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ALMANAQUE DO IDOSO

Pequeno almanaque para o lazer, cultura, diversao e desenvolvimento mental
do idoso. Contém 35 regras de ouro para uma terceira idade feliz e saudavel e
conselhos como envelhecer com inteligéncia e conseguir ser feliz nesta fase de
um novo aprendizado. Ao contrario que muitos pensam, este aprendizado vai
exigir do idoso todo o talento, capacidade, habilidade, sabedoria e experiéncia
acumuladas ao longo de sua vida. Demonstra como envelhecer com sabedoria
para garantir compreensao, aceitacao, atencao, cuidado e carinho dos que o
cercam. O livto contém estudos e mensagens apropriadas, que somam na
espiritualidade, sabedoria e cuidados com a satde fisica e mental nesta fase da
vida, além de estimular a reflexdio e meditacao. Contém, igualmente,
curiosidades, dicas uteis para o dia-a-dia, humor, entre outros assuntos.

Nota: Este livro foi desenvolvido, incorporando textos do proprio autor e artigos, mensagens e outras
informagoes disponiveis na Internet, sendo que os autores conhecidos foram citados. Assim,
agradecemos a todos, conhecidos ou anonimos, pela viabilizacao deste trabalho.

Joao José da Costa
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Dedicatoria

Dedico este livro a todos os meus parceiros idosos deste nosso imenso pafs, representando
todas as classes sociais, muitos deles esquecidos por seus proprios parentes, negligenciados pela
sociedade e desamparados por programas sociais do Governo.

Idosos que gastam boa parte dos rendimentos de suas aposentadorias na compra de remédios e
pagamento de seus planos médicos, que os premiam, nesta fase da vida, com elevados precos e
as tarifas mais caras.

Idosos que lutam por um lugar no 6nibus, por um atendimento publico digno nos bancos,
reparti¢oes e instituigdes, por um maior respeito da sociedade.

Idosos que tentam sobreviver com uma aposentadoria insuficiente, cuja corre¢ao de valor anual
nao cobre, de longe, o aumento real de seus gastos, obrigando-os a uma continua e crescente
administragdo da escassez. Isto tudo por conta do hipderito argumento da impossibilidade de
aumentar as despesas com a previdéncia e salvar o orcamento do pafs.

Idosos que, ainda, encontram migalhas de sobras de recursos para ajudar na manuten¢ao da casa
e dos filhos crescidos e que, mesmo assim, nio perdem sua dignidade e dividem com os mais
jovens e com todos que lhes derem oportunidade, sua sabedoria e experiéncia.

Independentemente dos obstaculos que vocés, meus queridos e respeitaveis velhos, enfrentaram
e, ainda, enfrentardo, nosso muito obrigado por tudo.

E nio desistam da vida nuncal
No6s acreditamos em voceés!
E seremos eternamente gratos!

E a todos os filhos (as), netos (as), genros (noras) que demonstram um reconhecimento e
agradecimento aos seus velhinhos através de um tratamento caridoso, sensivel, justo, paciente,
cordial, cuidadoso, respeitoso, amoroso e amigo.

A vocés uma bengao de paz pelo cumprimento desta nobre missao. Isto os fara merecedores de
um tratamento igual pelo exemplo que deram, além das gragas que alcangardo permitidas pelo
reconhecimento de Deus.

Em especial, aos meus velhinhos que se foram desta vida, meus pais José Maria e Anna
Josephina, na certeza que os amei e respeitei muito, mas nao achei o tempo suficiente para curtir
tudo o que poderia ter curtido com eles quando em vida.

Um arrependimento irreversivel.

Um perdao que pego ‘in memoriam’.
Um registro que faco ‘post mortem’.

Joao José da Costa
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ENVELHECER E UMA DADIVA! (Desconheco o autor)

Atualmente, é provavel que, pela primeira vez em minha vida, sinto-me como
a pessoa que sempre quis set.

Nao, nao me refiro ao meu corpo, diante do qual as vezes me desespero,
frente as rugas, aos olhos empapucados, ao traseiro flacido.

E, com frequéncia, volto ao passado, quando vislumbro aquele antigo vulto
em meu espelho (que se assemelha 2 minha mael), mas estes sentimentos ja
nao me fazem sofrer mais: sao passagelros.

Nunca trocaria os meus amigos incriveis, minha vida maravilhosa, minha
familia adorada, por cabelos menos grisalhos ou uma barriga menos
proeminente.

Conforme envelheci, tornei-me mais amavel e menos critico comigo mesmo.
Tornei-me o meu melhor amigo.

Nao me recrimino por ter saboreado aquele docinho a mais, por nao ter feito
a minha cama, ao acordar, ou por ter comprado aquele enfeite tolo que nao
precisava, mas que da um toque de modernidade ao meu jardim.

A minha idade me permite ser excéntrico, a manter tudo fora de ordem, posso
ser extravagante.

Testemunhei a partida precoce deste mundo de muitos amigos queridos; e eles
nao puderam vivenciar plenamente a liberdade grandiosa implicita no
envelhecer.

Qual ¢ o problema, se eu decidir ler ou ficar ao computador até as quatro
da manha, e acordar somente 20 meio-dia?

Serei meu proprio parceiro na danga, ao ritmo dos sucessos inesqueciveis

dos anos 60 e 70, e se, a0 mesmo tempo, quiser chorar por um amor perdido
posso fazé-lo.
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Caminharei pela praia com um traje de banho colado a0 meu corpo obeso,
e mergulharel no mar despreocupadamente, se assim desejar, apesar dos
olhares criticos das pessoas mais jovens. Elas também envelhecerao.

Sei que algumas vezes me esquego de algumas coisas. No entanto repito: é
melhor que nos esquecamos de alguns episodios da vida.
Algumas vezes, recordo-me de coisas importantes.

Com o passar dos anos, é claro, também sofri desilusées. Como nao sentir a
perda de uma pessoa amada, ou manter-se indiferente diante do sofrimento de
uma crian¢a, ou até mesmo quando o bichinho de estimagao de alguém ¢
atropelado por um carro?

Na verdade, ter o coracao ferido é o que nos da forca, discernimento e
compaixao. Um coracao que nunca foi ferido é duro, estéril, nunca sentira a
alegria da imperfeicao.

Sou, portanto, abencoado por ter vivido tanto, o que me permitiu ver meus
cabelos grisalhos, e ter as marcas de minha juventude, para sempre gravadas
nas profundas rugas de meu rosto. Muitos nunca riram, outros morreram
antes de terem seus cabelos grisalhos.

Conforme envelhecemos, é mais facil sermos otimistas. Preocupamo-nos
menos com O que pensam as outras pessoas. Nao nos policiamos mais.
Temos, até mesmo, o direito de estar errados. Portanto, gosto de ser idoso.
Isto me libertou. Gosto da pessoa na qual me tornet.

Nio vou viver para sempre, mas enquanto ainda estiver por aqui, nao
desperdicarei tempo lamentando o que poderia ter sido, nem me preocupando
com o futuro. Posso agora comer todas as sobremesas que quiser, todos os
dias (se estiver com vontade).

Que as minhas amizades nunca se acabem, principalmente, porque sio
verdadeiras e puras!

Desejo que vocé apresente sempre uma fonte de sorrisos em seu rosto € em
seu corag¢ao, amanha e sempre.

[4]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

AVOS SAO O MAXIMO (Desconhego o autor)

Perguntaram a uma menina de cinco anos o que ela gostaria de ser quando
crescesse. Ela respondeu: “Gostaria de ser avo™.

Ao ser questionada porque, ela completou:

- Porque os avos escutam, compreendem. E, além do mais, a familia se retne
inteirinha na casa deles.

E 2 menina continuou:

- Uma av6 ¢ uma mulher velhinha que nao tem filhos. Ela gosta dos filhos
dos outros. Um avo6 leva os meninos para passear e conversa com eles sobre
pescaria e outros assuntos parecidos. Os avos niao fazem nada, e por isso
podem ficar mais tempo com a gente. Como eles siao velhinhos, nio
conseguem rolar pelo chio ou correr. Mas nao faz mal. Levam-nos ao
shopping e nos deixam olhar as vitrines até cansat.

- Na casa deles tem sempre uma mesa cheia de coisas gostosas! Passeiam
conosco mostrando as flores, ensinando seus nomes, fazendo-nos sentir seu
perfume. Avés nunca dizem "depressa, ja para a cama“ ou "se ndo fizer logo
val ficar de castigo”.

- Quase todos usam 6culos e eu ja vi uns tirando os dentes e as gengivas.
Quando a gente faz uma pergunta, os avés nao dizem: Menino, nio vé que
estou ocupado?

- Eles param, pensam e respondem de um jeito que a gente entende. Os
avos sabem um bocado de coisas. Eles nao falam com a gente como se noés
fossemos bobos. Nem se referem a nés com expressoes tipo "que gracinhal",
como fazem algumas visitas. O colo dos avos ¢ quente e fofinho, bom da
gente sentar quando esta triste.

- Todo mundo deveria tentar ter um avé ou uma avo, porque sao Os
unicos adultos que tém tempo para nos.

A menina concluiu.
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Introducgao

Passar por tantos desafios, frustracdes, ameacas e problemas e conseguir
chegar a velhice ndo era um grande objetivo seu? Pois é, vocé conseguiu! A
velhice chegoul

E agora?

Algo que parecia tao longinquo no tempo, finalmente aconteceu. Aposentado
e inativo, voce se depara agora com uma situacao anterior de ‘sem tempo para
nada’ para outra de ‘com tempo para tudo’. E o que fazer?

Disponibilizamos este pequeno almanaque para o lazer, cultura, diversao e
desenvolvimento mental do idoso.

Conheca as 35 regras de ouro para uma terceira idade feliz e saudavel e
conselhos de como envelhecer com inteligéncia e conseguir ser feliz nesta fase
de um novo aprendizado. Ao contrario que muitos pensam, este aprendizado
val exigitr de vocé todo o talento, capacidade, habilidade, sabedoria e
experiéncia acumuladas ao longo de sua vida. Nao pense que s6 o fato de
envelhecer vai lhe garantir compreensao, aceitacao, atencao, cuidado e carinho
dos que o cercam. Ao contrario, o seu comportamento nesta nova fase de sua
vida ¢ que vai garantir conquistar e manter amizades e a sua permanéncia feliz
e tranquila em familia. Ou, em casos mais extremos, a sua interna¢ao em um
asilo!

O livto contém estudos e mensagens apropriadas, que somam na
espiritualidade, sabedoria e cuidados com a satude fisica e mental nesta fase da
vida, além de estimular a reflexdio e meditacao. Contém, igualmente,
curiosidades, dicas uteis para o dia-a-dia, humor, entre outros assuntos.

Assim, convido a todos para dividirem comigo e se divertirem com estas
informacoes, novas experiéncias e descobertas, que serao uteis para a sua
orientagao e reflexao. Elas podem mudar os rumos e conceito de vida que
voce tinha para a velhice e, o que é mais importante, ajuda-lo a entender
melhor o novo ambiente familiar que se cria a partir desta inevitavel evolucao
para o envelhecimento.
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Faca a felicidade das pessoas que o rodeiam e seja feliz vocé mesmo! Esse ¢ o
principio para que sua vida seja significativa e saudavel. Cuide-se antes de
qualquer coisal Vocé é o seu maior patrimonio. Aproveite esta rara existéncia
que, por enquanto, vocé tem a sua disposic¢ao!

E os idosos? Sera que todos gostariam de voltar ao passado, serem jovens e
comecarem tudo de novo? Vocé pode nao acreditar, mas nao sao todos que
responderiam ‘sim’.

Talvez, a maioria responderia ‘nao’.

Eu me lembro da histéria contada por um amigo meu, o Ricardo, sobre uma
conversa que ele teve com o seu pai, que retrato abaixo:

Em um destes passeios eu perguntei ao men pai se ele gostaria de ser jovem
novamente. E ele me surpreenden com a resposta:

- Rucardo, naturalmente toda a pessoa com certa idade gostaria de poder
voltar ao sen tempo de juventude. Mas, ndo é o meu caso. Durante minha vida eu
tive que lutar mmuito, competir com pessoas poderosas, crescer na vida a custa de
mnito esforco, sofrimento e dedicacao no meu trabalho e, em muitas veges, até
tendo que enfrentar bumilhagoes para aprender. Tive que abandonar a familia
para, paradoxalmente, sustentar e proteger a propria familia. Nao, ndo gostaria
de passar por tudo isto novamente. A minba fase agora ¢, talvez, a melhor fase
que eston vivendo em toda a minbha vida, apesar dos problemas de saiide que o
tempo, infelizmente, premia os mais idosos. O velho, Ricardo, é um vencedor, nma
pessoa de sucesso e ¢ assim que dever ser visto pelos mais jovens. Eles ja chegaram
ld, venceram os obstdculos da vida e continuaram mantendo a propria vida. E
nao foram poucos os obstaculos. Passaram pelos riscos da violencia, das doengas,
passaram por depressoes e frustragoes. E assim que eu me sinto. Hoje eu estou
mais tranqguilo, sinto-me feliz e em pazg comigo mesmo. Deixei para tris todo o
lixo initil que en mantinha em minha mente e que me davam paradigmas errados
de vida. Se um problema antes me estressava ao extremo, hoje eu encaro um
problema com  serenidade e tranquilidade. Durmo bem. Sinto-me  seguro.
Definitivamente, nao gostaria de voltar no tempo e passar por tudo novamente.
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- Eston usufruindo a paz que somente a sabedoria conquistada através de
minitos anos de vida me da.

E ¢ esta sabedoria que eu e muitos velhos procuramos transmitir aos mais jovens.
Mas, na maioria das vezes, ¢ infrutifero. O jovem quer passar por suas préprias
excperiéncias, por mais dolorosas que sejam. Assim, a sabedoria dos mais velhos
nem sempre, ou quase sempre, ndo ¢ bem vinda.

Alguns anos depois, meu pai adoecen seriamente e, em minha visita a UTI do
hospital, pude conversar com ele revelar-lhe o quanto en o amava e o quanto ele
era importante para mim e para a mamade. Disse-lhe o quanto eu gostaria que ele
me acompanhasse nos principais momentos de minha vida que, com toda certeza,
viriam. Ele ouvia com um olhar sereno e terno. Nao sofria dores. Mas, estava

definhando rapidamente.

Da UTI podia se ver os jardins do hospital, onde nm bosque formado de Ipés
Roxo em floradas dava um grande espetdaculo da Natureza. Neste momento, ele
acompanhou men olhar pela janela em direcdo ao bosque dos Ipés Roxo e disse:

- Filho, vocé estd vendo aquele bosque de Ipés?
- Sim, pai, ele estava me chamando a atencao por sua beleza.
- Observe a conselho de vida que este bosque estd nos dando!

Eu olhei em direcao ao bosque sem descobrir de imediato a conselho de vida que
men pai se referia e ele continuou:

- Veja bem. No bosque temos Ipés de varios tamanhos, todos procurando o
seu lugar ao Sol. O Sol ¢ vida para as drvores. Através dele, elas podem florir e
gerar suas sementes perpetuando, assim, a sua espécie. Crescer em busca do Sol é
uma questdo de sobrevivéncia para elas. Mas, note bem que as mais novas tém o
tronco fino e uma pequena copa cujas folhas procuram desesperadamente o Sol.
Estas estio em fase de crescimento e estao em desvantagem nesta competicao. |d as

[8]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

mais velhas tém os troncos mais grossos e uma copa bem mais larga, nma veg qgue
recebem mais raios do sol. Agora veja aquele Ipé majestoso, o maior de todos, o
mais velbo. E ele que possui a maior copa de galhos e folbas. E ele que possui a
maior qmm‘z'dade de f/orex, consequenteniente, a gerar as melhores sementes para
a drvore. Entretanto, observe o seu tronco. VVeja como ele ja esta com muitos
parasitas e se apresenta com diversos buracos que o estdo deteriorando. Muito em
breve ele sucumbird a idade e caira. Ao cair, ele estard abrindo um grande espago
para os demais Ipés menores conseguirem mais lug do Sol e crescerem fortes e
sadios. Mas, enquanto isto ndo acontece, ele estda usufruindo a melhor lnz do Sol,
ocupando o maior espago para a sua copa, estd dando as melhores flores e gerando
as melhores sementes. Ele estd vivendo o seu momento maior de gloria em toda a
sua vida. A vida ¢ assim para todos os seres vivos, meu filho. A vida ¢ assim.
Neste momento, eu estou me sentindo, também, no momento maior de gloria por
ter gerado um filho como vocé e pelas palavras de carinho que acabon de dizer!
Lembre-se sempre da mensagem transmitida pelo bosque dos Ipés, meu filho!

Cansado, meu pai virou-se para o lado e adormecen para sempre, encerrando
minha curta visita ao meu velho pai, encerrando sua curta passagem por esta vida.

A maior sabedoria que alguém pode demonstrar ao envelhecer ¢ saber viver
cada dia que Deus lhe permitir. Assim sendo, procure participar, trocar
experiéncias, enriquecer os seus conhecimentos, atualizar as suas informacgoes.
Uma mente ativa ajuda no retardamento dos efeitos do envelhecimento.
Nunca deixe de curtir a vida e as coisas boas que ela lhe oferece porque a
velhice chegou. Vocé tem um histérico de realizacdes na vida. E hora agora de
curtir suas realizacoes da forma mais natural possivel.

A vida é uma longa peca teatral onde, a cada etapa, abre-se uma cortina e nos
mostra novas realidades. E ja vimos muitas cortinas se abrirem em nossa
existéncia e, em cada fase, mudamos nossos conceitos, quer quanto as ideias,
quer com relagio as pessoas, a medida que novas realidades se nos
apresentaram pela frente. A cada dia, acrescentamos novas paisagens e novas
cores, de acordo com as realidades que vamos descobrindo. Estes novos
ambientes que vamos encontrando nesta fase da vida niao acontecem de
repente.
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Eles vao surgindo de forma natural no decorrer da vida e vamo-nos
enquadrando a realidades antes nao imaginadas, modificando nosso modo de
set, querendo ou nao.

O segredo do saber envelhecer é conservar a autoestima, o amor pela vida, o
entusiasmo em fazer as coisas novas, alimentar sonhos, ocupar a mente
positivamente, mantendo sempre o interesse por ndés mesmos e pelos outros
que nos rodeiam.

E importante, ainda, nao se afastar dos jovens. Eles sao fontes de crescimento
e mudancas. Cultive amizades com pessoas jovens € nunca opte por um
isolamento proprio de quem se acha fora de uma época. A época atual em que
voce vive como idoso ¢ a sua época também. E a sociedade precisa de sua
presenca, bem como os jovens de sua experiéncia e sabedoria. Por isso, buscar
novas amizades, inclusive jovens, permite uma continua renovacao. Vocé
pode acabar isolado pelo seu proprio modo de vida e de ser se nio
acompanhar o dinamismo do mundo de hoje que tem pressa de mudangas e
novas experiencias.

Mantenha sua dignidade, sua vaidade, nao se deixe abater pelas
transformacoes fisicas do seu corpo, nao se refugie atras de doencas. Prove
que vocé viveu com garra e entusiasmo toda a sua vida e ndo é agora na
velhice que voce vai ser incoerente. Viva intensamente cada dia valorizando a
qualidade das coisas e ndo a quantidade.

Lembre-se sempre que a velhice ¢ um processo de aprendizado continuo
como foi em toda a sua vida. Eduque-se diariamente para a velhice
conhecendo-se melhor, explorando suas qualidades, discernindo os atos
pessoais certos e errados, continuando aprender com os erros. A vida se
renova a cada dia. Vocé precisa acompanhar esta renovacao. Torna-se velho
quem nao acompanhar este processo de renovagao, qualquer que seja a idade.

Um ponto que merece sua maxima atengao é o fato de que o modo como se
comportar na velhice determinara a qualidade de seu relacionamento em casa,
com os seus FGN e amigos. Se vocé foi uma pessoa amavel, tranquilo, sera
um idoso com grande possibilidade de agradar as pessoas de seu
relacionamento.
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Faca planos, sonhe com objetivos, lute por ideais de uma sociedade melhor,
livte-se do lixo que acumulou em sua mente de tantos ressentimentos e
humilha¢ées, aprenda a perdoar com sinceridade. Desenvolva o prazer de
conversar, viajar, conhecer lugares novos e pessoas diferentes. Seja generoso
com todos, desenvolva sentimentos de gratidio por tudo que Deus e a vida
lhe deram.

Na medida em que nos tornamos mais velhos a nossa tendéncia é de nos
referirmos constantemente ao passado. Qual é o idoso que nao repete
diariamente a frase: ‘No meu tempo sim é que era um tempo bom!’. Mas, quer
um conselho? Procure nao viver do tempo passado. Seu tempo ¢é agora, hoje e
o melhor tempo esta por vir nos dias seguintes. Nao perca a nogao das
maravilhas e coisas boas que o mundo de hoje pode oferecer-lhe. Isto ¢ real
para vocé, nao o tempo que ja passou.

A velhice ¢é tempo para contemplacio, deslumbramento, siléncio,
despojamento de bens materiais e enriquecimento de bens espirituais. B
tempo de oracio. E tempo de nos dominar a nés mesmos. Lembre-se que a
sociedade impoe certo modelo para o idoso, principalmente em familias de
mente menos aberta e que seguem mais a tradicao. Assim, alguns membros de
sua familia podem vé-lo como o idoso que tem que ficar sentado lendo jornal
e vendo televisao, dando uma voltinha no quarteirao e, de vez em quando,
indo até a padaria comprar pao. Ou vendo a idosa como a cozinheira da
familia nos finais de semana, a senhora que cuida dos netinhos durante a
semana e que ocupa o seu tempo fazendo trico.

Mas, os idosos estao descobrindo que podem fazer muito mais do que isto e
se deparando com a abertura de portas e oportunidades imensas para uma
vida com melhor qualidade. E uma questio de saberem romper os paradigmas
sociais ¢ familiares e irem a luta por este novo espaco.

Acompanhe com interesse os 35 conselhos que se seguirdo. Desenvolva
sabedoria com as mensagens. Aprenda com as curiosidades e dicas uteis para
o nosso dia-a-dia e ria com as piadas que fazem a nosso respeito. Nao adote
uma atitude de defesa ou contrariedade com relagio a uma piada sobre idoso.
Esta posicao somente serve para nos incompatibilizar e até mesmo incentivar
ainda mais as piadas dirigidas a n6s. Assim, a melhor atitude ¢ rir junto com os
demais.
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Piadas sobre idosos sao motivos para reflexdes sobre esta nova fase de nossa
vida e servem de alertas e aprendizado. De forma direta ou indireta, elas nos
dao dicas e antecipam experiéncias importantes sobre a velhice que, muito
provavelmente, experimentaremos.

(Convengao: FGIN ¢ igual a filhos, genros/ noras e netos).

CONSELHO N.° 01 - PRIORIDADE MAXIMA PARA A SUA SAUDE

Segundo as estatisticas médicas, aproximadamente 85% das pessoas idosas
apresentam um ou mais doencas ou problemas de sadde. Entre estes
problemas as estatisticas médicas citam: artrite, hipertensao arterial, doencas
cardfacas, comprometimento da audicio, comprometimento ortopédico,
catarata, diabetes, comprometimento visual. Elas até podem ser doencas
naturais da idade. Mas, vocé nido deve aceita-las sem luta e com resignacao.
Aprenda que cuidar de sua saude ¢ seu interesse e responsabilidade maiores. E
voce terda todo o tempo do mundo para cumprir a bom nivel esta sua

responsabilidade.

Portanto, até onde o seu corpo e sua mente o permitirem, marque voce
mesmo suas consultas médicas, faca um planejamento anual de exames
médicos de acompanhamento obrigatérios, procure escolher um Geriatra para
coordenar e analisar todos os seus exames médicos e evite substitui-lo. Assim,
vocé conhecera a evolucao de todas as suas doencas e, com certeza, farda um
acompanhamento mais preciso. Sempre que puder, va sozinho ou com sua
‘cara metade’. Ande, pegue Onibus, taxi e se puder dirigir seu proprio carro
melhor ainda. Nao use seus FGN para acompanha-lo ao médico sem
necessidade.

Lembre-se que eles estao naquela fase de muitos compromissos profissionais e
familiares, precisam ganhar a vida, educar e cuidar de seus filhos, formar seus
patrimoénios. Claro que eles irdo com todo o prazer acompanha-lo ao médico.
Mas, deixe este recurso para os tratamentos médicos mais sérios. Lembre-se
que quanto menor tempo ocupar deles, melhor imagem tera e maior orgulho
despertara junto aos seus FGN. E quanto menos tempo ocupar deles, melhor
aceitacao da sua presencal!
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Nio tome remédios por sua conta. Nao deixe aquela maxima dominar voce:
‘Velho adora tomar remédios!’. Deixe o seu Geriatra lhe orientar quanto aos
remédios que pode ou nio tomar. Nao vire um hipocondriaco, ou seja, uma
pessoa que vé doencgas imaginarias o tempo todo e em muitos lugares de seu
corpo. Sem duvida, um bom plano médico, escolhido e mantido antes de
chegar a velhice, lhe dara um bom suporte nesta fase em que as doencas mais
se manifestam.

Outra consideracao é o fato de que o idoso goza de maior respeito e atencao
de seus FGN quando estes tém uma percep¢ao que o seu velhinho cuida e se
preocupa com a sua saude. Em caso contrario, se o idoso ¢é relaxado com sua
saide e nao se cuida, perdera a atencao e a paciéncia de seus FGN e ouvira
coisas assim: ‘Ah, ele vive reclamando de dor ali e dor aqui. Mas, ele nao se
cuidal Nao pode beber e bebe! Nao pode fumar e ele fuma! Nao ha nada que
possamos fazer!’. Ao ouvir isto, com certeza vocé ficara triste e magoado,
prejudicando a sua autoestima.

Outro ponto muito importante. Nao ¢ nesta fase de vida que gostamos de
viajar, nos arriscar em algumas aventuras mais ousadas como, por exemplo,
visitar o Pantanal? Se vocé cuidar de sua saidde e tiver em boas condicoes
fisicas, seus FGN nao hesitardao em convida-lo para acompanha-los em suas
viagens. Ao contrario, pensarao: ‘Eu gostaria de levar o vovo (ou o papai),
mas ele vive com problemas de satde. Tenho medo que aconteca alguma
coisa na viagem. E melhor ele ficar em casa...”.

CONSELHO N.° 02 — PRATIQUE EXERCICIOS FISICOS COM
REGULARIDADE

O famoso ditado latino ‘Mens sana in corpore sano’, ‘Mente sa em corpo sao’,
¢ uma realidade e verdade em que podemos apostar todos os nossos esforcos.
Um corpo sadio gera uma mente sadia e confiante. Assim, no mesmo grau de
importancia do cuidado médico esta a necessidade da pratica regular de
exercicios fisicos.

A atividade fisica ¢é reconhecida pela comunidade médico- cientifica como um
dos mais poderosos agentes na promoc¢ao da saude e da qualidade de vida, em
especial dos idosos. A adocao de um estilo de vida saudavel que consiste de
atividade fisica regular e dieta balanceada, além de melhorar significativamente
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a qualidade de vida, retarda o processo de envelhecimento e atua com
eficiéncia no combate e prevencao das doencgas degenerativas caracteristicas da
velhice. Os médicos alertam com frequéncia a incidéncia maior de doenca
coronariana nos individuos sedentarios.

Se vocé optar por uma vida de inatividade fisica, vai se expor a um fator de
risco para o desenvolvimento de doengas do coracao. Nao se inclua naquele
grupo de velhos aposentados que desde manha vao para a praca e ficam
sentados por horas jogando truco, buraco, sueca e tomando uma cervejinha.
Isto pode e dever ser feito periodicamente para o seu lazer. Mas, nunca como
o seu estilo de vida. Vocé passara a ter um habito sedentario, ganhara barriga e
ai, meu velho amigo, ficara exposto a inumeros problemas de saide. Va a pé a
padaria, ao supermercado, a farmacia sempre que puder.

A velhice acontece mais depressa entre as pessoas sedentarias, paradas, que
nao praticam esportes, caminhadas, exercicios fisicos. As outras, ao contrario,
retardam o seu processo de envelhecimento pelas praticas sadias de exercicios
fisicos. Portanto, quer ficar mais jovem na velhice ou aparentar ser menos
velho para a sua idade? Mexa-se! E nao venha com a desculpa que niao tem
tempo. Se vocé nao encontrar tempo para os exercicios fisicos, tera que
encontrar tempo para os médicos. Entendeu o significado disto? Estudos
provam que vocé pode reduzir sua idade biolégica de 10 a 20 anos se voce se
mantiver ativo. Quer coisa melhor para vocé e sua familia? Para os idosos, a
pratica regular de exercicios tem o poder de prevenir, minimizar e reverter
muitos dos problemas fisicos, psicologicos e sociais que frequentemente
acompanham o processo de envelhecimento. Dizem os médicos que a
consequéncia mais importante do processo de envelhecimento é a diminuicao
da forca muscular em decorréncia da perda de massa muscular.

Dizem os estudos médicos que vocé perde forca muscular na base de 15% por
década entre os 60 aos 70 anos. A partir dessa faixa etaria, a perda ¢ muito
mais acentuada. E todos nés sabemos que a forca muscular ¢ o componente
mais importante da aptiddo fisica na terceira idade. A medida que vocé perde
forca muscular voce perde a capacidade de realizar tarefas basicas de sua vida
diaria. Assim, vocé pode encontrar dificuldades que nao sentiam antes, como:
levantar-se da cadeira, de entrar e sair do carro, subir um degrau mais alto,
atravessar uma rua mais rapidamente, carregar uma sacola do supermercado,
ajudar um neto a consertar um brinquedo qualquer mais pesado e até sentar

[14]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

no vaso sanitario, tomar banho sozinho e caminhar. E isto nenhum idoso
quer! Quando se chega a este estagio, ficamos presos a uma poltrona na sala
ou deitados além do necessario. Nao, nao!l Vamos recuperar nossa
musculacao, certo?

O aumento da forca através da musculacio é um dos mais efetivos e
economicos meios de preservar a saude e independéncia dos idosos. Procure
seu médico para orientacoes e, em seguida, matricule-se na academia de
ginastica perto de sua casa. Todas elas tém horarios especiais para a terceira
idade. Além de investir em suas condicoes fisicas, vocé aumentara o seu ciclo
de amigos. Que bom, nao? A pratica de esportes adequados e de exercicios
tisicos orientados ¢ importante, igualmente, para a prevencao e tratamento de
doencas cardiovasculares e diabetes na populacio acima de 60 anos. Seu
médico vai Insistir muito e frequentemente quanto a necessidade dos
exercicios de alongamento para que o seu corpo tenha a melhor elasticidade e
flexibilidade possivel e de acordo com a sua idade e condigoes fisicas. Dé
muita importancia para estas recomendagoes.

Os exercicios de alongamento vao lhe assegurar um andar mais confiante, a
execucao de atos com mais facilidade, como: sentar, levantar, agachar. Caso
contrario, vocé¢ ficara com aqueles movimentos de corpo endurecidos,
travados, que caracterizam a maioria dos idosos. De longe pode se ver, pelo
andar, se esta vindo um idoso ou nao. Com bom alongamento e flexibilidade,
esta percepcao nao sera tao facil. Com um programa peridédico de exercicios
fisicos e pratica de esportes, voceé vai sentir um desenvolvimento da forca
muscular, o aumento da aptidao cardiorrespiratoria, a melhora da flexibilidade,
da coordenacgio e do equilibrio. E isto nao é tudo que nés idosos desejamos e
precisamos?

Mas, siga atentamente as orienta¢oes de seu médico e de seu professor de
educacio fisical A rotina de exercicios ideal ¢ aquela que nao apresenta riscos
para a integridade fisica e, a0 mesmo tempo, promove adaptacoes fisiologicas
capazes de manter ou melhorar a saide.

E lembre-se! A caminhada diaria de 30 a 45 minutos por dia é um dos
exercicios mais faceis e que requer menos gastos € que sao extremamente
importantes para um trelnamento aerobio, ou seja, melhor capacidade
pulmonar e de resposta na oxigena¢ao do organismo. Por ser uma atividade
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de baixa intensidade e nio representar riscos, no que diz respeito a lesdes
ortopédicas e problemas cardiovasculares, a caminhada é uma atividade segura
e ocupa uma posicao de destaque no programa de condicionamento fisico
para terceira idade.

E para encerrar este conselho enfatizamos que sua qualidade de vida como
idoso esta diretamente relacionada a sua capacidade de locomogao e sua saude.
Cuidar de sua saide e fazer exercicios fisicos regulares podem lhe assegurar a
manutenc¢ao de sua capacidade funcional, facilitando sua locomogao, evitando
complicagoes clinicas, assegurando melhor controle de seu corpo e, assim,
prevenindo quedas e fraturas tao perigosas para esta idade.

Sentindo-se bem fisicamente, vocé aumentara sua autoestima com beneficios
psicologicos, contribuindo para evitar a depressao, por exemplo. Enfim, vocé
se tornara ativo e independente. Dedique sua maior atencao para estes fatores.

11 beneficios da caminhada para o corpo e a mente

Ela controla a pressao, diabetes, protege contra deméncia e ainda emagrece.

Fonte: http://www.minhavida.com.bt/fitness/materias/12490-11-beneficios-da-
caminhada-para-o-corpo-e-a-mente.

Vocé conhece algum exercicio mais facil de praticar do que a caminhada? Ela
nao exige habilidade, é barata, pode ser feito praticamente a qualquer hora do
dia, ndo tem restricio de idade e ainda pode ser feita dentro de casa se a
pessoa tiver uma esteira. "Para uma pessoa que nao pratica nenhum tipo de
esporte, uma caminhada de 10 minutos por dia ja provoca efeitos perceptiveis
ao corpo, depois de apenas uma semana’, explica o fisiologista do esporte
Paulo Correia, da Unifesp.

Além da melhora do condicionamento fisico, as vantagens de caminhar para a
saide do corpo e da mente sao muitas, e comprovadas pela ciéncia.

O Minha Vida reuniu 11 beneficios que esse habito pode fazer para voce.
Confira aqui e movimente-se:

1. Melhora a circulacao
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Um estudo feito pela USP, de Ribeirdao Preto, provou que caminhar durante
aproximadamente 40 minutos é capaz de reduzir a pressao arterial durante 24
horas apds o término do exercicio. Isso acontece porque durante a pratica do
exercicio, o fluxo de sangue aumenta, levando os vasos sanguineos a se
expandirem, diminuindo a pressao.

Além disso, a caminhada faz com que as valvulas do coracao trabalhem mais,
melhorando a circulacio de hemoglobina a e oxigenacao do corpo. "Com o
maior bombeamento de sangue para o pulmio, o sangue fica mais rico em
oxigénio. Somado a isso, a caminhada também faz as artérias, veias e vasos
capilares se dilatarem, tornando o transporte de oxigénio mais eficiente as
partes periféricas do organismo, como bracos e pernas", explica o fisiologista
Paulo Correia.

2. Deixa o pulmao mais eficiente

O pulmiao também ¢ bastante beneficiado quando caminhamos. De acordo
com Paulo Correia, as trocas gasosas que ocorrem nesse Orgao passam a ser
mais poderosas quando caminhamos com frequéncia. Isso faz com que uma
quantidade maior de impurezas saia do pulmao, deixando-o mais livre de
catarros e poeiras. "A pratica da caminhada, se aconselhada por um médico,
pode ajudar também a dilatar os bronquios e prevenir algumas inflamagoes
nas vias aéreas, como bronquite. Em alguns casos mais simples, ela tem o
mesmo efeito de um xarope bronco dilatador", explica.

3. Combate a osteoporose

O impacto dos pés com o chao tem efeito benéfico aos ossos. A compressao
dos ossos da perna, ¢ a movimentagao de todo o esqueleto durante uma
caminhada faz com que haja uma maior quantidade de estimulos elétricos em
nossos 0ssos, chamados de piezelétrico. Esses estimulos facilitam a absor¢ao
de calcio, deixando os ossos mais resistentes e menos propensos a sofrerem
com a osteoporose.

"Na fase inicial da perda de massa 6ssea, a caminhada ¢ uma boa maneira de
fortalecer os ossos. Mesmo assim, quando o quadro ja é de osteoporose, andar
frequentemente pode diminuir o avango da doenca", diz o fisiologista da
Unifesp.
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4. Afasta a depressao

Durante a caminhada, nosso corpo libera uma quantidade maior de endortfina,
hormoénio produzido pela hipofise, responsavel pela sensacio de alegria e
relaxamento. Quando uma pessoa comeca a praticar exercicios, ela
automaticamente produz endorfina.

Depois de um tempo, ¢é preciso praticar ainda mais exercicios para sentir o
efeito benéfico do hormonio. "Comecar a caminhar é o inicio de um circulo
vicioso. Quando mais vocé caminha, mais endorfina seu organismo produz, o
que te da mais animo. Esse relaxamento também faz com que vocé esteja
preparado para passar cada vez mais tempo caminhando", explica Paulo
Correia.

5. Aumenta a sensaciao de bem-estar

Uma breve caminhada em areas verdes, como parques e jardins, pode
melhorar significativamente a saude mental, trazendo beneficios para o humor

e a autoestima, de acordo com um estudo feito pela Universidade de Essex, no
Reino Unido.

Comparando dados de 1,2 mil pessoas de diferentes idades, géneros e status
de satde mental, os pesquisadores descobriram que aqueles que se envolviam
em caminhadas ao ar livre e também, ciclismo, jardinagem, pesca, canoagem,
equitacao e agricultura, apresentavam efeitos positivos em relacio ao humor e
a autoestima, mesmo que essas atividades fossem praticadas por apenas alguns
minutos diarios.

6. Deixa o cérebro mais saudavel

"Caminbar diariamente ¢ um otimo exercicio para deixar o corpo em forma, melhorar a
satide e retardar o envelhecimento."”

Caminhar diaritamente ¢ um otimo exercicio para deixar o corpo em forma,
melhorar a saude e retardar o envelhecimento. Entretanto, um novo estudo da
Universidade de Illinois, nos Estados Unidos, mostra que esse efeito
antienvelhecimento do exercicio pode ser possivel também em relacao ao
cérebro, ao aumentar seus circuitos e reduzir os riscos de problemas de
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memoria e de atencao. "Os estimulos que recebemos quando caminhamos
aumentam a nossa coordenacao e fazem com que nosso cérebro seja capaz de
responder a cada vez mais estimulos, sejam eles visuais, tateis, sonoros e
olfativos", comenta Paulo Correia.

Outro estudo feito pela Universidade de Pittsburgh, atirma que as pessoas que
caminham em média 10 quilémetros por semana apresentam metade dos
riscos de ter uma diminuicao no volume cerebral.

Isso pode ser um fator decisivo na prevencao de varios tipos de demeéncia,
inclusive a doenca de Alzheimer, que mata lentamente as células cerebrais.

7. Diminui a sonoléncia

A caminhada durante o dia faz com que o nosso corpo tenha um pico na
producao de substancias estimulantes, como a adrenalina. Essa substancia
deixa o corpo mais disposto durante as horas subsequentes ao exercicio.
Somado a isso, a caminhada melhora a qualidade do sono de noite.

"Como o corpo inteiro passa a gastar energia durante uma caminhada, o nosso
organismo adormece mais rapidamente no final do dia. Por isso, poucas
pessoas que caminham frequentemente tém insonia e, consequentemente, Na0
tem sonoléncia no dia seguinte", completa o especialista da Unifesp.

8. Mantém o peso em equilibrio e emagrece

Esse talvez seja o beneficio mais famoso da caminhada. "E claro que caminhar
emagrece. Se voce esta acostumado a gastar uma determinada quantidade de
energia ¢ comeca a caminhar, o seu corpo passa a ter uma maior demanda
calérica que causa uma queima de gorduras localizadas", afirma Paulo Correia.

E o papel da caminhada na perda de peso niao para por ai. Pesquisadores da
Universidade de Yale, nos Estados Unidos, mostraram que, mesmo horas
depois do exercicio, a pessoa continua a emagrecer devido a aceleracao do
metabolismo causada pelo aumento na circulagdo, respiracao e atividade
muscular.
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A conclusao foi de que os musculos dos atletas convertem constantemente
mais energia em calor do que os de individuos sedentarios. Isso ocorre porque
quem faz um treinamento intensivo de resisténcia, como ¢ o caso da
caminhada, tem um metabolismo mais acelerado.

9. Controla a vontade de comer

Um estudo recente feito por pesquisadores da Universidade de Exeter, na
Inglaterra, sugere que fazer caminhadas pode conter o vicio pelo chocolate.
Durante o estudo, foram avaliadas 25 pessoas que consumiam uma quantidade
de pelo menos 100 gramas por dia de chocolate. Os chocélatras tiveram que
renunciar ao consumo do doce e foram divididos em dois grupos, sendo que
um deles faria uma caminhada diaria.

Os pesquisadores perceberam que nao comer o chocolate, juntamente com o
estresse provocado pelo dia a dia, aumentava a vontade de consumir o doce.
Mas, uma caminhada de 15 minutos em uma esteira proporciona uma redu¢ao
significativa da vontade pela guloseima.

"Além de ocupar o tempo com outra coisa que nao seja a comida, a
caminhada libera hormoénios, como a endorfina, que relaxam e combatem o
estresse, efeito que muitas pessoas buscam compulsivamente na comida",
atirma Paulo Correia.

10. Protege contra derrames e infartos

Quem anda mantém a saude protegida das doencas cardiovasculares. Por
ajudar a controlar a pressao sanguinea, caminhar é um fator de protecao
contra derrames e infarto. "Os vasos ficam mais elasticos e mais propicios a se
dilatarem quando ha alguma obstrucao. Isso impede que as artérias parem de
transportar sangue ou entupam", diz Paulo.

A caminhada também regula os niveis de colesterol no corpo. Ela age tanto na
diminuicdo na producao de gorduras ruins ao organismo, que tém mais
facilidade de se acumular nas paredes dos vasos sanguineos e por isso causar
derrames e infartos, como no aumento na producao de HDL, mais conhecido
como colesterol bom.
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11. Diabetes

A insulina, substancia que é responsavel pela absorcao de glicose pelas células
do corpo, é produzida em maior quantidade durante a pratica da caminhada, ja
que as atividades do pancreas e do figado siao estimuladas durante a
caminhada devido a maior circulagio de sangue em todos os o6rgaos.

Outro ponto importante ¢ que o treinamento aerobico intenso produzido pela
caminhada é capaz de reverter a resisténcia a insulina, um fator importante
para o desenvolvimento de diabetes. Assim fica comprovado que os exercicios
tem ainda mais beneficios contra o mal do que se pensava anteriormente.

"Quanto maior a quantidade de insulina no sangue, maior a capacidade das
células absorverem a glicose. Quando esse agucar esta circulando livremente
no sangue, pode causar diabetes", explica o fisiologista da Unifesp.

CONSELHO N.° 03 — CUIDE DE SUA HIGIENE PESSOAL E
APARENCIA

As pessoas que convivem e cuidam de idosos tém uma reclamac¢iao em comum
— os idosos tendem a se descuidarem de sua higiene e aparéncia. E isto, muitas
vezes, cria problemas e afasta as pessoas. Nao da para entender que justo
agora que voce tem todo o tempo do mundo voce passe a se descuidar de sua
higiene e aparéncia.

O que voceé espera com isto, meu bom velhinho? Afastar as pessoas de voce?
Criar problemas de relacionamentos em casa? Obviamente, nao! Entao,
observe sempre as recomendacoes de higiene e cuidado pessoal contidas neste
conselho.

Portanto, meu bom amigo, procure ser um idoso limpo e cheiroso! Voceé se
sentira bem melhor, mais confiante, mais alegre e motivado para a vida e, o
que é mais importante, nado ficara triste e magoado se alguém proéxima e
querida da familia o evitar por falta de higiene pessoal. Se vocé for um idoso
independente, nao apresentara grandes dificuldades e limitagoes fisicas para
cuidar bem de sua higiene pessoal. E uma questio apenas de educacio e
atencdo com a rotina diaria. Nao se descuide deste aspecto. Esta é uma das
melhores formas de vocé ocupar o seu tempo, produtivamente.
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Abaixo, a importancia de algumas regras de higiene pessoal que vocé deve
observar com atencao:

= A lavagem das maos dos idosos é medida importante para evitar
transmissao de doengas, deve ser feita de maneira criteriosa sempre antes de se
alimentar, ap6s usar o sanitario.

= O banho, além de refrescar o corpo, tem o objetivo de incentivar a
criacao de habitos higiénicos, promovendo a saude.
= Todos os cuidados de higiene, como banho, higiene dos cabelos, unhas,

barba, boca, dentes e proteses, devem ser na medida do possivel, realizados
por vocé mesmo, sem preguica e com prazer. Assim, vocé estara preservando
a sua habilidade.

= As roupas devem ser trocadas diariamente e ser da sua escolha.

u Mantenha os objetos de higiene-pessoal, como escova de dente, material
para fazer a barba, sabonetes, desodorantes, entre outros, em um lugar de
exclusivo uso seu.

. Nao use a toalha de banho e de rosto de outros membros de sua familia.
A higiene oral ¢ essencial para sua saude e seu conforto.
. Os dentes devem ser escovados e as proteses devidamente limpas apos

cada refeicdo. Uma boa nutricio comega pela mastigacdo e desta forma ¢é
imperioso que haja zelo pela higiene e manutencao da saide da boca, dentes e
conservagao de proteses. Dentes mal cuidados sdo sede frequente de focos de
infecgao e ¢ necessario que se verifique regularmente as condi¢oes dos dentes
remanescentes, assim como a condi¢ao das proteses. Pessoas que dormem
sem ter realizado boa higiene bucal estao propensos a apresentar
infecgoes das glandulas salivares que se manifestam por febre baixa,
inchacdo da regiao com dor e mau halito.

u Procure fazer a barba, pelo menos, a cada trés dias. Vocé se sentira
melhor quando estiver barbeado. Se aceitar uma sugestao, nao use
bigodes, cavanhaques e barba longa. Para nés idosos quanto menos
pelos no rosto melhor para a higiene.

. Mantenha as unhas das maos e dos pés aparadas regularmente. Se
precisar, peca ajuda de alguém para corti-las. A exemplo de muitas
crian¢as, alguns idosos costumam colocar os dedos na boca,
chupando-os ou roendo as unhas. A umidade constante, pela saliva,
tavorece as lesoes de pele assim como a passagem de bactérias das
maos para a boca e dai para o restante do aparelho digestivo. A
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manutencao de maos limpas e wunhas aparadas previnem estas
complicagoes.

= Cuidados com a pele: Varios fatores influem na manuten¢ao de uma
pele saudavel, como boa nutrigao e ingestao adequada de liquidos. Manter a
pele hidratada e bem lubrificada, a custa de cremes e solugoes, traz
beneficios consideraveis. A massagem aplicada apds o banho, além de
ser reconfortante e de efeito calmante, favorece a uma melhora da
circulacao e deve ser realizada com cremes hidratantes.

= Independente do sexo do 1idoso, os cabelos devem = ser
preferencialmente curtos. Respeitados os aspectos estéticos ¢ mantidos os
comprimentos dentro dos valores do bom senso e do gosto individual de cada
um, os cabelos curtos sao mais praticos, pois evitam a transpiracao excessiva e
eliminam ocorréncias desagradaveis, como pedacos de comida ou cabelos
imersos no prato durante as refeicoes, especialmente quando o idoso se
debruca para comer.

= Tenha em sua esposa a melhor conselheira com relacio aos cuidados
com a higiene e aparéncia pessoal. Ela sempre cuidou da casa enquanto vocé
trabalhava e agora que vocé se aposentou, ela continuara cuidando. Ela nunca
se aposental Vamos respeita-la.

Tenha bons habitos de higiene como um comportamento natural e de rotina
de sua parte. Nao se deixe levar pela preguica. Lembre-se da pessoa lutadora,
persistente, motivada, responsavel que vocé sempre foi quando mais jovem.
Mostre a todos que vocé continua com esta forca de vontade. Nao espere que
uma filha ou uma nora o chame atencao para a falta de habitos de higiene.
Vocé podera ser deixar trair por pensamentos, como: ‘ah, agora estou velho e
aposentado eu quero mais ¢ relaxarl’. Muito bem, vamos relaxar sim. Relaxar
de nossas responsabilidades profissionais anteriores que nos esgotavam,
relaxar de agdes que nos estressavam, relaxar de tantos compromissos
materiais. Mas, agora, relaxar com relacao a higiene pessoal, nuncal Ponha isto
em sua mente como um ponto de honra.

Para prevenir e nao passar por aborrecimentos de reclamacdes, procure adotar
os habitos abaixo:

o  Tome banho completo todos os dias.
o  Troque suas roupas intimas todos os dias.
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o) Escove os dentes apos as refeicoes e, principalmente, antes de dormir e
ao amanhecer.

o Faca a barba com regularidade, pelo menos a cada trés dias. Mantenha
uma aparéncia mais jovem.

o  Troque suas roupas suadas. Vocé mesmo pode nio sentir o cheiro de
seu suor, mas os outros sentirao. Nao se incomode em dar trabalho para quem
lava e passa suas roupas. Nao é por ai.

O Lave suas maos antes das refeicoes.

o  Mantenha o habito de usar desodorante.

o  Nao use roupas sujas, velhas, com manchas e com buracos. Isto lhe da
uma aparéncia de descuidado.

o  Nao fique enfiando o dedo no nariz e, quando se descuidar e fizer isto,
lave suas maos imediatamente. As pessoas percebem este péssimo habito e,
quando for cumprimenta-las, elas ficardo constrangidas em lhe dar as maos.

o Ao espirrar ou tossir, abra um lenco préximo ao nariz e boca.

o  Nao comece a cuspir no chiao da casa. Muitos idosos adquirirem este
péssimo habito sem perceber.

o  Nao use panos de prato e toalhas para limpar os olhos ou secar as maos

e rosto. Isto vai criar um sentimento de repressao com os demais moradores
da casa.

o  Procure se recolher ao banheiro ou ao ar livte no quintal para soltar
gases.

o  Nao pense que esta fazendo gracinha ao arrotar alto.

o Coma com a boca fechada. Ninguém precisa ficar vendo o bife ser

mastigado entre os seus dentes e enrolado em sua lingua com a boca
escancaradal

o  Naiao se sirva de alimentos com as maos. Para isto tem pegadores e
talheres.

o  Mantenha as unhas aparadas e limpas. Unhas grandes e com sujeira
despertam o nojo das pessoas nas coisas que voce pegar.

o  Quando sair e sujar o sapato, nao entre pela sala deixando pegadas de
barro e de p6. Imediatamente tire os sapatos para limpeza ou, sempre que
possivel, limpe-os ainda quando estiver fora de sua casa.

o  Se sujar a tampa do vaso sanitario com pingos de urina ou borrados de
fezes, tome o cuidado de pegar papel higiénico umedecido e limpar. Nao
transfira este servico para outras pessoas.
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o  Separe voceé mesmo suas toalhas de rosto e de banho. Nao espere que os
outros o facam por vocé. Tomando a iniciativa, vocé ficara mais contente e
satisfeito consigo mesmo.

Compreendeu bem este ponto? Vamos cuidar de nossa higiene pessoal com
muito mais cuidado e atencao na terceira idade. O objetivo ¢ ganhar nota 10
de nossos amigos e parentes neste aspecto. Nada de relaxamentos neste
aspectol!

CONSELHO N.° 04 — RESGATE AMIZADES E DESENVOLVA
NOVOS RELACIONAMENTOS

A aposentadoria e a velhice sdo épocas propicias para vocé resgatar seus
valores de vida, muitos deles perdidos ou distorcidos pelos compromissos das
atividades profissionais. Agora, além de ter todo o tempo do mundo, vocé
sentira uma grande necessidade em fazer isto! Portanto, aproveite o tempo
que tera a sua disposicao para resgatar antigas amizades e desenvolver novos
relacionamentos. Quantas vezes em seu trabalho vocé deixou de atender
aquela ligacao de um antigo amigo que procurava por voceé e vocé nao pode
atendé-lo. E vocé nao o atendeu por outras vezes até que ele desistiu de
procura-lo. E os compromissos de lacos de sangue com os seus parentes que
voce teve que descuidar, preso a tantas reunides e compromissos no trabalho?
Aquela visita a irma doente e hospitalizada que vocé nao fez? O primo que
voce brincava quando crianga e que estava de mudanga para longe e vocé nao
compareceu a sua despedida? Quantas vezes vocé se desculpou nestas horas
apoliando-se nos compromissos de trabalho!

Pois bem! Agora estes compromissos ficaram para trds e voceé pode iniciar o
resgate destas antigas amizades e se aproximar de seus parentes que foram
importantes em sua vida. Vocé logo sentira um grande prazer e emogao em
fazer isto. Vocé dara um colorido todo especial a sua vida de aposentado,
aprendendo com as historias das vidas destas pessoas, ficara satisfeito pela
recepgao surpresa e carinhosa que recebera deles, com certeza. Aumentara sua
experiencia de vida, ouvindo comentarios, problemas, solu¢oes e conhecendo
as mais diversas situacoes. Descobrira como é bom ser vocé mesmo, com 0s
seus valores pessoais proprios e originais, sem as distor¢oes das atividades e
compromissos profissionais e constatara como ¢ bom ser aceito pelo que vocé
¢ como um homem normal e auténtico.
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Socialize o quanto puder. Forme e participe de grupos de pessoas que foram
importantes em sua vida e que estio no mesmo momento que vocé estd
vivendo. Isto pode incluir grupos de aposentados ou mesmo de ex-colegas de
trabalho aposentados. Agende reunides periddicas para a troca de ideias,
informacoes, conhecer como cada um esta conduzindo sua vida, suas financas,
seus problemas pessoais, os cuidados com a satude, as viagens que estao
tazendo e planejando fazer, como estao administrando os desafios da terceira
idade. Agora, mais que nunca, vocé necessita expandir suas relacdes sociais.
Comunique-se e seja um elemento vital em sua comunidade. Se vocé é avo ou
avo, sinta a alegria de visitar seus netos e curta com eles, pois esta tendo o
privilégio de desfrutar o crescimento de uma nova geracdo e isto ¢
maravilhoso! Vocé representa o vinculo deles com o passado. Busque seus
parentes distantes, mesmo que para isto vocé tenha que programar alguma
viagem.

Em nossa infancia, convivemos com muitos primos, tios € outros parentes
que seguiram sua vida, como vocé seguiu a sua, € agora estao distantes. Muitos
deles vocé nao vé ha décadas. Experimente esta emocao de rever um primo,
com quem voceé brincava, ia a quermesse quando crianga, ao cinema do bairro,
que, agora, esta velho, casou-se e ja pode ser até bisavo. O encontro de voces
dois sera simplesmente magico. Além de conhecer sua familia e suas estorias
de vida, reviver os momentos de sua infancia vao lhe trazer recordacdes
maravilhosas e provocar uma sensacao de rejuvenescimento. E se falarmos,
entdo, de irmaos seus que estao morando bem distante e que vocé nao os vé
ha muitos anos, a sua emocao duplicara. Visite-os, fique com eles alguns dias,
conviva e reviva aqueles doces momentos em que vocés moravam na mesma
casa ¢ tinham a querida mamae e o querido papai juntos. Quantas coisas terao
para conversar.

Mexa-se! Arrume as malas e boa viagem. Va em busca de seus parentes e de
seus amigos esquecidos pela vida que lhe roubou, por uns instantes, este
grande valor. Hoje existem muitos locais publicos e privados que possibilitam
e facilitam a socializagao dos idosos. Identifique em seu bairro estas excelentes
oportunidades. Nestes centros de socializagao, voce podera se identificar com
varias atividades que ocuparao o seu tempo de forma sadia e prazerosa, tais
como: artes (recorte, colagem, pinturas e artesanato); corpo e movimento
(danca, jogos, brincadeiras, caminhadas, ginastica, culinaria); linguagem escrita
e oral (contar estorias, teatro); cultura e datas comemorativas (musica raiz,
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festa junina, pascoa e natal); meio ambiente (plantio de arvores e mudas de
flores, atividade de horta, preservacao dos recursos naturais) e tantas outras
atividades. A socializacao ¢ um dos grandes fatores de qualidade de vida dos
idosos.

Quanto se diz resgatar amizades e relacionamentos, nao estamos nos referindo
somente tomar esta iniciativa junto as pessoas nao parentes. Ao contrario,
quanto nos temos que avangar para resgatar amizades e relacionamentos até
de filhos, netos, genros e noras, além de irmaos, tios, sobrinhos, primos,
cunhados! Nao é mesmo? Mergulhados em compromissos profissionais e do
cotidiano da vida com a nossa familia, nio tivemos tempo ou nos
descuidamos de reforcar a amizade com este grupo tao importante de pessoas
em nossas vidas. Assim, agora ¢ a sua grande oportunidade de fazer isto!
Participe de grupos da terceira idade que estio proliferando em todos os
cantos do Brasil. E se vocé ¢ homem, nao venha com a conversa de que
grupos da terceira idade sio somente para mulheres. Elas estio em maioria
por que as mulheres tém a socializacdo como instinto natural delas.

Mas, nao ha nada contra que voce participe e usufrua dos encontros, palestras,
passeios, almocos, chas da tarde, bingo e tantas outras formas de lazer e
diversao que estes grupos desenvolvem. Além de ser bom o convivio com as
mulheres, elas irradiam alegria com muita facilidade. Vocé sé tem a ganhar! A
amizade promove satisfacao de vida, bem estar intimo e felicidade as pessoas,
bem como os relacionamentos familiares e romanticos. Um ponto que voce,
ao entrar nesta nova fase tdo importante e linda de sua vida, deve ficar bem
atento. Vocé conhece aquele ditado que diz: ‘O 6cio é amigo do vicio?’. Pois ¢!
Quando nio se tem muito que fazer, algumas pessoas comecam a se entregar
a alguns vicios perigosos ou aumentar um vicio que ja tinha. E o caso do
consumo de bebidas e de cigarros. Se vocé formar um grupo de amigos que
gosta de beber muito e fumar vocé precisa ficar muito atento para nao se
deixar contaminar pela influéncia deles e até por insisténcia. Fuja destes vicios
e, se necessario for, fuja destes amigos!

CONSELHO N.° 05 = ADMINISTRE BEM A SUA POUPANCA E
SEUS RENDIMENTOS DE APOSENTADORIA

Este assunto é muito importante, mas nao mais importante do que sauide,
exercicios fisicos e higiene pessoal. Porém, mesmo estes itens dependem de
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recursos financeiros. A aposentadoria é a fase da vida em que os ganhos se
limitam e os idosos passam a viver com a remuneracao paga pela previdéncia
social ou privada e as economias que fizeram ao longo de suas vidas.

Agora, os idosos ja aposentados estao na realidade financeira que tracaram ou
conseguiram para suas vidas. E ai vemos de tudo, nio ¢ mesmo? Tém
aposentados com grandes rendas de um lado e aposentados tentando viver
com um salario-minimo. De qualquer forma, em todos os casos ha que se
administrar esta poupanca e os rendimentos da aposentadoria. Os ganhos
nesta fase sao conhecidos e limitados. Dificilmente aumentarao acima do nivel
da inflacdo. O mesmo ja nao acontece com as despesas. Estas tendem a
aumentar acima dos indices de inflacio. Assim o aposentado tem que
aprender a administrar suas receitas ¢ despesas. Por isso que se diz que todo
aposentado vira contador. Ele vive fazendo contas o tempo todo.

Algumas orientacoes uteis:

. Faca um mapa mensal com os varios tipos de receita que vocé
viabilizou, como aposentadoria, aluguel, juros e o seu total.

. Neste mapa, mencione todas as suas despesas normais, uma a uma, € O
seu total.

. O valor total das receitas e o valor total das despesas indicara o saldo
que voce podera dispor para despesas que nao constaram deste mapa.

. Procure nio se deixar levar pelas tentagoes do consumo e gastar mais do

que o total de suas receitar o permitir. Senao, voce entrard em um descontrole
mensal, ficar no vermelho na conta bancaria e ver a sua situacao financeira se
deteriorar a cada més.

. Naio entre em empréstimo de longo prazo onde a parcelas podem ser
pequenas, mas os juros sao altos. Sempre que possivel, guarde o saldo positivo
do seu controle de receitas e despesas para comprar o bem que deseja a vista.

. Nao caia nas armadilhas da propaganda que procura induzi-lo ao
consumo e gastar além do que pode, incentivando-o a se endividar. Esta fase
da vida nao ¢ para a gente viver angustiado com as contas. Lembrem-se disto.
. Se seus FGN quiserem lhe dar uma mesada, mesmo que o seu
or¢amento demonstre um certo equilibrio, nio recuse nao! Eles querem
demonstrar agradecimento a vocé por tudo que fez e, principalmente,
sentirem que estdo participando e contribuindo para que vocé tenha uma
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aposentadoria tranquila. E nao se importe se um filho com maiores recursos o
fizer e o outro com menores recursos nao o fizer!

Outro aspecto, sem querer generalizar: idosos que guardam e cuidam de sua
poupanca e rendimentos de aposentadoria com sabedoria e coragem e nao
precisam pedir contribuicoes aos FGN gozam de melhor tratamento e
respeito do que aqueles que deram tudo a eles e, agora, ficam na dependéncia
de contribuicbes financeiras deles para viverem. Bem, cabera a vocé decidir
que rumo melhor dar ao controle de seus rendimentos de aposentadoria e
poupanca de acordo com o ambiente, cultura familiares, grau de
relacionamento com os seus FGN, confianca e respeito reciprocos familiares.
Mas, meu amigo, seja muito prudente em suas decisGes! A pior coisa par um
idoso aposentado ¢ ficar na dependéncia economica de FGN!

Mas, controle nao significa avareza e transformacao do dinheiro em um valor
maior na sua vida. O controle é apenas para lhe dar uma direcao do que pode
e nao gastar com seguranc¢a. Mas, nao deixe de fazer suas viagens, visitar seus
amigos, cuidar de sua saude, gastar com sua higiene pessoal, fazer seus
exercicios, dar presentinhos, comprar petiscos na padaria e tudo o mais que
voce gosta de fazer.

Lembre-se sempre que o dinheiro ¢ um meio para curtir a vida e nao o fim, ou
seja, 0 objetivo da vida.

CONSELHO N.° 06 — ENTREGUE-SE AS ATIVIDADES DE
LAZER, RECREACAO E PASSATEMPOS

Na verdade, a aposentadoria acaba nos acomodando e tornando a nossa rotina
diaria como uma das coisas boas desta fase da vida. Portanto, acordar, ler o
jornal, dar uma volta no parque préximo ou no quarteirdo, almogar, dormir
um pouco apos o almogo, ir a padaria e ao supermercado, jantar, ver TV e
dormir se transformam em habitos didrios que nos bastam. Assim, nos
esquecemos das viagens, dos amigos, do lazer, dos passatempos. Mas, nao caia
nesta armadilha do comodismo. Sabe o que vai acontecer se vocé optar por
este estilo de vidar Vai envelhecer mais rapido, nao tera informagoes novas e
casos para contar, sera um idoso sem brilho e tendera a ficar esquecido no
sofa da sala em frente a uma TV ouvindo e vendo todo o tipo de besteira e
mas noticias, além, é claro, de alguns bons programas.
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E nesta fase da vida que vocé precisa conhecer lugares novos, entreter sua
mente com lazer e diversao, se dedicar a passatempos. Enfim, continuar se
desenvolvendo nos aspectos socioculturais que terao influéncia positiva nos
aspectos biologicos e psiquicos.

A velhice pode ser significado de muita experiéncia, sabedoria e, infelizmente,
muitas doencas. Mas, tem também o significado para muitos idosos do prazer
de ter sempre pessoas a sua volta para dividir experiéncia e orientagoes, o
prazer de estar de bem com a vida e com as pessoas, o amadurecer junto aos
amigos e FGN sem nada para contrariar, a constante aprendizagem, a
paciéncia, o amor, o orgulho, entre outros elementos. Enfim, o significado que
ainda estou vivo e que é muito bom viver!

A velhice tem suas necessidades, beneficios e desafios. Vocé tera que aprender
novos papéis na sociedade, porém obtendo novos privilégios. A aposentadoria
lhe coloca numa vantagem de nao ter mais que acordar com despertador logo
cedo, dispor de mais tempo para dedicar-se a voce, viajar, visitar lugares que
ainda nao conhece, lugares agradaveis como os diversos parques e pracgas a
que temos acesso em nossas cidades. Alids, quanto tempo faz que vocé nao
entra num grande parque ou numa bela praga para fazer caminhadas ou
apenas observar a natureza? Ou até mesmo conhecer pessoas diferentes e
tazer novas amizades? Aprenda a desfrutar de suas novas experiéncias com a
mesma sabedoria que teve até entiao. Planeje seu lazer, sua diversio, seus
passeios, suas viagens, suas novas amizades, seus passatempos. Enfim, planeje
sua vida positivamente, pois envelhecer com sucesso é uma grande arte e nao
o caminho para a morte.

Bem, o que vocé pode fazer e dedicar-se aproveitando este novo tesouro de
tempo que ganhou? Abaixo uma lista das atividades e passatempos mais
comuns. O tempo vai lhe mostrar muitas alternativas!

m Participar de grupos da terceira idade.

. Visitar amigos e parentes.

. Visitar cidades proximas.

. Caminhar em parques e pragas.

. Criar grupos de amigos entre os vizinhos e ex-colegas de trabalho.
u Praticar jardinagem.

u Fazer uma horta.
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= Fazer trilhas moderadas em parques naturais.
= Montar uma oficina em casa para hobbies, como servicos de marcenaria,
artesanato, consertos de brinquedos, eletrodomésticos e manutencao da casa

(sua e dos FGN).

Organizar e cuidar de um orquidario.

u Estudar e produzir cerveja, vinho, licores, queijos artesanalmente.

. Dedicar-se a artes, como pintura, escultura.

= Praticar natacao.

- Pescaria em ri0s, mar ou pesqueiros.

. Atividades e visitas em pousadas no campo e praia.

. Excursoes diversas, como: festa da uva, festa do figo, festa do peao

boiadeiro, festa do morango, circuito das frutas, fazendas coloniais, cidades
historicas.

. Plano de conhecer restaurantes de diversos cardapios nacionais e
internacionais.

. Frequentar cinema, teatro.

u Ir a shoppings e centros comerciais.

. Leituras em geral

u Escrever livros e artigos contando a sua experiéncia de vida.
= Dedicar-se a culinaria.

"  Jogos diversos: xadrez, dama, domind, baralho.

m Cantar em coral.

n Jogar ténis, bocha.

= Atividades comuns domésticas.

u Conviver mais com 0s netos.

. Trabalho de pesquisa.

n Tocar um instrumento musical na banda.

= Fazer cursos, como informatica, culinaria, corte e costura.

= Frequentar bibliotecas.

. Visitar museus e exposicoes culturais e cientificas.

CONSELHO N.° 07 = EMBARQUE NO MUNDO ENCANTADO
DAS VIAGENS

Voce se lembra de quando trabalhava, muitas vezes nos finais de semana, e
olhava pela janela de seu escritorio o lindo dia 14 fora e pensava: ‘Quando eu
estiver livre, aproveitarei todos os dias de sol para passear, viajar e me divertir
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muito!’. Pois é! Este dia chegou e como esta a sua promessa? Esta
conseguindo cumprir ou nao? Nao seria uma surpresa para mim se vocé falar
que estd, mas nao como pensava antes! Esta é uma das melhores épocas de
sua vida para realizar todos aqueles planos de viagens nacionais ou
internacionais, de curta ou longa duracao, de custo baixo ou alto. Isto vai
depender de como vocé esta com relacio ao conselho 05, ou seja, suas
condicoes financeiras.

Mas, de qualquer forma, vocé tera todo o tempo que sempre sonhou para
realizar as viagens que, muitas vezes, 0S compromissos profissionais e
familiares o impediram. Vocé esta livre de seus compromissos profissionais,
seus filhos ja sao adultos formados e dirigindo suas proprias vidas. Agora, é a
sua vez. Falta de dinheiro nem sempre é uma boa desculpa para nao viajar.
Viajar esta mais relacionado com a mente aberta e aventureira do idoso do
que, necessariamente, suas condi¢oes financeiras.

Naturalmente, as condi¢Oes financeiras sao importantes e até uma condicao
basica para uma determinada viagem de maior porte. Mas, o idoso que gosta
de viajar e tem espirito de aventura encontra diversas alternativas bem
acessiveis ao seu bolso, através dos grupos da terceira idade, eventos
patrocinados pelos servicos de assisténcia social das prefeituras municipalis,
igrejas e outras entidades, além de excursdes em grupos de agéncias de
viagens, que apresentam muitas alternativas e planos de financiamentos para
todas as condicoes financeiras.

O importante é a consciéncia de que viajar oxigena o cérebro, tira o idoso da
rotina, eleva a sua moral, entusiasmo e motivacdo para a vida, da-lhe
conhecimentos gerais, aumenta a sua autoestima e alegria de viver. A cada
viagem vocé volta sempre com um pensamento em mente: A vida vale a penal
Vocé pode acreditar nistol A sua inquietacao dara lugar a novas experiéncias e
aventuras nas viagens, conhecendo novas fronteiras. Ponha os pés na estrada,
ande por ruas desconhecidas, por rodovias que nunca passou antes, contemple
a beleza das paisagens ao seu redor, exalte o esplendor da natureza, respire o
ar puro.

Vocé descobrira que os melhores momentos nao podem ser fotografados —
sao as historias que pessoas, antes desconhecidas, contarao, a poesia que
sentira em cada vila, cada esquina, cada varanda de uma casa simples.
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Que sensacao boa vocé experimentara ao descobrir novos lugares, conversar
com outras pessoas, mudar de clima, provar outros sabores, ver novas
paisagens, esquecer-se do tempo, ver o sol nascer, o por-do-sol, a lua
iluminando sua noite, descansado na rede, o frescor das matas e das
cachoeiras, a sensacao gostosa de por os pés no chao, o acariciar das ondas do
mar, a limpeza do ar apds uma chuva, o soprar do vento em seu rosto, o calor
aconchegante do fogo da lareira, o banho de rio.

Enfim, viajar é viverl O homem precisa viajar, com seus olhos e seus pés para
entender melhor o mundo, conhecé-lo de perto e nao apenas imagina-lo como
¢ na realidade. Escape da rotina do dia-a-dia, engaje-se nas atividades fisicas
naturais que uma viagem lhe proporciona. Siga a grande tendéncia atual — os
idosos estao viajando cada vez mais. Una-se a este grupo. As pesquisas
mostram que os principais motivos das viagens dos idosos sao: visitar novos
lugares, fugir da rotina diaria, descansar e relaxar, experimentar coisas novas,
ficar com a familia, escapar de baixas temperaturas, exercitar o fisico em
passeios naturais, compartilhar da alegria dos amigos, visitar museus e lugares
historicos, procurar enriquecimento intelectual, social e espiritual, ir a festivais
e eventos especiais, ter elementos de conversas com os amigos quando o tema
¢ viagens.

CONSELHO N.° 08 — DEDIQUE PARTE DE SEU TEMPO PARA
ATIVIDADES DE VOLUNTARIADO

Voceé pode descobrir no trabalho voluntirio uma das atividades mais
gratificantes de sua vida, quer com relacao ao enriquecimento de seu espirito,
quer com relacdo a contribuicao para uma sociedade melhor. Dedicar-se a um
trabalho voluntario é uma forma de oferecer sua solidariedade e sentir-se util,
pois sempre existe alguém precisando de seu trabalho e de seu conforto. E
importante vocé ver € estar com outras pessoas, compartilhando dos prazeres,
vivenciando seus problemas e preocupacdes, aprendendo com elas. Muitos
idosos ocupam o seu tempo livte para o exercicio da solidariedade
desenvolvendo atividades que beneficiam seus semelhantes, o meio ambiente,
a fauna e a flora. Estas atividades proporcionam bem-estar e ajuda a quem
precisa ou colaboram para a preservacio do meio ambiente e prote¢ao dos
animais, o aumento do verde no planeta. Assim, eliminam substituem a
solidao e a tristeza de suas vidas pelo exercicio da solidariedade, se refazendo
como ser humano e elevando a sua autoestima e dignidade, o prazer em viver
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através do sentimento de utilidade. Ser voluntario significa ter interesse
pessoal e espirito civico para dedicar parte do seu tempo, sem remuneragao
alguma, as diversas formas de atividades de bem estar social e constru¢ao de
uma sociedade melhor em inumeros campos de atividades. Deve-se salientar,
principalmente, o potencial transformador que essas atitudes representam para
o crescimento interior do préoprio idoso que se presta a um trabalho
voluntario. O trabalho voluntario tem se tornado um importante fator de
crescimento de vérias instituicdes publicas e particulares. E gracas a esse tipo
de trabalho que muitas a¢des da sociedade organizada tém suprido o fraco
investimento ou a falta de investimento governamental em educagao, saude,
lazer, amparo aos idosos, as criancas abandonadas, aos mendigos das ruas, aos
animais desprotegidos, a depredacao da natureza. Atualmente existem diversas
organizacodes que se utilizam do trabalho voluntario de milhares de pessoas e
voceé pode somar neste exército de pessoas de boa vontade. O trabalho
voluntario, ao contririo do que pode parecer, ¢ exercido de forma séria e
muitas vezes necessita de especializagao e profissionalismo, ja que empresas de
toda sorte, como hospitais, clinicas, escolas, entre outras, precisam do auxilio
de profissionais formados em varias areas. Assim, vocé deve procurar um
trabalho voluntirio que esteja coerente com sua formac¢io educacional e/ou
experiéncia profissional adquirida em sua vida ativa. Mas, se vocé nio tem
nenhuma especializacdo em particular, mesmo assim encontrard inumeras
formas de prestar trabalhos voluntarios. Esta ocupacio, que é muito eficaz
para aumentar o seu bem estar e sua autoestima, pode ser exercida seja em seu
bairro, em sua igreja, em institui¢Oes, escolas, orfanatos, asilos, associagoes de
protecao aos animais, associacoes de atendimento a pessoas portadoras de
necessidades especiais, albergues, ONGs diversas entre muitas outras
oportunidades.

Enfim, procurando ajudar as pessoas a viver melhor vocé estara ajudando a si
proprio, se sentindo melhor, em paz consigo mesmo e, o que ¢ mais
importante, dando um novo sentido a sua vida. E s6 perguntar para quem ja
taz trabalho voluntario ha algum tempo e conferir. O testemunho de pessoas
idosas voluntarias, quando interrogadas a respeito do trabalhado que realizam
junto as pessoas carentes e necessitadas sobre como se sentiam antes e como
se sentem agora realizando esse trabalho voluntario, os depoimentos foram
unanimes em ressaltar a grande mudanga que ocorreu em suas vidas quando se

engajaram nesse verdadeiro apostolado.
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Sao muitas as atividades que um idoso voluntario pode prestar desde as mais
simples, como: servicos de limpeza, cozinha e manutencao, até as que exigem
maiores habilidades, como: manutencao especializada, contador de historias,
monitor esportivo, monitor de lazer e recreagao, administracao, servicos de
despachante, ensino de artes, artesanatos, musica e dancas, coordenador de
eventos, servicos profissionais, como: barbeiro, mecanico, pintor, eletricista,
servicos profissionais liberais, como: médico, dentistas, advogado e inumeras
outras.

Abaixo, algumas sugestoes de locais onde as atividades de voluntarios podem
ser exercidas:

= Associacoes de bairro.

u Igrejas.

= Escolas.

= Orfanatos

= Asilos.

. Associacoes de protecao aos animais.

m Associagoes de atendimento a pessoas portadoras de necessidades
especiais.

= Albergues.

u ONGs diversas, como plantar arvores, restaurar matas ciliares, educagao
ambiental nas escolas.

= Hospitatis.

. Entidades de amparo a moradores de rua.

Os voluntarios da terceira idade podem usar seus conhecimentos em
atividades que beneficiem rapida e diretamente os outros, como nestes
exemplos adicionatis:

° Pessoas que levam distracao, lazer, cultura, como: apresentacao de fitas
de video ou cinema, contam historias, ensinam artesanato a criancas doentes
internadas em hospitais.

° Pessoas da terceira idade, saudaveis, que fazem companhia e pequenos
reparos domésticos nas residéncias de idosos doentes, que moram sozinhos
ou que nao podem se locomover.
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J Voluntarios que organizam passeios, viagens e programas culturais para
pessoas da mesma idade e interesses, como: aulas de atualizagdo, artesanato,
concertos, museus.

° Pessoas que ‘adotam um neto’, acompanhando os estudos, ajudando nos
conselhos, proporcionando lazer a uma crian¢a da sua comunidade.

J Pessoas com experiéncia nos esportes, que podem organizar e treinar
times comunitarios e formar novos treinadotes.

° Professores, aposentados ou nao, que gravam fitas de audio de livros
didaticos ou temas cientificos para estudantes deficientes visuais: ou que
datilografam obras em sistema Braille.

° Na area de satude, sao inumeros os casos de experiéncias no Brasil em
que médicos, dentistas, fonoaudidlogos, psicologos e  psiquiatras,
oftalmologistas e tantos outros prestam servigos voluntarios.

e  Engenheiros podem trabalhar na melhoria de comunidades menos
favorecidas, assim como mutirdes de reparagoes e adequagoes nas casas
populares.

° Advogados podem auxiliar uma determinada comunidade, ajudando os
moradores no atendimento de algumas necessidades de acordo com sua
especialidade, como obtencao de documentos, encaminhamento de pequenas
causas comerciais, trabalhistas, familiares, de direitos do consumidor.

o Contadores podem ajudar as instituicoes comunitarias com o
planejamento financeiro, analise de or¢amento, técnicas de levantamento de
fundo.

o Pessoas que gostam de ler que organizam bibliotecas e encabecam
campanhas para arrecadacao de livros.

Vocé descobrira o sentido do ‘dom de se doar’, sentindo-se chamado a
desenvolvé-lo. Disponha-se a fazer um trabalho sem interesse de retorno
material, apenas espiritual, através da atuagdo junto a sociedade. Vocé se
sentira util doando sua forca de trabalho para alguma causa humana, social ou
ambiental. Vocé se sentira inserido na sociedade, pensara e agira de maneira
coletiva. Através de sua disposi¢ao, contribuicao, oferecendo-se a trabalhar
sem pensar em retribuicao, de livre e espontanea vontade, voce experimentara
uma grande satisfagcdo pessoal de ter colaborado para tornar os outros mais
felizes e a sociedade melhor. O trabalho voluntario apresenta-se, assim, como
uma grande oportunidade de se manter ativo, fisica e intelectualmente
saudavel, motivado e participante. Sua experiéncia e suas habilidades, quando
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aproveitadas em programas bem planejados, sio de grande valor para a
comunidade.

E nao se deve esquecer o valor cultural de transformacao, que representa a
promoc¢ao da reintegracdo do idoso na sociedade, mostrando as criangas e
jovens o quanto estas pessoas acumularam de experiéncia e o quanto podem
ainda transmitir.

CONSELHO N.° 09 - ATENCAO PARA O VICIO DE FUMAR E
BEBER

Vocé ja deve ter ouvido este ditado muito famoso: ‘A ociosidade ¢ a mae de
todos os vicios’. Os idosos que nao tém nada para fazer na vida, nao se
dedicam ao aprendizado, nao exercem um trabalho voluntario, vivem na
ociosidade (6cio significa: estado de quem nao faz nada, preguica), tém muito
mais riscos de adquirir vicios.

Quem se ocupa com uma atividade produtiva ou filantrépica tera o seu tempo
gasto de forma util. Ao final do dia, sera recompensado com os frutos de seu
trabalho e tera o merecido descanso. Nao havera tempo para pensar em coisas
inateis ou adquirir vicios. As estatisticas mostram que as pessoas que tém o
vicio de beber desde a fase adulta, na aposentadoria tém grandes chances de
beber extraordinariamente mais. E, igualmente, isto se aplica a todas as
pessoas que tém o vicio de fumar. E o que ¢ pior, as estatisticas mostram que
muitas pessoas nao tinham os vicios de fumar e beber na fase adulta e, na
aposentadoria, adquirem estes dois fulminantes vicios.

E por que isto ocorre? Ocorre pelo comportamento acomodado que alguns
aposentados adquirem, pela influéncia de amigos que o cercam, forma de
compensar a ociosidade, a solidao, a depressio, a falta de motivacio e
entusiasmo pela vida e inimeras outras razoes. Dail a necessidade de voce,
meu velho aposentado, se manter em maxima vigilancia para nao cair nesta
tragica tendéncia e arruinar sua vida, em uma fase que tantas coisa boas estao
reservadas para voce, e trazer sérios aborrecimentos para os seus familiares,
criando insoluveis atritos de relacionamentos.

Os efeitos sobre a satde para quem padece deste vicio sao desastrosos e, em
longo prazo, trazem consequéncias gravissimas que afetam o organismo. A
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lista destas consequéncias ¢ enorme, como alguns exemplos a seguir: anemias,
lesdes cutaneas, diarreia, depressao; alteragoes gastrointestinais que afetam o
esofago (inflamacdao e cancer), o estobmago (inflamacao e ulceras), o figado
(hepatite, cirrose e cancer), o pancreas (pancreatite e cancer); complicacoes
cardiovasculares, como: arritmia, insuficiéncia cardiaca, hipertensdo arterial e
arteriosclerose; problemas neurologicos, como: confusio mental, coordenacio
reduzida, limitacao da memoria de curto prazo, deterioracao dos nervos que
controlam os movimentos dos bracos e das pernas, psicose e acidentes
vasculares cerebrais. .

Outro vicio potencial é o fumo. Na aposentadoria e velhice, quem ja fumava
tende a aumentar o nimero de cigarros por dia e quem nao fumava corre até o
risco de adquirir este vicio. E seus efeitos para o organismo, igualmente como
o alcool, sao devastadores.

O fumo esta relacionado diretamente com o aceleramento do processo de
arteriosclerose. i o responsavel direto pelas principais doencas pulmonares
(bronquites e enfisema) e também desencadeia inimeras doencas cardfacas
(arritmia, hipertensao arterial e infarto do miocardio). Varios tipos de cancer
estdo relacionados ao tabagismo: pulmio, boca, rins, pancreas e esofago.
Inumeros disturbios metabdlicos se agravam com o uso continuo de fumo,
como por exemplo, os disturbios do colesterol, além de alterar o metabolismo
de vitaminas e do oxigénio no organismo. Felizmente, existe atualmente uma
clara tendéncia para a diminui¢cao do uso do fumo no mundo ocidental.

Portanto, meu bom velho, vocé que entrou na fase da terceira idade,
aposentou-se, sabe que a saude ¢ o principal bem para que vocé goze de todos
os prazeres desta nova fase de sua vida. Nao jogue fora sua saude com estes
vicios. Ocupe seu tempo livre com todas as coisas boas que estio sendo
apresentadas aqui. Nao perca seu tempo e desgaste sua saude com rodas de
amigos para beber e fumar. Certo?

Afinal de contas, se vocé chegou a esta idade ¢ sinal que se cuidou até agora e
que tem um bom juizo. Nao va estragar tudo com o vicio de beber e fumar,

infernizando sua vida e a de seus parentes!

Tenho a certeza que nao!
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CONSELHO N.° 10 — ATUALIZE-SE CONTINUAMENTE COM
NOVOS CONHECIMENTOS

Qualquer que tenha sido sua profissio na vida, quantos conhecimentos e
experiéncia vocé teve que adquirir ao longo de sua carreira? Muito, nao? E
para isto, voce teve que fazer diversos cursos e participar de treinamentos
intensivos para ser bem sucedido na vida profissional. A situacao agora
mudou. Vocé se aposentou. Mas, isto nao quer dizer que vocé pode deixar de
aprender e se atualizar com novos conhecimentos.

Lembre-se do ditado: ‘O saber nao ocupa lugar’.

O sucesso da sua profissional dependeu de um aprendizado continuo. E voce
sempre esteve disposto a aprender e aumentar seu nivel de cultura e
experieéncia. O saber é necessario para uma vida melhor e mais equilibrada. A
sabedoria nos permite melhor apreciar as belezas da vida pela melhor
compreensao de como os fendomenos acontecem, desenvolver valores de vida
mais apurados e coerentes com a nossa personalidade, melhor educar nossos
filhos, lidar com as pessoas e desenvolver bom senso. Enfim, crescer pessoal e
profissionalmente. O saber se obtém tanto pela educacao formal, como pela
experiéncia de outras pessoas e pela propria observacao pessoal dos fatos. O
saber nos conduz a uma filosofia de vida mais alinhada com os valores mais
verdadeiros da natureza humana.

Neste momento especial de sua vida, vocé deve e precisa continuar com a sua
motivacao de antes para um aprendizado. Mas, um novo aprendizado. A
aposentadoria nada mais é que um novo aprendizado na vida. E agora com
seu novo tesouro de tempo disponivel, uma parte dele vocé pode dedicar a
aprender coisas novas.

E o que aprender? Isto vai depender de seus gostos, predilecoes e necessidade.
H2a muitas alternativas. Eu tenho visto muitos idosos se inscreverem em
programas da comunidade denominados ‘Faculdade da Terceira Idade’. Estes
cursos sao disponibilizados por universidades. Estes programas abrangem
uma gama variada de conhecimentos apropriados para esta fase, como:
linguagem, artes, psicologia, comunica¢ao, movimento corporal, direitos dos
idosos, economia, historia, nutricao, qualidade de vida, saude, filosofia,
informatica, teologia, debates e meditacao sobre temas diversos.
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E, o que é muito importante, todos eles incluem uma programacao de
passelos recreativos, sociais ou culturais. Programas semelhantes sao
promovidos pelos servicos soclais municipais, igrejas e outras entidades da
comunidade. Vocé pode fazer cursos para desenvolver melhor habilidade em
ler e escrever, por exemplo. Assim, podera até escrever um livro sobre sua
vidal!

Abaixo vocé encontra uma lista inspiradora, porém nao completa, de
alternativas de cursos, palestras e atividades que lhe ajudarao a manter-se
atualizado e desenvolver continuamente seus conhecimentos. Isto lhe fara
bem social, pessoal e fisicamente!

Técnicas de culinaria

Jardinagem

Como fazer uma horta

Aprendendo a jogar xadrez

Instrumentos musicais: violao, teclado, harmoénica, entre outros.
Canto solo ou coral

Temas diversos sobre saude e doencas de idosos
Fotogratia

Artesanatos diversos

Pintura, escultura

Técnicas de navegacao

Bordado e costura

Nutricao

Educacio fisica

Idiomas

Danca de salao

) ) ) R/ R/ ) ) ) R/ ) R/ ) R/ ) R/ )
0‘0 0‘0 0‘0 0‘0 0‘0 0‘0 0‘0 0’0 0.0 0’0 0.0 0’0 0.0 0’0 0.0 0’0

Mas, ha um conhecimento que o mundo moderno impde a todos: a
informatical Eu me desafiei a aprender operar microcomputadores apos ver
uma reportagem na TV. A reportagem dizia em certo momento: Hoje ha dois
tipos de analfabetos — o analfabeto da escrita e leitura e o analfabeto da
informatica. E isto me humilhou e me desafiou. Eu era um analfabeto da
informatica! E eu nao queria isto para mim.

Na verdade, o computador e a Internet oferecem wuma alternativa
simplesmente maravilhosa para todos de pesquisas em geral, comunicagao,
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conhecimentos, lazer, organizacao, controles particulares, compras,
pagamentos, servicos bancarios e uma infinidade de outros recursos. Na
telinha do computador o idoso encontrara, com certeza, janelas para o mundo
e se ocuparda com informagdes preciosas para a atualizacdo de seus
conhecimentos. Vocé se surpreendera com a transformacdo que o
conhecimento basico de informatica dara em sua vida, descobrira que ainda é
capaz de aprender, vislumbrar uma nova consciéncia e uma nova maneira de
ver as coisas e o mundo em que vivemos. Naturalmente, as caracteristicas dos
alunos de informatica idosos sao amplas e heterogéneas.

Os 1idosos que tém participado de programas de insercao digital, ou seja,
aprenderam as operagoes basicas do computador, apresentam os seguintes
resultados que conquistaram: ficaram atualizados, adquiriram seguranca ao
usar um computador, perderam o medo de wusar outras maquinas
computadorizadas, como caixas eletronicos dentre outras, melhoraram o lazer
e a comunicacao (via internet) com parentes e amigos, ganharam
independéncia de servicos de terceiros e/ou passaram a poder prestar ajuda a
parentes e amigos.

E todos eles reconheceram a importancia dos conhecimentos de informatica
frente a evolucdo e tendéncias do mundo moderno. A maioria dos idosos que
participam deste treinamento reconhece que o aprendizado de informatica foi
muito importante por facilitar seus planos de atividades, sentir-se mais seguro
no mundo informatizado e representar uma nova etapa da sua vida. Alegam
que aumentou o dialogo com filhos e netos, passou a ser mais valorizado e
melhorou a comunicacao com parentes.

Portanto, meu amigo, vamos aceitar este desafio de aprender a lidar com esta
maquina maravilhosa? Isto, a principio, pode parecer muito dificil para voce.
Mas, o tempo mostrara que era uma questao de ter coragem para aprender.

CONSELHO N.° 11- APRENDA E DEDIQUE-SE A UM HOBBY

Um hobby’ tem um significado mais ampliado para a palavra ‘passatempo’.
Vocé pode ter varias atividades como passatempo. Porém, o ‘hobby’ torna-se
sua atividade maior em tempo e esforco de aprendizado. F uma atividade que
o envolve com paixdao, motivagao, entusiasmo e interesse de tal importancia
que voce se dedica a ele com grande comprometimento emocional e fisico.
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Um ‘hobby’ pode ser desenvolvido individual ou coletivamente, em atividades
fisicas ou intelectuais. A lista de ‘hobbies’ ¢ imensa e vocé, com certeza, ja
sabe em qual vai investir um tempo razoavel de sua aposentadoria. Pessoas
encontram seus ‘hobbies’ favoritos de acordo com suas predile¢oes,
personalidade, cultura familiar, entre outros fatores. Ha os tipos mais comuns,
como os mais complexos.

Temos exemplos de ‘hobbies’ com muitas opg¢des, como: culinaria, esportes
diversos, modelagem, pintura, escultura, aeromodelismo, antiguidades,
aquarismo, astronomia amadora, colecoes diversas, escrever, ferreomodelismo,
filatelia, modelismo, numismatica, radioamadorismo, pescaria, observacao de
passaros, fotografia, musica, jardinagem, jogos diversos, viagens, atividade
religiosas, instrumentos musicais, canto, artesanatos, bordado e costura, danca
de saldao, entre inimeros outros. Nunca ¢ tarde aprender a escrever, contar
suas estorias, contas suas experiéncias, deixar registrado toda a sua luta e os
segredos de sua vitoria. Escrever é um nobre ‘hobby’. A leitura, igualmente,
pode ser um atividade muito divertida e muito facilmente ajuda a passar o
tempo. As pessoas idosas que gostam de ler sao aparentemente mais felizes do
que aquelas que passam o tempo, sentadas em suas poltronas, sem fazer nada
o dia todo. Ouvir musica ou aprender a tocar um instrumento musical, como
violao, piano, violino, podem lhe dar uma satisfacio e uma paz interior que
vocé nunca imaginara antes. E os gostos sao os mais variados, uns gostam de
colecionar coisas, como moedas, selos. O ser humano é um ser social: o lazer,
a distracdao, o bem estar e as atividades em grupo sao fundamentais para todos,
independentemente da idade.

Bem, vamos entao nos dedicar a um ‘hobby’?

Qual serda o seu ‘hobby’? Sacuda a poeira do comodismo, abandone a rotina
enfadonha e dedique-se com paixao ao seu ‘hobby’.

CONSELHO N.° 12 - EVITE A SOLIDAO E O ISOLAMENTO

A solidiao e o isolamento demonstram sempre um problemar? Creio que nem
sempre. Uma parte dos idosos parece optar por este comportamento de
solidao e isolamento de forma muito consciente e deliberada e niao retrata
problemas ou distarbios psicologicos.
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Prefere a solidao e o isolamento para curtir sua paz e sossego, ficar a sés com
suas lembrancas do passado, afastar-se do turbilhdo da vida moderna que o
incomoda. Se isto o faz feliz, alegre e ndo ha problemas de sadde, este é um
comportamento que deve ser respeitado. E comum relacionar velhice com
soliddo, como se esta fosse uma experiéncia obrigatéria quando as pessoas
ficam mais velhas. A solidao nao ocorre somente na velhice. Ela esta presente
em outros periodos da vida. Ao longo da vida estamos expostos a eventos
positivos e negativos que concorrem para que possamos experimentar solidao
em algum momento. O problema é quando a solidao e o isolamento se
manifestam com distirbios psicologicos e acentuam-se através da depressao e
o aparecimento de doencas a ela associadas. Para se atingir o estagio de uma
velhice bem-sucedida ¢ muito importante tomar algumas medidas preventivas
e munir-se de informacbes sobre essa etapa da vida. Niao que o
envelhecimento seja, necessariamente, acompanhado de perdas, nem de
doencas e afastamento social. E que, além de podermos cuidar da satude fisica,
também podemos cuidar da satide mental para viver com satisfacio e
equilibrio essa fase da vida.

Assim, meu querido velho amigo, tenha atitudes positivas em relagao a
velhice. Elas podem facilitar o seu bem-estar psicolégico nesta fase da vida.
Procure estar satisfeito com a propria vida, desenvolva os novos papéis que
desempenhara na sociedade, selecione novos relacionamentos de acordo com
os seus principios pessoais. Combate com todas as suas forcas a solidao
negativa. A familia representa uma fonte de relacionamento seguro. Mas,
procure incluir em seus relacionamentos outros idosos da mesma faixa de

idade.

E possivel envelhecer sem solidio e nem isolamento. Amigos e parentes
podem ter uma participa¢ao importante na prevencao da solidao. Conhecendo
novas pessoas, fazendo novos amigos, contribuem para aumentar o seus
conhecimentos e ampliar suas descobertas. Meu velho, vocé sempre foi e
continua um cidadao na sociedade. Conscientize-se de seus direitos, mas,
também, de seus deveres. Invista em vocé mesmo. Vocé tem neste trabalho
dezenas de conselhos uteis, como o cuidado com sua satde fisica e mental, a
pratica de exercicios fisicos, o cuidado com a higiene e aparéncia, entre tantas
outros. Mantenha sua autoestima em alta. Faga esforcos para adaptar-se a esta
maravilhosa fase de sua vida que lhe possibilitara novas descobertas e
experiencias.
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Procure nao se isolar socialmente e valorize a sua capacidade e potencial.
Desenvolva a sua espiritualidade. Isto lhe darda uma sabedoria apropriada e
oportuna. Defenda a sua privacidade e os seus pontos de vista.

Lembre-se que nao ha nada de errado em gostar de estar sozinho para
reflexdes, meditacio e mergulho em suas lembrancas passadas por alguns
momentos, desde que isso lhe traga alegria e felicidade, contribuindo par o seu
bem-estar e crescimento pessoal.

A longevidade esta aumentando e isto ¢ um desafio atraente para qualquer
idoso. Portanto, meu velho amigo, fique esperto para acdes importantes que
podem ajuda-lo a vencer este desafio, tais como: cuide de sua saide, fuja do
desanimo e do sedentarismo, desenvolva relacionamentos, considere a
possibilidade de morar sozinho, peca ajuda sempre que precisar, nao se isole
jamais. Afinal de contas vocé é um vencedor, um heréi de tantas batalhas
vencidas na vida, ganhou experiéncia e sabedoria com tantas outras perdidas.
Agora que chegou a terceira idade merece aproveita-la intensamente.

CONSELHO N.° 13 - PROCURE SE DEDICAR A UM TRABALHO
PRODUTIVO

Para esta geracao atual de idosos este conselho nem precisaria ser lembrado.
Nos estamos, ainda, convivendo com idosos que s6 conheceram o trabalho.
Um trabalho arduo, desempenhado por 12 ou mais horas por dia e durante
toda a semana. Vindos em boa parte da geracdo pos-guerra, como imigrantes
em busca de trabalho, muitos idosos passaram por muitos sacrificios e
privacoes para elevarem suas familias a um patamar social superior ao que eles
tinham experimentado.

Assim, muitos destes pioneiros conseguiram formar seus filhos e dar-lhes uma
profissao na qual poderiam vencer na vida com menos sacrificios e menos
horas de trabalho, possibilitando-lhes formar suas proprias familias de uma
maneira mais equilibrada, valorizando o trabalho e a necessidade do lazer,
coisas que eles nao aprenderam a fazer.

Com certeza os adultos, quando ficarem velhos e se aposentarem, nao terdo

dificuldades em adotar um estilo de vida na aposentadoria que inclua muitos
relacionamentos sociais, passatempos, viagens, entretenimentos, passeios,
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jantares fora, dando continuidade ao estilo de vida que conseguiram gracas ao
trabalho pioneiro e de sacrificio de seus pais ou avos, hoje sob seus cuidados.
Mas, este nao é o pensamento de muitos idosos. Assim, eles sentem uma
necessidade quase compulsiva de ser tuteis a familia e a sociedade. Nao
conseguem ficar parados sem fazer nada, curtindo preguica em uma rede. As
idosas procuram ajudar nos servicos da casa e os idosos estao sempre
mexendo no jardim, cuidando de manutencao de coisas.

Eles precisam de um aprendizado maior para entender que, nesta fase da vida,
o trabalho pode ser diminuido para dar lugar as outras ocupagdes que lhes
tragam satisfacdo, saude fisica e mental, que os cerquem de amigos.
Entretanto, para eles, o trabalho produtivo ¢ uma grande fonte e motivacao
para a vida. E nao sera muito facil engaja-los em outras atividades nao
consideradas produtivas. Nao aprenderam a fazer isto e precisarao aprender.

Entretanto, estamos vendo, neste sentido, uma revolucao no habito da terceira
idade, principalmente entre os filhos destes pioneiros, hoje também idosos.
Nunca se viu tantos membros da terceira idade curtir a vida como
testemunhamos hoje. Eles se dedicam a ginastica, aos esportes, aos passeios ¢
passatempos, as viagens, as barulhentas e divertidas excursoes as festas
regionais e de turismo. Mas, nunca sem deixarem de ter uma boa parte de
trabalho produtivo. Afinal de contas, aprenderam com seus pais! Dedicar-se a
um trabalho produtivo na terceira idade, para esta geracao de idosos e para as
futuras geracoes, ¢ muito importante para a satisfacdo de um sentimento de
compartilhar dos esforcos, de pertencer, de ser util.

Para quem trabalhou uma vida inteira, nio ¢ na aposentadoria que
abandonariao todos os seus registros mentais de quao importante € o trabalho.
E este trabalho pode ser efetivamente de grande contribuicao aos familiares
que, envolvidos em suas ocupacoes didrias e com tantos compromissos para
atenderem, precisam e podem reconhecer o valor do trabalho de seus idosos.
E este trabalho pode ser das mais variadas atividades, indo desde cuidar dos
netos, leva-los para a escola e outros cursos, ajudar nos servicos domésticos,
na manutencao da casa, na limpeza, cozinhar, até fazer pagamentos em
bancos, realizar compras e uma gama enorme de possibilidades de trabalho
produtivo.
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O idoso nao pode se entregar. Colocar o seu pijama, sentar-se em sua
espreguicadeira, ler o jornal ou ver TV o dia todo. O idoso necessita expandir-
se criativamente. Ele esta passando para uma etapa de vida plena de sabedoria
existencial e pode dar muito ainda a sociedade. O idoso nio pode sentir a sua
vida sem sentido. A sua forca de trabalho permanece por muitos anos e pode
e deve ser explorada de forma util. Neste item, nao estamos nos referindo
dedicar-se a um trabalho externo remunerado e sim a um trabalho produtivo
prazeroso e gratuito, como parte da manutencao dos valores e da capacidade
de trabalho conquistadas através dos anos. Realizando servigos uteis voce
estara fazendo uma verdadeira terapia ocupacional, restaurando e melhorando
sua capacidade funcional, mantendo-se ativo e independente o maior tempo
possivel. E as oportunidades sao varias nas atividades da vida diaria, na sua
casa, na casa de filhos e outros familiares, amigos e vizinhos e na propria
comunidade. Assim, vocé estara fazendo o melhor uso possivel das suas
capacidades remanescentes, tomando suas proprias decisoes e lhe assegurando
uma conscientizacao de alternativas dentro de suas novas realidades fisicas e
mentais.

Estas atividades servirio de estimulo ao seu autoconhecimento e ao
autocuidado, desenvolvendo habilidades e dando-lhe condi¢bes de lidar com
os seus proprios problemas, construindo uma nova maneira de se relacionar
com a familia e o meio social. Sua qualidade de vida sera melhor com estas
atividades produtivas, retardando o seu envelhecimento através da
manutencao de seu estado de saide, ou seja, uma condi¢io de bem-estar
tisico, mental e social que o levara a apreciar a vida e enfrentar os desafios do
cotidiano.

Vocé sentira, ainda, os beneficios de aumentar sua capacidade cognitiva,
resgatando e estimulando a concentracdo, sequéncia de pensamento e
raciocinio, atencao e a capacidade de fazer escolhas e tomar decisoes. Escolha
atividades que sejam significativas para voce e, desta forma, se relacionando
com os seus interesses ¢ com sua realidade socioeconoémica e cultural.
Dedicando-se a esta verdadeira terapia ocupacional vocé sentira que os seus
dias serdo mais produtivos e valorizados, impedindo, assim, ao
desenvolvimento de uma vida passiva que pode levar a uma depressao, a raiva
e 20 ressentimento.
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CONSELHO N.° 14 - ELEVE SEU NIVEL DE
RELACIONAMENTO SOCIAL

Quantas e quantas vezes voce deixou de cumprimentar um filho, um genro,
um neto, um irmao e outros familiares, além de amigos e vizinhos, em datas
tdo importantes, como aniversarios, nascimento de filhos, casamentos ou estar
presentes nestas festas? E por qué? Por aqueles inimeros compromissos do
trabalho, o foco na necessidade de crescer profissionalmente, dedicar-se de
corpo e alma ao seu trabalho. A manutencdo da familia sempre esteve em
primeiro lugar. Muito bem, o que esta feito, esta feito. Mas, agora vocé tem
todo o tempo do mundo para resgatar este débito social com todas estas
pessoas. Naturalmente, isto levara algum tempo, como anos, até vocé
conseguir transmitir uma nova imagem neste sentido. No comeco eles até
estranhardo: ‘Nossa! Ele nunca se interessou em me cumprimentar e agora me
surpreendeu com um telefonema logo cedo me cumprimentando pelo meu
antversariol’. Mas, nao se impressione negativamente com isto. Va em frente.
Organize sua agenda social com os nomes ¢ datas de nascimentos de todos os
seus filhos, genros/noras, netos, irmao, amigos e vizinhos importantes para
voce e os surpreenda sim com um sonoro ‘Bom dia!” e os cumprimentos por
mais um aniversario. Sempre que possivel va pessoalmente. E nio é somente
nos casos de festas. Quantas vezes vocé deixou de visitar uma pessoa querida
no hospital pelos mesmos compromissos e responsabilidades profissionais?
Intimeras vezes, nao? Agora ¢ a hora de um novo tempo.

E lembre-se de um ponto muito importante: aceite todos os convites para
festas! Entre eles: aniversarios, casamentos, churrascos de confraternizacio,
formaturas, jantares, coquetéis. Convite para um jantar seguindo de uma peca
teatral? Sensacional. Vamos nestal Seja um ser social e desfrute de horas de
alegria que estes momentos proporcionam, relacione-se com as pessoas,
converse, faca novos amigos. Isto lhe trara uma juventude de espirito, ajudara
passar o tempo de forma agradavel, lhe dard autoestima, motivacao,
aumentara a sua sociabilidade. E ao voltar para casa, vocé valorizara ainda
mais este momento com vocé e a volta a rotina. Afinal de contas, vocé precisa
descansar e recuperar a energia para a proxima festal

Por que o idoso tende a se afastar das atividades sociais? Os motivos sao

varios: progressao das perdas no processo de envelhecimento, a morte do
conjuge, de amigos, perda da propria satde, afastamento dos filhos.
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Mas, tudo isto deve ser enfrentado como desafios e nao como uma derrota
final e a condenagao para um isolamento social e total. Portanto, dependera de
voce manter ativo o seu papel na vida social, suas relacdes e motivagoes, pois
maiores serao os beneficios para a sua saide e sua satisfacao na vida. Nao
vamos aderir a ‘teoria do afastamento natural’ que explica que o isolamento do
idoso é natural, uma preparagao para a morte que se aproxima — a sociedade
abandona o idoso e o idoso abandona a sociedade. Sem estal Nao queremos
esta teoria para nos!

O processo de envelhecimento ¢é entendido como mais uma fase de
desenvolvimento humano na qual ocorrem perdas e ganhos. Vamos procurar
e acumular ganhos, entido! Antes de se aposentar, vocé tinha uma rede de
relacionamentos significativa que o ocupava e lhe bastava. Agora é o
momento de desenvolver uma nova rede de relacionamentos. Os estudos
mostram que as pessoas que possuem uma melhor qualidade de
relacionamentos social estio menos propensas as doengas relacionadas a
soliddo e ao abandono, como a perda da autoestima, depressao, perda da
motivacao de viver. Os efeitos do estresse nos idosos, provocado pela
auséncia de parentes proximos tende a aumentar a presenca de doengas. Os
idosos que nao mantém vida social e relacionamentos sociais tendem a ter
maiores dificuldades em lidar com o estresse. Vocé tem um amigo com quem
pode desabafar seus problemas emocionais? Quantos teriam condicoes de lhe
dar apoio e conselhos? Se vocé tivesse que citar seus amigos, quantos seriam?
O que sabe deles? Qual ¢ a data de aniversario deles? A idade? Seus problemas
principais? A constituicao de sua familia? Seus planos e sonhos para esta
idade? Qual é o numero de pessoas de sua ‘rede social’ fora de sua casa? Um
numero préximo a 20 ¢ considerado um bom ndmero para as mulheres e 15
um bom numero para os homens. Esta ‘rede social’ normalmente ¢
desenvolvida com base na afinidade de gostos e pensamentos, confianca,
compreensao, amizade, habilidade para conversar, sentimento de amor,
protecao.

Bem, minhas velhas e velhos amigos. Invistam um tempo para elevarem seu
nivel de relacionamentos sociais.

Surpreendam a todos com esta mudanga e vocés se surpreenderao com a

alegria, bem-estar, felicidade, conforto, sentimento de protecio e seguranga
que estes relacionamentos lhe proporcionarao.
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CONSELHO N.° 15 - TENHA SEMPRE PRAZER E SATISFACAO
EM AJUDAR SUA FAMILIA E OUTRAS PESSOAS

Os idosos devem e podem fazer todos os esforcos para desenvolver atividades
diversas externamente, como ginastica, passatempos, relacionamentos sociais,
trabalhos voluntarios, entre muitas outras, que lhes deem prazer, satisfacao e
uma vida saudavel. Entretanto, acredito que a convivéncia no lar, com seus
familiares préximos, em um ambiente de harmonia, respeito, amor, mutua
ajuda, ainda é a maior realizacio de qualquer idoso e sua opcao preferida.
Nada se iguala ao nosso lar, ninguém pode nos dar mais apoio, amparo e amor
do que nossos filhos e parentes proximos. O lar ¢ sagrado. O lar é refugio
aonde a gente se recupera das agressoes e feridas, se protege da violéncia e dos
perigos provocados pelo mundo 14 fora. E o nosso parafso particular onde nos
sentimos seguros, saos e salvos do mundo cada vez mais dificil que nos rodeia.
Onde encontramos identidade e conforto em cada detalhe das coisas que
temos, mesmo que simples, com as quais estamos familiarizados. E onde
temos aquele sofa gostoso para nos acomodar, a cama confortavel para o
descanso de nosso corpo, a imagem do santo para rezar e satisfazer nossa
alma e espirito. E a criacdo e a manutencao de um lugar assim é um trabalho
que exige esfor¢o, sensibilidade, colaboracao, paciéncia, tolerancia,
compreensao e outras qualidades, de todos. Inclusive, nés, os idosos da casal
Assim, nossas atitudes somam sim para um lar harmonioso e feliz. Mas, para
isto temos que adotar uma postura de prazer e satisfacio em ajudar nossa
tamilia, dentro dos limites ¢ de nossas possibilidades. Neste ponto, o idoso
pode ajudar de uma forma e a idosa de outra.

Quando nos ausentamos de casa por um periodo longo, ou curto, para uma
viagem, um passeio de final de semana ou somente um jantar, ao voltarmos
para casa sentimos uma extraordinaria sensa¢ao de prazer e conforto. O lar ¢é
o nosso santuario. Quando a auséncia é por um periodo maior, que sensacao
boa nds sentimos a0 reencontrar nossas coisas, nosso ambiente, nossa cama
para dormir.

Nesta fase de nossas vidas, quando nos encontramos aposentados e curtindo
o grande tesouro de tempo que temos, podemos oferecer uma contribuigao
importante para os nossos filhos e demais parentes com quem dividimos
nosso lar. E o diferencial para que esta colaboragio se dé sem maiores atritos e
problemas é o grau de prazer e satisfacio com que nos entregamos as tarefas
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que nos sao dadas ou que tomamos a iniciativa de fazer. Portanto, quando sua
filha ou nora perguntar se a senhora, minha velha amiga, nao poderia lavar a
salada, cozinhar o arroz e o feijao ou lavar uma louca, como exemplos, se
puder fazer estas tarefas, faca-as com boa vontade. Ao contrario, se mostrar
que nao estd na casa para colaborar as relacoes podem ficar tensas e
inamistosas e ninguém ganhara com isto. Na casa todos devem colaborar no
que puderem.

As vezes a nossa tendéncia é ndo se mostrar favorivel a atender estas
solicitacbes com o pensamento que ‘estamos sendo exploradas’. Mas, se
atenha um pouco a rotina de sua filha ou nora e veja quantas
responsabilidades e compromissos elas tém. Assim, ndo vai custar muito vocé
colaborar. Quanto aos idosos, sua colaboracio pode se dar em outros
servicos, dependendo de suas aptidoes, habilidades ou conhecimentos.

As oportunidades sao muitas, como pegar um neto na escola, assisti-lo no
preparo da licdo de casa, um pequeno servico de manutengao e coisas assim
que vao representar a sua contribuicao para o lar. ‘Pai, o senhor poderia levar
este documento para mim ao despachante?’. Claro que vocé pode! ‘Mae, a
senhora nao gostaria de fazer aquele bolo de fuba seu delicioso para o café da
tarde? Claro que vocé gostarial

Além do reconhecimento e gratidio de seus filhos, genros/noras e netos, o
seu maior prémio sera o sentimento de pertencer a casa, de fazer parte do
esforco diario dos trabalhos para a manutencao de um lar feliz e confortavel.
Isto lhe dara reflexos positivos em sua autoestima, motivacao e alegria de
viver.

CONSELHO N.° 16 - MANTENHA O SEU CEREBRO ATIVO

O nosso cérebro é o comandante de todas as nossas acOes e reacOes fisicas,
fisiol6gicas, mentais e psicologicas. Voce sabia que, da mesma forma que pode
exercitar os seus musculos para uma boa forma fisica, vocé também pode e
deve exercitar o seu cérebro para manté-lo sempre ativo? Vamos abordar este
aspecto, especialmente importante para o pessoal da terceira idade, nao nos
atendo aos ensinamentos cientificos e biolégicos sobre o funcionamento do
cérebro. As pessoas estio vivendo cada vez mais e a questao de preservar a
capacidade mental na terceira idade é um assunto que merece constantes
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estudos e vem conhecendo grandes avangos. O cérebro, apesar de envelhecer
como qualquer outro o6rgao deste fantastico corpo humano, continua
preservando sua capacidade de crescer e se adaptar a novos padroes de
funcionamento. O ‘exercicio cerebral’ pode ser realizado de varias maneiras,
visando manter nosso cérebro vigoroso e ativo. Através de experiéncias fora
da rotina diaria a que esta acostumado e utilizando-se dos sentidos da visao,
olfato, tato, paladar e audicao, pode-se exercitar o cérebro.

Estes exercicios aumentam a saude geral do seu cérebro, aumentando sua
capacidade e a agilidade mental, nesta fase de sua vida de envelhecimento. A
isto se soma novas experiéncias emocionais e sociais. Através destes exercicios
aumenta a nossa flexibilidade mental e a nossa capacidade de registrar e
armazenar informag¢des. Naturalmente, mesmo se aplicando a estes exercicios
e aceitando novos comportamentos vocé nunca tera de volta um cérebro de
jovem. Entretanto, tera melhores condi¢oes de funcionamento de seu cérebro,
tera uma mente mais sadia e com melhor capacidade de resolver problemas e
aprender novos conhecimentos.

A nossa rotina do dia-a-dia podem embotar o nosso cérebro. Vocé pode
pensar que levando uma vida didria com muitas atividades estd mantendo o
seu cérebro estimulado e ativo, como assistir televisao, ler jornais, ouvir
musicas, mantendo relacionamentos com as pessoas. Mas, estas rotinas podem
ser iguais e invariaveis. E isto se repete nos dias seguintes. Entretanto, a rotina
dos idosos tende a ser previsivel e sem surpresas. Mas, pergunto: O que voce
realmente faz de diferente a cada dia? Se a resposta for nao, vocé esta
explorando muito pouco a capacidade do seu cérebro fazer novos registros e
associacoes de ideias. Os comportamentos da rotina sao quase sempre
subconscientes, exigindo um minimo de energia cerebral representando quase
nenhum exercicio para o cérebro. E nos deixamos levar pela rotina. Ela nos
deixa, de qualquer forma, mais eficientes e confortaveis. Se eu for ao trabalho
sempre pelo mesmo itinerario, ndo tenho que me estressar procurando novos
caminhos e, assim, fazemos com todas as nossas rotinas diarias. O nosso
cérebro foi concebido e esta apto para uma constante evolucao, para procurar
e reagir a0 novo, a novidade, ao inesperado, as novas informacdes do mundo
exterior.

Bem, se o bom funcionamento de nosso cérebro pode determinar uma boa
saude fisica e mental e se podemos melhorar este bom desempenho de nosso
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cérebro com exercicios cerebrais, precisamos dar uma grande importancia a
este item e aprender como se fazem estes exercicios cerebrais. Assim,
poderemos incorporar em nosso comportamento e rotinas diarias normais
estes exercicios.

Abaixo vao alguns exemplos de como vocé pode manter o seu cérebro ativo:

o O exercicio da natagdo pode tornar o corpo mais apto em geral para a
pratica de outros exercicios.

o  Vista para o trabalho ou para um passeio com os olhos fechados ou faga
uma refeicao em siléncio ou mesmo escute uma musica enquanto 1é um livro.
Isto ativara outros sentidos que vocé nao usava nestas atividades.

o  Tente ler um trecho de jornal ou ver fotos de cabeca para baixo. Isto
fara destacar estes eventos das atividades didrias normais, aumentando o seu
poder de concentracio.

O  Mude o seus habitos de compras, como comprar frutas e¢ verduras em
uma feira livre e ndo em um supermercado ou escolher caminhos diferentes
para ir aos lugares desejados.

o  Diga em voz alta os dias da semana na ordem inversa. Agora em ordem
alfabética.

o  Diga os meses do ano em ordem inversa. Agora em ordem alfabética.

o Some mentalmente o ano, més e dia em que vocé nasceu. Faga isso com
a data de nascimento de outras pessoas.

o  Diga o nome de dois objetos para cada letra do seu nome. Tente fazer
sem repetir um objeto.

o  Onde vocé estiver, veja cinco objetos vermelhos que cabem no seu

bolso e cinco azuis que nao cabem.
o  Veja programas de TV, filmes e leia livros sobre temas e enredos
diferentes.

o  Use a mio esquerda (caso vocé seja destro) para escovar os dentes,
pentear os cabelos, escrever, comer e outras tarefas.

o) Faca contas 2 mao e de cabeca.

o Se vocé usa muito o computador para escrever, faca redagoes

escrevendo a mao.

o  Aprenda a dangar ritmos diferentes.

o  Viaje para lugares inéditos que possam oferecer-lhe paisagens, costumes
e emocoes diferentes.

o  Procure fazer um discurso ou uma homenagem em voz alta.
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o Inclua entre os seus passatempos jogos de resolugoes, como palavras
cruzadas, sudoku, xadrez, quebra-cabecas.

o) Enquanto faz o caté da manha, sinta o cheiro de canela, baunilha, limao,
hortela.

o  Tome banho e se enxugue com os olhos fechados.

o  Quando estiver fazendo caminhada feche os olhos por alguns segundos,
ouca somente os sons da natureza. De vez em quando, ande para tras.

o  Tape os ouvidos e experimente o mundo sem som.

o) Introduza novidades sem sua rotina: mude o seu café da manha, mude a
estacdo de radio, assista outros programas de TV matinais, leia historias
infantis e assista programas infantis, mude sempre o roteiro de suas
caminhadas, mude o supermercado, a feira, o shopping, o cinema, o
restaurante.

o Leia em voz alta.

o) Experimente outros meios de transporte, como Onibus, metro, trem,
bicicleta. No lazer, ande a cavalo, de charrete. Evite carros sem visibilidade e
andar com as janelas fechadas. Ougca os sons da vida e as cenas do cotidiano.

o  Troque provisoriamente de carro com seus amigos e dirija veiculos
diferentes.

O  Mude seu jeito tradicional de se vestir e calcar. Experimente usar luvas e
perder o sentido do tato por algum tempo.

o) Treine o seu olfato, sentindo cheiros diferentes em todas as
oportunidades que tiver — uma flor, um perfume, uma fruta, uma comida.
o  Converse com pessoas estranhas ou aquelas de seu cotidiano, mas que,

normalmente, nao conversa. O que vocé sabe da vida do dono da padaria, do
jornaleiro, do acougueiro, do seu vizinho?

o  Sempre que seguro, dé carona e converse durante o percurso de sua
viagem.

o) Mude o ambiente de sua casa, de seu escritorio.

o  Aprenda outros idiomas e outras formas de comunica¢ao, como Braille e
Libra.

o  Visite e sirva-se de refeicdes e faca compras em locais étnicos, ou seja,

que lhes traga experiéncia de costumes de outros paises e ragas.

o  Visite locais de feiras e festivais de tematicas e servicos diferentes: feiras
regionais de frutas, flores, vinho, cerveja, festas tipicas sazonais.

o Faga servicos em casa que nao estava acostumado, como lavar e passar
roupa, lavar lougas, cozinhar.
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o  Experimente acampar, passar umas férias diferentes das usuais, seja
animador de uma excursiao, faca turismo ecoldgico, tire férias em uma
tazenda, se costuma tirar na praia e vice versa.

o) Aprenda oficios que nao conhecia, como marcenaria, pintura de paredes,
mecanica, eletricidade.

o  Experimente comportamentos diferentes dos da sua personalidade
normal. Exemplos: contar piadas, cantar, fazer discursos e homenagens,
conversar com pessoas diferentes, rir, ficar quieto, isolar-se, ativar
relacionamentos.

o  Aprenda a tocar um instrumento musical, forme uma banda com seus
amigos.

o  Mude de hobby, nem que seja por um periodo provisoério.

0  Mude de jornal e revista.

o  Mude o relégio de pulso para o outro braco.

©0  Mude de cole¢oes que costuma fazer, troque o tema do objeto
colecionado.

Manter o cérebro ativo é a senha da longevidade! Lembre-se disto sempre. Em
resumo, o que a gente entende das recomendag¢bes acima feitas por
especialistas no assunto é que temos que manter nosso cérebro ativo com
coisas novas, tais como: novos registros de dados e informagdes, novas
paisagens, novos comportamentos, novas emocdes, NOVOs gostos, novas
experiéncias, novos habitos, novos procedimentos, novos relacionamentos.
Enfim, se fizermos coisas novas, nosso cérebro se renoval

CONSELHO N.° 17 — NAO SEJA UM VELHO RABUGENTO E
RANZINZA

O dicionario da os seguintes significados para as estas palavras: Rabugento:
Que tem rabugem. Que esta constantemente de mau humor ou ¢
impertinente, ranzinza, mal-humorado. Diz-se de quem choraminga. (E o que
¢ ‘rabugem’® E uma espécie de sarna dos cies e porcos. Pode ser, também,
uma madeira dificil de lavrar). Ranzinza: birrento, impertinente, mal-
humorado, teimoso. Importuno, magador, ranheta.

E a primeira consequéncia disto é que o fato de vocé se tornar um velho
rabugento e ranzinza fara com que as pessoas nao o queiram por perto!
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S6 este fato o convidaria a refletir e o desafiaria a controlar este seu
temperamento rabugento e ranzinza. E na velhice que precisamos muito mais
de pessoas por perto, principalmente, familiares, para nos dar atenciao e
cuidados, para conversar e¢ nos ajudar no que precisarmos. Assim, ser
rabugento e ranzinza é querer solidao e desprezo. E solidio leva a muitas
outras consequéncias sérias, como ja vimos, € a principal delas a depressao.
Portanto, nunca queira adotar uma posi¢ao, como: “sou um chato assumido!
Nao gosto de nada, nao gosto de ninguém! Sou rabugento e ranzinza, sim. E
me sinto bem como soul”. Isto podera ser tornar uma tragédia nesta fase de
sua vida. Vocé é uma pessoa intolerante? Mal humorada? Teimosa? Ranheta?
Irrita-se facilmente, reclama de tudo, quer que as coisas sejam do seu jeito e
nao aceita a opiniao dos outros?

Cuidado! Se vocé respondeu sim a estas perguntas, vocé esta a um passo de se
tornar uma pessoa rabugenta e ranzinza. E ndo pense que isso acontece
somente na terceira idade. Especialistas mostram que a rabugice e a ranzinze
nao sdo caracteristicas exclusivas de idosos; ¢ um comportamento que pode se
manifestar em qualquer idade. Mas, uma coisa é certa. Se antes vocé ja tinha
este comportamento, com certeza na velhice ele tendera a agravar-se! O idoso
tende a se tornar rabugento e ranzinza ao ter dificuldade em se adaptar ao
ambiente social em que vive e as mudancas de uma nova vida apods a
aposentadoria. Esse constante desprazer provoca uma irritacio sem limites,
potencializando o mau humor e fazendo com que o idoso se torne
extremamente chato.

Muitas vezes, este comportamento tem o objetivo claro de apenas chamar a
atencao, acaba fazendo as coisas por teimosia, nao quer obedecer ninguém,
reclama de tudo e nada o satisfaz. Quais as causas que podem levar alguém a
se tornar rabugento e ranzinza? Entre elas pode-se citar: pessoas com perfil
intolerante, que sejam impacientes, irritadas, inflexiveis, com opinides muito
radicais e egocéntricas, a ponto de querer tudo do seu jeito, tendéncia a ser
ranheta.

Quem esta diariamente ao lado de um ranzinza, também sofre com os efeitos
desse comportamento. A pessoa pode desenvolver um estresse, um cansago
por conta dessa convivéncia e se tornar impaciente. Ela também terd muita
dificuldade de relacionamento e de convivéncia com o ranzinza. Se ele for um
idoso, pode até mesmo prejudicar o convivio, as atividades e as viagens da
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familia. O que podemos fazer para niao se tornar um idoso rabugento e
ranzinza? Certamente, ninguém quer ter uma pessoa telmosa e intolerante por
perto. Por isso, fique atento para nao se tornar um ranzinza. O que fazer,
entao? A pessoa deve desenvolver um equilibrio emocional, conhecer os seus
limites internos, saber compreender os outros e ter um bom relacionamento.
Ela deve também ser mais paciente, flexivel e tolerante nas diversas situagoes
do dia-a-dia, além de tracar objetivos na vida.

Se vocé se considera um ranzinza, procure mudar o seu comportamento. Seja
mais paciente, menos teimoso, aceite as diferencas e as opinides dos outros.

CONSELHO N.° 18 - MANTENHA UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL E APROPRIADA

A alimentacao ¢ um dos mais importantes itens para a terceira idade, uma vez
que uma alimentacao sadia concorre para uma boa saide fisica e mental e
disposicao para a pratica de exercicios fisicos, além de influenciar na
motivacao para as atividades sociais e recreativas. Cada familia tem a sua
‘cultura alimentar’ que determina os habitos de alimentacao de todos da casa.
E estes habitos estao condicionados a uma série de fatores, como: condicoes
financeiras, nivel intelectual, origem e nacionalidade do ramo familiar,
costumes regionais, disponibilidade e custos dos géneros alimenticios,
interesse pelo aprendizado e pratica de uma boa alimentacao. E dentro desta
cultura estdo inseridos os idosos da casa. Algumas familias, neste sentido,
recorrem as orientacoes de geriatras e nutricionistas ou a leitura de livros e
artigos que ajudam na determinac¢do de uma dieta saudavel para os seus
idosos. E isto é muito importante que seja feito!

No processo de envelhecimento normal ocorrem alteracdes fisioldgicas e
biologicas que afetam a alimentacao e a nutri¢ao do idoso. A alimentacdao pode
interferir tanto no aparecimento da doenca como na determinaciao de sua
gravidade e o seu tratamento, o que justifica a preocupag¢ao com o padrio
alimentar no envelhecimento. O uso de carboidratos complexos (batata, arroz,
mandioca, paes) e fibras na dieta (aveia, farelo de trigo, arroz integral, frutas e
hortaligas) sao altamente indicados por serem importantes na prevengao e
controle de doencas cardiovasculares, diabetes e prisio de ventre, comuns
nesta fase da vida. Com relag¢do as gorduras, os especialistas recomendam que
se reduza o uso de gordura saturada (carnes gordas, leites e derivados, 6leo de
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dendé e coco), dando preferéncia as gorduras insaturadas (6leos vegetais; soja,
milho, canola, azeite de oliva e peixes).

Substituir as carnes gordas (porco, picanha, contra filé) e os embutidos
(linguica, salsicha, salame, mortadela, presunto, etc.), pelas carnes magras (filé
mignon, coxao mole, patinho e lagarto) e carnes brancas (frango sem pele e
peixes). As frutas, verduras e legumes sao fontes de vitaminas e sais minerais,
portanto inclua em todas as refei¢oes.

A prevaléncia da osteoporose esta associada a reducao da massa Ossea em
decorréncia do aumento da idade e com isso eleva o risco de fraturas,
principalmente entre mulheres apds a menopausa. A absor¢io do calcio
também diminui com a idade e sua suplementacao ¢ necessaria. Aumentar o
consumo de alimentos ricos em calcio (leite e derivados), fazer atividade fisica
e exposicao ao sol auxiliam para melhor absor¢ao no organismo. A agua, que ¢
um nutriente muito importante nos idosos, muitas vezes é esquecida. A
inadequada ingestao de agua leva a desidratacdo e problemas associados com
hipertensao, elevacao na temperatura corporal, obstipacao intestinal, secura
das mucosas e diminuicao da excrecao de urina. Portanto consuma de 4 a 6
copos de agua, chas e sucos por dia.

O fracionamento aumentado e o volume reduzido das refei¢cbes, ou seja,
comer pouca quantidade varias vezes no decorrer do dia, facilita o processo de
digestao, absorc¢ao e aproveitamento dos alimentos. Portanto, é recomendavel
o consumo de quatro a seis refeicOes diarias, como por exemplo: desjejum,
lanche manha, almogo, lanche tarde e jantar. E importante que a refeicao
apresente aspectos agradaveis como: cor, sabor, aroma e textura.

Uma orientacdo basica para uma dieta equilibrada, como inspiracao para que
cada um, juntamente com o seu geriatra e nutricionista, determine a dieta a
seguir:

o  Ingerir diartamente alimentos ricos em fibras, que facilitem o
funcionamento intestinal como: verduras cruas, como: alface, almeirao, agriao,
rucula, escarola. Frutas cruas, como: alface, mamao, banana nanica, pera.
Frutas secas: ameixa, uva passa. Legumes: abobrinha, abdébora, cenoura,
vagem, quiabo, jil6, feculentos. Cereais integrais: arroz, pao integral, aveia.
Outros: farelo e germe de trigo (com frutas, leite, sucos, feijao).
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o  Tomar de 4 a 8 copos de liquidos (agua, cha, leite ou suco de frutas).
Nao ingerir durante o almoco ou jantar para que o liquido nao ocupe o espago
no estomago que o alimento deveria ocupat.

o  Evitar o consumo exagerado de sal, pois pode causar o aumento da
pressao arterial e a retencao de liquidos (inchaco).

o  Nao ingerir muito agtcar, massas doces para evitar excesso de peso. Por
isso, preferir as frutas como sobremesa. Além de facilitarem o funcionamento
do intestino sao ricas em vitaminas.

o) Ingerir alimentos ricos em ferro, tais como: figado, rins, coracao, carnes
em geral, para evitar a anemia, sendo que alguns deles precisam ser evitados se
a pessoa tiver colesterol elevado.

o  Deve-se dar preferéncia a utilizacdo de 6leos vegetais no preparo e
cozimento de alimentos (6leos de soja, de milho, algodao, girassol) sempre em
pequenas quantidades.

o  Para facilitar a digestdo, deve-se dividir as refeicdes em pequenas
quantidades (em média 5 a 6 por dia - café da manha, lanche da manha,
almoco, lanche da tarde, jantar e ceia) refei¢oes.

o  Aingestdao correta de alimentos ricos em calcio e a vitamina D previnem
problemas nos ossos e fraturas com facilidade. Portanto, deve-se comer
diariamente alimentos que contém esses nutrientes, tais como: leite, ovos,
queijos, coalhadas, carne, peixe e aves. Para o aproveitamento da vitamina D ¢
indispensavel tomar sol diariamente (alguns minutos).

o  Para garantir o recebimento de todas as vitaminas é necessario ter uma
alimentacao variada e mista.

Nesta fase da vida, precisamos de moderacao em tudo. Assim, também em
nossa dieta alimentar. Portanto, modere: os queijos (colonial e parmesao);
carnes vermelhas gordas; gorduras de origem animal (banha, manteiga,
toucinho, bacon, nata, creme de leite); frituras em geral (uma vez na semana ¢
o mais indicado); embutidos (estes contém muito sal e gordura); bebidas
alcodlicas, refrigerantes e sucos artificiais; produtos industrializados (enlatados,
salgadinhos, temperos, mostardas, ‘catchup’, maionese, caldos de carne,
galinha, legumes); sal. Leia os rétulos dos alimentos, verificando seu valor
nutricional, validade e sua composi¢ao.

Conheca alguns dos alimentos que a ciéncia ja comprovou serem capazes de

prevenir doencgas e a quantidade indicada para potencializar seus beneficios e
possibilitar maior longevidade:
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AVEIA

Ajuda a diminuir o colesterol ruim, o LDL. Ganhou o selo de redutor do risco
de doencas cardfacas da FDA, agéncia americana de controle de alimentos e
remédios

Quantidade recomendada: 40 gramas por dia de farelo ou 60 gramas da
tarinha.

ALHO

Reduz a pressao arterial e protege o cora¢ao ao diminuir a taxa de colesterol
ruim e aumentar os niveis do colesterol bom, o HDL. Pesquisas indicam que
pode ajudar na prevencao de tumores malignos. Quantidade recomendada: um
dente por dia (para diminuir o colesterol e a pressao arterial).

AZEITE DE OLIVA

Auxilia na reducao do LDL. Sua ingestao no lugar de margarina ou manteiga
pode reduzir em até 40% o risco de doencas do coracio. Quantidade
recomendada: 15 mililitros por dia ou uma colher (de sopa rasa).

CASTANHA-DO-PARA
Assim como noz, pistache e améndoa, auxilia na prevencao de problemas
cardfacos. Também ganhou o selo de redutora de doencas cardiovasculares da

FDA

Quantidade recomendada: 30 gramas por dia ou de cinco a seis unidades.

CHA VERDE

Auxilia na prevencao de tumores malignos. Estudos indicam ainda que possa
diminuir as doencas do coracdo, prevenir pedras nos rins e auxiliar no
tratamento da obesidade
Quantidade recomendada: De quatro a seis xicaras por dia (para reduzir os
riscos de gastrite e cancer no es6fago).

MACA

Ajuda a prevenir tumores malignos. O consumo regular de frutas variadas
auxilia na redu¢ao de doengas cardiacas e da pressao sanguinea, além de evitar
doencgas oculares como catarata. Quantidade recomendada: cinco porg¢oes de
frutas por dia.
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PEIXES

Os peixes ricos em Omega 3, como a sardinha, o bacalhau e o salmao, sao
poderosos aliados na prevencao de infartos e derrames. Estudos indicam
também que reduzem dores de artrite, melhoram a depressio e protegem o
cérebro contra doencas como o mal de Alzheimer. Quantidade recomendada:
pelo menos 180 gramas por semana (para reduzir o risco de doengas
cardiovasculares).

SOJA

Ajuda a reduzir o risco de doencas cardiovasculares, segundo a FDA. Seu
consumo regular pode diminuir os niveis de colesterol ruim em mais de 10%.
Ha indicagbes de que também ajuda a amenizar os incomodos da menopausa
e a prevenir o cancer de mama e de célon Quantidade recomendada: 150
gramas de grao de soja por dia, o equivalente a uma xicara de cha (para reduzir
o colesterol).

TOMATE

Auxilia na prevencao do cancer de préstata. Quantidade recomendada: uma
colher e meia (sopa) de molho de tomate por dia

VINHO TINTO

A uva vermelha, presente no vinho ou no suco, ajuda a aumentar o colesterol
bom e evita o acimulo de gordura nas artérias, prevenindo doencas do
coracao

Quantidade recomendada: dois copos de suco de uva ou uma taca de vinho
tinto por dia.

Vocés que tém pessoas na familia da terceira idade, repassem alguns cuidados
com a alimentacao que elas devem ter:

o Mastigar lentamente os alimentos.

.,

° Reduzir a quantidade de comida nas refei¢oes, proporcionalmente, ja
que as suas necessidades caldricas diarias saio bem menores.

° Evitar os alimentos industrializados, contendo aromatizantes,
corantes, conservantes artificiais e sal.

o Trocar o agucar refinado pelo melado, mel ou agticar mascavo.

° Tomar uma colher de mel com geleia real pela manha.

[60]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

° Reduzir o sal da sua dieta.

° Evitar o consumo de carne vermelha.

° Preferir as carnes brancas e magras como frango e peixe.

° Usar e abusar da natureza: frutas, legumes, tubérculos, raizes e folhas
verdes.

° Aumentar o consumo de alimentos ricos em calcio.

o Incluir na alimentagao: levedura de cerveja (rica em vitamina B),

germe de trigo (fibras, vitaminas e sais minerais), gergelim (calcio, vitaminas e
proteinas), sementes e nozes (proteinas e vitaminas), porém com moderagao,
pois sdao oleosos.

° Dar preferéncia para os 6leos vegetais de milho, girassol, canola e
azeite puro de oliva.

o Consumir alimentos integrais que sao ricos em fibras.

o Consumir alho na salada ou como tempero e usar sempre alimentos

crus como salada.

° Beber muita agua mineral durante o dia, preferencialmente, no
intervalo das refeicoes.

E lembre-se sempre. Estas informacgoes sao de carater educativo e inspirador.
O seu geriatra e a sua nutricionista sao 0s profissionais responsaveis e
competentes para recomendar a melhor dieta que vocé, como idoso, deve
seguir!

CONSELHO N.” 19 - TROQUE O CONSUMISMO PELA
ESPIRITUALIDADE

Este é um conselho que, muito provavelmente, nao seja necessario dar. Nos
idosos temos, pelo menos, duas boas razoes para evitar o consumismo nesta
fase da vida: uma é que o valor de nossa aposentadoria ndo comporta um
consumismo sem controle. Outra ¢ que, ainda, estd muito fresco em nossa
memoria 08 INUmMeros CoOMpPromissos que assumimos para pagar para comprar
um monte de coisas que, muitas vezes, pPoOuUCO USAVAMOS € queé nos
infernizaram uma vida toda.

Mas, ainda, ha muitos 1dosos que comprometem seus proventos de

aposentadoria para comprar coisas, assumindo compromissos de longo prazo.
Eles olham o valor da pequena prestacao a ser paga e nao o montante total
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com o acréscimo de juros. Assim, de prestacio pequena em prestacao
pequena, comprometem os seus orcamentos e, posteriormente, descobrem
que esta faltado dinheiro para a compra de remédios e outras despesas
imprescindiveis. A TV oferece outro perigo para o consumismo — as
propagandas. Elas requerem muita cautela e atitude de prevenciao do
telespectador. Outro perigo: empréstimos consignados descontados em folha
de pagamento! Através desta facilidade de crédito muitos aposentados tiveram
uma boa parte de suas ja minguadas aposentadorias comprometidas com
empréstimos consignados de longo prazo. Agora, o dinheirinho que era para
as excursoes de lazer, o remédio e a comida esta bem menor. Com o objetivo
de estimular o consumo e, com o objetivo maior de gerar empregos, tem se
estimulado o crédito cada vez mais. E crédito de longo prazo, o que torna a
prestacdo mensal relativamente pequena. Assim, sonhos de consumo estao
sendo realizados um atras do outro. ‘Afinal de contas, esta pequena parcela eu
pOsso pagar, nao importa se vou pagar o dobro do que o bem vale!’.

Compre de acordo com o seu or¢amento, nao troque bens que estejam
funcionando regularmente porque um novo surgiu. As empresas pesquisam e
desenvolvem produtos novos com uma velocidade impressionante. Assim, um
bem que vocé comprar hoje, dentro de seis meses ja estard superado por outro
mais moderno. E af? Vocé val entrar nesta paranoia de consumo e infernizar a
sua vida diaria, com preocupacoes e ansiedades para pagamento de tantas
prestacoes que vao lhe tirar o sono? Serda que isto vale a pena? Se o dinheiro
estiver sobrando, va em frente. Nada d4 mais prazer do que ter o carro do
ano, a televisio mais moderna, o celular mais recente. OK. Mas, com
sacrificios e prejuizos para o seu corpo e mente, jamais! Controle-se nos
gastos, nao seja um comprador compulsivo! Nao existe uma nova geladeira,
maquina de lavar, TV, carro e tudo mais que valham uma noite sua de sono
tranquilo e em paz! O que importa é a qualidade de seu sono diario e nao o
padrio da residéncia onde esta o seu quarto e a sua cama. Sua cama pode estar
‘revestida’ por uma grande mansdao. Mas, seu o seu sono for de apenas
algumas horas, perturbado pelos inimeros problemas de dinheiro para manter
esta mansao, definitivamente nao vale a pena. Melhor o sono em uma cama
‘revestida’ por uma casa simples, porém em paz e tranquilidade.

Quando eu era crianga eu via minha mae sair com uma pequena sacola, ia a
quitanda e a mercearia e trazia tudo o que a gente precisava na época. Hoje,
uma familia depende de tantos itens de alimentagao, de limpeza e higiene,
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vestuario e cal¢ados, de aparelhos domésticos, de beleza, precisam de telefone
fixo, telefone celular, Ipod, microcomputador, laptop e a lista segue enorme.
Sao dezenas de potinhos, frascos, embalagens, latas, vidrinhos, caixinhas,
pacotes e muitos outros itens para encher a geladeira e os armarios.

Bem, viva o conforto da vida moderna! Isto tudo facilita nossa vida e nos da
mais conforto. Curta a praticidade de sua pipoca de micro-ondas! Mas, ao
mesmo tempo, como tudo isto esta complicando nossa vida, nao? E o que é
pior — ficamos cada vez mais dependentes de dinheiro e de ganha-lo cada vez
mais. E as indudstrias nao param de inventar e langar novos produtos. E, com
tudo isto, a beleza e a paz de uma vida simples e sem complicacao vai ficando
cada vez mals para trds e caird para sempre no esquecimento das futuras
geracoes.

CONSELHO N.° 20 — DESCUBRA A VERDADE DA VIDA NO
REENCONTRO COM A NATUREZA

A expressao Natureza (do latim: natura, naturam, naturea ou naturae) aplica-se
a tudo aquilo que tem como caracteristica fundamental o fato de ser natural,
ou seja, envolve todo o ambiente existente que nao teve a intervencao criativa
do homem. Conjunto das leis que presidem a existéncia das coisas e 2
sucessao dos seres. Forc¢a ativa que estabeleceu e conserva a ordem natural de
quanto existe. Conjunto de todas as coisas criadas; o universo. As
manifestagoes das forgas naturais numa certa regiao. Conjunto dos seres que
se encontram na Terra.

Se a Natureza pudesse se apresentar, ela diria algo assim:

“As vezes sou levada pelo vento, pelas 4guas cristalinas e pelas folhas que
caem das arvores. Eu vivo em muitos lugares de nosso planeta. Eu vivo no
canto dos passaros, nas flores, no orvalho da noite que umedece as folhas das
arvores, na brisa do vento, no sol da manha, no frescor da mata, no ar puro da
montanha, no frio das geleiras, na suavidade da neve. Vivo nas praias
acariciadas pelo mar, em uma flor de um pequeno vaso ou em grandes jardins.
Vivo nas cachoeiras e corredeiras dos rios, vivo embaixo das folhas mortas e
umidas das florestas, vivo nas areias secas dos desertos. Vivo em muitos
lugares, principalmente no nascer de uma vida. Morro ao som de uma serra
elétrica ou de um machado, morro ardendo no fogo dos campos e das matas,
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morro sufocada pela poluicdo e pela destruicao dos lugares onde moro. E
muito comum as pessoas se apaixonarem por mim quando me conhecem!
Descobriu quem sou eu? Eu sou a NATUREZA! Agora vocé me conhece
melhor sabera onde me encontrar. Venha me visitar nos lugares onde moro.
Tenho a certeza que isto trara para vocé mals encantamento, mais saude, mais
paz e tranquilidade, mais lazer saudavel e passara a ocupar uma parte
significativa de seu tempo comigo. Meu Mestre fala que a verdadeira verdade
da vida esta no reencontro com a Natureza. Experimente fazer isto! Voce
podera me encontrar em milhdes de lugares no mundo. No Brasil ainda tenho
muitos lugares de morada, apesar de eu estar perdendo muitos espagos pela
acao perversa, ambiciosa e destruidora dos homens. Vocés poderao me visitar
quando quiserem nas areas de protecao ambiental, reservas, parques estaduais
e nacionais, e se deslumbrarem com tudo o que eu posso oferecer. Mas, voces
poderio também me encontrar numa planta que insiste em sobreviver na
trinca de uma ponte de concreto, no pardal encardido pela poluicao que busca
alimento nas latas de lixo, no beija-flor que aparece na varanda de seu
apartamento, nos milhares de passaros que invadem as cidades grandes por
nao encontrarem mais habitat naturais para viverem, em uma pequena flor
criada no vaso. Enfim, em muitos outros lugares onde haja um olhar de amor,
um ar romantico e admiracao pelo belo. Nao vamos dizer adeus, vamos dizer
um até breve!”.

As vezes eu chego a pensar que em nosso DNA nés ainda trazemos os
registros de nossas origens primitivas, tal a identificacdo que sentimos ainda
hoje ao adentrarmos uma mata e nos reencontrarmos com estes valores tao
incrustados em nossas mentes. N6s substituimos o esfor¢o para sobrevivéncia
pelo trabalho, deixamos de morar em cavernas pelas casas, abandonamos a
caca ¢ coleta de frutos na Natureza pelos supermercados. Mas, no fundo
somos todos filhos da mae Natureza e precisamos resgatar o seu convivio,
agradeceé-la e protegé-la. Nesta fase de aposentadoria, cada idoso tem o seu
‘poder de fogo’ com relacao as condi¢oes de saude fisica e mental, bem como
recursos financeiros. Assim, tudo o que faz em termos de dinamizar a sua vida
esta limitado a estas condi¢oes. Assim, vamos encontrar entre eles os que
podem realizar grandes aventuras em busca do reencontro e convivéncia com
a Natureza e os que nao tém estas condi¢oes. Entretanto, todos podem de
alguma forma, incorporar em sua rotina de vida diaria atividades que os unam
a Natureza, quer sejam de grandes ou pequenas. Atualmente, é cada vez maior
o numero de pessoas que vivem em casa ou apartamentos € que podem
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desfrutar de um pequeno jardim, uma pequena horta, alguns vasos de flores e
outras plantas, que lhes possibilitam um contato com a Natureza. E mesmo
morando em lugares assim, vocé pode ter habitos que colaboram com a
criacio da Natureza, como os passaros, por exemplo. Muitas pessoas
disponibilizam comedouros em suas varandas com frutas (mamao, laranja,
banana), sementes (quirela de milho, sementes de girassol) e bebedouros com
acucar para os beija-flores.

Com o passar do tempo, estes alimentos atraem um namero razoavel de tipos
de passaros que se beneficiam desta dadiva dos homens. Mas, atencao. Se
voce disponibilizar bebedouros para beija-flores com agtcar, lembre-se que
tera que trocar a agua todos os dias. Caso contrario, estara prejudicando estes
lindos passaros pelos fungos que se criam na mistura da 4gua com o agucar se
nao for trocada todos os dias. Experimente a beleza deste passatempo! Crie
em sua propria varanda o ambiente com plantas e alimentos e tenha um
emocionante contato com a Natureza, mesmo que parciall Ensine, igualmente,
os seus netos para nao terem medo de animais, como lagartixas, sapos,
minhocas e outros. Eles podem sentir medo por nao conhecerem esses seres
vivos e sentem repulsa porque os adultos transmitem, muitas vezes, a ideia
errada de que eles sdo bichos sujos, nojentos e perigosos que merecem morret.
Esta nociao equivocada leva adultos e criancas a querer eliminar esses
organismos. O fato é que todos os seres vivos contribuem para a manutencao
do equilibrio do meio ambiente uma vez que integram a diversidade de
espécies e, alguns, sdo importantes elos na cadeia alimentar. Alguns, direta ou
indiretamente, colaboram com o bem estar do préprio homem. Os sapos e as
lagartixas, por exemplo, alimentam-se de insetos como moscas e baratas,
controlando naturalmente a sua populacao. Se os sapos e lagartixas fossem
eliminados, seria extremamente dificil controlar o crescimento da populacao
desses insetos e isso causaria inumeros problemas para a saide do homem.
Seja um mentor ecoldgico de seus netos! A vida das pessoas que se interessam
pela Natureza torna-se muito mais rica.

Quando somos sensibilizados para as belezas que a Natureza pode nos
oferecer no dia a dia, tudo passa a ser objetivo de admiracao. A ida de casa
para a padaria pode se tornar muito mais interessante se um idoso comegar a
observar as arvores, como elas mudam de acordo com as estacoes do ano,
ficando floridas ou perdendo as suas folhas. A pessoa que ¢é integrada com a
Natureza normalmente ¢ mais tranquila, pois quando ela observa um por de
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sol ou a beleza de uma flor, automaticamente se despe dos seus problemas e
das influéncias negativas da cidade, o barulho, a correria do dia a dia.

Esses momentos sao revitalizadores e, quanto mais fizermos isso, melhor sera
a nossa vida. Uma pessoa que sabe observar e respeitar o mundo que a cerca
também ¢é levada a olhar para dentro de si e, quanto mais nos conhecemos,
mais nos aperfeicoamos, tornando melhor a nossa vida e o0s nossos
relacionamentos pessoais. A vida é extremamente generosa ¢ Deus nos deu as
ben¢des da audicao, visao, tato, olfato, paladar, sentidos que precisamos para
nos integrar com o meio ambiente. Esta integracao significa satude, fisica e
mental. Por isso, nio podemos retirar isso das rotinas de nossas vidas,
deixando de interagir com a Natureza, de se sentir em equilibrio com a vida,
de nos tornarmos idosos mais saudaveis. E essa integracio, que comega no
simples ato de observar, respeitar e amar, que depende a preservacao da vida
no Planeta Terra. O verde faz bem pra satude. Ficar rodeado pela Natureza ¢é
uma boa forma de manter o corpo e mente saudaveis. Cultivar plantas, de uma
forma geral, faz bem nao s6 ao meio ambiente como também a saude das
pessoas. Ter uma arvore, um jardim, ou at¢é mesmo uma horta em casa
também significa qualidade de vida. As plantas equilibram o oxigénio da
atmosfera, purificam o ar e também trazem harmonia aos ambientes. Qual a
importancia do convivio e do contato com a Natureza para a saude ¢ para a
qualidade de vida das pessoas? E primordial. N6s precisamos, nds vivemos
porque temos todo o usufruto dos recursos que a Natureza nos da.

Entlo, se vocé nio tiver contato com a Natureza, nao souber usufrui-la, com
certeza voce tera uma vida de pouca qualidade e tera problemas, conflitos,
com a sua saude, sua vida particular, sua vida profissional, o viver.

Existem pesquisas que mostram ainda que o habito de cultivar o verde ou de
viver perto dele também ajuda na recuperaciao de doengas e no equilibrio da
saade. O habito de cultivar plantas, tanto em casa como no ambiente de
trabalho, faz bem a saude, equilibra o corpo. Nos precisamos alimentar o
corpo com ar puro, com o oxigenio que ele nos da. Temos que alimentar
nossa mente porque a paisagem, esse cenario, essa fotografia exuberante onde
nos estamos nos faz muito bem. E o espirito, porque as pessoas que procuram
ambientes que lhe trazem essa serenidade, longe do barulho, longe da
poluicdo, terdo uma energia vital maior e melhor, serao pessoas mais felizes e
capazes de transmitir esta felicidade para as pessoas ao seu redor. Outro
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aspecto que pode mudar positivamente a rotina dos idosos e ocupar o seu
tempo de forma saudavel é o convivio com animais domésticos. Hoje ter um
cao ou um gato de estimacao ¢é considerado como recurso terapéutico. A
partir do momento, que foi despertada a necessidade de preservarmos o meio
ambiente, surgiu uma nova concep¢ao de relacionamento com a Natureza,
voltada para o respeito a todas as formas de vida, onde se incluem os animais.
O animal que antes servia apenas de suporte, evoluiu também para animal de
estimacao. Sua relacio com o ser humano tornou-se tao complexa que, ao
entrar para uma familia, ele é capaz de provocar alteracdes no comportamento
de todos os seus membros. Ele passa a compartilhar habitos humanos, muitas
vezes, adquire o ‘status’ de uma pessoa. No caso de seu desaparecimento, sua
falta é sentida com muita intensidade.

Com todos os avancos da ciéncia, pesquisas mostram que o convivio com os
animais, ¢ considerado um dos melhores recursos terapéuticos. Os animais
domésticos passaram a ser considerados importantes na sociedade, por
oferecer apoio emocional. Para quem vive na cidade, representam contato
com a Natureza. Esta nos genes humanos apreciar a interagao com animais e
plantas. A simples presenca de um animal de estimagdo pode ser relaxante,
ajudar a diminuir a pressdo sanguinea e o estresse. Alguns animais sao mais
benéficos que outros. O efeito relaxante aparece menos quando se tem um
peixe num aquario ou passaros na gaiola. Neste caso, o convivio deve se dar
pela admiracao destes animais soltos e atraindo-os com comedouros. Os
resultados dependem de contato, portanto, aqueles que podem ser tocados,
como cachorros e gatos, sao mais eficientes. Gatos sao particularmente uteis
no tratamento de pessoas com tendéncias depressivas. Ao contrario dos
cachorros, buscam o carinho dos donos s6 quando requisitados. Atualmente,
em muitos lugares, os animais sio usados na recuperacio de doentes,
convalescentes e até presidiarios. A convivéncia com o animal, as vezes, acaba
substituindo para algumas pessoas, os filhos e os amigos. O amor
incondicional, a lealdade, a compreensao sem critica e estar presente em todas
as situacoes sao elementos fundamentais neste relacionamento. Isso faz com
que essa relacdao seja, muitas vezes, considerada superior a de um ser humano
com outro. O contato com a Natureza é de tal importancia que muitas clinicas
psiquiatricas se utilizam de praticas de jardinagem e convivio intenso com as
belezas da Natureza para ajudar no tratamento de seus pacientes. Cuidar de
um jardim ajuda a diminuir o estresse porque permite uma pausa que coloca a
mente em estado meditativo. Ter acesso a um espago verde no ambiente
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hospitalar pode viabilizar a recuperagao do paciente, melhorando sua
capacidade para sociabilizar com os amigos e parentes, distraindo-se da
realidade hospitalar que esta vivendo.

O verde, o contato com a Natureza, o sol e seus efeitos tranquilizantes e
humanizadores podem trazer beneficios profundos para a mente e isto pode
tazer muita diferenca no processo de recuperacao. Beneficie-se da Natureza:
quanto maior o contato com ela, melhor a memoérial O segredo é que a
Natureza capta nossa atencao sem precisar de um grande esfor¢co para
raciocinar e por isso nosso cérebro descansa tdo bem! Nés existimos gragas a
Natureza. O mais acertado seria dizermos que recebemos a vivificacao da
Natureza, pois para vivermos dependemos de tudo que ela nos oferece.
Necessitamos de comida e nos alimentamos daquilo que nos ¢ oferecido pela
mae Natureza. Ela nos da o ar e a agua imprescindiveis a vida. Tudo é uma
grande béncao. O sol que nos ilumina ¢ a grande fonte de energia da Natureza
que nos energiza.

Muitos idosos encontraram nas chacaras e sitios um local excelente onde
explorar todo o seu potencial de contribuicao a Natureza, protegendo a fauna
e a flora. Nestes locais, podem exercer diversas atividades prazerosas e utelis,
como a realizacdo de trabalhos, pratica de jardinagem e horta, criacao de
animais, instalacdo de comedouros, podem tomar sol, praticar exercicios
através de atividades uteis e produtivas, passar o tempo em um ambiente
natural, contemplar a lua e as estrelas favorecendo a meditagcao. Alguns se
referem a estes locais como o ‘meu parafso’. Se a humanidade continuar
agredindo a Natureza, ndo s6 os seres humanos, como também os animais e
os vegetais, perderdo a ben¢ao de viver no globo terrestre verdejante e belo.

Assim, meu velho amigo, vocé nao encontrara uma forma mais util, uma
missao mais nobre nesta nova fase de sua vida do que a de emprestar o
maximo de sua colaboracdo para a preservacao do meio ambiente ¢ defesa da
Natureza.

CONSELHO N.° 21 - LEMBRE-SE QUE VOCE PODE NAO ESTAR
MAIS NO COMANDO DO NAVIO

Se ha um ponto em que o ser humano difere dos animais ¢ neste aspecto. Na
Natureza, qualquer animal tem os seus filhotes, os amparam, alimentam e
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protegem até chegar o momento certo em que deverao cuidar da vida por si
mesmos. E eles nao hesitam em forcar esta separacao rumo a autonomia e
independéncia de seus filhotes até com mordidas, bicadas, coices e patadas.
Mas, n6s humanos nao! Queremos que nossos filhotes fiquem sempre ao
nosso lado, dentro do barco sob o nosso comando. E esquecemos que eles
cresceram € que, agora, tém os seus proprios barcos para comandar.
Esquecemos que eles até se casaram e tiveram seus filhos. Isto acontece de
uma maneira mais frequente do que se possa imaginar. E af surgem varios
conflitos e decep¢des. Nao nos conformamos em abrir mao do nosso
comando. Temos ainda registrado em nossas mentes o quanto trabalhamos
para educar e sustentar estes nossos filhotes e como isto foi o incentivo e
mola propulsora de nossa vida pessoal e profissional. Fizemos de tudo para
honrar este compromisso. Vivemos uma vida inteira focado neste
compromisso. Este compromisso passou a ser o ar que respiramos, a comida
que nos alimentou em toda a nossa existéncia. Assim, nossa mente se recusa a
aceitar que os nossos filhotes abandonaram o barco e que estamos sozinhos e
desobrigados deste compromisso.

Assim, mesmo de longe, procuramos viver um pouco da vida de nossos
filhotes e participar ativamente de momentos e decisoes. Agimos como um
comandante de um navio que quer interferir no comando de outro navio. Af,
comecam a surgir os problemas de relacionamentos com os filhos,
genros/noras e netos. E estes problemas vio desde os mais insignificantes até
os mais graves e sérios. Por isso é muito importante que tenhamos um
perfeito entendimento e compreensio que, em algum momento de nossas
vidas, vamos ter que deixar nossos filhotes seguirem suas proprias vidas, como
um fato natural da evolucao do ser humano. E devemos fazer isto com
resignacao e sabedoria para que nao os mantenhamos afastados de nos. E,
neste aspecto, vemos que alguns filhos gostam e mantém uma situacao de
relacionamento com seus pais onde os aceitam como o comandante maior da
familia, mesmo sendo maiores de idade ou até casados com filhos. Mas, esta
nao ¢ a regra geral.

A tendéncia é que eles queiram conduzir suas vidas a sua maneira e seguir o
seu destino como bem entenderem. E isto explica as crises da adolescéncia
onde os jovens, em busca de sua autoafirmacio, autonomia e independéncia,
elegem exatamente os seus pais para serem as ‘primeiras vitimas’ deste seu
confronto social. E se observassemos a Natureza neste aspecto, com certeza
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sofrerfamos bem menos e terfamos uma compreensdo maior. E a estéria do
pintinho que sempre procurou a protecao da galinha e do galo em sua fase de
crescimento. Porém, quando cria cristas e se torna um ‘frangote’, comeca a
desafiar o dono do terreiro, o seu proprio velho e querido galo pai.

E onde ocorrem estas nossas interferéncias junto aos filhos (principalmente
bJ
genro/noras e netos, quando nio aceitamos abrir mio do comando do navio?
Entendemos interferéncias, como intromissoes, palpites, pressoes, imposicao
de ideias, contrariar posicao, zombar de uma decisao, mostrar-se incrédulo
b b bl bJ

fazer profecias negativas, atitude de descrenca e descrédito. E, principalmente
bl bl bl

quando estas interferéncias nao foram solicitadas!

Abaixo, alguns exemplos de assuntos onde nossas interferéncias podem gerar
conflitos com nossos FGN:

Formacao escolar (o que vocé vai ser quando crescer?) de filhos e netos.
Planos de aquisicao de bens duraveis.

Opcoes de carreira profissional.

Empresas onde trabalhar.

Planos de viagem de férias.

Mudanca de domicilio (nacional ou internacional).
Compra de carros.

Compra de iméveis.

Educacao de filhos.

Habitos e comportamentos pessoais.

Hobbies e passatempos.

Planejamento financeiro.

Filosofia de vida.

Habitos alimentares.

Relacionamentos pessoais (com amigos e parentes).
Religiosidade.

Habitos e cultura da casa.

Personalidade e comportamento dos FGN.

Planos e sonhos.

O O OO O0OO0OO0OO0OO0OOo0OOoOOoOOoOOoOOoOOoOOoOOoo

Entretanto, havera muitas situacoes onde nossos FGN recorrerdo a nos,
acreditando em nosso potencial de contribuicao e aconselhamento, com base
em nossa experieéncia de vida. E, nestas horas, libere entdo todo a sua vontade
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de ajudar e orientar seus queridos FGN. Eles serao ‘todo ouvido’. N6s temos
que entender que a nossa experiéncia passada, bem ou mal sucedida, nio nos
credencia para validar ou invalidar uma experiéncia que os FGN querem
conhecer. E nés cometemos muitos pecados neste sentido, o que os levam a
nos evitar ¢ até ndo nos manter a par de seus planos de vida e realizacdes
pessoais. Nao podemos esquecer que eles querem ter suas proprias
experiéncias, aprender com os seus erros, pagar para ver, amadurecer de
acordo com os acertos e desacertos de suas decisées. E quem disse que algo
que nao deu certo para nds, também nao dara certo para eles? Voce pode ter
detestado a experiéncia de ter um aquario e seus FGN passarem a ter uma
verdadeira paixdao permanente por este hobby e passatempo. E isto se repetira
com a compra do sitio ou apartamento na praia, de um carro e tantas outras
coisas. Nao podemos deixar com que eles nao tenham seus préprios sonhos e
experiéncias ¢ que se utilizem somente de nossas proprias experiéncias.

Mas, vocés poderao estar perguntando: quer dizer que nao devemos dar
nenhum palpite na vida de nossos FGN, mesmo sabendo e tendo a certeza de
estarem tomando uma decisdo errada e que se arrependerao e até sofrer com
isto? Este é um grande dilema. Falar ou ndo falar? Intrometer-se ou nao
intrometer-se? Bem, isto vai depender da situacao, se importante ou nao, e se
o grau de desgaste que suas interferéncias ou intromissdes ja estejam
provocando em suas relacbes com eles. Entretanto, nio raras vezes nos
sentimos na obrigacdo de recomendar uma decisao, um caminho a seguir,
mesmo quando nao somos solicitados e mesmo que as relacdes neste sentido
ja estejam abaladas, por algo que chamo de ‘dever dos mais velhos’. E, se nao
o fizermos, vamos nos sentir igualmente culpados pela eventual falha.

Portanto, se vocé estiver em uma situacao onde seu filho, principalmente, e
mesmo, genro/nora e netos, estdo prestes a tomar uma decisdo muito
importante, que trara muito impacto na vida de suas familias, na qual vocé tem
um posicionamento diferente e esta confiante que este seu posicionamento
deva ser, no minimo, discutido, dé sim sua opinido e registre que um passo
falso pode estar sendo dado e que podera nao dar certo. E faga isto com muita
classe, sem ser impositivo, respeitando que a decisiao final é deles, mas nao
deixe de apresenta-la.

Entretanto, nao faga disto um habito e interfira em toda e qualquer decisoes
de seus FGN. Mesmo que a possibilidade de algo dar errado, em se tratando
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de um assunto nao muito importante e de riscos calculados, aguarde que
pecam a sua opiniao. E isto é normal e esperado que acontega se vocé gozar
do prestigio e imagem de ser um homem sensato, prudente, experiente, sabio
e que respeita a decisao suprema de seus FGN.

O passar do tempo val mostrar ao idoso o quanto ele nio é mais o
comandante do navio e que o comando passou para os seus FGN. E isto
mudard muito a sua rotina e estilo de vida, principalmente se for dependente
deles ou conviver na mesma casa. Quando estes dois fatores estdo presentes,
mais ainda vocé tera que lembrar que ndo é mais o comandante do barco.
Tudo girara em torno das decisdes, gostos e preferéncias de seus FGN. Nao
tenha duvida disto. E cabera a vocé se esforgar para se engajar neste esquema,
participando dos eventos a que for convidado com satisfacao, alegria e prazer.
Caso contrario, sera um velho chato, que nao valoriza o que eles fazem por
voce e acabara ficando em casa sozinho.

Dai a necessidade cada vez maior de voce ter sua propria vida e sua rotina na
terceira idade, seguindo no todo ou em parte os conselhos dados aqui, criando
um estilo de vida independente, deixando que seus FGN tenham também sua
vida propria e suas rotinas.

CONSELHO N.” 22 - PEQUENOS ERROS, GRANDES
PROBLEMAS DE RELACIONAMENTOS EM FAMILIA

Ah! Como as relacoes em familia ndo deixam de ser complicadas e complexas!
Uma hora esta tudo bem e em outra tudo se transforma para conflitos,
discussdes e comportamentos que nos deixam muito magoados, tristes e
deprimidos. E nés pais e avds, nao raras vezes € nao intencionalmente,
cometemos pequenos erros que deflagram grandes problemas de
relacionamentos em familia. E alguns podem chegar a proporcoes
assustadoras. E, nestas horas, a nossa idade avancada e todo o nosso passado
de dedicacdo a familia ndo contardo muito para minimizar os seus impactos.
Estes erros come¢am ja na mais tenra idade de nossos filhos e criam rafzes
que vao se manifestar na idade adulta deles. Da mesma forma que procuramos
acertar na educa¢ao de nossos filhos, cometemos erros normais pela falta de
experiéncia como pais, principalmente se nos casamos muito cedo. Assim,
pequenos problemas do cotidiano originados da convivéncia com os filhos e
estes entre si, vao se armazenando na mente destas pequenas criaturas de uma
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forma que nao pensavamos que aconteceria. E vamos descobrir isto muito
mais tarde, na vida adulta deles, quando vemos um irmao nao se relacionar
bem como outro e mesmo um filho nosso reprovar atitudes que tivemos ha
muitos anos, enquanto eles ainda eram pequenos. E, o que é pior, noés
continuamos a cometer estes pequenos erros que explodem em grandes
conflitos entre os nossos filhos ou eles conosco, uma vez que afloram todos
esses registros negativos gravados em suas mentes dos idos tempos de
criangas.

Parece que ficamos velhos e ainda nao aprendemos a nao cometer erros com
relacdo aos nossos filhos. Mas, nao conseguimos ser perfeitos a este ponto! E
continuamos cometendo pequenos erros que, Nao raras vezes, terminam com
grandes e novos conflitos em familia. Assim, precisamos refletir melhor sobre
certas atitudes nossas com relacdes aos FGN e evitar cometer estes pequenos
grandes erros. Abaixo, alguns exemplos:

. Quando lembramos fatos da vida de nossos filhos quando criangas que
possam trazer memorias negativas ao presente, como: brigas, disputas,
egoismo, ciumes, maldades, violéncias. Estes comentarios podem detonar e
reavivar estes comportamentos, com impactos negativos nos relacionamentos
atuais deles.

. Quando destacamos que um dos filhos dava muito mais trabalho e
sofrimentos quando crianca e o outro era o exemplo de bom menino. Isto o
diminuird perante a famfilia e provocara competi¢ao e ciumes entre 0s irmaos.

. Quando destacamos somente as pontos negativos de um filho quando
crianca, sem citar as boas qualidades. E, ao contrario, quando destacamos
somente as qualidades boas de um outro filho, escondendo as negativas. Isto
reafirmara uma preferéncia.

= Quando falamos aos demais filhos sobre um empréstimo ou beneficio
concedido a outro filho, que podem se sentir prejudicados ou mesmo fazer
com que interpelem o filho beneficiado neste sentido, gerando discussoes
entre eles.

. Quando demonstramos maior satisfacao quando ao sucesso profissional
de um filho e menor reconhecimento aos esforcos dos outros em vencer na
vida.

= Quando procuramos dar palpites na formacao e educagao de netos, sem
a devida habilidade, ressaltando mais as criticas e pontos negativos.
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= Quando nos referimos a genros e noras como pessoas nao enquadradas
a cultura e habitos da familia.

= Quando mencionamos que genros e noras vivem a custa de nossos
filhos.

= Quando demonstramos gostar mais de um neto do que do outro ou uma
predilecio a certo filho do que do outro e mesmo de um genro/nora do que
do outro.

. Quando falamos (mal) de nossos FGN para vizinhos e terceiros e eles
ficam sabendo posteriormente, fazendo com que percamos a confianca.

= Quando fazemos distin¢ao ao receber FGN em visitas a nossa casa.

= Quando visitamos certo filho com maior frequéncia com relagio a um
outro.

= Quando concordamos em sair com um filho e nos recusamos a sair com
outro.

. Quando os pais idosos comecam a discutir ou um falar mal do outro na

trente dos filhos. Isto os aborrece profundamente. E até chegam a se afastar
da casa dos avos ou pais em razdo disto. Lembre-se: roupa suja se lava em
casal

Mas, cometemos estes pequenos erros sem maldade e sem a intencdo de
provocar conflitos em familia. Talvez, somos traidos por nossa mente que,
com o passar da idade, nao conseguimos controlar totalmente. Entretanto,
achamos que estes pequenos erros nao deveriam assumir proporcoes a ponto
de fazer com que os FGN nos confrontem e fiquem aborrecidos e até
rompam conosco. Mas, infelizmente, isto acontece e muito. Sejamos sinceros:
a familia unida é o normal. Ha atritos, diferencas. Mas, isto sao coisas banais
que, até certo ponto, contribuem inclusive para dar sabor aos nossos dias. Sao
insignificancias que o tempo supera sempre. Depois, so fica o estavel, que é o
amor, um amor verdadeiro.

O que causa os conflitos? Diferencas na criagdo, de opinido, de
temperamento, personalidade e interesses podem gerar conflitos. Se nio
aprendermos a lidar com as diferencas existentes em nossa familia passaremos
a viver em eternos conflitos familiares.

Como tratar os conflitos? Seja comunicativo, em vez de incomunicavel.

Existem pessoas que falam pouco e possuem dificuldade em se comunicar e
exprimir o que sentem.
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E existem aqueles que se isolam dos outros diante de qualquer dificuldade.
Quem ¢ incomunicavel tem mais tendéncia de dificultar a solucao de conflitos.
Alguns conflitos podem ser resolvidos simplesmente através de um dialogo.

CONSELHO N.° 23 - MANTENHA O NiIVEL DE EDUCACAO
SOCIAL

Na entrada da terceira idade varias mudancgas ocorrem no comportamento dos
idosos. Estas mudancas podem ser de carater ‘controlaveis’ e ‘incontrolaveis’.
As ‘incontrolaveis’ decorrem de limitagdes das condi¢des de saude, obrigando
os idosos a estabelecerem novas rotinas em suas vidas nas mais variadas
manifestagoes sociais. Ou seja, jogar futebol sabado a tarde torna-se
impossivel, as longas caminhadas de outrora sio reduzidas em tempo e
distancia, as gostosas feijoadas sao substituidas pela sopa de legumes, entre
tantos outros exemplos.

Mas, ha as mudancas de comportamentos e habitos ‘controlaveis’ que, nao
raras vezes, saem do controlel O relaxamento natural na velhice e
aposentadoria muitas vezes leva o idoso a mudar de habitos e
comportamentos para pior, como a higiene pessoal. E, entre eles, o nivel de
educacido social. Muitos idosos entendem que o fator idade lhes d4 um ‘alvard’,
uma autorizacao para alterar, por exemplo, o seu nivel de educacao social. Se
antes eles nao falavam palavroes, usavam a voz baixa para se comunicar,
procuravam se comportar de acordo com a exigéncia de um determinado
ambiente social, evitavam discussoes inuteis, aguardavam o momento certo
para comecar uma refeicao ou servir-se de uma mesa de doces em uma festa,
na velhice muitos deles se deixam trair por este excesso de confianca de que
‘agora tudo posso’ e passam a agir em contrario. Assim, podem se tornar
inconvenientes, receberem a peja de mal-educado e até serem evitados.

Ou seja, perdem o nivel de educacao social que conquistaram através dos
anos. Consequentemente, se antes eram admirados pela fineza e educagio
social, agora perdem o respeito das pessoas, apesar de muitas se esforcarem
em ndo dar tanta importancia pelo fato de serem, agora, idosos. Mas, se este
fator é ‘controlavel’, ou seja, nés podemos nos policiar para evita-lo. Por que
vamos enveredar por este caminho de mudang¢a? Nao ha nada mais admiravel
em um idoso do que ser respeitado como uma pessoa elegante, fina e educada,
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que sabe se comportar de acordo com as exigéncias do ambiente social, nao é
mesmor? Mantenha o alto astral. Saude nao é somente o bem-estar fisico, mas
também mental e espiritual. Além do corpo, também precisam estar em ordem
as suas ideias e emocgdes. Reserve sempre um tempo para voce€, para pensar
nas suas coisas pessoais, lembre-se que os outros preferem ver voce alegre e
teliz. Cultive o senso de ocasido. Nao tente tirar proveito do fato de estar
diante de uma pessoa importante, aguarde momento e ocasiao adequados para
abordar assuntos do seu interesse. Aprenda a criar ocasides e percebé-las,
aproveitando-as sem ultrapassar os limites. E preciso ter discricio e
sensibilidade para nao tornar-se desagradavel, sabendo quando falar e quando
calar. Evite girias e jargdes, que, além de causarem ma impressao, demonstram
pouco conhecimento ou mau uso de vocabulario. A apresentagdo pessoal
promove a sua imagem externa. Uma aparéncia bem cuidada demonstra que a
pessoa tem autoestima, em outras palavras, que se preocupa em mostrar uma
aparéncia saudavel, limpa e bonita. Ao cumprimentar uma pessoa que esteja a
mesa de refeicoes, faga-o apenas verbalmente. Estender a mao para alguém
que esteja 2 mesa ¢ indelicado, tapinhas nas costas, entio, nem pensar. O
cumprimento verbal ainda sera usado para pessoas que acabamos de conhecer.

Ser pontual ¢ uma questio de delicadeza e atencao, principalmente num
primeiro contato, ao encontrar-se com outras pessoas. Antes de um
compromisso, ligue para confirmar a sua presenca ¢ o horario eventual de
chegada. E nao leve um acompanhante a tiracolo sem antes avisar os
anfitrides. Ao provocar assuntos de conversa, cuide de sua atualizacao cultural,
adquirindo conhecimentos gerais, pois ¢ importante ter o que falar em uma
reunido social. Evite falar sobre assuntos que nao conhece. Evite as gafes.
Existem trés tipos de pessoas que cometem gafes: as que assumem, as que
disfarcam e as que tentam remediar. E bom lembrar todo mundo comete uma
gafe algum dia, mas tome cuidado para ndo se tornar reincidente. Ao contrario
do que muita gente pensa, nao se deve tentar consertar uma gafe, ao fazé-lo, a
tendéncia é piorar a situacio ainda mais. E melhor assumir o fato como
irremediavel e seguir adiante com a conversa. Se nao tiver nada de bom para
falar, lembre-se que “Em boca fechada nao entra mosquito”™.

Lembre-se que, em qualquer idade, boas maneiras é a esséncia da boa
educacdo. Um bom relacionamento depende muito do nosso comportamento
social. Ha varias regras de boa conduta a serem seguidas, como algumas
abaixo. Nao vamos nos transformar em um idoso relaxado neste aspecto
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somente porque avancamos na idade. Ao contrario, vamos demonstrar que
valeu a pena uma vida toda dedicada a formar uma boa educacao social e
queremos continuar assim, recebendo a admiracao e respeito de todos nesta
nova e fascinante terceira idade, nao é mesmo?

A necessidade de se conhecer algumas ou muitas regras de comportamento
social depende do estilo de vida de cada idoso. Se vocé tiver poucas e
limitadas atividades sociais, como participar de churrasco entre amigos ou
excursoes da terceira idade, precisara ficar atento a poucas recomendag¢oes de
comportamento. Entretanto, se vocé for atuante, participar de grupos de
veteranos e clubes mais sofisticados, onde podera ser convidado para
solenidades, jantares e festas mais elegantes, incluindo, talvez, convites para
tazer apresentagoes, palestras, participar de mesas diretoras, precisara dominar
com maior profundidade estas regras tao importantes de convivio social.

Um pequeno manual de boas maneiras para voce ler e relembrar:

. Cortesia: devemos ser corteses em sociedade e no lar. A cortesia causa
prazer e nao nos compromete, mas nao devemos exagerar. Quando se é cortés
e amavel a nossa presenca s6 causara prazer.

. Cumprimento: ha férmulas de cumprimentar e conviver. Nao queremos
ser amigos e intimos de todos, guardamos este sentimento para aqueles que
temos afinidades.

- Franqueza: ser franco demais ¢é errado. A franqueza é a maneira mais
facil e certa de ser desagradavel. Guardamos a franqueza para os intimos, mas
espere que a pessoa lhe peca opinides sinceras.

. Gesticulacao: nao gesticule em excesso e como um cacoete. Gesticular é
permitido, mas discretamente para dar énfase a uma palestra ou quando
conversando. Nao aponte as pessoas ¢ cuidado para nao esbarrar em outra
pessoa.

. Telefone: o telefone é o empregado mais solicito e rapido que a era
moderna nos proporcionou. Ele deve ser usado para recados rapidos,
informacdes ou convites. Devemos falar ao telefone com voz clara e pausada.
O certo ¢ dizer o nome da dona da casa em vez do nimero. A primeira que
chama ¢ quem deve desligar.

. Voz alta: nao fale alto. Numa discussao, nao procure abafar a voz do
parceiro com sua voz alto. Tenha bons argumentos, convenc¢a mais.
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. Cuspir no chao: nio cuspa no chio. Vocé pode niao perceber que
adquiriu este habito, mas as pessoas a sua volta percebem e o condenam por
1sto.

. Maos no bolso: nio ponha a mao nos bolsos da calca, é muito feio e
deselegante, principalmente quando esta conversando com outras pessoas ou
tazendo alguma apresentagao.

. Assoar o nariz: assoar o nariz ainda ¢ preferivel a continuar fanhoso,
com o nariz carregado e fungando. Se estiver resfriado é preferivel fazé-lo
antes de ir a mesa. Quando a mesa, ¢ necessario pedir licenga, ir assoar fora e
voltar em seguida, do que procurar conter-se.

= Bocejar: se nao puder evitar o bocejo, levante-se dé uma volta e afaste-se
por um momento do grupo.
. Assobiar: assobiar é fazer pouco caso do préximo que esta conversando

ou calado. Assobie quando estiver s6, ou em festinhas, que estejam cantando
ou assobiando.

. Espirrar: ao espirrar, lembre-se que o lenco foi feito para silenciar,
quanto possivel o espirro, ndo deve ser evitado com contragao.

= Tossir: ao tossir deve-se levar o lengo a boca para abafar e evitar salivas.
. Girias: as girias podem ser usadas na intimidade, em reunides com

amigos quando dao mais sabor ao que se conta. Devem ser evitadas diante de
pessoas mais velhas ou cerimonias.

= Livros: nao devolver um livro emprestado ¢ ato de pouca cortesia. Faga-
o no estado em que o recebeu. Devolve-se tudo o que niao nos pertence,
mesmo que o valor seja insignificante.

. Gafe: quando cometemos uma gafe, o mais certo ¢ deixar que ela caia
por si so. Tentar corrigir o que se fez ou disse ¢ pior. Sendo outra pessoa
ajude-a mudar de conversa.

. Embrulhos: nio se acanhe de carregar pacotes na rua. Se quem o
acompanha ¢ uma senhora, entdo ¢é indesculpavel.
. Televisao: ndo seja inconveniente criticando e menosprezando os

programas que outras pessoas estao assistindo. Isto ¢ deselegante, além do
potencial de gerar atritos.

= Gorjeta: gratificar em restaurante o classico ‘dez por cento’, se vem na
conta nao ha necessidade.
. Casal: todo o marido deve tratar com deferéncia sua mulher

principalmente em publico e vice-versa. Havendo contenda nao devem pedir a
opinido de terceiros, o que ¢ constrangedor. Estando ambos em casa de
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amigos, mesmo que nao se deem bem, devem ser gentis. A delicadeza ¢
imperiosa.

. Tratamento publico: sendo alguém intimo de uma pessoa de posi¢ao
social elevada ou cargo importante, deve dar-lhe tratamento respeitoso. Nao
devemos dizer-lhe brincadeiras pesadas, havendo outras pessoas menos
intimas no grupo e, mesmo na intimidade.

= Dinheiro: quando recebemos dinheiro, devemos contar a soma
discretamente diante da outra, é possivel erro contra ou a favor. Se for cheque,
ainda assim, deve-se certificar que o cheque esta em ordem.

= Refeicoes em geral: 2 mesa tenha uma atitude tranquila e segura. E
importante para a conquista de uma boa imagem pessoal: nao se corta todo o
alimento de uma sé vez; nunca sopre ou faga barulho ao tomar sopa e nem
vire o prato da mesma; o pao ¢ partido com a mao; conserve os cotovelos
bem préximos ao corpo; ao chegar, nao estenda a mao para quem ja estiver se
alimentando (um amigo no restaurante, por exemplo); nao use o telefone
celular 2 mesa, a menos que possa auxiliar na discussao (e sem incomodar a
mesa a0 lado); nunca comece a se alimentar antes dos outros. Espere que
todos estejam servidos e comecem juntos; nao falar com a boca cheia e nao
gesticular com os talheres; ndo apoie os cotovelos na mesa, s6 os antebracos,
mais precisamente, os punhos; ao terminar, coloque os dois talheres juntos
(nao cruzados). Nao palite os dentes em publico (nem use fio dental, é claro);
nao fale alto. Falar alto geralmente ¢ sintoma de pessoas inseguras (precisam
se afirmar) ou "novos ricos" (precisam se mostrar) ou sem educagao, mesmo!

= Discricao: a discricio é o comportamento pessoal na sociedade e o
cartao de visita de cada um. Agir sempre discretamente, vestir-se, portar-se
discretamente, é o segredo da verdadeira elegancia. Agir com naturalidade,
sem elevar a voz, sem muita gesticulacdo, seja na rua, em casa ou em
sociedade, no trabalho, etc., ndo procurar sobressair, tornar-se alvo de todos
os olhares. Esta ¢ a norma fundamental, e o segredo da sua elevacao social.

. Pontualidade: pontualidade é o ponto de honra na vida social.
. Cavalheirismo: seja um "Gentleman".
. Saber ouvir e saber falar: nao saber ouvir, é um defeito gravissimo. Coisa

alguma corta mais a alegria de uma boa palestra, quando um ouvinte esta
frenético para entrar na conversa, logo que haja uma deixa. Saber ouvir ¢é a
mais dificil arte e da ao parceiro, forca e estimulo para expor com mais
facilidade o que tem em mente. Deve-se partir de um ponto certo. Quem cala
e ouve, aprende. Quem fala, ensina.
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. Com qual roupa eu vour Sempre que recebemos convites para algum
tipo de evento, principalmente os mais formais, vem junto essa duvida: com
qual roupa eu vou? Os convites escritos, obrigatoriamente, devem especificar
o traje exigido. Quando o convite for verbal, quem convida deve mencionar
que todos comparecerdao com determinado tipo de traje. Se vocé receber um
convite que nao menciona o traje, telefone para quem o convidou e pergunte,
pois é horrivel comparecer com a roupa inadequada. Convites de casamento
nao mencionam o traje, pois ja esta implicito que deve ser "Passeio
Completo". Infringir estas regras soard, no minimo, grosseiro e acintoso,
fazendo o protagonista parecer tolo e ignorante. Nao raras vezes,
presenciamos em cerimonias de casamento, convidados e até padrinhos com
camisas de manga curta ou calgas jeans. E importante observar que nao se usa
terno claro e nem marrom apos as 18 horas. Para orienta-lo, segue a descrigao
dos trajes de acordo com as nomenclaturas mais usadas no Brasil:

Esporte: usado em reunides ao ar livre, refeitérios de fabrica e churrascos.
Passeio, Esporte Completo, Esporte Chique ou Esporte Fino: cafés da manha
e almocos em ambientes um pouco mais formais.

Passeio Completo; coquetéis de lancamento de produtos, jantares, sessoes em
6rgaos publicos, apresentagoes musicais, concertos, operas e balés; coquetéis
inaugurais de exposi¢oes em museus.

Eu fico imaginando as expressdes de muitos de vocés apods a leitura deste
pequeno guia de etiqueta e boas maneiras!

- Mas, para que tanta frescura? Quem criou estas regras?

- Deus me livre ter que ir a algum lugar e ser obrigado a seguir todas estas
regras. Prefiro ficar em casal

- Agora que estou aposentado, se comportar desta forma? Nem pensar!
Eu quero mais ¢é curtir esta fase de minha vida como eu bem quiser!

- Isto é coisa para ricos. N6s nao precisamos de nada disto!

Talvez vocés tenham razao. Mas, podem também nao ter! Isto dependera do
envolvimento de vocés em atividades sociais onde estas regras basicas sao
requeridas. Assim, ou vocé nao val a estes eventos, € curte a sua aposentadoria
ao seu modo, ou vocé vai e procurar aprender um pouco destas regras de
comportamento social para nao fazer feio e se sentir diminuido ou humilhado.
Mas, estas regras de etiqueta € boas maneiras sao realmente necessarias ou elas
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sao uma criacao esnobe de pessoas da sociedade? Vocé ja ouviu falar de um
‘troglodita’? “Trogloditas’ eram os homens que viviam na idade da pedra,
comiam com as maos sujas, deixavam cair pedagos de alimentos da boca,
comiam de boca aberta, falavam e gritavam enquanto comiam, comiam
depressa mostrando os alimentos entre os dentes. Vamos supor que vocé
estivesse em um almogo ou jantar em familia, um evento simples em sua
propria casa, e fosse convidado um destes ‘trogloditas’ para participar. Qual
seria a reacao do grupo ao ve-lo se comportar desta forma? Nao precisa nem
dizer!

Pois bem, vocé podera ser convidado ou envolver-se em um evento social
onde podera parecer para os outros um ‘troglodita’ se nao se comportar
dentro de certas regras basicas de etiqueta e boas maneiras. E af, como fica o
seu moral? Entdo, ou vocé se isola socialmente virando um ermitio ou
procura aprender, pelo menos, algumas destas regras.

CONSELHO N.° 24 - CONHECA O SEU LIMITE

Um aspecto que qualquer idoso deve conhecer muito bem ¢ o seu limite fisico
e mental. Isto o salvara de situagdoes embaragosas e humilhantes. Vocés ja
viram idosos tentando mostrar juventude fazendo coisas que as suas
condi¢bes fisicas nao comportam mais? E o resultado? Sio inumeras e
engracadas pegadinhas mostradas na Internet e televisao, com colegas nossos
levando tombos e provocando risos. Mas, a mente sofre um processo de
envelhecimento em fases diferentes do que o organismo humano. Assim,
somos tentados a nos desafiar na terceira idade a fazer coisas que a nossa
mente acredita ser possivel, mas o nosso corpo ja ndo acompanha mais. Dai, a
sucessao de vexames. Sabemos que os exercicios fisicos, uma boa alimentacao
e higiene pessoal podem ajudar sobremaneira na manutencao de excelentes
condicoes fisicas na terceira idade.

Vocé deve conhecer muito bem os seus limites e respeita-los. Assim, muitas
atividades que lhe davam prazer no passado podem nio ser mais possiveis no
momento. Quando isto acontecer, procure outras que se enquadrem a sua
nova realidade. Nao da mais para fazer montanhismo e contemplar a paisagem
do alto do cume de uma montanha porque suas crises de labirintite e seus
problemas o6sseos nao permitem uma escalada segura? Contente-se com as
trilhas das planicies e observe as montanhas de baixo!
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O avancar da idade nos traz, mais cedo ou mais tarde, restricoes nas acoes
tisicas e mentais basicas da vida diaria como, por exemplo, andar, subir escada,
ler, ouvir outras pessoas, orientacio no tempo € espago, memoria recente,
dentre outros, que finalmente causa a incapacidade, ou seja, a dificuldade em
realizar determinadas atividades diarias a que estavamos acostumados. Essas
limitagoes provocardao mudancas comportamentais e nos estilos de vida dos
idosos e temos que ter uma boa compreensao e até resignacao para estes fatos.
Temos que nos preparar psicologicamente para estas limitacoes e
incapacidades, como: enxergar, ouvir, locomover-se, sair da cama, curvar-se,
levantar-se e carregar alguma coisa.

Nosso desafio é nao deixar estas limitacoes abalarem a nossa autoestima e
motivacao para vida, levando-nos a ansiedade e a depressao. Estas situacoes
podem se referir a pratica de esporte, por exemplo. Vocé era um bom jogador
de futebol e tinha este esporte como hobby. Entretanto, limitacdes podem
impossibilita-lo de continuar jogando bola. Assim, nao insista. Procure
aprender e praticar outro esporte, como a natacao. Se vocé insistir, podera
causar traumas e ferimentos sérios em seus joelhos, bacia e até problemas
cardiacos. Além disto, causara embaracos para o técnico do time que hesitara
em escala-lo para as partidas! Outra situacao pode se referir as atividades
sociais, como dancar. Vocé foi um grande dancarino e gosta de dancar. Ha
algum tempo vocé conseguia girar e levantar a dama com maestria e elegancia.
Porém, sera que mantém esta mesma condi¢ao? Se houver limitacao, procure
outro ritmo de danca, nio insista numa danca em que pode perder o equilibrio
ou sofrer uma tontura, caindo os dois em pleno saldo. Ja pensou? Nao raras
vezes os idosos querem mostrar juventude e participam de brincadeiras com
criangas e jovens e, invariavelmente, caem do pula-pula que se atreveram a
subir, ou de uma perna de pau ou arremessam uma motocicleta diretamente
no portao. Nao faca coisas para as quais 0 seu corpo e mente nao estejam
mais preparadas.

CONSELHO N.° 25 - FILHOS, NOSSAS ETERNAS CRIANCAS

Este é um aspecto das relacoes pais e filhos que nunca fica resolvido
satisfatoriamente. Para nés pais, os filhos sio nossas eternas criangas. Assim,
queremos continuar protegendo-os, educando-os, orientando-os a vida toda.
Eles, por sua vez, crescem e nao aceitam este comportamento dos pais. E, o
que ¢ pior, nao raras vezes, reagem pessimamente quando adotamos estas



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

atitudes. Chegam até ficar irritados e impacientes com interferéncias minimas,
como: ‘voce esta levando os seus documentos?’, ‘vocé nao se esqueceu de
nada?’; ‘mas, nao seria melhor vocé mudar de emprego?’. E nao aprenderemos
nunca a licao? Nao conseguiremos nunca mudar este nosso instinto maternal e
paternal? Filhos sdo um acontecimento muito sério em nossa vida. Alids, com
os filhos, dividimos nosso proprio corpo e alma. Parece que nao ficamos mais
inteiros. F a mais rica, forte e profunda experiéncia da caminhada humana.
Eles chegam a nossa vida com promessas de nosso amor incondicional.
Dependem de nosso amor, dos cuidados que temos. E retribuem com gestos
que enternecem.

Mas, os anos passam e os filhos crescem. Escolhem seus proprios caminhos,
parceiros e profissoes. Trilham novos rumos, atastam-se dos pais. O tempo se
encarrega da formacao de novas familias Os netos nascem. Envelhecemos! E
entdao algo comeg¢a a mudar. Os filhos ja ndo tém pelos pais aquela atitude de
antes. Parece que agora s6 os ouvem para fazer criticas, reclamar, apontar
talhas. Ja nao brilha mais nos olhos deles aquela admiracao da infancia e isso ¢é
uma dor imensa para os pais. Por mais que disfarcem, todo pai e mae
percebem as minimas faiscas no olho de um filho. E quando nés idosos nos
perguntamos: que fiz eu? Por que o encanto acabou? Por que meu filho ja nio
me tem como seu herdi particular? Apenas passaram-se alguns anos e parece
que foram esquecidos os cuidados e a sabedoria que antes era referéncia para
tudo na vida. Aos poucos, a atitude dos filhos se torna cada vez, mas
impertinente. Praticamente nao ouvem mais os conselhos. A cada dia
demonstram mais impaciéncia e intolerancia. Acham que os pais tém opinides
superadas, antigas.

Pior ¢ quando implicam com nossas manias, os habitos antigos, as velhas
musicas. E tentam nos fazer se adaptar aos novos tempos, aos Novos
costumes. Quanto mais envelhecemos, mais os filhos assumem o controle.
Quando somos bem idosos, ja nao decidimos o que queremos fazer ou o que
desejamos comer e beber. Raramente somos ouvidos quando tentamos fazer
algo diferente. Passeios, comida, roupas, médicos - tudo passa a ser decidido
pelos nossos filhos. E, no entanto, somos apenas idosos. Mas, continuamos
em plena posse da mente. E mesmo quando nossos filhos constituem suas
familias eles continuarao nos dando preocupacgoes. Dificil ndo querer saber se
eles estao felizes, se estao realizados profissionalmente, se estio educando
bem seus filhos como nés os educamos. Nao adianta. Os filhos crescem e
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transformam-se em gente grande, mas nao nos livraremos das preocupacoes.
Enquanto eles estiverem sob o nosso teto, s6 pegaremos no sono ao
escutarmos o barulho da chave na fechadura. E quando nao estiverem mais
conosco, dormiremos acordados, esperando para um eventual telefonema no
meio da noite.

Para os pais (e principalmente para as maes) os filhos nunca crescem. O ninho
ficou vazio. Quando os filhos saem de casa, a maioria das maes costuma
desabar. Mas ¢é possivel se preparar aos poucos para enfrentar essa nova fase
da vida. Toda familia conhece a histéria. Os filhos crescem e em determinada
idade deixam a casa dos pais para construir uma vida independente. Ocupar-se
e encontrar novas motivacoes ¢ fundamental para enfrentar a auséncia dos
filhos. Cercar-se de atividades, ter a propria vida e manter um circulo amplo
de amigos faz com que a sensacao de vazio nao se instale.

E o que fazer quando nossos filhos crescem, ficam adultos, se casam ou saem
de nio se transforme em uma tragédia doméstica?

o  Ver asaida como um sinal positivo, de independéncia e crescimento.

o  Nao transformar a familia em seu tnico projeto de realizacao.

o  Considerar essa fase como um periodo de libertagio para retomar
antigos projetos.

o  Imaginar que ¢ uma oportunidade para reaquecer o relacionamento
conjugal, viajar e se divertir.

o) Fazer novas amizades, arfumar um namorado, se estiver sozinha,
aquecer a vida social.

o) Visitar a casa dos filhos, onde eles tentardo impressiona-la com os dotes
culinarios e a decoracao.

O  Se mesmo assim a tristeza avancar, procurar a ajuda de um terapeuta.

Entre pais e filhos sempre havera um desequilibrio entre o dar e receber. Os
pais sempre dao e os filhos recebem. Mas, a vida ¢ assim mesmo, com o
tempo a gente se acostuma em vé-los crescendo, ganhando asas e voando pra
longe de nos. E o caminho natural da vida, pense nisso! Temos a consciéncia
de que eles vao para o mundo e niao importa o que fagam, desejamos com
toda nossa for¢ca que tenham satde e sejam felizes nao importa onde e com
quem.
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Os pais envelhecem. Mas, eles se esquecem disto. Nao queremos que nossos
tilhos nos abandonem! Queremos cuidar das suas vidas até o fim de nossas
vidas!

CONSELHO N.° 26 — VIVA INTENSAMENTE O PRESENTE. O
FUTURO E INCERTO. O PASSADO, LEMBRANCAS

A velhice, como todas as etapas do ciclo de vida humano, é plena de
significado, realizacoes e desafios. Compreende, de certa forma, trés tarefas:
‘olhar para tras’, ‘viver o presente’ e ‘olhar para a frente’. ‘Olhar para tras’ é a
acao que leva o idoso a fazer um balanco da sua vida: suas experiéncias,
conquistas, aprendizados, alegrias, perdas, dores que construiram sua historia
pessoal. Esse olhar deve inicialmente procurar os éxitos, as acoes bem
sucedidas, as experiéncias felizes, o que foi suportado com coragem, as
contribui¢des proprias que foram prestadas a humanidade e, principalmente, o
amor recebido e o amor doado. A segunda tarefa, que chamamos de ‘viver o
presente’, ¢ a oportunidade de que agora se pode e se deve fazer aquilo para o
qual se ¢ chamado. Cada ser humano tem um uma missao, mas esta missao
nao lhe pode ser imposta. Ele mesmo deve encontra-la com a sua sabedoria e
experieéncia, ele mesmo precisa afirma-la com um posicionamento positivo
para a vida. O homem cresce por suas realiza¢des, mas também diminui com a
perda delas. Por isso, é necessario que, em cada fase da vida, concilie suas
realizacoes e planos a cada situacdo e as proprias forcas. Na velhice, esta ¢
uma vantagem, pois o esquema rigido de atividades a serem cumpridas, de
normas ¢ pressoes, alivia-se, permitindo que as realizacoes e compromissos
sejam muito mais por prazer do que por exigéncia econOmica e social. A
terceira tarefa ¢ ‘olhar para frente’, pois também o idoso tem um futuro diante
de si, mesmo que esse futuro esteja resumido a dias, meses ou anos. Muitas
pessoas idosas nao comecam nada de novo porque pensam que niao vale
mesmo a pena. O medo de comecar algo e vir a deixar incompleto deveria
valer para todos, criangas, jovens e adultos! Afinal de contas, quem podera
assegurar a nossa existéncia? Nunca sabemos até que ponto iremos chegar
quando iniciamos uma coisa nova e, mesmo que o futuro nao venha a realizar-
se, o fato de olhar para ele e de planeja-lo ja ¢, em si, uma experiéncia bonita,
uma vivéncia que vale a pena ser vivida.

Entretanto, o ‘viver o presente’ é a tarefa mais importante de todas.
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O trecho abaixo foi escrito por Abdruschin, em 1931. Entretanto é uma
verdade atual e permanecera eterna. Abdruschin é o pseudonimo de Oskar
Ernst Bernhardt, nascido em 1875 na Saxonia, Alemanha. Abdruschin sempre
exigiu que os seres humanos se preocupassem com as palavras e ndo com a
pessoa do autor. Por essa razdo os aspectos de sua vida terrena sempre foram
deixados de lado. Grande mestre e sabio!

Ao observarmos o ser humano encontramos varias divisdes. Uma parte vive
exclusivamente no passado, isto é, s6 comecam a compreender as coisas
quando estas ja sao passadas. O resultado ¢ que eles nao podem alegrar-se
verdadeiramente a respeito de um acontecimento nem sentir intuitivamente a
gravidade de qualquer coisa.

Somente depois ¢ que comecam a falar dela, a se entusiasmarem ou a se
lastimarem. Desse modo se descuidam sempre dos acontecimentos do
presente, ocupados com as conversas sobre os fatos decorridos, quer seja para
lastima-los ou para se aprazerem a seu respeito. Somente quando as coisas
pertencem ao passado ¢ que comecam a dar-lhes valor. Outra parte, ao
contrario, vive no futuro. S6 desejam e s6 tem esperanca no futuro,
esquecendo-se que o presente lhes pode dar muito, e esquecendo-se também
de se mover, de modo que possam transformar em realidade muitos de seus
sonhos de futuro. Ambas as partes, as quais pertence a maior porcao da
humanidade, nao tém vivido realmente sobre a Terra. Estao perdidos em sua
existéncia terrena. Havera também individuos que compreenderdao por modo
inteiramente falso o grito: ‘Vivei o presentel’, julgando talvez que com isso
tenho em mente aconselhar o aproveitamento e gozo de cada momento,
inculcando uma existéncia frivola. Ha muitas pessoas que passam pela vida
cambaleando dessa maneira insensata. E certo que com esse apelo exige-se o
aproveitamento incondicional de cada minuto, interiormente, nao no sentido
superficial, somente externo. Cada hora do presente deve ser verdadeiramente
vivida pelo homem! Tanto a alegria como o sofrimento. O homem deve
encontrar-se aberto em todos os seus sentidos ¢ o pensamento a todos os
sentimentos do presente, e, por esse motivo, encontrar-se desperto. Somente
assim tera lucro com a vida terrena que lhe foi destinada. Nao podera
encontrar a verdadeira vida nem com os pensamentos do passado nem com os
sonhos a respeito do futuro, porque ambos nio podem ser bastante fortes
para imprimir seu cunho proprio no espirito, a ponto de constituir isso um
lucro que possa levar para o Além. Se nio viver mesmo, nao podera ficar
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amadurecido. O amadurecimento depende de viver. Se na vida terrena nao se
taz viver sempre o presente em si proprio, voltara vazio, tendo que percorrer
novamente o caminho que nao soube aproveitar, porque nao se encontrava
desperto, nao soube apropriar-se dele por meio da verdadeira vida. A vida
terrena é como um degrau no ser integral do homem, e por tal modo grande
que o individuo nao pode salta-lo. Se nao firmar bem o pé nesse degrau, nao
podera passar para o seguinte, porque necessita daquele como fundamento
proprio. Se os homens imaginam toda sua existéncia nesta Terra como um
esforco para voltar a Luz, tem que adquirit consciéncia clara de que s6
poderdo passar para um determinado degrau depois de haver preenchido
verdadeiramente o anterior, e firmado bem o pé nele. Pode-se dizer tudo por
modo mais forte ainda: somente da realizacao total e incondicional de um
determinado degrau que tem de ser vivido é que pode desenvolver-se o degrau
subsequente. Se o individuo niao preenche cabalmente com o viver, o unico
meio que tem disponivel para alcancar o amadurecimento, o degrau em que se
encontra, nao podera ver o que vem a seguir, porque precisara para isso da
realizacio do viver do degrau anterior. Somente com o aparelhamento
adquirido pelo préprio viver é que fica com a forca necessaria para reconhecer
e galgar o degrau superior. E assim se da, sucessivamente, de degrau em
degrau. Se quiser olhar somente para o ponto mais elevado, sem atender aos
degraus intermédios que o levarido aquele, jamais conseguira alcancar a meta
desejada. Os degraus que se vera na contingéncia de construir para poder
elevar-se, serdo muito precarios, ¢ demasiado ligeiros, desfazendo-se no
momento de serem ensaiados para a ascensao. Esse perigo ¢ obviado pelo fato
muito natural de sé poder desenvolver-se o degrau ulterior pela realizacao
completa do degrau presente. Quem nio quiser, portanto, ficar com sua
existéncia pela metade em um degrau qualquer e ter que voltar continuamente
aos ja percorridos, esforce-se sempre por pertencer completamente ao
presente, para aprendé-lo com acerto, vive-lo inteiramente, para que possa
tirar disso proveitos espirituais. Nao lhe faltard com isso também o lucro
terreno, porque a primeira vantagem colhida consiste em nao esperar dos
homens e do tempo senao o que realmente podem dar! Desse modo jamais
podera iludir-se, assim como ficara sempre em harmonia com seu ambiente.
Mas, se trouxer consigo somente o passado ou devaneios do futuro, suas
expectativas poderdo ultrapassar facilmente os limites de seu presente, tendo
que ficar desse modo em desarmonia com ele, o que niao somente lhe
ocasionara sofrimentos como também aos que o cercam mais de perto. B
certo que o homem deve também pensar no passado para tirar dele
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experiéncia, assim como fazer sonhos a respeito do futuro, a fim de receber
estimulo. Mas so6 se deve viver conscientemente o presente!

Esta mensagem nos traz profundas reflexdes e, talvez, ¢ uma das mais
importantes mensagens para o pessoal da terceira idade, apesar de valida para
todas as idades. E uma verdade que os idosos ocupam suas mentes com
pensamentos e imagens de lembrancas do passado. E isto ¢ um fato natural e
muito dificilmente conseguirdao alterar e nao devem alterar. Mas, o que
tratamos aqui é que nao se deve gastar o tempo todo do presente pensando
nas aguas passadas ou nas aguas vindouras do futuro. Se assim procedermos
estaremos desperdicando preciosos e importantes momentos de nosso
presente.

Um dia tem 24 horas, ou seja, 1440 minutos. Podemos deixar estes 1440
minutos sentados em um sofa ou deitado em uma cama, nos levando pelos
pensamentos passados ou preocupados como um futuro incerto.

Mas, quantas coisas boas podemos ver, ouvir e sentir a cada minuto do
presente?

Enquanto alguns deixam estes minutos passar rapidamente acomodados em
um sofa ou dormindo, outros os aproveitam para viver intensamente o
presente, o agora, o dia de hoje. Estes nao perdem a oportunidade de ouvir
um passaro cantar, ver e cheirar uma flor que encontram em suas caminhadas,
curtir a presenca de um amigo, levar um neto passear, tomar sol em um
parque, caminhar pelas calcadas vendo a vida das outras pessoas, tomar um
café na padaria, conhecer um novo amigo, entrar em uma igreja e rezar, ouvir
com aten¢ao a conversa de um filho, olhar para o céu a noite e contemplar as
estrelas e o luar, caminhar pelas matas respirando o ar puro e fresco da manha,
andar pela praia descalco, ler um bom livro ao ar livre. E quantas outras coisas
mais!

E, lembre-se: a0 caminhar niao deixe a mente desviar sua atengao para o
passado ou para o futuro, fazendo com que perca a nogao do momento do
presente. Concentre-se no que estd vendo. Nao perca a oportunidade de ver
um beija-flor saciar-se do néctar da flor, uma crianca brincando, as gotas
d’agua ainda nas folhas das plantas do parque.
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Assim, meu velho amigo, ndo conte quantas primaveras vocé ainda vivera e,
sim, quantos minutos tera para apreciar a pujanca ¢ beleza da vida agora, neste
momento. E assuma uma posi¢ao positiva neste sentido. Saia, a aventura esta
la fora! Ao se deitar a noite pense e repasse o que fez hoje, como aproveitou
os minutos que a graca divina lhe concedeu, reflita o que poderia ter feito
melhor para aproveitar o presente e comprometa-se a melhorar na manha do
dia seguinte, que sera um novo agora.

CONSELHO N.° 27 — ESPIRITUALIDADE, RELIGIOSIDADE E
REENCONTRO COM DEUS

As pessoas exercem sua espiritualidade no grau mais elevado de sua vida
quando atingem a terceira idade e se tornam idosos. Nesta fase elas tém muito
mais tempo para se dedicarem a Deus, a experiéncia adquirida que os prazeres
materiais nao tiveram a importancia que acreditavam ter, a maturidade para
entenderem que as alegrias dos relacionamentos sociais nem sempre lhes
trouxeram paz de espirito. Assim, é no refugio da igreja que as pessoas idosas
se sentem mais amadas, ¢ na igreja que afetivamente as pessoas idosas se
encontram, ¢ através da oracao que elas mantém um didlogo amistoso com o

Pai.

Na terceira idade as preocupacgdes materiais ficam em segundo plano e ¢ a
idade em que mais se valoriza os dons espirituais, que os fortalecem e os
enriquecem, deixando para segundo plano o que para eles de alguma forma se
tornaram menos importante, as coisas materiais. Assim, ndao basta estar
incluido no contexto social, ter boa sadde fisica e mental. E absolutamente
imprescindivel ter uma conexao com Deus. Vocé nunca se perguntou: Quem
sou eu? Quais os propositos de minha existéncia? Qual a minha verdadeira
missao? Respostas a estas perguntas vocé somente tera 2 medida que tiver fé e
buscar refigio na oracao e na adoragao a Deus.

A nossa espiritualidade e a moderacao consolidada na experiéncia e sabedoria
da vida adquirida por décadas de vivéncia, nos tornam pacientes e tolerantes
nos questionamentos dos mais jovens e inexperientes. Para eles podemos
oferecer nossa prudéncia, nossa sabedoria madura, ajudando-os nas
descobertas dos caminhos e verdades da vida. A espiritualidade na terceira
idade da o tom para uma velhice tranquila e saudavel. Todos nés sabemos que
essa etapa da vida requer dos idosos aptidoes e habilidades, que lhes permitam
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integrar-se a sociedade em condi¢coes e situacoes diferentes de sua nova
realidade. A fé nos da a perspectiva de uma vida eterna, de um mundo melhor
e sem sofrimentos, uma recompensa de uma vida, dando-nos um suporte para
que possamos envelhecer condignamente. A religiosidade nos da a crenca de
que nada ocorre ao acaso e que tudo o que acontece na vida ¢ determinado
pelo poder superior de Deus. A fé em Deus e a oracdo nos protegem nos
aspectos de saude, economico e pessoal, dando-nos paz e conforto em todas
as horas de alegria e de dor. A crenga religiosa estimula e cria uma energia
protetora contra nossos males e ameagas. Ha uma reconhecida importancia da
religiosidade para a satde psicolégica dos idosos, propiciando melhor
sensacao de bem-estar, satisfacao, seguranca, esperanca e felicidade.

Vocé esta em uma idade excelente para se aprofundar ainda mais no estudo do
Evangelho. As igrejas evangélicas e catdlicas promovem cursos de estudos
biblicos. Esta ¢ uma oportunidade para vocé. Procure a igreja de sua devogao
e matricule-se! Para os idosos impedidos de uma locomoc¢ao com facilidade, a
TV oferece os programas religiosos de varios cultos ¢ em varios horarios. Na
ultima década estes programas passaram a ocupar um tempo expressivo em
todos os canais, principalmente nas primeiras horas do dia e a noite. Sao varias
igrejas, normalmente as evangélicas e catdlicas, que levam a palavra do
Evangelho e os ensinamentos de Deus e seu filho Jesus. Ensinam a orar,
interpretam os capitulos da Biblia, cantam em oracdo, levam palavras de
animo e conforto aos milhdes de telespectadores crentes que procuram alivio
para os seus sofrimentos e problemas de toda ordem.

Todas as linhas de agdo das igrejas para mim sao boas e tteis a sociedade. Eu
acredito que, quando mais pessoas se entregarem as atividades religiosas,
teremos menos problemas sociais, principalmente os afetos a criminalidade e
violéncia. As pessoas que dedicam parte de suas horas diarias em frente a uma
TV para acompanhar estes programas reconhecem que se sentem orientadas e
tranquilas apds estas transmissoes. Nestes programas podemos acompanhar
pessoas declarando milagres recebidos, conciliagcdes realizadas com filhos ou
com o cOnjuge, a graca de conseguir um emprego sanando uma situagao
financeira e de caréncias que ja estavam desesperadoras. Um fato importante é
que o clima dos cultos, onde se ora e se ouve relatos de milagres, é propicio
para o desenvolvimento da fé e a geracio de comandos positivos ao
subconsciente. E isto faz bem ao organismo e a mente, favorecendo a
realizacao de verdadeiros milagres.
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Portanto, meu velho e querido amigo, creio que nao ha conselho mais
importante para nés idosos que estel Orel!

Ore todos os dias!

Frequente a igreja ou culto de sua vocacdao. Todos sao bons e tém boas
mensagens!

CONSELHO N.° 28 - TRABALHANDO ATE NAO PODER MAIS.
VALE A PENA?

O que sera que leva muitos idosos a trabalharem por uma remuneracao até
nao poderem mais? E olha que nao sido poucos! Nestes 50 anos de carreira na
area de Recursos Humanos pude ser testemunhas de muitos casos, alguns
dramaticos.

Mas, sera que isto realmente vale a pena? Sera que, ao final da vida, isto nao
podera ser tornar um grande e tardio arrependimento?

Como disse, eu militei na area de Recursos Humanos em varias empresas
multinacionais e nacionais de grande porte. E, em todas elas, pude
acompanhar o dilema e até o drama de muitos funcionarios veteranos na hora
de ‘pendurarem a chuteira’. Se para a maioria esta ¢ uma decisao relativamente
tacil, para muitos outros se torna extremamente dificil. Em algumas empresas
tivemos a oportunidade de implementar programas especiais de orientacao aos
funcionarios prestes a alcancarem o direito a aposentadoria. Estes programas
cobriam varios aspectos, entre eles: como planejar a vida nesta nova fase,
como organizar as financas, alternativas de atividades, a importancia do
momento para cuidar da saude e melhor condicionamento fisico, o valor do
resgate de antigas amizades e busca por parentes distantes, o novo tesouro de
tempo que teriam a sua disposicao para gastarem em viagens, passatempos,
passeios, leitura e descansarem. Estes programas ajudavam e muito. Porém,
mesmo assim, varios participantes tinham dificuldades de aceitar esta nova
fase de suas vidas.

Entretanto, o objetivo deste item é uma analise das razoes que levam muitos
idosos a trabalhar até o esgotamento de suas forcas e até atingir uma idade
muito avangada. E, o que ¢ mais importante, chamar a aten¢ao se esta decisao
vale realmente a pena.
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Eu identifiquei, nestas situacoes, pelo menos, quatro grandes motivos:

1. Uma estrutura de custos e despesas familiares, incluindo em alguns casos
até ajuda a filhos, os gastos com a manutencao de propriedades e outras
despesas pessoais, que nao permitiam e viabilizavam uma sobrevivéncia
somente com os proventos de aposentadoria e até mesmo rendas financeiras e
de aluguel de iméveis.

Nesta primeira situa¢do, o idoso pode estar cometendo alguns erros,
principalmente o de se apegar a bens materiais e nivel social. Outro, de
continuar mantendo filhos ja crescidos em um nivel de vida que nao poderao
manter apds a sua morte. Assim, visando manter os bens materiais e padrao
de vida, estdo sacrificando o melhor periodo de suas vidas, o da aposentadoria.
Estas pessoas nao aprenderem que a verdadeira qualidade de vida nao esta no
acumulo de bens materiais, na vida de luxo, na manutencao de tantas despesas
que o escravizam ao trabalho até a morte. Nao aprenderam, igualmente, que
os filhos tém que procurar os seus proprios meios de subsisténcia e que nao
podem manter padroes de vida com base em ajuda financeira de seus pais. O
destino vai lhes impor pesadas consequéncias apdés a morte de seus
provedores. Estes idosos terdo que aprender o valor do desapego das coisas
materiais, em troca de paz de espirito e qualidade de vida nesta fase final de
suas vidas, o reencontro com a natureza ¢ a espiritualidade. Eles terdo que
aprender que o mais importante ¢ a qualidade do sono e nao o invélucro que
esta do lado exterior de suas camas, ou seja, se uma casa simples e de facil
manutencao ou uma mansao de luxo dispendiosa. O segredo ¢ o desapego dos
bens materiais. O conselho que eu poderia dar aos idosos enquadrados neste
item ¢é que se livcem dos bens que nao poderao manter com os proventos de
suas aposentadorias, simplifiquem suas vidas em termos de despesas. O
momento ¢ de encolher os compromissos e ganhar tempo e paz para viver!
Por outro lado, conheci exemplos maravilhosos neste sentido. Vi pessoas que
moravam em casas luxuosas, mantinham um padrio social elevado, com
despesas como barco, cavalo e viagens internacionais, que eram financiadas
pelos salarios elevados que ganhavam, trocarem isto por um apartamento
menor, venderam o barco, o cavalo, limitaram suas viagens a passeios no
proprio pais. Em compensagio, estas pessoas estao com uma aparéncia sadia,
mantém um programa de exercicios fisicos, caminhadas, vivem cercados de
amigos, fazem excursoes divertidas e menos onerosas, dormem melhor, estao
bronzeados do sol diario. Nao estao certas?
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2. Um apego ao dinheiro. Apesar de bem constituidos em seus patrimonios
pessoals, querem acumular mais e mais fortuna.

Esta é uma situacao ainda mais critica. Apesar do patrimonio acumulado
possibilitar uma vida tranquila e uma boa aplicacao do tesouro de tempo que
ganhariam com a aposentadoria, estes idosos sao vitimas da avareza e da
ganancia. Querem acumular mais, adotam uma atitude de desprezo pelas
belezas e gracas concedidas por Deus. Vivem em funcao de ganhar dinheiro e
dinheiro passa a ser a maior conquista, o maior valor de vida. Enquanto o
montante da poupanga cresce, a vida continua esperando por eles, com suas
montanhas maravilhosas, suas matas com ar puro e fontes de agua cristalinas,
a praia esperando sua caminhada descalco, as flores e passarinhos mostrando
uma beleza multicolorida, os amigos e parentes distantes aguardando sua
visita, que, muito provavelmente, nao terao. Ao final, quando refletirem sobre
os momentos de suas vidas, olhardo para tras e se perguntarao se valeu a pena.
Agora, mais ricos, porém sem saude e com pouco tempo, Nao terdo mais
como retornar.

3. Desenvolvimento de negocios proprio logo apds a saida das empresas
por aposentadoria.

Esta ¢ uma armadilha que alguns idosos caem logo apods a aposentadoria.
Mesmo equacionados financeiramente para viver uma aposentadoria digna,
mesmo sem luxos e extravagancias, alguns idosos aproveitam o desligamento
de suas empresas para realizar um plano de vida — montar o seu proprio
negocio. B, ndo raras vezes, aplicam tudo o que acumularam para esta fase da
vida, em um negdcio préprio. Resultado? Ficam presos definitivamente a este
negdcio, que engolira toda a sua saude, todo o seu tesouro de tempo.
Obviamente terao sua independéncia financeira, na maioria dos casos (para
outros, isto pode até niao acontecer!), poderao ter alguma flexibilidade de
tempo. Afinal de contas, ‘agora eu sou patrao’l Mas, com o passar do tempo
perceberao a armadilha que cairam. Com o patrimoénio todo investido no
negocio, terao que toca-lo para frente e, se quiserem se livrar dele, terdo que
esperar por um interessado que, muito provavelmente, nao pagara o valor do
investimento feito. Quanto as benesses que uma aposentadoria tranquila
poderia lhes oferecer, terdo que se contentarem em ver outros idosos
passeando com os seus netos, fazendo caminhadas pelos parques nas manhas
ensolaradas, outros simplesmente sentados com amigos na pra¢a jogando uma
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partida de truco, enquanto eles se dirigem ao trabalho para mais um dia de
preocupacdes quanto ao destino de seus proprios negocios.

4. Uma dificuldade de planejar e imaginar uma vida fora do trabalho, fora
daquela ‘gostosa’ rotina de levantar cedo todos os dias, ir trabalhar, voltar
cansado a tarde, tomar um banho, ver um pouco de TV e dormir, repetindo
tudo novamente no dia seguinte.

Neste caso, o problema esta mais no fato do idoso nao ter aprendido a viver
tfora do trabalho. Muito provavelmente, até para a prote¢ao da familia, dedicou
toda uma vida ao seu trabalho, ndo aprendeu a viajar, curtir horas de preguica,
valorizar as amizades, o convivio com a familia. Ha que se conversar e mostrar
o tempo que estou perdendo e como poderiam, efetivamente, encontrar novas
atividades mais prazerosas e menos desgastantes, do que o trabalho. E mais
uma questao de preparo psicologico.

Assim, nestas quatro situacoes, testemunhei finais dramaticos. Muitas destes
idosos pararam de trabalhar préoximos da morte, infelizmente. Mas, antes
disto, nao deixaram de ser motivos de observacoes e criticas, até de chacotas,
dos funcionarios das empresas onde trabalhavam, pelos comportamentos que
a idade lhes impunha, como: andar falando pelos corredores, cuspir no chao
sem se incomodarem com a presenca de outros funcionarios. Um deles
aparecia em publico até com xixi nas calcas! Vi muitos terminarem sua
existéncia nesta vida, acometidos de doencgas graves, logo apos se desligarem
do trabalho. Hoje muitas empresas estabelecem datas maximas para
desligamento de veteranos, algo em torno de 65 anos. E a chamada
‘aposentadoria compulséria’. E isto é muito bom, uma vez que a coragem de
parar que alguns nao conseguem ter, a empresa forca uma atitude neste
sentido. E este assunto divide as opinides. De um lado, os que apoiam um
limite maximo para o trabalho remunerado, acreditando que todos os idosos
devem ter um periodo pleno de tempo, o que chamamos ‘tesouro de tempo’
para cuidar de si, fazer tudo o que gosta e quando quiser, aproveitar esta fase
da vida para novas experiéncias, desenvolver a espiritualidade, conhecer
lugares novos, reatar amizades e contatos com familiares distantes,
desenvolver atividades fisicas que cuidem melhor de sua saude.

Outros ja recomendam a extensao do periodo produtivo como forma até de
manter a saude fisica e mental. FEles acreditam que existe uma relacao muito
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concreta entre o trabalho sistematico e agradavel com uma vida melhor e mais
longa. Falam da importancia das pessoas estarem em permanente atividade
fisica e mental, porque existe uma relacao direta dessas atividades com a
plenitude da vida. Pregam esta filosofia. Afirmam que as pessoas nunca
deveriam parar com suas atividades profissionais. Acham errada a ideia que a
maquina humana era igual as demais maquinas, que se desgastavam com o uso
e se conservavam com o desuso. Acreditam que a divina maquina humana
possui uma regra completamente oposta, uma vez que ela se desenvolve com
seu uso continuo e competente e se atrofia justamente com o desuso. Sao
contra a critica que o trabalho ¢ algo desgastante. Afirmam que o trabalho faz
bem para todas as pessoas e, para aquelas que gostam do que fazem, os
beneficios para a saude sdo extraordinariamente mais acentuados. Mesmo
aquelas que nao tiveram a sorte de acertar muito bem em suas profissoes, sao
beneficiadas por levar a vida dentro de uma normalidade e proficiéncia
organica. Chamam a atencao que as pessoas tém necessidade natural de
produzir, desenvolver e criar; tém necessidade do ritmo, de viver os horarios
que o trabalho exige. Por tudo isso, para o bem da sua saude e pela
necessidade da obrigacao, nunca deveriam parar. Defendem que as pessoas
precisam do trabalho exatamente como do ar que respiram. E ele que da o
sentido a propria dignidade do homem.

Enfim, recomendam que se ocupem as nossas cabecas com trabalho e, os que
assim o fizerem, certamente elevarao os niveis de saude e bem-estat.

Mas, de qualquer forma, este tema ¢ muito polémico e cada um deve analisar a
sua melhor op¢ao. Entretanto, devem fazer isto com uma consciéncia plena
dos pros e contras de suas decisGes para que, no futuro, nio venham a se
arrepender de terem gasto o seu tesouro de tempo somente trabalhando e
acumulando mais riquezas. Pensem nisto! Qualquer que seja a decisdao, o
importante é vocé chegar ao final com a convicgao que tomou a decisao certa!

E, refletindo se esta sua decisao valeu ou nao a pena, nao se arrependa para
que, ao final da vida, isto nao se torne um grande e tardio arrependimento!

Mensagem aos FGN:

Como estao os seus idosos com relacdo a este assuntor Ja aposentados e
usufruindo de todo o tempo para atividades que lhes assegurem prazer,
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felicidade e saude? Ou, ainda estado trabalhando ou tocando um negdcio
proprio? E qual o grau de consciéncia deles neste sentido? Estao fazendo isto
como uma opc¢ao de vida ou podem estar enganados? E voces, estdo,
eventualmente, interferindo nesta decisao por dependerem financeiramente de
seus idosos? Conversem sobre isto. A vida nio oferece uma segunda chance
nesta fase da idade!

CONSELHO N.° 29 — NAO SE ABATA PELAS DOENCAS E
INCAPACITACOES FISICAS

Se ha algo que noés os idosos nao podemos perder de vista ¢ a realidade que na
velhice sofremos perdas crescentes de nosso estado de saude. Infelizmente, a
Natureza ¢ implacavel neste aspecto com todos os organismos vivos da face
da Terra. Os animais envelhecem e padecem de doengas, as plantas
envelhecem e passam pelo mesmo desafio. Todos nds sabemos isto, mas
estamos preparados?

Nao! Eu creio que todos nés nao estamos preparados para aceitar as doengas.
Elas nos assustam e nos ameagam, sao castigos que Nnao merecemos, nos
surpreendem a cada dia e nos fazem sofrer. Entretanto, se por um lado
podemos fazer muitas coisas para prevenir, remediar ou postergar as doengas,
por outro somos impotentes para evitar que elas se instalem, mais cedo ou
mais tarde, em algum momento de nossas vidas. Assim, qual seria nossa
melhor atitude? Sem duavida, manter sempre uma atitude positiva de vida, de
autoestima, de motivacao e animo de viver todos os minutos de nossa
existéncia, adotar habitos sadios de praticas de exercicios fisicos, higiene
pessoal, alimentacao. E, principalmente, trabalhar o nosso pensamento! Um
pensamento confiante, positivo, um comportamento de alegria, paciéncia,
amor as pessoas ¢ a Natureza, a oracao, a fé em Deus, nos tornario mais
imunes as doengas e mais resistentes quando elas se instalarem.

E, a cada momento de nossas vidas, na saude e na doenca, devemos nos
manter fortes, confiantes nos designios de Deus, resignados nas leis da
Natureza e, o que é muito importante: a cada estado do nosso corpo, nos
mantendo vivos, positivos, usufruindo sempre o lado bom que sempre existira
da vida a cada momento.
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Com relacao a forca do pensamento, abaixo repassamos a mensagem de Jael
Klein Coaracy:

O maior instrumento de poder de que se tem noticia se encontra dentro de
noés: O NOSSO PENSAMENTO. Como a eletricidade, o dinheiro e tantas
outras coisas que, em esséncia, nao sao boas nem mas, o pensamento produz
resultados de acordo com o uso que se faz dele. O fato é que estamos
continuamente interagindo com o cosmos, emitindo e recebendo vibragdes, e
assim, criando as experiéncias que vivemos. Ao tomarmos consciéncia do
poder do pensamento, conquistamos a chave para abrir as portas que levam a
realizacao dos nossos desejos mais profundos. Depois de Einstein e da fisica
quantica, nao ha como negar que, em esséncla, SOmos energia. E essa energia
que se consubstancia na matéria, transformando-se em corpo, mente e
emocao. Se tivermos bons pensamentos € nos mantivermos em sintonia com
as correntes vibratorias carregadas de energia positiva, nos tornamos capazes
de realizar as a¢Oes que nos levardo a felicidade. Se, ao contrario, abrigamos
pensamentos negativos de inveja, maldade, critica, intolerancia, por exemplo,
as nossas agoes nao irao resultar em experiéncias positivas. Os pensamentos
nos fazem sentir emogdes variadas, das mais alegres e elevadas as mais
deprimentes e assustadoras. Essas emog¢des, por sua vez, influenciam a nossa
mente, 0 NOSsO organismo e a nossa saude, nos tornando depressivos e
doentes ou ajudando a nos manter saudaveis e bem dispostos. Cria-se assim,
um circulo virtuoso ou vicioso, dependendo do cuidado que temos com aquilo
que abrigamos em nossas mentes. Assim, se queremos ter relacitonamentos
diarios felizes, o primeiro cuidado a ser adotado ¢ em relacdo aos nossos
pensamentos. A lei da sintonia, como toda lei espiritual, pode nao ser aceita ou
compreendida, mas nem por isso deixa de produzir efeitos. Assim como a
gravidade atrai os corpos para o centro da Terra, os nossos pensamentos tém
o poder de atrair para nos aqueles relacionamentos que desejamos viver. Se
nos dispomos a ver o que o outro tem de bom, nossas atitudes refletirdo esses
pensamentos e serao agradaveis e amorosas, despertando uma reacao de igual
natureza. Se pensarmos positivamente sobre as pessoas com quem nos
relacionamos, naturalmente, as nossas palavras o nosso modo de agir se
tornarao muito mais leves e atraentes. Quando focamos os pensamentos no
que nao gostamos em alguém, desconfiando que seremos desapontados ou
traidos, nosso comportamento muda. Tornamo-nos mais agressivos, rispidos
ou impacientes € a sintonia vai perdendo a graca e se tornando pesada. Para
pensar bem do outro é preciso antes que pensemos bem sobre nés mesmos. E
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necessario reconhecermos as nossas proprias qualidades e a potencialidade
que trazemos dentro de nds e que nos torna capazes de crescer, aprender e
avangar. SO ¢ possivel dar aquilo que se possui. Apenas quem ¢é capaz de se
amar e de se valorizar pode amar e valorizar o outro. O caminho para uma
boa autoestima esta em cultivar bons pensamentos e ter em mente que eles
sao a nossa companhia mais constante. Temos a opcao de escolher, a cada
momento, o que abrigamos em nossas mentes. Com atencdo, esforco e
responsabilidade ¢ possivel detectarmos um pensamento nao tio bom na sua
origem e substitui-lo por outro que ira produzir resultados positivos. A melhor
estratégia para se encontrar a pessoa ideal para estar ao nosso lado é tornamo-
nos a pessoal ideal para estar ao lado de alguém. O universo funciona como
um espelho e tudo aquilo que transmitimos, retorna para nos, amplificado.
Para despertarmos os melhores sentimentos em alguém é preciso pensar o
melhor desta pessoa. SO assim estaremos irradiando o tipo de energia e de
vibragoes que desejamos receber, estabelecendo uma sintonia de amor e de
harmonia nos nossos relacionamentos diarios. Pensemos o melhor das
pessoas que estao ao nosso redor. Acreditemos na harmonia e na felicidade
com toda a forca de nosso set.

Trabalhemos para isso, cultivemos bons pensamentos e o resultado sera
surpreendente e grandioso.

Por outro lado, se nos entregarmos cada vez quando uma doenca nos atingir,
se perdermos a vontade de lutar, se rebaixarmos a nossa autoestima, animo e
motivacao para viver, corremos o sério risco de entrar na perigosa depressao.
E a depressio vem com uma tristeza profunda e prolongada! Realmente,
quando uma mente se apresenta em estado de depressao, ela se assemelha a
um terreno cujo abaixamento de nivel, formando um buraco, enseja o
acumulo de detritos, impurezas, lixo! Em uma palavra — da surgimento aos
mais variados problemas de satude, de desequilibrio.

Se voce estiver sob depressao, pergunte a si mesmo: por que se fixar somente
no lado pior dos fatos e dos homens que o descontentou? Assim, procure se
libertar da amargura, da queixa e do pessimismo, recordando as horas boas e
revivendo-as, o que lhe dara estimulo e forcas para prosseguir. Fixar-se no
passado ¢ desperdicio da oportunidade presente, com comprometimento do
futuro.

[98]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

E lembre-se, a cada desafio de uma doenca, um novo desafio de estilo de vida
surge e voce deve adaptar-se a ele com todas as suas energias fisicas e mentais.
Nao se dé por vencido. Continue em frente! Adapte sua rotina, seus planos e
seus sonhos as suas limitacoes. Mas, continue sempre em frente!

Mensagem os FGN:

Vocés devem, igualmente, estar preparados para o surgimento de doengas que
acometerao os idosos da casa. E, em cada uma delas, ajuda-los nido somente
com os cuidados médicos, mas, igualmente, com o incentivo para que as
enfrentem com coragem e determinac¢ao e que mantenham a motivacao para a
vida, mudando e alterando comportamentos que se adaptem as condices da
enfermidade, mas que assegurem continuar na luta da vida com felicidade e
bem estar. E fiquem atentos para os sintomas da depressao mencionados
acima, muitas vezes nao percebidos pelos membros da casa e pelos idosos.

CONSELHO N.° 30 — DEFENDA-SE DA TV E PROTEJA SUA
SAUDE

‘Meu Deus, nio esta dando mais para ver televisaol’. ‘A gente tem que assistir
televisao, munido do controle na mao’. ‘Quando entra bobagem ou ma noticia
a gente muda de canal!’. ‘Nossa, que paz entra na casa quando se desliga a
televisaol’. ‘A TV sé explora o sexo banal, a violéncia, o assassinato, a
vulgaridadel’. Quantas outras frases, como estas, voce ja ouviu e que poderiam
ser acrescentadas a esta lista, ndo? Nestes 59 anos de TV Brasileira nunca
vimos uma época como esta em que comentarios desta natureza se tornaram
tao comuns. ‘Contaminacdes’ sérias estdo ocorrendo na programacao que
estdo levando os telespectadores e as familias se defenderem da TV. Na briga
por audiéncia e por patrocinadores esta se abrindo uma brecha para as
‘contaminacoes’ e ¢ nesta brecha que elas estiao se infiltrando. E por que esta
ocorrendo isto e quem sao os culpados? Nos, telespectadores, somos os
culpados! Totalmente! Senao vejamos: Programas que exploram o sexo banal,
exortam a violéncia, fazem da criminalidade um espetaculo, caem em nivel da
vulgaridade, invertem valores sociais, exploram a ignorancia popular,
desrespeitam pessoas com limitagoes fisicas, excedem em sensacionalismo e
tem baixo nivel cultural, estio conseguindo grandes audiéncias! Assim, as
emissoras que procuram manter uma programac¢dao mais de acordo com os
seus principios e objetivos, comegam a perder audiéncia e, consequentemente,
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patrocinadores. Como nenhuma empresa tem vocagao para perder dinheiro
ou desaparecer, a emissora em desvantagem, mais cedo ou mais tarde, adapta
parte de sua programacao seguindo o exemplo de outra bem sucedida com os
seus programas que exploram estas ‘contaminacdes’. Assim, estamos vendo
um nivelamento por baixo. A emissora se depara entao com este dilema: ou
baixa o nivel de alguns de seus programas ou perde audiéncia e patrocinador.
Programas de melhor qualidade, em termos de cultura e valores, sio
transferidos para horarios ‘menos nobre’ para abrir espaco no ‘horario nobre’,
que alguns preferem chamar de ‘horario pobre’, para esta programacgao voltada
a maior audiéncia, repleta de ‘contaminagdes, nao importando muito a

qualidade do programa.

E, assim, estamos assistindo a uma escalada sem precedentes destas
‘contaminacoes’, sob a bencdo, o aplauso e nosso suporte, ndés os
telespectadores, que garantimos o sucesso destes programas € incentivamos as
emissoras a irem nesta direcao. Noés estamos vivendo no Brasil, quica do
mundo, uma época que esta marcada e sera lembrada pela violéncia
generalizada, criminalidade, banalizacao do sexo, vulgaridade. Parece que tudo
e todos estao sendo ‘contaminados’ de forma crescente por este mal que se
abateu sobre a sociedade e as familias. Entre as principais ‘contaminagoes’,
identificamos:

- Exortacio da VIOLENCIA

- CRIMINALIDADE como espetaculo

- Exploracao do SEXO banal

- Promoc¢ao da VULGARIDADE e bocalidade

- Inversao de VALORES sociais

- Exploracio da IGNORANCIA POPULAR

- Desrespeito as PESSOAS COM LIMITACOES FISICAS

- Exacerbacao no SENSACIONALISMO

- Rebaixamento do NIVEL CULTURAL

- Postura tendenciosa para DEFESA DE INTERESSES diversos

E bom que se ressalte que estamos falando de forma geral, nio sio todos os
programas que se apresentam ‘contaminados’. Mas, podemos reconhecer que
todas as emissoras estdo ‘contaminadas’, a um grau menor ou maior. Isto é
publico e notério. Desnecessario se torna mencionar que —estas
‘contaminagoes’ atingem, indiscriminadamente, todos os oOrgaos de
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comunicacao, em escala menor ou maior, como: cinema, radio, jornais,
revistas, Internet, entre outros.

Em outras palavras, a nossa avaliacio como telespectador, como frequentador
de cinema, ouvinte de radio, leitor de jornais e revistas, internauta, entre
outros é que gostamos de VIOLENCIA, CRIME, SEXO, VULGARIDADE,
INVERSAO DE VALORES, EXPLORACAO DA IGNORANCIA
POPULAR, GOZACOES COM PESSOAS COM LIMITACOES FISICAS,
SENSACIONALISMO E BAIXO NIVEL CULTURAL.

Sera que adoramos desgracas e gostamos de tanto ‘sangue’ mesmo? Ou esta
havendo da parte das emissoras de TV e 6rgaos da midia uma avaliacao
equivocada?

O que vai confirmar isto sera a audiéncia dos programas ‘contaminados’. Se
esta audiéncia continuar crescendo, a avaliacao estara certa. Se a audiéncia cair,
a avaliacao estara errada. Entao, a solucao para estas ‘contaminacoes’ esta nas
maos de quem? Pense! Naturalmente, a disputa pela audiéncia do
telespectador entre as emissoras se da, principalmente, pela melhoria da
qualidade de sua programaciao, pela criatividade e inova¢io em novos
programas, pela exceléncia de talento e desempenho de sua equipe de atores,
pela qualidade do som e imagem, pela interatividade com os telespectadores. E
algumas fazem um excelente trabalho neste sentido. Mas, estamos dando foco,
neste item, a busca pelo aumento da audiéncia através da utilizacdo destas
‘contaminacoes’ e o nivelamento crescente por baixo.

Uma informacao negativa ou positiva da TV pode afetar o corpo e a mente,
mudar nosso comportamento e maneira de pensar.

Para poder apresentar algumas consideragoes neste item eu procurei ler alguns
livros especializados, bem como percorri artigos disponibilizados na Internet e
escritos por psicologos, médicos pediatras, socidlogos, entre outros, sobre a
influéncia da TV sobre o individuo e sobre a sociedade em geral. Pude
aprender que a mente consciente envia comandos para o subconsciente que,
por sua vez, organiza e mobiliza todos os 6rgaos e fungoes do corpo para a
acao desejada, boa ou ma, do nosso consciente. A mente é o que temos de
mais precioso. Ela se divide em dois niveis: o consciente, que é parte racional,
ou seja, que tem a faculdade de raciocinar, o ser pensante e subconsciente, que
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¢ a parte irracional, ou seja, que nao tem a faculdade de raciocinar, de pensar.
Voce raciocina com o primeiro nivel.

Assim, tudo o que vocé pensar habitualmente é transferido para o segundo
nivel, sua mente subconsciente. Ao receber as informacoes do consciente, o
subconsciente, em seguida, cria algo ou reacoes de acordo com a natureza de
seus pensamentos. O subconsciente ¢ a sede das emog¢does e a mente criativa.
Portanto, se pensar no bem, o bem se seguira; se pensar no mal, o resultado
sera 0 mal. E ¢ desta forma que a mente funciona. Quantas vezes vamos
dormir com um problema na cabeca para o qual nio encontramos uma
solucdo e, na manha do dia seguinte, a solu¢ao do problema se apresenta clara
e cristalina em nossa mente consciente? Vocé ja ndo experimentou situagoes
destas? O que ocorreur? Os comandos e informacdes enviadas do consciente a
respeito deste problema, foram processadas pelo subconsciente durante a
noite que, por sua vez, trouxe a melhor solu¢io. O ponto mais importante,
que vocé deve se lembrar, é de que a mente subconsciente, tao logo receba e
aceita informacoes e comandos da mente consciente, comeca a coloca-la em
pratica e criar estimulos no organismo para a acao correspondente. E isto
funciona tanto para as boas ideias como para as mas ideias. Este fenomeno da
mente pode causar fracasso, frustracoes e infelicidade, se aplicado
negativamente, como pode gerar saude, sucesso, prosperidade, bem estar,
felicidade, se os seus pensamentos habituais sio harmoniosos, construtivos e
positivos. Pensando de maneira positiva e correta trazem a desejada paz de
espirito e saide para o seu corpo, como consequéncias naturais. O
comportamento da mente ¢ extraordinariamente complexo, mas de simples
entendimento: a natureza dos pensamentos ou ideias que mantemos em nossa
mente consciente determinard a reagao ou resposta que obteremos da mente
subconsciente. Assim, o que voc¢ afirmar como verdade, mental e
emocionalmente, o subconsciente aceitara e processara, materializando e
armazenando em sua experiéncia, bastando que receba e aceite o comando e
ideia vinda do consciente.

Dado o comando ou a decisao, o subconsciente reproduz fielmente a ideia
que nele foi gravada, mobilizando forgas e energia para o atingimento dos
resultados almejados no consciente, como saude, paz, prosperidade, sucesso.
Psicologos e psiquiatras observaram e constataram que quando ideias e
pensamentos sao transmitidos do consciente para o subconsciente, eles ficam
gravados nas células cerebrais. E, tdo logo aceite uma ideia ou pensamento, o
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subconsciente comega a atuar para implementa-lo imediatamente. Através da
associacao de ideias e utilizando-se de todos os dados e informacdes
armazenadas como conhecimento que vocé reuniu durante toda a sua vida, o
subconsciente trabalha para concretizar os objetivos constantes de seus
pensamentos e ideias. Neste sentido, ele é suportado pelo poder, energia e
sabedoria que existe em voce, convocando as leis da natureza para satisfazer e
realizar o que vocé desejou e planejou. Isto pode ocorrer como uma solugio
imediata para os problemas ou atingimento dos objetivos ou, em outras
ocasioes, o subconsciente precise de mais tempo.

Desta forma, vocé pode combater sugestoes (pensamentos e ideias) negativas
antes que O seu subconsciente as aceite e comece a processa-las,
transformando-as em ag¢oes ou reacoes. Pegue um jornal ou ligue a TV no
telejornal. Todos os dias vocé 1€ e ouve dezenas de noticias que podem gerar
pensamentos ¢ ideias negativas, como medo, preocupacgao, ansiedade,
inutilidade, sentimentos de ‘final dos tempos’, de desastres ou riscos de
violéncia iminentes. Porém, cuidado! Ai esta uma situacao delicada do
processo mental. Se vocé aceitar estes pensamentos e ideias negativas, que
tiveram origem no noticiario dos jornais e telejornais, e os transfere para o
subconsciente como comando e informacao, ele os processara seguindo o
fenomeno mental, gerando reacoes ¢ acdes correspondentes negativas que vao
afetar sua saude mental e fisica, além dos riscos de ac¢Oes efetivas negativas em
suas atitudes e comportamento.

Entretanto, vocé pode adotar uma posicao de nao aceita-los, compreendendo
que vocé tem o poder de combater todas estas noticias que geraram
pensamentos e ideias destrutivas, dando ao consciente sugestoes construtivas
e positivas. Em outras palavras, vocé fara um esforco de processar esta
inundacao de mas noticias diarias racionalmente, adotando uma posicao de
envolvimento emocional controlado, a0 mesmo tempo em que concebe ideias
e pensamentos construtivos e positivos ao seu subconsciente.

Vocé descobrira que muitas informagoes e sugestoes recebidas tém por
objetivo leva-lo a pensar, sentir e agir como as pessoas ou entidades querem
que voce se comporte, com o objetivo de atingir os objetivos delas, comerciais
ou particulares, mesmo que sejam prejudiciais, indteis ou desnecessarios para
voce. Estes ensinamentos nos mostram que os programas que assistimos na
televisdo e as emogOes que geram em nossa mente consciente, podem sim
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afetar negativamente o nosso comportamento € o nosso bem estar fisico.
Assim, se nao soubermos filtrar estas emogdes do consciente e deixarmos que
o subconsciente as receba como um comando, ele estara trabalhando todo o
organismo em funcao disto. Assim, podemos ter comportamentos e reacoes
de tristeza, infelicidade, revolta, violéncia, desalento, inseguranca, depressao e
até problemas reais de saude. Um programa humoristico nos deixara alegres e
leves, cenas de amor podem nos deixar romanticos, um filme de terror vai nos
deixar assustados e até nos fazer perder o sono, eventualmente. As cenas e
noticias sobre violéncias podem nos deixar revoltados, inseguros ou até
mesmo violentos. As noticias e cenas de crimes podem nos deixar tao
inseguros a ponto de limitarmos nossas saidas de casa.

Até o Papa Bento XVI ressaltou a influéncia negativa da TV. O Papa Bento
XVI expressou sua preocupa¢ao com as ‘influéncias negativas’ do mundo do
espetaculo, que, segundo o pontifice, explora ‘de forma desumana’ no mundo
globalizado a inocéncia e a sensibilidade dos jovens e das pessoas mais
vulneraveis. O Papa fez essa declaracio em discurso em uma catedral grego-
melquita (catélicos de rito bizantino) de Ama, dentro da viagem que realizou a
Terra Santa. Bento XVI ressaltou as iniciativas no campo cultural, infantil, de
saude, educativo e inter-religioso dessa igreja oriental e disse que nesse
trabalho se descobre que as familias tém ‘dificuldades’ que superam as
barreiras culturais e religiosas. ‘Quantos pais ou pessoas de boa vontade nao
estariam preocupados perante as influéncias negativas do mundo do
espetaculo que de forma desumana explora em nosso mundo globalizado a
inocéncia e a sensibilidade dos jovens e das pessoas mais vulneraveis’,
denunciou o Papa.

A televisao pode gerar dois niveis de transmissao, como se fossem duas
grandes aberturas que dao para a sua sala de visita. Por uma abertura podera
sair ‘lixo’ e por outra abertura ‘luxo’. O conceito de ‘lixo’ e ‘luxo’ no caso
depende tnica e exclusivamente da avaliagio de cada telespectador. Nao ha
uma regra que se possa impor para ele, uma vez que é soberano no comando
do controle remoto em sua casa. Evite assistir programas que exortam a
violéncia. E ha nimero expressivo destes programas na TV. A violéncia é
exortada em quase todos eles. Como ja dissemos anteriormente, uma cena
violenta tem impacto em sua mente e, sucessivas cenas violentas, podem ter
impacto em sua propria saiude e bem estar. Diga nido aos programas que
exploram o crime como espetaculo! Algumas emissoras entendem que
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gostamos de violéncia e criminalidade. A vocé sé resta o recurso de dar uma
resposta a esta falsa avaliacao através do controle remoto! Defenda sua familia,
lute por uma sociedade melhor, nao assista a tais programas, derrube a
audiéncia, exerca o seu poder de telespectador. Isto é o que vocé pode fazer
de mais pratico e imediato. As mesmas considera¢oes se aplicam para as
emissoras e programas que exploram o sexo banal em suas produgoes. Um
tipo de programa e cena que devem merecer um repudio implacavel da familia
brasileira sio aqueles que incluem entre os seus personagens, geralmente em
programas humotisticos, a figura de um bébado, de um politico corrupto, de
um marginal, de uma pessoa gaga, de um anao, de uma prostituta, entre outras
aberracoes de desrespeito. As emissoras deveriam banir de vez de suas telas
estes tipos. B o ‘lixo’ do ‘ixo’. Pessoas alcodlatras, politicos corruptos,
prostitutas, marginais devem ser combatidos com o rigor e nunca se tornarem
personagens engracados na televisio. Isto minimiza o rigor popular na
avaliacao negativa destes elementos. Quando a emissora leva ao ar estes
personagens, a0 mesmo tempo esta levando uma mensagem subliminar as
criancas que ser bébado, um politico corrupto, uma prostituta ou um marginal
¢ algo normal e aceito pela sociedade. Tanto ¢ que eles sao personagens de
programas e sentam-se ao lado de outros personagens, desfrutam de sua
amizade e aceitacao. Pior, ainda, é quando estes programas criam personagens
que fazem gozag¢bes com pessoas com algum tipo de limitacdo fisica, como
um gago, um ando. As emissoras parece niao terem a minima ideia do
desrespeito que estao fazendo e como isto repercute em uma familia que tem
uma crianca gaga e esta procurando lhe dar forcas para superar o problema ou
uma pessoa ana e a esta convencendo sobre as oportunidades iguais na
sociedade. Que baixo nivell Que falta de criatividade! Que busca barata por
audiencia. A eles o repudio total da familia brasileira. Controle remoto em
cima destes personagens e de seus criadores tao infelizes!

Talvez o noticiario diario da TV seja o que mais tem provocado reagoes entre
os telespectadores. A noticia ‘boa’ é aquela noticia ‘ruim’, ndo querendo fazer
trocadilho. E isto ¢ tdo verdadeiro que as emissoras parecem ficar um pouco
‘perdidas’ sobre o que informar nos telejornais quando a safra de mas noticias
nio foi muito boa no dial E através dos telejornais que ficamos sabendo dos
assassinatos do dia, dos assaltos a pessoas, dos sequestros, dos estupros, dos
golpes financeiros, da corrupgao, dos suicidios, das invasoes em prédios, do
roubo de caixa eletronicos do assalto ao banco, dos terremotos, dos incéndios,
dos desastres de carros, avides, trens, navios e embarcacoes, das enchentes e
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da secas, do trafico de drogas, dos confrontos entre policia e bandidos, dos
ataques de terroristas, as guerras, os conflitos entre estudantes e policia, entre
trabalhadores e policia, entre movimentos socials e policia, dos
desmatamentos, da poluicao, do trafico de animais silvestres, das epidemias e
pandemias, do novo virus mortal, da falta de higiene da alimentacao publica,
do descaso das autoridades com obras, a invasiao das escolas e espancamentos
de professores e muitas outras noticias. E estas noticias nao se limitam ao
nosso pais. As emissoras tém redes de correspondentes internacionais
proprios, além de receberem informagdes de agéncias de noticias
internacionais. E estas ‘boas’ noticias, sao transmitidas e repetidas diversas
vezes no dia e na noite, um massacre aos ouvidos, olhos e mentes mais
sensiveis. Assim, se o prezado telespectador estiver com medo de sair de casa
e vé o mundo como préximo do apocalipse, nao se preocupe. Vocé nao esta
sozinhol!

Mas, como se posicionar com relacio a todas estas noticias sem perder a
vontade de viver e achar que é chegado o juizo final? Vocé tem duas saidas —
diminuir o ritmo de ver telejornais ou passar a ter uma nova compreensao dos
fatos. Se vocé diminuir o ritmo ou mesmo nao ver mais telejornais, vocé corre
o risco de ficar uma pessoa desatualizada, ter prejuizos pessoais por
informagoes perdidas que seriam de seu interesse, ser um alienado em uma
sociedade onde a informagao é a base do sucesso profissional e pessoal. Mas,
voce pode fazer procurar ter uma compreensao maior do mundo das noticias
de hoje e 0 que os nossos compatriotas tinham ha 200 anos.

Temos que compreender um fato da sociedade moderna. As comunicagoes
evoluiram muito e ficaram globalizadas. Assim, em segundos se fica sabendo
tudo o que ocorreu no mundo. Com esta safra tdo grande de informacdes, as
emissoras nao tém dificuldades em fazer telejornais ricos em ‘boas’ noticias.
Assim, ficamos sabendo que um trem descarrilou na India matando 85
pessoas. Mas, nio podemos perder de vista que na India milhdes de outras
coisas boas aconteceram — pessoas dancaram, casaram, se alimentaram,
compraram suas casas € carros, se formaram, tiveram filhos, viajaram,
amaram, foram felizes, fizeram descobertas, produziram, foram aos
shoppings, ao cinema, teatro, assistiram shows e espetaculos, entre milhares de
outros fatos. Mas, o que interessou foi a noticia do malfadado trem que
descarrilou e matou 85 pessoas. E como eram as noticias nas pacatas vilas
coloniais ha 200 anos? Em uma viagem que fiz a cidade de Ouro Preto, isto
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ficou bem visivel para mim. Todas as casas tinham as janelas voltadas
diretamente para a rua. O guia da excursio, em dado momento, explicou que
as pessoas construfam suas casas desta forma para acompanharem o
movimento das pessoas nas ruas ¢ ficarem sabendo das noticias. E, em
especial, aguardavam com ansiedade a passagem do ‘arauto’, o mensageiro
oficial, que trazia noticias. O ‘arauto’, a pé ou a cavalo, anunciava as noticias
da comunidade e algumas poucas que vinham do Reino. O ‘arauto’ passava de
vez em quando e ndo todos os dias. E esta era a safra de noticias do dia — uma

passada de minutos em frente as casas era o suficiente para a programa¢ao do
dial

O restante do tempo, os moradores destas vilas coloniais se dedicavam aos
seus afazeres e diversodes. Enfim, eles viviam sua vida normal. Entretanto, eles
nao sabiam que em outras partes do Brasil e do mundo coisas terriveis
aconteciam — eram guerras sangrentas, terremotos, incéndios, assassinatos,
roubos, estupros, invasoes, ataques de piratas, desastres com barcos e muitas
outras noticias. Sera que, em termos de quantidade e gravidade, estas noticias
serlam maiores ou menores do que as que ocorrem hoje, guardada a
proporcionalidade da populacao mundial?

Eu arriscaria dizer que, se o ‘arauto’ propagasse todas estas noticias, muito
provavelmente os moradores fechariam suas janelas e mudariam o estilo de
construcao, construindo suas casas nos fundos do terreno, escondidas atras de
muros altos. Seria um exemplo de como as comunicagées provocam
mudancas na sociedade — as vilas coloniais nao seriam as mesmas!

Se vocé ¢ daquele expectador que esta ficando ou ja esta achando que tudo
esta perdido, que a humanidade nao tem mais jeito e que o fim do mundo esta
proximo, vocé deveria reduzir sua carga de noticias diarias. Isto lhe fara bem!
Mas, se vocé tem uma visao ampla dos fatos atras das noticias, entende que a
selecao das noticias obedece a um critério que da prioridade a escolha dos
acontecimentos negativos do Brasil e do mundo, consegue absorver esta carga
sem prejuizos para o seu corpo e mente, pode continuar a assistit 0s
telejornais na mesma intensidade. Mas, lembre-se sempre e acredite que para
cada noticia ‘ruim’, milhoes de outros fatos bons estao acontecendo em todos
os lugares. Mas, quem gostaria de ver um telejornal informando uma selegao
dos bons e melhores fatos e acontecimentos que aconteceram no pais e no
mundo? Daria audiéncia?
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Niao podemos reclamar de programas que se prestem a ganhar audiéncia a
custa de cenas de violéncias, crimes, sexo banal, vulgaridades, ridicularizacao
de pessoas com limita¢des fisicas, viciados. Se estes programas tém uma boa
audiéncia, eles fazem escola para as demais emissoras, uma vez que esta boa
audiéncia vai levar os patrocinadores em sua direcao. Como telespectador nds
pagamos todas as despesas para assistir cenas e programas que agridem nossa
familia, nossos valores, deformam a educacao de nossos filhos.

Assim, repetindo, ou nds assumimos nossa responsabilidade e valorizamos a
nossa audiéncia ou vamos deixar tudo como esta, porém sem reclamar! Assim,
uma vez mais, vocé telespectador é o problemas, eu sou o problemal

Mensagem aos FGN:

Com a aposentadoria e o novo tesouro de tempo conseguido por seus idosos,
¢ natural que uma parte importante deste tempo eles gastem a frente de uma
tela de TV. E por muitas horas eles virdo desfilar muitas coisas boas, mas,
igualmente muitas outras ruins que vao contaminar o seu animo de viver, sua
visao negativa e apocaliptica para o mundo externo e tantas cenas negativas
que podem até prejudicar sua saude. Acompanhe seus idosos nos programas
que gostam de ver na TV e as possivels reacoes que estes programas possam
estar causando neles. Sempre que possivel, assista com eles programas
positivos, que elevem a motivacao e¢ o moral, que tragam entusiasmam de
viver, que estimulam o conhecimento, que mostrem alternativas de passeios,
lazer e atividades de voluntariado, que apresentam as belezas de nossos
parques naturais. Nao os deixem presos somente aos noticiarios e novelas
perniciosas.

Mostre-lhes, caso nao saibam, a maravilha do recurso que representa um
video-tape. Estes seus idosos muito provavelmente eram da época dos filmes
do Mazzaropi, Grande Otelo, Oscarito. Que tal alugar filmes destes grandes
atores e comicos brasileiros e se divertir junto com os seus velhinhos da casa?

CONSELHO N.° 31 — AINDA HA ESPACO PARA O AMOR E O
ROMANCE?

Amor e romance sao prerrogativas somente dos jovens? O que vocé achar
Nos idosos podemos viver um amor e um romance intensamente? Creio que a
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resposta da maioria é que sim! O casal de idosos pode manter uma vida sexual
ativa, com a vantagem de nao correr riscos de gravidez, relaxando e
desfrutando disto com muito mais prazer. Embora nem todos os casais
encontrem prazer na atividade sexual, a idade ndo impde limites para o prazer
do aconchego e do carinho, produzido pelo contato fisico terno e intimo. A
velhice em si nao ¢é incapacitante; o que a torna desinteressante é o
sedentarismo que pode fazer com que vocé se sinta assim.

O amor melhora a autoestima do idoso. Entretanto, parece que uma boa parte
da sociedade tende a pensar que a sexualidade nao ¢ um direito dos idosos.
Homens e mulheres que se conhecem depois de idosos e engatam um
relacionamento formam um cenario cada vez mais comum no Brasil. Ja que os
brasileiros estao vivendo mais, pessoas com mais de 60 anos nao mais hesitam
em desfazer casamentos ¢ recomecar a vida. Dados da dltima pesquisa
populacional do IBGE (Instituto Brasileira de Geografia e Estatistica), por
exemplo, mostram que, em 2005, foram realizados 16.501 casamentos com
pessoas de mais de 60 anos, mais do que o dobro de registros de 2002, quando
o mesmo estudo foi realizado. Muitos idosos buscam seus pares em lugares
comuns entre eles, como bingos, bailes e locais de passeio. Os idosos que se
aventuram em uma relacdo amorosa s6 tém a ganhar. Ha pesquisas que
indicam que o amor ¢ capaz até de melhorar o sistema imunolégico do idoso.
Sem contar no aumento do dinamismo e da autoestima. E necessario
compreender que as pessoas de terceira idade tém o direito de exercer sua
sexualidade, como as demais pessoas de diferentes faixas etarias.

E amor e romance nao sao somente sexo. O carinho, beijo, abraco, amizade,
pegar na mao, sair juntos, ficar junto, tocar, dangar, tudo isto é muito bom e
faz parte. E importante a aceitacio pelos idosos do seu processo de
envelhecimento e que compreendem seus aspectos fisicos, mentais,
emocionals, sociais entre outros, o que serve como alavanca propulsora para
uma sexualidade duradoura e saudavel.

Sempre presente na fala dos idosos, a sexualidade foi expressa por palavras
como: troca de carinhos, beijos, abracos, companheirismo, segurancga, sexo,
felicidade entre outras. Essa sexualidade geralmente s6 pode ser expressa na
terceira idade se, durante a adolescéncia, a juventude e a vida adulta, tais
sentimentos foram vivenciados de forma a dar prazer, alegria e satisfacdao as
pessoas.
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Continuar exercendo a sexualidade aos 60 anos ou mais é um desejo pessoal
de cada um e, se desejado, ¢ um exercicio que estimula o cotidiano das
pessoas, desde os pequenos gestos, até os mais expressivos. O sucesso
conjugal na velhice esta ligado a intimidade, a companhia e a capacidade de
expressar sentimentos verdadeiros um para o outro, numa atmosfera de
seguranca, carinho e reciprocidade.

Muitas vezes, a sociedade contribui para que o idoso tenha esta percepcao de
menos valia porque as pessoas de mais idade sempre foram imaginadas como
aquelas que estao se despedindo da vida. Porque se aposentou do seu
trabalho, de sua funcdo, aposentou-se da vida. Este preconceito acaba por
privar o idoso de chegar a velhice de forma saudavel, expressando o amor e a
sexualidade, elementos por vezes negligenciados por eles. Atualmente,
personalidades, intelectuais, politicos, artistas, com mais de 60 anos, aparecem
na midia, contradizendo arcaicos estere6tipos ao demonstrarem, inteligéncia,
versatilidade, perspicacia, audacia, boa forma, dentre outras caracteristicas,
mostrando que também na velhice podem ser produtivos. E isso acaba por
transformar também o idoso comum. Ele vai se sentir estimulado a também
procurar aperfeicoar suas relagoes interpessoais.

A realidade brasileira marginaliza as pessoas idosas. Isto nao costuma ocorrer
em outras culturas, como por exemplo, a cultura oriental que integra
intensamente os idosos a vida social. Para estes, o velho nao é sinonimo de
senil e sim um sabio, transcendendo a conotagao pejorativa dos brasileiros
que, muitas vezes, ndo veem a hora de internar seus idosos quando nao os
segregam dentro de suas proprias familias.

O potencial para o prazer sexual nao se extingue com o passar da idade. As
pessoas sentem necessidade sexual até a morte, contradizendo a ideia de que
na terceira idade ndo ha vida sexual. E fato que a maioria das pessoas
apresenta uma diminuicao das atividades sexuais, o que nao significa um
decaimento da capacidade de amar, de ter desejo, de dar e receber prazer. Nao
ha idade para o sexo, ou seja, homens e mulheres saudaveis podem se manter
sexualmente ativos por toda a vida. Segundo os especialistas, o preconceito e a
falta de informacao atrapalham o desenvolvimento da sexualidade da terceira
idade. Ha mudangas, sim, mas elas ndo sdo responsaveis pelo fim da
intimidade entre o casal.
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Amar faz bem. Quem garante ¢ a Organizacao Mundial de Saude. Os cidadaos
que chegam a terceira idade com disposi¢ao emocional para manter uma vida
sexual ativa vivem mais e melhor. O amor tem sido apontado como excelente
remédio contra a solidao, o abandono e a depressao, que sao os mais sérios
problemas enfrentados pelos idosos. Ja se foi o tempo em que o homem ou a
mulher que chegavam a terceira idade sentia-se incapacitado para desfrutar
uma vida sexualmente feliz. A melhor maneira de se manter saudavel em
qualquer idade ¢é ter atividade mental, fisica e sexual. A vivéncia de uma
experiéncia sexual na terceira idade pode representar a possibilidade de novas
e grandes emocoes dando sentido a vida. A frequéncia da atividade sexual vai
dando lugar a qualidade e novas formas de contato devem ser exploradas, com
as caricias, o tocar e ser tocado, a intimidade, a sensacao de aconchego, o
afeto, o amor.

Para um bom desempenho sexual é importante uma vida sexual regular,
cuidando do estado geral da saude, evitando alcool em excesso, evitando o
fumo, diminuindo a ingestdo de colesterol, de sal e acticar em excesso, o
estresse, € nao se descuidar da aparéncia.

Conhecer e se adaptar as mudangas fisiologicas vindas com a idade. Procurar
adaptagOes sexuais que ajudam na intimidade: dar mais valor para carinhos,
beijos, agrados, imaginando aprimorar as relacdes sexuais e ter, a cada dia,
maiores possibilidades de prazer e fantasias que ajudam a melhorar a
sexualidade do casal.

Mensagem aos FGN

A convivéncia de varias familias em um unico lar ¢ um dos fatores que
dificulta o entrosamento e o relacionamento de seus membros. A familia
como um todo pode influenciar nos aspectos referentes a autonomia dos
idosos. Filhos e netos nao aceitam, muitas vezes, que uma pessoa idosa
sozinha tenha um novo companheiro. Sem um companheiro, sair para passear
sozinha ¢é desagradavel. Assim, a pessoa tende a ficar em casa. Mas, se nao
fosse a influéncia da familia e se pudesse escolher, teria alguém para lhe fazer
companhia. Assim, nao raras vezes, a propria familia é um fator que atua na
repressao da sexualidade das pessoas de terceira idade. E é nesse aspecto que
muitos idosos estdo sujeitos e submissos a opinido de seus familiares,
principalmente quando estes residem sob o mesmo teto.
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O controle das acoes, das atividades e até mesmo dos relacionamentos
afetivos estao sob o olhar da familia que subjuga os sentimentos dos seus
idosos. A sexualidade da pessoa de terceira idade torna-se reprimida, uma vez
que, a familia residente na mesma casa, composta por pessoas que vao além
do casal, impede com frequéncia a privacidade. Dificilmente os coOnjuges
conseguirdo exprimir os sentimentos de maneira desejada, pois o convivio
com as demais pessoas pode criar um ambiente onde nao ha liberdade para
expressar os afetos. Os aspectos econoémicos podem constituir outro fator que
influencia a escolha de um segundo (ou terceiro) casamento: o medo de perder
a propria pensao ou uma posicao irredutivel dos filhos, que temem pela
propria heranca.

Os maus tratos contra pessoas de terceira idade podem acontecer também no
ambito economico, através da exploracao de recursos financeiros, sem a
permissao da pessoa idosa. A familia, muito presente e de forma autoritaria,
contribui para tal. E o medo de ser abusado financeiramente perpassa pela
cabeca de muitas senhoras, uma vez que, ao casar-se legalmente com outrem,
a pensao ¢ devidamente suspensa. Nao somente a perda da pensio adquirida
como direito apds falecimento de conjuge, mas também o abuso de bens
matérias que foram adquiridos ao longo do tempo é uma constante.

Neste item, vimos que a sexualidade entre os idosos é absolutamente possivel
e uma realidade que a familia tem que entender e apoiar.

CONSELHO N.° 32 — DEMONSTRE SEMPRE GRATIDAO E
ADMIRACAO PELOS SEUS FGN

Os varios problemas e desatios que surgem com o processo de
envelhecimento, como as doencas, a solidao, a perda da autoestima, a falta de
motivacdo para um programa de ginastica e ocupacao util do tempo, o
desinteresse por um passatempo ou curtit amizades, entre tantos outros
problemas, podem culminar com um comportamento arredio, rabugento e, o
que € pior, o de ingratidao.

Quando o idoso chega neste ponto, ele perde a nogao dos favores e beneficios

que seus FGN estiao fazendo ou procurando fazer. Assim, para ele nada esta
bom, nada o agrada.
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Esta sempre reclamando, criando constrangimentos, deixando seus familiares
em situacoes embaracosas. Isola-se no canto, mantém um olhar critico, o
rosto espelhando um descontentamento permanente.

Nossos filhos, hoje adultos, e alguns até idosos também, se comportam com
relacdo a nos pais da mesma forma quando eram criangas — gostam de chamar
nossa atencao, querem receber nossa admiragao, querem ser elogiados por nés
pelos bons trabalhos que fazem. E, em uma relacio normal, quando somos
idosos, eles querem nos agradar e, da mesma forma, serem reconhecidos por
isto. ‘Eu sou um bom filho!’. Este é o conceito que procuram de seus pais
idosos. Neste sentido, eles nos levam e convidam para os acompanharem em
viagens, em jantares em restaurantes, em festas, em encontros sociais e de
confraternizacao. E o incentivo que esperam para continuarem procedendo
assim, ¢ a constatacao que seus pais, n6s idosos, ficaram contentes, felizes e
que desfrutaram de momentos agradaveis com eles. Porém, quantos idosos
nao demonstram esta satisfacao? Quantos sequer dizem um ‘muito obrigado
pelo jantar!’. Ou pela viagem, ou pelo passeio, ou por outros eventos sociais.
E o que ¢ piotr! Muitos ainda se manifestam com palavras, como: ‘nao gosteil’,
‘Se soubesse que era assim, nao irial’, ‘da proxima vez, prefiro ficar em casal’.

Assim, nossas ‘criancas’ vao se desanimando de nés. Comecam a nos visitar
com menos frequéncia, ja nao nos convidam mais para viagens, jantares,
festas. Racionalizam estas nossas atitudes, como: ‘Meus pais preferem ficar
quietinhos em seu cantol’. Mas, o que acontece com muitos idosos quando
chega a este ponto? Comeg¢am a reclamar o tempo todo junto aos filhos que
nao sao mais convidados para viagens, jantares, festas. E estas nossas
‘criancas’ comecam a ficar muito confusas e com dificuldades de nos entender!
Portanto, temos que estar atentos para estas situagoes em familia e ndo perder
de vista a necessidade de termos o sentimento de gratidao para qualquer gesto
ou iniciativa de nossos FGN para nos beneficiar. Senao, vamos acabar ficando
quietinhos em nossos cantos!

Muitos idosos agem com ingratidao, mesmo sem reconhecer que assim estao
agindo, pelo fato de se deixarem trair pelo falso conceito: ‘estou velho, det
todos os meus esforcos para criar e educar os meus filhos e agora eles tem a
obrigacao de fazer tudo por mim!. Assim, se acham credores de todas as
atencoes dos filhos e se esquecem de agradecer os beneficios recebidos de
suas ‘criangas’, criando esta situagao negativa nos relacionamentos familiares.

[113]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

Portanto, meu caro amigo, nao perca a noc¢ao da gratidao. Diga ‘muito
obrigado pelo seu carinho!’; ‘meu filho, vocé sempre preocupado comigo!’;
‘ah, como é bom a gente sair de casa um pouco e ver o mundo la fora em
viagens como estal’; ‘nossa, o jantar estava uma delicia. Fazia tempo que eu
nao comia deste jeito. Obrigado, filho, por nos levar jantar fora!’. Sera que ¢é
muito dificil para ndés proceder desta forma? Com certeza, nao!l E, assim
procedendo, seus FGN serao incentivados sempre a repetir estas iniciativas
positivas.

Da mesma forma quando nossos FGN nos ajudam em servicos de
manutencao em casa, que nao temos mais forca ou habilidade para executa-
los, nosso sentimento de gratiddo tem que estar, igualmente, presente:
‘obrigado, meu filho, por pintar a sala. Ficou muito boa!’; ‘Se nao fosse voce, a
antena da televisao estaria quebrada até hoje. Obrigado, meu filho!’. Lembre-
se que, da mesma forma quando eles eram nossas criangas, os filhos esperam
o aplauso, o reconhecimento, a admiracdo e a gratidao dos pais para suas
acoes, principalmente, as a¢des que visam ajudar e beneficiar os pais. Nada
agrada mais a uma pessoa do que a gratidao. E uma alegria muito grande para
qualquer pessoa, receber uma sincera demonstracao de gratidao da pessoa a
quem ajudou ou prestou um beneficio. Nao ha quem nio se sinta muito bem,
feliz mesmo, quando constata que a sua ajuda foi devidamente reconhecida
pela pessoa que a recebeu.

E triste, no entanto, para os FGN saber que muitos idosos pensam que a
gratidao ¢ uma subserviéncia, que ser grato ¢ ser pequeno, humilde, inferior.
Muitos idosos agem assim. Acham que a pessoa que tem personalidade, ser
firme e determinada em nao aceitar criticas, reprimendas, nem ordens. E nem
tampouco deve curvar-se numa atitude de agradecimento. Agradecer para
alguns idosos é como se declarar inferior a um FGN, é como confessar que
precisou deles. Dizem até que quem nao precisam de nada e nao dependem de
ninguém, pois, gratidao ¢ sinénimo de fraqueza, de caréncia, de dependéncia.
Sera? Partindo dessa premissa, devemos ser ingratos, firmes, indiferentes,
frios, impiedosos, para nao ser fraco ou nao demonstrar fraqueza? Vocé
concorda com isso? Quando niao carecemos de nada, quando temos tudo e
estamos convictos de que sempre teremos tudo pelo poder que possuimos, é
impossivel ser gratos? Cremos que nao.
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E o idoso que é grato, que tem gratidio pelos que lhe ajudaram, que
reconhece a bondade de outra pessoa para com ele, ¢ bem visto e ajudado por
Deus e pelos homens. Nos seus momentos de fraqueza ou caréncia, sabe que
pode contar com amigos, parentes e com Deus. Sabe que receber um favor
merecido ou imerecido nao ¢ um ato de submissao ou de inferioridade. A
ingratidao pode ser um sinal de infelicidade, egoismo, vaidade e prepoténcia.
E nio somos assim e nao queremos ser assim, certo? Mas, ¢ desta forma que
as pessoas nos veem quando somos ingratos por um beneficio concedido.

Mensagem aos FGN:

Contudo, mesmo diante de uma manifestacio de ingratiddio de nossos
queridos idosos, nao devemos alimentar a magoa nem cultivar o 6dio. Em
outras palavras: nao cair no mesmo erro, do contrario, pode-se carregar o
fantasma da ingratidao pelo resto da vida. Procure mostrar para o seu idoso o
ato de ingratiddo que acabou de fazer. Manifeste o seu sentimento, a sua
tristeza de nao ver um beneficio reconhecido, sem brigas, sem desavencas
sérias. A licdo que se tira depois de passar por uma ingratidao é valiosa. E o
saldo positivo da experiéncia precisa ser degustado e compreendido como
uma porta que se abre para o aprimoramento de nossa maturidade, nossa
formulacao de critérios e racionalidade. Fortalecemo-nos em formular
decisdes que, em outros tempos, podem ter sido tomadas ao calor das
emocoes.

CONSELHO N.° 33 — ESQUECA ALGUMAS COMPETENCIAS
ANTERIORES E DESENVOLVA NOVAS COMPETENCIAS

Durante toda sua vida profissional vocé desenvolveu e foi estimulado a
desenvolver continuamente novas competéncias e habilidades. A dura batalha
pela vida no trabalho assim o exigia. Ou voc¢ atualizava constantemente suas
técnicas e conhecimentos ou seria passado para tras, perdendo as
oportunidades de progresso profissional. Mas, e agora? Esta aposentado, ainda
desconcertado e surpreso com o novo tesouro de tempo que ganhou. De uma
situagao anterior de ‘sem tempo para nada’, vocé se encontra agora em outra
bem diferente de ‘com tempo para tudo’! E quando ‘lixo cerebral’ jogamos
fora nesta nova e maravilhosa fase de vida. E o que precisamos fazer! Assim,
jogue no lixo todos os resquicios da competicio ferrenha do ambiente de
trabalho, as deslealdades sofridas e vindas de colegas que vocé menos
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esperava, as humilhacdes de superiores insensiveis e despreparados. S6 de
lembrar estes episodios, nos sentimos aliviados e premiados com a
aposentadoria.

Antes noés tinhamos em mente que seria impossivel viver sem os ganhos
auferidos do trabalho. Tinhamos criancas pequenas para manter e educar e mil
e uma despesas a controlar e saldar. Ficavamos apavorados quando de
situagoes de desemprego ou por uma simples ameaca de desemprego. E,
agora, a0 constatarmos que podemos viver e nos manter sem um trabalho
remunerado, sentimos um alivio e uma alegria de tamanho gigantesco! Agora,
vocé e eu, meu parceiro da terceira idade, podemos nos considerar
vencedores! E hora de promovermos um desapego da vida material, do
consumismo. E hora de ‘ser’ mais e ‘ter’ menos. Hora de tirar de nossas costas
tantos compromissos que assumiamos para satisfazer padroes da sociedade e
que, na realidade, nao precisavamos assumir para sermos felizes e viver em

paz.

Nao podemos perder o senso desta nova realidade com a realidade ainda
enfrentada por muitas pessoas. Para isto, basta olhar da janela de sua casa e
ver a loucura do dia-a-dia das pessoas para ganharem o ‘pao nosso de cada
dia’. Eles ainda siao jovens, terdao que trilhar todos os caminhos que ja
trilhamos para, um dia, se chegarem a nossa idade, poderem usufruir deste
momento tao especial na vida que nés ja estamos usufruindo. Esta na hora de
desligar aquele ‘rotor’ que tinhamos na cabeca e que nos fazia correr o tempo
todo, viver apressadamente, comer rapidamente, dormir pouco, fazer tudo as
pressas. Agora, o ‘rotor” da mente deve ser ajustado para esta nova realidade.
Agora, para que ter pressa de viver? Pelo contrario, temos que contabilizar e
sentir cada segundo de vida vivida, ter consciéncia plena do ‘agora’, o passado
é lembranca, o futuro incerto! E momento de revermos todas as competéncias
e habilidade que adquirimos para o nosso sucesso profissional e filtrar aquelas
que interessam ao nosso sucesso nesta nova fase de vida. E, assim, nos
prepararmos para adquirir novas competéncia e habilidades, que nos fario
aproveitar intensa e prazerosamente todos os momentos que temos o direito
de viver neste merecido prémio.

Bem, e o que fazer com aquelas competéncias e habilidades para nos manter e

progredir profissionalmente e que conquistamos com tanto treinamento,
estudo e sacrificio? Vamos joga-las fora? Nao, necessariamente.
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Vamos aproveita-las e modificar os seus objetivos para que elas convirjam a
nosso favor nesta nova fase da vida! Quando eu trabalhava na area de recursos
humanos eu fui treinado para ter uma série de competéncias e as empresas
exigiam de todos os executivos uma capacidade profissional que contemplasse
a maioria delas. E agora? O que faco com todas estas competéncias
‘profissionais’ O que o velho amigo esta fazendo ou fard com as suas
competéncias profissionais? Bem, eu acredito que devemos manter a
capacidade de exercer a¢bes de acordo com estas competéncias, porém,
adaptadas a nossa nova e maravilhosa realidade.

Assim, poderiamos criar o Dicionario de Competéncias para a Terceira Idade.
Sendo vejamos:

1.  Lideranca Individual/capacidade para influenciar

Vamos assumir a lideranca de nossos amigos e desenvolver capacidade de
influencia-los para a pratica de esportes, reunides sociais, jogos e passatempos,
trabalhos voluntarios.

2. Planejamento e organizacao/capacidade patra gerenciar o trabalho
Vamos planejar e organizar bem nossas viagens e nossa agenda social da
semana e gerenciar para que todas nossas atividades voltadas para a saude,
lazer, prazer e alegria se concretizem para o nosso pleno bem estar.

3. Analise/capacidade para identificar um problema

Vamos analisar e identificar bem um problema que mere¢a atencao e que
esteja tirando O nosso sossego momentaneo na aposentadoria para que
possamos corrigi-lo, quer se refiram a problemas de relacionamentos, de
saude, de financas, entre outros.

4. Julgamento/capacidade para resolver problema

Vamos saber julgar bem os nossos problemas para que ndo o aumentemos por
preocupacao ou o diminuamos por descaso e vamos tratar de soluciona-lo o
mais rapido e da melhor maneira possivel, para que problemas nio facam
parte de nossas vidas, principalmente, nesta fase. Chega de problemas! O novo
momento nao permite que tenhamos problemas para esquentar nossas
cabecas.

5. Delegacao de autoridade e responsabilidade
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Nao queira fazer tudo sozinho. Delegue para os seus amigos as diversas
funcdes de uma atividade ou objetivo que queiram atingir, como: um organiza
o campeonato de xadrez, o outro se encarrega dos comes e bebes no
churrasco de confraternizacao dos veteranos, outro arrecada o dinheiro para
as despesas.

6.  Monitoramento de informacoes

Monitore as informagoes de seu interesse, tais como: o indice de aumento que
sera aplicado sobre o valor de sua aposentadoria, o indice de reajuste de
aluguel, a taxa Selic que sera aplicada sobre os seus investimentos, o calendario
dos jogos de futebol, a agenda anual das festas tematicas das varias cidades, o
tempo previsto para a cidade onde pretende passar o final de semana ou férias.

7. Maximizando o desempenho

Maxime o seu desempenho. Nao fique muito tempo deitado ou sentado. Va a
procura de seus amigos, va caminhar, praticar um espotte, va a0 cinema no
shopping e comer uma pizza no final do filme, inclua na sua agenda diaria a
pratica de exercicios fisicos, faca um trabalho voluntario, aprenda um jogo
diferente ou a nadar.

8.  Comunicacao

Saiba se comunicar com seus parentes ¢ amigos para evitar problemas de
comunicacao. Confirme se uma orientacdo ou uma opiniao suas foram bem
compreendidas. Lembre-se que comunicacao ¢ uma estrada de mao dupla.
Voce fala, mas deve deixar o outro falar também. Seja cordial e tranquilo
quando se comunicar. Nao exagere nos gestos e nao grite para ter razao. Em
uma discussao sobre certo tema, dé sua opiniao, mas respeite a opinido dos
outros. Nao queira impor sua opiniao.

9.  Trabalho em equipe/colabora¢io

Forme uma verdadeira equipe com seus amigos, onde a colaboraciao, o bom
entendimento, a amizade verdadeira, a lealdade, a ajuda, a solidariedade serdo
constantes e reciprocas.

10.  Desenvolvendo talento organizacional

Desenvolva talentos em sua familia, principalmente seus netos, repassando-
lhes suas experiéncias bem e mal sucedidas, seus valores morais e espirituais,
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seus conceitos de cidadania e consciéncia ecoldgica, sua cultura, sua visao da
vida e de futuro.

11. Lideranca Estratégica

Procure se atualizar com informagoes que lhes possibilite antecipar
acontecimentos futuros que possam exigir alteracdes de rotinas,
procedimentos e acdes de sua parte e da parte de seus amigos, como:
mudancas que o Governo fara nos juros sobre investimentos e poupanca, que
cidades sao mais interessantes de serem visitadas em cada época em funcao do
clima e custos de hospedagem, quais as novidades que virdo pela frente em
termos de novos medicamentos e tratamento de saude, novas técnicas de
exercicios fisicos para a terceira idade.

12.  Consciencia Organizacional

Tenha plena consciéncia do ambiente a sua volta, em casa, externamente com
os amigos. Observe se houve alteracoes de humor, de motivagao, de interesse
pela vida e qualquer outro sinal de parentes ou amigos que possam indicar
problemas no ar. Se perceber, se aproxime. Pode ser que um conselho seu,
uma mudanca de comportamento sua, umas palavras amigas e uma ajuda a um
parente ou amigo a voltar ao seu normal. Analise se a alteracdo de
comportamento nao tem a ver com algo provocado por vocé, mesmo
involuntariamente. Se perceber que este é o motivo, trate de manter uma
conversa franca e sincera e solucionar a situacao com harmonia.

13.  Visao de negdcios

Mantenha-se atualizado com as informacdes sobre economia e politica,
nacionais e internacionais. Nao perca a capacidade de unir informacdes
atualizadas com a experiéncia e sabedoria de sua idade. Isto pode ser muito
importante para seus FGN e amigos continuarem a conversar com voce sobre
temas da atualidade e outros que envolvam os interesses deles, em busca de
conselhos e orientacoes. Vocé se sentira util e produtivo assim.

14.  Construindo parcerias de negocios
Forme grupos de amigos especificos que gostem do tema Economia e
Politica. De vez em quando, reunam-se para conversar e trocar informagoes.
Assim, ao final, todos voltardo para suas casas com uma grande bagagem
atualizada de conhecimentos e informagoes que serdo uteis nos rumos da vida,
além de fazer muito bem para o cérebro.
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15. Tomada de decisao

Nao arraste um problema sem solu¢ao por muito tempo. Um problema pesa
na cabeca e na alma, inquieta o coragao, impacienta a razao, tira 0 sono ¢ a
tranquilidade. Assim, uma vez bem diagnosticado o problemas, trate de
soluciona-los o mais rapido possivel. Este problema pode estar relacionado
aos seus relacionamentos familiares ou com amigos, a necessidade de ajuste
financeiro de seu orcamento, a decisao de se desfazer de um bem que gostava,
entre muitos outros.

16.  Conhecimento técnico/profissional

Aprenda novos conhecimentos técnicos profissionais, como: eletricidade,
mecanica, construcao, a arte de entreter, a didatica de ensinar, as praticas de
cozinhar, animacao de eventos, coordenacao de lazer e passatempos. Eles
serdo muito uteis em suas atividades de voluntariado em hospitais, escolas,
asilos, orfanatos, igrejas.

17.  Orientacdo para a qualidade

Lembra-se que a qualidade era um dos itens mais importantes cobrados
quando vocé trabalhava? Pois é! Vocé viveu uma vida toda profissional
preocupado em fazer tudo com qualidade. Entdo, nada justifica que agora,
nesta nova fase de sua vida, vocé abandone esta competéncia. Assim, continue
imprimindo qualidade em todas as suas atividades, relacionamentos e acoes na
terceira idade. A qualidade foi uma marca de sucesso em sua carreira e deve
continuar sendo uma marca de sucesso em sua aposentadoria.

18. Atencio aos detalhes

Para um bom planejamento e execucao, precisamos ter a competéncia de
observar e se ater aos detalhes. Isto fara com que vocé programe uma viagem
com mais precisio, faca um trabalho voluntario melhor, conduza
relacionamentos com seus amigos e parentes mais assertivos. Nao se esquecer
de detalhes importantes garantirdo mais bem estar e realizacao no atingimento
de objetivos que vocé se propor na terceira idade. Vai viajar de Onibus?
Contfira os detalhes: qual a melhor companhia, qual o melhor preco, quais saos
os horarios, de onde os Onibus partem, com quanto tempo de antecedéncia
devo estar na rodoviaria, havera paradas no caminho?

19. Iniciativa
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Continue tomando iniciativas! Tome a iniciativa de reunir seus amigos para
um passeio, um lazer, um passatempo, uma acao voluntaria em um orfanato
ou asilo, manutencao de uma escola de um bairro pobre, realizar trabalhos em
casa colaborando com seus FGN, cantar no coral da igreja, aprender uma arte
ou um instrumento musical, aprender a dancar e centenas de outras iniciativas.

20.  Apresentacao formal

Continue mantendo sua competéncia de fazer apresentacoes formais, falar em
publico com ou sem a utilizacao de recursos audiovisuais. Isto sera importante
para vocé mobilizar a comunidade, tornar-se um lider de associa¢des de idosos
e grupos da terceira idade, levar reivindicagoes ao poder publico e entidades,
conduzir atividades religiosas.

21.  Orientado para acao

Continue orientado para ag¢des. Nao se acomode, nao viva uma vida
sedentaria. Agite seu cérebro e seu corpo. Seja dinamico e irradie este
dinamismo aos seus amigos da terceira idade. Invente passeios, passatempos,
trabalhos que ajudem outras pessoas, faca servicos em sua casa ou casa de
FGN. Quando for dormir, sinta que seu corpo se agitou e seu cérebro se
ocupou produtivamente durante o dia, que vocé cuidou de sua satude, de seu
corpo.

22.  Sociabilidade

Uma competéncia muito importante profissional e que vocé deve até
aumentar na terceira idade. Seja social, participe de eventos, festas, procure
parentes ¢ amigos distantes, viva em grupo, converse com as pessoas, fale de
seus anseios e ouc¢a os deles, interaja socialmente com intensidade. Seja
conhecido como um idoso simpatico e social.

23. Ambicio profissional

Esta competéncia vocé deve substitui-la radicalmente. A ambiciao profissional
lhe trouxe muitas preocupacoes, problemas de relacionamentos, esforcos
descomunais para vencer a competicio na empresa. Mas, agora, sua ambigao ¢é
outra. Ambicione ser feliz, alegre, saudavel, amigo de todos, benevolente com
as criangas e 1dosos, cristao efetivo, um idoso que os seus FGN gostam de
conviver, uma pessoa prestativa sempre disposta a colaborar. Esta ¢ sua nova
ambicao!
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24. Habilidades de comando

Mantenha a habilidade de comando. Porém, agora com novo enfoque. Se
antes vocé comandava pessoas para o atingimento de objetivos da empresa.
Agora, vocé pode comandar amigos para o atingimento de objetivos comuns.
Como, criar um Clube de Aposentados, organizar um campeonato de dama,
dominé ou truco, organizar uma forca tarefa para fazer uma manutencao geral
no asilo pobre da comunidade que esta caindo aos pedagos.

25.  Solidariedade

Sim! E amplie esta competéncia multiplicando por cinco nesta nova fase de
sua vida. Seja solidario com as pessoas que precisam de sua ajuda e
colaboracao e apoio financeiro e espiritual. Vocé experimentara sensacoes de
intenso prazer, bem estar e felicidade ajudando as pessoas que precisam. E
olha que ndo faltam oportunidades, Sao dezenas de orfanatos, asilos, favelas,
casas de repouso, mendigos e criancas jogadas nas ruas, escolas de periferia
aguardando sua solidariedade.

26.  Serenidade

Perfeita esta competéncial Uma das grandes competéncias dos idosos ¢ a
serenidade, ou seja, a manutencao da paz e equilibrio para avaliar as diversas
situagoes, problemas e desafios que lhes aparecerdo pela frente ¢ manter a
calma para tomar a melhor posicao, solucao e decisao. No idoso nao cabe
mais o temperamento nervoso, apressado, estressado, agitado. O idoso tem
que ser um sindénimo de controle do corpo e mente, a paz e tranquilidade em
pessoa.

27. Criatividade

Ah! Esta ¢ uma competéncia muito importante e deve ser mantida e ampliada
nesta fase de aposentadoria. Use sua criatividade a seu favor para lhe dar mais
prazer, mais saide, mais bem-estar, melhores relacionamentos com seus
amigos e parentes. Dedique a algum trabalho manual, como artesanato. Pense
sempre em inovar 0s seus passeios, seus passatempos, seus hobbies. Invente
coisas, escreva um livro, pinte um quadro. Dé asas a sua imaginacao sem
limite. Isto fara muito bem para o seu cérebro e a sua autoestima.

28. Interesse pelo cliente
As empresas onde trabalhamos enfatizavam muito a necessidade de se ter o
conceito de ‘satisfacao do cliente’. Como ‘cliente’ elas se referiam nao somente
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as pessoas que compravam os produtos e servicos da empresa, mas, sim,
todos que, direta ou indiretamente, se utilizavam de nosso trabalho. Lembra-se
disto? Pois bem, agora quem sao seus novos clientes? O conceito é o mesmo.
Vocé tem que assegurar a satisfacio de seus novos clientes através de um
tratamento amigo e gentil, uma dedicacao de tempo e disposicao para ajudar
no que for preciso, espirito de solidariedade para atuar como voluntarios.
Vocé tem dezenas de novos clientes que precisam ficar satisfeitos com o seu
tratamento, cooperacao e servicos. Quem sao eles? Seus FGN, seus amigos,
seus vizinhos, as criancas dos orfanatos, os idosos do asilo, os membros da
igreja de sua devocao, os companheiros de suas viagens. E muito outros. Faca
de todos os parentes e amigos seus ‘clientes’. Procure sempre satistazé-los
com sua generosidade, cortesia, amizade, colaboraciao, atencao, ajuda, bom
relacionamento, alegria, sabedoria, experiéncia. Lembre-se que ‘clientes’
satisfeitos sempre voltam!

29. FEtica e valores morais

Esta competéncia esta se tornando cada vez mais rara nos dias de hoje. A ética
e valores parecem ser atributos daqueles que, ainda, acreditam na honestidade
e no carater do ser humano como uma condicao de crescer na vida. E esta
competéncia ¢ muito valorizada e cobrada pelas empresas organizadas e
profissionais. Nada, absolutamente nada, justificara para as pessoas que
entrarem na terceira idade negligenciar e desprezar estes dois aspectos.
Mantenha-se ético e seus valores morais em todas as etapas e atividades deste
novo e emocionante momento de sua vida.

30. Temperamento

Um bom temperamento ¢ uma competéncia muito importante para se manter
no emprego. Um profissional colérico, destemperado, cria muitos problemas
no ambiente de trabalho e as empresas procuram logo se livrar deles. Na
velhice, o bom temperamento ¢é o segredo para uma alegre e feliz convivéncia
com os FGN, amigos e vizinhos. Cuide para continuar com o temperamento
de uma pessoa flexivel, alegre, otimista, positiva, prestativa, compreensiva, boa
ouvinte, agregadora e verdadeiramente amiga. Nunca se torne um idoso
rabugento! Isto o afastara de tudo e de todos.

31. Integridade e confianca
Da mesma forma que ética e valores morais, esta competéncia é demais
importante. Seja sempre a pessoa integra e de confianca que vocé sempre foi
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no ambiente profissional. Nao ha razao para mudar de atitude nesta fase da
vida. Muito pelo contrariol O idoso é um exemplo para os mais novos em
virtude de sua sabedoria e experiéncia. Assim, transmita para as pessoas que
estdo a sua volta o seu carater de homem integro e de confianca.

32. Capacidade intelectual

No trabalho nés precisavamos atualizar nossos conhecimentos e técnicas,
mantendo nossa capacidade intelectual. Na velhice este desafio é ainda maior.
Alimente seu cérebro sempre com novos conhecimentos e experiéncias. Leia
jornais, revistas, veja bons programas de TV e radio, converse com seus
amigos e parentes sobre assuntos da atualidade. Enfim, preserve sua
capacidade intelectual. Ela refletira, igualmente, em um maior bem estar e
saude.

33. Relacionamento interpessoal

Esta era uma competéncia profissional muito importante e uma condicao
indispensavel para se manter no emprego ¢ almejar oportunidades de carreira.
Saber se relacionar com as pessoas! Voceé deve nao sé manter esta
competéncia como desenvolvé-la ainda mais na terceira idade. Os seus
relacionamentos serdao intensos nesta fase ¢ devem ser intensos. A interacao
social lhe trara grandes beneficios, preenchera o seu tempo de forma agradavel
e lhe abrira portas para festas, eventos, passatempos, viagens, trabalhos
solidarios e boa convivéncias com os seus FGN. Tenha um bom
relacionamento interpessoal. Ouc¢a com atencdo, seja delicado e gentil, nao
seja competitivo, seja amigo e empatico com as pessoas. Procure encantar a
todos pela maneira com que se relaciona.

34. Capacidade para ouvir

Esta competéncia parece simples e até desnecessaria. Mas, se as empresas
avaliam os profissionais incluindo este item ¢ porque boas razoes elas tem! E
nao ¢ para menos. Ha pessoas que falam demais e nao dao a oportunidade das
outras falarem. E o que é pior — quando as outras pessoas falam, elas nio
prestam aten¢do, nao ouvem exatamente o que estdo falando e cortam a
conversa com frequéncia para voltar a falarem e chamarem a atencdo para
elas. Cuidado com esta falha. Seja atencioso e preste aten¢do no que seus
relacionamentos estao falando e nio fuja da linha da conversa. Vocé pode
parecer indelicado, mal educado e até passar por situacoes ridiculas por nao
ouvir direito.
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35.  Seguranca na gestao

Se vocé era um gestor nas empresas, continuara sendo um gestor de sua vida
na terceira idade. Se nao era, passara a ser! Sua vida envolve uma série de
atividades que se incluem nas tarefas de um gestor: vocé tem que administrar
o seu tempo, suas financas, fazer negocios, tomar decisdes importantes. Em
todos estes momentos, lembre-se de dar seguranca na sua gestdo, quer nos
aspectos da assertividade das a¢des, como no vazamento de informacdes de
dados a outras pessoas que possam lhe prejudicar.

36. Negociacao

Quantas negocia¢oes profissionais nés fizemos! E quantos cursos de “T'écnicas
de Negociacao’ frequentamos no periodo de trabalho! E agora, aposentados
nao fazemos mais negociacoes? Obviamente que sim. Negociar nao ¢ somente
se envolver em compra e venda de bens e servicos. Negociamos ideias, planos,
pontos de vistas, decisdes, acordos, regras, procedimentos. E todas estas
situagoes sao vividas no dia a dia de sua vida de aposentado. Nao se esqueca
das boas regras de negociagao. Lembra-se delas? Uma delas muito importante:
uma boa negociacao leva a uma situacao de ‘ganha x ganha’, para ambas as
partes. Se vocé quiser entrar em negoclacoes somente para ganhar vai ter
problemas. Se perder, vai ter problemas também!

37. Paciéncia

Esta competéncia ¢ uma que deve marcar sua vida de aposentado. Na terceira
idade, deixamos de ter pressa. A falta de pressa, a experiéncia e a sabedoria
que advém com a idade resultam nesta competéncia muito peculiar dos idosos
— a paciéncia. Paciéncia para ouvir, esperar um resultado, atingir um objetivo,
suportar um sofrimento fisico, engolir uma ofensa, superar uma magoa. Seja
paciente com todos para nao paciente no hospital!

38. Perseveranca

Continue mantendo esta competéncia nesta idade. Persevere para atingir todos
os seus planos. Eles serdao muitos. Neste livro demos 35 recomendagoes. Para
bem cumpri-las, caso as aceite, vocé vai precisar de muita perseveranca. Isto ¢,
desenvolver esforcos com tenacidade, sem desistir de um objetivo que
pretende alcangar. Se vocé acredita que algo é bom para voce, seja
perseverante para consegui-lo!

39. Mente aberta
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Esta competéncia esta muito ligada ao bom relacionamento social. Se vocé
quiser desenvolver e manter amizades, ser procurado por amigos, FGN e
outras pessoas em busca de pareceres e conselhos, vocé tera que manter esta
competéncia de ser aberto as pessoas, isto €, ser uma pessoa accessivel, boa
ouvinte, sabia, interessada, paciente, controlada e, principalmente, dar o tempo
que elas precisam para conversar com vocé a qualquer momento e lugar. Se
for uma pessoa dificil, que foge destes contatos, fechadas, vocé estara
incompetente neste item!

40. Estabelecimento de prioridades

Sim, esta competéncia continuara sendo usada por vocé na terceira idade.
Principalmente, se vocé se envolver em mil e uma atividades. Terd que saber
organizar suas prioridades. E qual sua maior prioridade? Cada uma tera a sua.
Mas, a principio, aquelas relacionadas aos cuidados com sua satude, praticas de
exercicios fisicos, zelo pela higiene pessoal deverdo aparecer como
prioridades. Elabore sua lista de prioridades!

41. Conhecimento de si mesmo

‘Conheca-te a si mesmo’. Esta é a famosa frase do fil6sofo Socrates e ela era o
lema em que ele marca toda sua vida de sabio. O perfeito conhecimento do
homem ¢ o objetivo de todas as suas especulagoes e a moral, o centro para o
qual convergem todas as acoes da filosofia. Antes de pensar que conhece as
pessoas com profundidade, vocé tera que conhecer a si mesmo. E o que isto
quer dizer? Conhecer suas limitacoes, seus pontos fracos e fortes, o que o faz
teliz e o que o deixa triste, como vocé controla as emocgdes, os tracos de sua
personalidade, seu carater, entre tantas peculiaridades suas. Isto ¢ importante
para vocé entender e aceitar comentarios a seu respeito € se posicionar da
melhor forma possivel em seus relacionamentos. Se souber que nao gosta de
cenas de violéncia, fugird destas situacdes; se sabe que nao gosta de
brincadeiras que possam lhe ofender, também nao as farda com os seus amigos
e parentes!

42. Capacidade para julgar as pessoas

Talvez a mais importante das competéncias. Quando falamos em 9ulgar’,
estamos falando no sentido de formar uma opinido sobre uma determinada
pessoa, um conceito. Normalmente, tendemos a julgar as pessoas de acordo
com 0s Nossos interesses e opinides. Se as pessoas atendem estes interesses e
as opinioes sao convergentes, formamos um conceito positivo sobre elas. E
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isto pode nos levar a erros grosseiros de julgamento. Saber julgar é formar
conceitos sobre uma pessoa ou uma situagao, independentemente de nossos
proprios interesses € opiniodes. Saber julgar bem seus amigos, vizinhos e FGN
lhe garantirao boas relacdes com este importante grupo social que serd uma
presenca constante em sua nova fase de vida.

43.  Distribuicao do tempo

Saber distribuir suas tarefas e atividades diarias ao longo do tempo, de forma
que todas sejam atendidas a contento, é uma competéncia importante. Vocé
ganhou um ‘tesouro de tempo’ na aposentadoria. E o que fara com ele? Voceé
pode decidir viver uma vida sem fazer nada ou viver uma vida rica, plena de
realizacoes e atividades que lhes asseguracao uma elevada autoestima, saude,

telicidade e bem estar. Encontre o tempo suficiente para fazé-lo saudavel e
feliz.

44.  Comunicagao por escrito

Esta competéncia lhe permite se comunicar com pessoas a distancia, como
através de cartas, bem como escrever um diario, um livro, um pensamento,
mensagens aos FGN, amigos. Nao perca sua capacidade de se comunicar por
escrito. Foram tantos anos de aprendizado e, se vocé nao continuar
escrtevendo com regularidade, com o passar do tempo vera diminuida
substancialmente esta capacidade. Escreva todos os dias, faca um diario de
suas atividades, escrava seu planejamento de viagens, ideias para novos
passatempos, regras para 0s campeonatos com seus amigos.

Esta nova postura do pessoal da terceira idade, adaptando suas competéncias
e lancando-se a vida nesta fase com todo o ardor, entusiasmo e vontade de
viver e aproveitar todos os momentos, tem levado muitos estudiosos a
redefinir a velhice.

Mensagem aos FGN

O envelhecimento bem-sucedido ¢ visto como competéncia adaptativa do
individuo, ou seja, a capacidade generalizada para responder com flexibilidade
aos desafios resultantes do corpo, da mente e do ambiente. De acordo com
estudiosos, essa competéncia adaptativa assume trés dimensoes: (a2) emocional,
no sentido das estratégias e habilidades do individuo para lidar com fatores
estressores; (b) cognitiva, em relacio a capacidade para resolucio de
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problemas e (c) no sentido do desempenho e competéncia social. A visao de
que ¢é possivel envelhecer com saude e cercado de contato social positivo tem
motivado a realizacao de estudos em diversas areas para a identificacao dos
meios pelos quais se pode chegar a uma velhice com qualidade. Alguns
estudiosos sugerem o aperfeicoamento das habilidades sociais como uma das
estratégias para atingir a velhice bem sucedida. Acrescentam, ainda, que nem
sempre qualidade de vida esta no poder aquisitivo, estando muito além deste
fator. Esta ligado intrinsecamente aos valores morais € cognitivos ou 2
autoestima e ao estilo de vida também escolhidos pelo idoso. O papel dos
FGN neste processo é o de incentivar e dar todo o apoio moral e financeiro
para que seus idosos entrem com todo entusiasmo na terceira idade, como a
melhor forma, como afirmam os estudiosos, de conquistarem maior
longevidade, saude e felicidade nesta derradeira fase da vida.

CONSELHO N.° 34 — ASILO E INFERNO OU PARAISO PARA OS
IDOSOS?

Sera que asilo é um inferno para quem vivia antes um paraiso de vida ¢ um
parafso para quem vivia um inferno de vida? A principio pode até ser que isto
possa ter algum fundo de verdade. Porém, o que estamos testemunhando ¢
que o mito que asilo era um castigo para os idosos e uma rejeicao de seus
tamiliares esta caindo por terra no Brasil.

Ha algum tempo atras falar-se em hospedar seus idosos em um asilo ou casas
de repouso tinha uma conotacao terrivel na sociedade. Familias que assim
procediam eram imediatamente conceituadas como desumanas e injustas com
os seus idosos e a reprovacao era geral. Esta realidade no Brasil esta mudando,
felizmente. Em paises mais evoluidos, como os Estados Unidos e os paises da
Europa, esta pratica ja é comum e perfeitamente aceita e desejada pelos
proprios idosos.

Hoje existe uma diversidade de asilos e casas de repouso que podem oferecer
condig¢bes de vida muito melhores do que aquelas patrocinadas pelas familias
ou aquelas enfrentadas pelos idosos que moram sozinhos. Nesta diversidade
vamos encontrar asilos e casas de repouso de todos os tipos, padroes de
qualidade e niveis de custos. Obviamente, a satisfacio dos idosos assistidos
pode varias de acordo com estas condigdes. Os idosos e seus familiares
encontram desde asilos e casas de repouso publicas até as mais sofisticadas
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particulares. Isto vai depender muito das condi¢coes financeiras disponiveis.
Nos asilos e casas de repouso os idosos encontram seus pares, podem
conversar, interagir socialmente, assistirem TV juntos, terdo amigos, evitarao a
soliddo. Muitos asilos tém assisténcia médica e de enfermaria, op¢oes de
quartos coletivos ou apartamentos individuais, os idosos podem servir-se de
restaurantes coletivos ou preparar suas proprias refeicoes.

Naturalmente, a op¢ao de ficar com os idosos em casa ou deixa-los morar
sozinhos é uma decisao a nivel familiar que deve ser pensada e negociada com
muito carinho, senso de realidade, sem preconceitos e as discussdes devem ser
canalizadas no sentido de identificar e escolher a melhor alternativa para a
situagao presente do idoso da casa. E estas conversas devem envolver o
proprio idoso (isto nao ¢ uma tarefa facill). Entretanto, se a familia tem uma
convic¢ao plena de que a melhor alternativa para a situa¢ao do seu idoso ¢ o
asilo ou uma casa de repouso, estas vantagens deve ser muito bem explicadas.
Nos os idosos devemos, igualmente, abrir nossas mentes e passar a ver o asilo
ou casa de repouso nao como um castigo ou uma rejeicao da familia. Ao
contrario, podemos encontrar nestes lugares um ambiente muito mais
tranquilo, de paz, amor e de assisténcia as nossas necessidades desta fase da
vida que a familia nao pode oferecer. La havera pessoas em tempo integral, dia
e noite, para conversar com a gente, nos atender em uma necessidade médica,
nos assistir. Teremos pessoas da mesma idade para conversar, falar de nossas
vidas, de nossos filhos, um apoiando o outro. Estas condi¢Oes, muitas vezes,
nao sio e nao podem ser oferecidas pelas familias cujos membros estao
preocupados e focados em ganhar a vida, manter suas proprias familias,
realizar seus sonhos, viajarem, terem sua privacidade.

Esta ideia esta, ainda, engatinhando no Brasil, mas avancando. Chegarda o
tempo em que a palavra asilo ou casa de repouso nao tera a conotacao de um
grave problema e um trauma familiar e, sim, serd objeto de uma conversa e
um entendimento racional e normal entre as familias e seus idosos. Ha asilos e
casas de repouso que permitem o idoso ou seu familiar comprar ou construir
uma casa dentro do asilo. Que coisa maravilhosa isto pode representar, nao?
Como idoso eu moro morar sozinho, gozar de minha privacidade, mas sei
que, ao sair 1a fora, terei companhias, um médico e enfermeiro a minha
disposi¢ao, restaurante com uma comida quente me esperando, jardins para
passear, bailes e festas a noite, jogos recreativos e passatempo, posso esperar
os meus familiares me visitarem aos finais de semana ou qualquer outro dia,
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posso sair quando quiser para ir ao Shopping, ao cinema, ao teatro e qualquer
outro lugar e depois voltar. Onde esta o inferno neste caso?

Entretanto, podemos ter situacdes de inferno em asilos e casas de repouso
sem recursos que recebem idosos igualmente sem recursos, de familia sem
recursos ou mais insensiveis para este problema. Nestes locais as privacoes sao
gerais. Mas, nao ¢ isto que queremos para os nossos idosos. A melhor decisao
¢ quando os proprios idosos chegam a esta conclusio e, com recursos
proprios ou complementados por contribui¢es de familiares, optam por este
estilo de vida nesta fase de sua vida. Dependendo do tratamento e
relacionamentos familiares, o grau de solidao e falta de assisténcia, nao
estarfamos fazendo uma escolha melhor?

O ideal ¢ que os idosos permanecam no seio de suas familias, sentindo-se
amparados e reconhecidos em sua vida de esfor¢os, em um ambiente que lhes
possibilite paz e tranquilidade e insercao na rotina normal da casa. Ou a
situagao em que os idosos mantém a sua independéncia, moram sozinhos, tém
recursos financeiros para se manter e saude para tocar suas rotinas, exigindo
muito pouco do tempo ¢ aten¢ao de seus familiares. Um fator que influencia
muito nesta decisao dos idosos ¢ o ‘choque cultural e social’ de sua geracao
com a geracao de FGN. Os idosos tém registros de educacao familiar, de
organizacao e administracio da casa, de controle de gastos, de habitos e
costumes muito diferentes e, nao raras vezes, estes contrastes tornam a
convivéncia com os seus familiares muito conflituosa e inviavel. Dai, mais
uma razao para uma decisido de morarem sozinhos.

Mas, isto nao é uma situacao muito comumente encontrada. O que vemos,
nao raras vezes, idosos sendo tratados como estorvos, requerendo um tempo
que os familiares nao dispdem e sob constantes atritos que geram para eles
muitas magoas, tristezas, sentimentos negativos de abandono e desprezo,
levando-os a solidao, ao isolamento, a depressao e as doencgas.

Assim, a decisao de ir a busca de um asilo ou casa de repouso, em resumo,
prendem-se as seguintes razoes:

o Por decisao do préprio idoso, com o apoio da familia (que 6timol).

o Por decisao consensual do idoso e seus familiares (esta bom, também!).
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o Por imposi¢ao de seus familiares, com aceitagao, resigna¢ao ou mesmo
revolta do idoso (situacao delicada e que deve ser evitadal).

° Por absoluto abandono social e irresponsabilidade ou extrema caréncia
de recursos de familiares.

Ha muitos séculos atras, em algumas sociedades primitivas, a mulher idosa era
jogada para fora da tenda porque nao tinha nenhum guerreiro que fosse seu
marido e ela ndo teria como sobreviver s6. Entao era entregue a propria sorte
e a morte. Esta era a forma como algumas sociedades descartava os idosos
considerados intteis, que nao tinham um determinado papel dentro daqueles
grupos sociais. Numa reflexao mais ampla, sera que fazemos muito diferente
hoje? O que todos sabem ¢ que chega um determinado momento da vida das
pessoas, em especial quando entra na terceira idade, que a pessoa vai perdendo
os seus varios papéis na sociedade e nao tem mais condicoes de um trabalho
produtivo e remunerado ou o mercado de trabalho nao a aceita mais. Se nao ¢
aceito no mercado de trabalho, no ambito da familia ele comeca, igualmente, a
desempenhar um papel inferior, come¢ando a ser considerado inutil e, muitas
vezes, um incomodo.

Entao, ele se sente descartado. E, o que ¢ pior, essa realidade chega mais cedo
para muitas pessoas que, excluidas, tornam-se velhos precocemente. Estudos
feitos com os internos em asilos mostram que a maior causa da internacao ¢ a
rejeicdo provocada, na maioria dos casos, por falta de tempo de seus
familiares, as condicoes da vida moderna e os cuidados permanentes que
alguns idosos requerem e que a familia nao tem condi¢des de atender. Uma
reclamac2o muito comum entre os idosos internados é o abandono de filhos e
outros parentes proximos que os deixam no asilo e passam, as vezes, anos sem
visita-los. Entretanto, mesmo para estes idosos deixados nos asilos contra sua
vontade e quase no abandono, o asilo faz surgir a possibilidade de uma nova
realidade social, uma nova vida para estes idosos. Eles encontram formas de se
relacionar, desenvolver amizades e até namoros. Nao ¢ a vida que tinham
antes, mas, 20 menos, tém um amparo social, alguém que vai cuidar deles.

Mas, para os idosos e/ou familias com uma base de recursos financeiros
adequados ha um nova alternativa que esta crescendo. Entre os idosos, a
moda agora é morar no meio de amigos, mantendo o conforto, a privacidade e
a independéncia que um residencial apropriado para a terceira idade oferece.
Nestes novos lares para a terceira idade, os idosos podem encontrar
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apartamentos ou casas exclusivas, alimentacdo especial, atividades de lazer,
convivio com pessoas da mesma faixa etaria, assisténcia médica e ambulatorial,
agenda social, jogos e passatempos. Esta nova modalidade de condominios em
nada se parecem com os antigos asilos. Muitos deles estao longe de ser locais
onde as familias abandonam os idosos quando eles representam um estorvo.
E, entre os idosos, cresce a percepcao de que morar em um residencial pode
ser uma excelente alternativa para esta fase da vida. Grande parte das pessoas
vive nesses residenciais por decisao propria e sem restricoes de familiares.
Estes residenciais oferecem para os idosos um ambiente mais seguro e
prazeroso, pelo contato facilitado com outros idosos e servigos diferenciados
colocados ao seu dispor, do que poderiam ter morando com familiares ou
mesmo morando sozinhos.

A populacao idosa vem aumentando percentualmente com relagao ao total da
populacao. E esta tendéncia coincide com a falta de tempo das familias para
cuidar dos mais velhos por circunstancia impostas pela competicao e dinamica
da sociedade moderna. Essas realidades fizeram com que o mercado
descobrisse este nicho dos residenciais geriatricos, atraindo bons
investimentos em modernizacdo e servicos semelhantes a hotéis e
atendimentos basicos de hospitais em alguns casos. Estao ai novas portas que
se abrem para pessoas idosas independentes, ativas, mas que nao optaram por
uma vida de morar sozinhas. Muitos idosos que seguiram este caminho se
dizem felizes com os novos vizinhos e com a vida agitada do novo lar em que
vivem e nao pensam em sair de 14 tdo cedo ou nunca.

Mensagem aos FGN:

Assunto delicado este, nao? Mas, a realidade estd ai para nos mostrar que
muitos idosos e muitas familias enfrentam sérios conflitos de convivéncia
nesta etapa da vida. Naturalmente, o ideal ¢ os idosos conviverem em
harmonia com seus familiares, inseridos nas rotinas da casa, nos eventos
sociais, dedicando-se a trabalhos duteis, recebendo carinho e amparo as suas
necessidades e reconhecendo tudo isto como um prémio por tantos anos de
dedicagio e sacrificios para criar seus filhos e, em muitos casos, até seus netos.

Esta situacao ideal pode ser vivenciada com o idoso morando com seus

familiares ou sozinhos. Entretanto, nas duas situagoes, é muito importante que
eles mantenham sua autonomia e independéncia, controlem suas despesas e
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receitas, participem da sociedade com seus amigos, dediquem-se a ora¢ao, ao
lazer, passatempos, a pratica de exercicios fisicos, as viagens, enfim, felizes,
com qualidade de vida e sadde mental, mantendo seus cérebros vivos e
prevenindo a solidao e tristeza que pode leva-los a depressao.

Entretanto, quando esta situacao ideal nao for possivel pelas mais variadas
razoes, a alternativa ‘asilo’ deixou de ser, modernamente, classificada como um
abandono ou um castigo, como vimos neste item. Ha muitas boas alternativas
que podem oferecer uma vida digna e de motivacao aos idosos e, nao raras
vezes, em condicoes melhores do que eles vinham vivendo sozinhos ou com
seus familiares.

Se um dia for esta a vontade de seus idosos ou, de comum acordo, a familia e
os idosos considerarem esta alternativa, um ponto importante ¢ que eles
sintam o mesmo amor, carinho, atencao e amparo de seus familiares, através
de visitas constantes, almogos juntos, saidas externas para passelos,
comemoracoes de datas festivas. Enfim, tudo como se eles simplesmente

estivessem morando na casa ao lado.

A procura e identificacdo da casa de repouso ou asilo deve ser criteriosa,
analisando-se todos os servicos oferecidos, o nivel de atendimento, as
condi¢des das instalacoes, a rotina diaria, entre outras informacoes, para que a
decisao seja feliz e certeira. Nesta fase, os idosos devem aprovar os locais
escolhidos pelas familias e, sempre que possivel, por eles mesmos.

CONSELHO N.° 35 = REAPRENDENDO A VIVER. MAS, NESTA
IDADE?

Muitos dizem que nds idosos voltamos a ser criancas! Mas, eu noto que alguns
falam com carinho sobre nossas novas manias e alteracoes organicas que
advém com a idade.

Porém, outros falam comicamente deste ‘retorno a infancia’. Dizem que a
diferenca entre um velho e uma crianca reside somente na carteira de
identidade. As datas de nascimento nao mentem. Todas as outras coisas sao
iguais: cabelos claros, boca sem dentes, corpo minguado, gosto pelo leite, nao
falam coisa com coisa e ttm memoéria curta. Quanto mais velho fica o velho,
mais se assemelha a crianca.
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Mas, sera que isto ¢ uma verdade? Obviamente que nao! Mas, confesso que
algumas compara¢des acima justificam a crenca de que o velho volta a ser
crianca. Entretanto, devemos aproveitar este falso jargdo para tentar sim
voltarmos a ser criangas. Por que nao? As criancas veem o mundo de forma
diferente, sob angulos diferentes. Elas nao veem somente a lua, elas enxergam
o luar e o esplendor de sua beleza. Elas tém a paixao pela vida. Elas nao
deixam os seus sonhos de lado, ndo optam por uma vida chata e sem brilho.
Nesta fase da vida nio podemos ter a impressao de que a vida mudara
significativamente para melhor. Isso nao acontecera na maioria dos casos.
Entao, ja que dias melhores poderao nao vir, temos de nos resignar com nossa
condi¢ao de mortais. No entanto, temos um cora¢ao pulsando dentro de nos.
E, ndo nos resta nada seniao tocar a vida para frente. Mas, ainda assim,
podemos escolher como viver nossas vidas: de mente aberta e espirito livre,
aproveitando cada minuto de vida e as gragas oferecidas por Deus ou
techados como uma concha, isolando-nos na solidao e na depressao.

Espero que todos vocés escolham a primeira op¢ao! Eu nao aprendi ainda,
profundamente, o que ¢ felicidade. No entanto, por ser mais identificavel,
conheci a infelicidade em alguns momentos. Eu tenho plena convic¢ao como
¢ assustadora a perspectiva de viver na mais profunda tristeza e solidao. Os
mais sabios dizem que, para levar uma boa vida, ¢ preciso ser livre no pensar e
no agir. Que, antes de qualquer coisa, é necessario jogar fora qualquer ideia
pré-concebida. Ouvi e compreendi que é preciso viver para aprender a vivet,
portanto, jamais se esquive da vida. Faga parte dessa danca — a musica nao vai
durar para sempre.

Entao, dance na chuva, beije na chuva. Mergulhe, veja o pér-do-sol. Lute e
acredite nas suas causas perdidas. Seja comedido, mas também saiba que, as
vezes, faz bem exagerar. Conforme-se com o efémero. Tudo ¢é passageiro, até
a mais sélida rocha, um dia, vai virar poeira. Aprenda a sorrir nao s6 com 0s
dentes, mas com a alma. Escute com humildade, observe com aten¢ao, opine
com sinceridade. Sonhe, acredite, construa.

A vida ¢ rapida, o tempo é curto. Claro, siga seu coragao, continue infantil,
mas seja maduro para prever e se responsabilizar pelas consequéncias de suas
atitudes. E vocé vai querer ser velho ou idoso? Leia e sinta a diferenca e
escolha a melhor opg¢ao para vocé. Ainda ha tempol!
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Idoso é quem tem privilégio de viver a longa vida, velho é quem perdeu a
jovialidade.

A idade causa a degeneracao das células, a velhice causa a degeneracao do
espirito.

Vocé ¢ idoso quando sonha, voce ¢ velho quando apenas dorme.

Voce ¢ idoso quando ainda aprende, vocé é velho quando ja nem ensina.

Vocé ¢ idoso quando se exercita, voce ¢ velho quando somente descansa.
Procure mudancas para a sua rotina, alimente seu cérebro com coisas novas,
adquira habitos saudaveis.

Pare de fumar e de beber.

Faca ginastica, emagreca.

Arranje um trabalho, ndo necessariamente remunerado.

Estude inglés, espanhol, francés, italiano, alemao, japones.

Coma melhor. Corte doces, massas e frituras.

Aprenda a dizer sim, aprenda a dizer nao.

Seja prudente com o seu dinheiro, mas nao deixe de gasta-lo com coisas que
lhe dao prazer e saude.

Viaje mais.

Ame, se apaixone se for uma pessoa sozinha.

More sozinho ou, se sozinho, more com alguém.

Ande mais a pé.

Saia para dancar, saia com 0s amigos.

Faca um ‘check-up’ médico.

Arrume seu armario.

Vi ao cinema.

Ajude as criancas no orfanato ou mesmo pessoas mais velhas no asilo.

Nao importa o que vocé queira mudar, mas, mude.

Mudar ¢ bom, mudar faz parte da vida.

Talvez as pessoas estejam certas quando dizem que os velhos voltam a ser
criangas. Se precisar voltar a ser crianca para reaprender tudo de novo, volte!

Veja a mensagem abaixo do autor Jorge R. Nascimento, muito apropriada para
este item:

Vocé ¢é idoso quando tem planos, voce ¢ velho quando sé tem saudades.
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Vocé ¢ idoso quando curte o que lhe resta da vida, vocé é velho quando sofre
0 que o aproxima da morte.

Vocé ¢ idoso quando indaga se vale a pena, voceé ¢ velho quando, sem pensatr,
responde que nao.

Vocé ¢é idoso quando ainda sente amor, vocé é velho quando nio sente mais
do que ciimes e possessividade.

Para o idoso a vida se renova a cada dia que comeca, para o velho a vida se
acaba a cada noite que termina.

Para o idoso o dia de hoje é o primeiro do resto de sua vida, para o velho
todos os dias parecem o ultimo da longa jornada.

Para o idoso o calendario esta repleto de amanhas, para o velho o calendario
sO tem ‘ontens’.

Enquanto o idoso leva uma vida ativa, plena de projetos e a preenche
esperancas, o velho vive horas que se arrastam, destituidas de sentido.
Enquanto o idoso tem os olhos postos no horizonte de onde o sol desponta,
o velho tem a sua miopia voltada para as sombras do passado.

Enquanto as rugas do idoso sao bonitas porque foram sulcadas pelo sorriso e
pela alegria de viver, as rugas do velho sao feias porque foram vincadas pela
amargura.

Enquanto o rosto do idoso se ilumina de esperanca, o rosto do velho se apaga
de desanimo.

Idoso ou velho podem ter a mesma idade cronoldgica, mas tém idades
diferentes no coracaol!

O idoso se renova a cada dia que comeca, o velho se acaba a cada noite que
termina.

O idoso tem planos, o velho tem saudades.

O idoso curte o que lhe resta da vida, o velho sofre o que o aproxima da
morte.

Mensagem final aos FGIN:

Se os seus idosos voltarem a ser criangas, cuidem deles como criangas,
com o mesmo carinho com que eles, por um longo periodo de suas
vidas, cuidaram de vocés quando criangas!
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OUVINDO CONTOS E MENSAGENS SOBRE A ARTE DE
ENVELHECER E FILOSOFIA DE VIDA

Nesta parte do livro, vocé encontrara uma série de contos e mensagens que
coletamos através das inumeras fontes de consultas proporcionadas pela
Internet.

Elas transmitem exemplos e palavras de consolo, reconhecimento, motivagao,
orgulho, incentivo, encorajamento, sabedoria, filosotfia de vida e outros temas
que podem alimentar a sua alma, revigorar o seu animo para a vida.

Leia-as sempre que puder para aumentar sua motivacdo e alegrar sua
existencial

01 — O exemplo de Rose

Todos os dias, durante os trés meses seguintes, saiam juntos da classe e
conversavam sem parar. O jovem universitario estava fascinado em escutar
aquela ‘maquina do tempo’. Ela compartilhava com ele sua sabedoria e
experiéncia. Durante o curso, Rose se fez muito popular na Universidade.
Fazia amizades onde quer que fosse. Gostava de se vestir bem e se alegrava
com a atencao que recebia dos outros estudantes. Ao término do ultimo
semestre, Rose foi convidada para falar na festa de confraternizacao. Naquele
dia, ela deu a todos um conselho inesquecivel. Logo que a apresentaram, ela
subiu ao palco e comecgou a pronunciar o discurso que havia preparado de
antemao. Leu as primeiras frases e derrubou os cartdes onde estavam seus
apontamentos. Frustrada e um pouco envergonhada, se inclinou sobre o
microfone e disse simplesmente:

- "Desculpem que esteja tio nervosa. Nao vou poder voltar a colocar meu
discurso em ordem. Assim, permitam-me simplesmente dizer-lhes o que sei”.

Enquanto todos riam, ela limpou a garganta e comegou:
- "Nao deixamos de brincar porque estamos velhos; ficamos velhos
porque deixamos de brincar. Ha alguns segredos para manter-se jovem, ser

feliz e triunfar. Se eu tenho oitenta e sete anos e fico por um ano sem fazer
nada de util, completarei oitenta e oito anos. Todos podemos envelhecer. Nao
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requer talento nem habilidade para isso. O importante é amadurecer,
encontrando sempre a oportunidade na mudanca. Nao me arrependo de nada.
Nos, de mais idade, geralmente nao nos arrependemos do que fizemos, mas
do que nao fizemos. E, por fim, os tnicos que temem a morte sao 0s que tém
remorso’’.

Terminou seu discurso cantando "A rosa". Pediu a todos que estudassem a
letra da cancdo e a colocassem em pratica em suas vidas. Rose terminou seus
estudos e, uma semana depois da formatura, morreu tranquilamente, enquanto
dormia. Mais de dois mil estudantes universitarios assistiram as honras
funebres, para render tributo a maravilhosa mulher que lhes ensinou, com seu
exemplo, que nunca é demasiado tarde para chegar a ser tudo o que se pode e
deve ser. O importante nao é acumular muitos anos de vida, mas adquirir
sabedoria em todos os momentos que 0s anos nos oferecem.

Afinal, envelhecer ¢ obrigatério, amadurecer ¢ opcional. Pense nisso!
(Desconheco o autor)
02 — A arte de envelhecer

Viva, viva, viva o momento presente. Nao deixe para amanha o que pode
fazer hoje. Observe-se o bastante para nao se enganar sobre si mesmo. Corrija
as suas falhas com diligéncia e coragem. Ria de si mesmo. Seja equanime e
justo. Seja verdadeiro e cuidadoso com as pessoas. Dé sem pensar em retorno,
nunca. Prepare-se para ser o professor em vez do aluno. Tenha compaixio
pelo sofrimento alheio. Sempre tente ajudar. Sua linguagem agora ¢é a
paciéncia. Mesmo que nao queira, ela nasce numa determinada idade. Limpe o
seu Carma ¢ o de sua familia praticando boas acoes e dedicando o mérito para
o beneficio de todos os seres. Assim voce estard preparando o seu futuro, sua
velhice, sua maturidade. Prepare-se para morrer um dia, pergunte-se o que val
responder quando for indagado: "O que vocé tem para nos mostrar da sua

vidar".

Porque voceé sera indagado, seja ateu ou devoto. Vocé dara varios nomes a
isso. Essa energia: Buda, Cristo, Deus, Energia, Vida, Mente, Psique, Eu
mesmo. Mas ela estara la, dentro ou fora de voce, como sempre esteve e
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estard. Observe a natureza, o Tao. Tudo nasce, tudo morre, tudo tem um
ciclo. Viva os seus ciclos com paixao, sem medo.
E a sua vidal

(Desconheco o autor)

03 — Os conselhos de Dona Cacilda

Dona Cacilda é uma senhora de 92 anos, miada, e tao elegante, que todo dia
as 08 da manha ela ja esta toda vestida, bem penteada e discretamente
maquiada, apesar de sua pouca visao. E hoje ela se mudou para uma casa de
repouso: o marido, com quem ela viveu 70 anos, morreu recentemente, € nao
havia outra solucao.

Depois de esperar pacientemente por duas horas na sala de visitas, ela ainda
deu um lindo sorriso quando a atendente veio dizer que seu quarto estava
pronto. Enquanto ela manobrava o andador em direcao ao elevador, dei uma
descricdo do seu minusculo quartinho, inclusive das cortinas floridas que
enfeitavam a janela. Ela me interrompeu com o entusiasmo de uma garotinha
que acabou de ganhar um filhote de cachorrinho.

- Ah, eu adoro essas cortinas.

- Dona Cacilda, a senhora ainda nem viu seu quarto. Espera um pouco.
- Isto nao tem nada a ver, ela respondeu, felicidade ¢é algo que voce decide
por principio. Se eu vou gostar ou nao do meu quarto, nao depende de como
a mobilia vai estar arrumada... Vai depender de como eu preparo minha
expectativa. E eu ja decidi que vou adorar. E uma decisdo que tomo todo dia
quando acordo. Sabe, eu posso passar o dia inteiro na cama, contando as
dificuldades que tenho em certas partes do meu corpo que nao funcionam
bem. Ou posso levantar da cama agradecendo pelas outras partes que ainda
me obedecem.

- Simples assim?

- Nem tanto; isto é para quem tem autocontrole e exigiu de mim um certo
'treino' pelos anos a fora, mas é bom saber que ainda posso dirigir meus
pensamentos e escolher, em consequéncia, os sentimentos.

Calmamente ela continuou:

- Cada dia é um presente, e enquanto meus olhos se abrirem, vou
focalizar o novo dia, mas também as lembrancgas alegres que eu guardei para
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esta época da vida. A velhice ¢ como uma conta bancaria: vocé so retira aquilo
que guardou. Entdo, meu conselho para vocé é depositar um monte de
alegrias e felicidades na sua Conta de Lembrancas. E, alias, obrigada por este
seu deposito no meu Banco de lembrancas. Como vocé vé, eu ainda continuo
depositando e acredito que, por mais complexa que seja a vida, sabio é quem a
simplifica. Depois me pediu para anotar 10 conselhos:

. Deixe fora os numeros que nao sao essenciais. Isto inclui a idade, o peso
e a altura. Deixe que os médicos se preocupem com isso.

. Mantenha s6 os amigos divertidos. Os depressivos puxam para baixo.
(Lembre-se disto se for um desses depressivos!).

. Aprenda sempre: Aprenda mais sobre computadores, artes, jardinagem,
o que quer que seja. Nao deixe que o cérebro se torne preguicoso. 'Uma
mente preguicosa ¢ oficina do Alemao’. E o nome do Alemao ¢ Alzheimer!

= Aprecie mals as pequenas co1sas.

= Ria muitas vezes, durante muito tempo e alto. Ria até lhe faltar o ar.
E se tiver um amigo que o faca tir, passe muito e muito tempo com ele/elal

. Quando as lagrimas aparecerem aguente, sofra e ultrapasse. A unica

pessoa que fica conosco toda a nossa vida somos nos proprios. Viva enquanto
estiver vivo.

u Rodeie-se das coisas que ama: Quer seja a familia, animais, plantas,
hobbies, o que quer que seja. O seu lar é o seu refugio.

= Tome cuidado com a sua saude: Se é boa, mantenha-a. Se ¢é instavel,
melhore-a. Se nao consegue melhora-la, procure ajuda.

= Naio faga viagens de culpa. Faca uma viagem ao centro comercial, até a
um pafs diferente, mas NAO para onde haja culpa.

= Diga as pessoas que ama que as ama.

(Desconheco o autor)
04 — Idoso ou velho?

Vocé se considera uma pessoa idosa ou velha? E vocé que é jovem, como
deseja chegar 1a? Acha que ¢ a mesma coisa? Pois entdo ou¢a o depoimento de
um idoso de oitenta anos. Idosa é uma pessoa que tem muita idade. Velha é a
pessoa que perdeu a jovialidade. Vocé é idoso quando sonha. E velho quando
apenas dorme. Vocé é idoso quando ainda aprende. E velho quando ja nem
ensina. Vocé ¢ idoso quando pratica esportes ou de alguma outra forma se
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exercita. E velho quando apenas descansa. Vocé é idoso quando seu
calendario tem amanhis. E velho quando seu calendario sé tem ontens. O
idoso ¢ aquela pessoa que tem tido a felicidade de viver uma longa vida
produtiva, de ter adquirido uma grande experiéncia. Ele ¢ uma ponte entre o
passado e o presente, como o jovem ¢ uma ponte entre o presente e o futuro.
E ¢ no presente que os dois se encontram. Velho é aquele que tem carregado
o peso dos anos, que em vez de transmitir experiéncia as geragoes vindouras,
transmite pessimismo e desilusdao. Para ele, ndo existe ponte entre o passado e
o presente, existe um fosso que o separa do presente pelo apego ao passado.
O idoso se renova a cada dia que comega; o velho se acaba a cada noite que
termina. O idoso tem seus olhos postos no horizonte de onde o sol desponta
e a esperanca se ilumina. O velho tem sua miopia voltada para os tempos que
passaram. O 1idoso se moderniza, dialoga com a juventude, procura
compreender os novos tempos. O velho se emperra no seu tempo, se fecha
em sua ostra ¢ recusa a modernidade. O idoso leva uma vida ativa, plena de
projetos e de esperancas. Para ele o tempo passa rapido, mas a velhice nunca
chega. O velho cochila no vazio de sua vida e suas horas se arrastam
destituidas de sentido. As rugas do idoso sao bonitas porque foram marcadas
pelo sorriso. As rugas do velho sao feias porque foram vincadas
pela amargura. Em resumo, idoso e velho, sao duas pessoas que até podem ter
a mesma idade no cartorio, mas tém idade bem diferente no coracao. Se vocé
¢ idoso, guarde a esperanca de nunca ficar velho.

(Desconheco o autor)
05 — Envelheco

Quando me fecho para as novas ideias ¢ me torno radical. Quando o novo me
assusta e minha mente insiste em nao aceitar. Quando me torno impaciente,
intransigente ¢ nao consigo dialogar. Quando meu pensamento abandona sua
casa ¢ retorna sem nada a acrescentar. Quando muito me preocupo e depois
me culpo porque nao tinha tantos motivos para me preocupar. Quando penso
demasiadamente em mim mesmo e consequentemente, me esqueco dos
outros. Quando penso em ousar e ja antevejo o preco que terei que pagar pelo
ato mesmo que os fatos insistam em me contrariar. Quando tenho a chance de
amar e deixo o coracao que se poe a pensar: ‘Sera que vale o risco de me dar?
Sera que vai compensar? Quando permito que o cansago e o desalento tomem
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conta da minha alma que se poe a lamentar. Envelheco, enfim, quando paro
de lutar!

(Reinilson Camara)
06 — Amado filho

O dia em que este velho nao for mais o mesmo, tenha paciéncia e me
compreenda. Quando derramar comida sobre minha camisa e esquecer como
amarrar meus sapatos, tenha paciéncia comigo e se lembre das horas em que
passel te ensinando a fazer as mesmas coisas. Se quando conversares comigo,
eu repetir as mesmas historias, que sabes de sobra como terminam, nio me
interrompas e me escute. Quando eras pequeno, para que dormisses, tive que
te contar milhares de vezes a mesma histéria até que fechasses os olhinhos.
Quando estivermos reunidos e sem querer fizer minhas necessidades, nao
fique com vergonha. Compreenda que nio tenho a culpo disto, pois ja nao as
posso controlar. Pensa quantas vezes pacientemente troquei suas roupas para
que estivesses sempre limpinho e cheiroso. Nao me reprove se eu nao quiser
tomar banho, seja paciente comigo. Lembre-se dos momentos que te persegui
e os mil pretextos que inventava pra te convencer a tomar banho. Quando me
vires inutil e ignorante na frente de novas tecnologias que ja nao poderei
entender, te suplico que me dé todo o tempo que seja necessario, € que nao
me machuques com um sorriso sarcastico. Lembre-se que fui eu quem te
ensinou tantas coisas. Comer, se vestir e como enfrentar a vida tio bem como
hoje vocé o faz. Isso ¢ resultado do meu esfor¢o da minha perseveranca. Se
em algum momento, quando conversarmos, eu me esquecer do que estavamos
talando, tenha paciéncia e me ajude a lembrar. Talvez a tnica coisa importante
pra mim naquele momento era o fato de ver vocé perto de mim, me dando
atencao, e nao o que falavamos. Se alguma vez eu nao quiser comer, saiba
insistir com carinho. Assim como fiz com vocé. Também compreenda que
com o tempo nao terei dentes fortes, ¢ nem agilidade para engolir. E quando
minhas pernas falharem por estar tio cansadas e eu ja nao conseguir mais me
equilibrar, com ternura, da-me sua mao para me apoiar, como eu o fiz quando
voce comegou a caminhar com suas perninhas tao frageis. E se algum dia me
ouvir dizer que nao quero mais viver, nao te aborrecas comigo. Algum dia
entenderas que isto ndao tem a ver com seu carinho ou com o quanto te amo.
Compreenda que ¢ dificil ver a vida abandonando aos poucos o meu corpo, e
que é duro admitir que ja ndo tenho mais o vigor para correr ao seu lado, ou
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para toma-lo em meus bragos, como antes. Sempre quis o melhor para vocé e
sempre me esforcei para que seu mundo fosse mais confortavel, mais belo e
mais florido. E até quando me for, construirei para vocé outra rota em outro
tempo, mas estarei sempre contigo e zelando por vocé. Nao se sinta triste ou
impotente por me ver assim. Nao me olhe com cara de d6. Da-me apenas o
seu coracdao, compreenda-me e¢ me apoie como o fiz quando comecaste a
viver. Isso me dara forcas e muita coragem. Da mesma maneira que te
acompanhel no inicio da sua jornada, te peco que me acompanhe para
terminar a minha. Trate-me com amor e paciéncia e eu te devolverei sorrisos e
gratidao, com o imenso amor que sempte tive por Voce.

Atenciosamente,

Teu velho

(Desconheco o autor)
07 — Nossos velhos

Pais herdis e maes rainhas do lar. Passamos boa parte da nossa existéncia
cultivando estes estereotipos. Até que um dia o pai herdi comeca a passar o
tempo todo sentado, resmunga baixinho e puxa uns assuntos sem pé nem
cabeca. A rainha do lar comeca a ter dificuldade de concluir as frases e da para
implicar com a empregada. O que papai e mamae fizeram para caducar de
uma hora para outra? Eles fizeram 80 anos. Nossos pais envelhecem.
Ninguém havia nos preparado pra isso. Um belo dia eles perdem o garbo,
ficam mais vulneraveis e adquirem umas manias bobas. Estio cansados de
cuidar dos outros e de servir de exemplo: agora chegou a vez de eles serem
cuidados e mimados por nds, nem que pra isso recorram a uma
chantagenzinha emocional. Tém muita quilometragem rodada e sabem tudo, e
o que nao sabem eles inventam. Nao fazem mais planos a longo prazo, agora
se dedicam a pequenas aventuras, como comer escondido tudo o que o
médico proibiu. Estio com manchas na pele. Ficam tristes de repente. Mas
nao estao caducos: caducos ficam os filhos, que relutam em aceitar o ciclo da
vida. F complicado aceitar que nossos herdis e rainhas j4 nio estdio no
controle da situacdo. Estao frageis e um pouco esquecidos, teém este direito,
mas seguimos exigindo deles a energia de uma usina. Nao admitimos suas
fraquezas, seu desanimo. Ficamos irritados se eles se atrapalham com o celular
e ainda temos a cara-de-pau de corrigi-los quando usam expressdes em
desuso: cal¢a de brim? Frege? Auto de praca? Em vez de aceitarmos com
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serenidade o fato de que as pessoas adotam um ritmo mais lento com o passar
dos anos, simplesmente ficamos irritados por eles terem traido nossa
confian¢a, a confianca de que seriam indestrutivels como os supetr-herois.
Provocamos discussoes inutels € 0s enervamos com nossa insisténcia para que
tudo siga como sempre foi. Essa nossa intolerancia s6 pode ser medo. Medo
de perdé-los, e medo de perdermos a ndés mesmos, medo de também
deixarmos de ser licidos e joviais. F uma enrascada essa tal de passagem do
tempo. Ensinam-nos a tirar proveito de cada etapa da vida, mas ¢é dificil
aceitar as etapas dos outros, ainda mais quando os outros sao papal ¢ mamae,
nossos alicerces, aqueles para quem sempre podiamos voltar, e que agora estao
dando sinais de que um dia irdo partir sem nos.

(Martha Medeiros)
08 — Os pai envelhecem

Talvez a mais rica, forte e profunda experiéncia da caminhada humana seja a
de ter um filho. Ser pai ou mae ¢ provar os limites que constituem o sal e o
mel do ato de amar alguém. Quando nascem, os filhos comovem por sua
fragilidade, seus imensos olhos, sua inocéncia e graca. Eles chegam a nossa
vida com promessas de amor incondicional. Dependem de nosso amor, dos
cuidados que temos. E retribuem com gestos que enternecem. Mas os anos
passam e os filhos crescem. Escolhem seus proprios caminhos, parceiros e
profissdes. Trilham novos rumos, afastam-se da matriz. O tempo se encarrega
da formacao de novas familias. Os netos nascem. Envelhecemos. E entio algo
comec¢a a mudar. Os filhos j4 nao tém pelos pais aquela atitude de antes.
Parece que agora s6 os ouvem para fazer criticas, reclamar, apontar falhas. Ja
nao brilha mais nos olhos deles aquela admiracao da infancia. E isso é uma
dor imensa para os pais. Por mais que disfarcem, todo pai e miae percebem as
minimas faiscas no olho de um filho. Apenas passaram-se alguns anos e
parece que foram esquecidos, os cuidados e a sabedoria que antes era
referéncia para tudo na vida. Aos poucos, a atitude dos filhos se torna cada
vez mais impertinente. Praticamente nao ouvem mais os conselhos. A cada dia
demonstram mais impaciéncia. Acham que os pais tém opinides superadas,
antigas. Pior é quando implicam com as manias, os habitos antigos, as velhas
musicas. E tentam fazer os velhos pais adaptarem-se aos novos tempos, aos
novos costumes. Quanto mais envelhecem os pais, mais os filhos assumem o
controle. Quando eles Estao bem idosos, ja ndo decidem o que querem fazer
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ou o que desejam comer e beber. Raramente sio ouvidos quando tentam fazer
algo diferente. Passeios, comida, roupas, médicos, tudo, passa a ser decidido
pelos filhos. E, no entanto, os pais estao apenas idosos. Mas continuam em
plena posse da mente. Por que entao desrespeita-los? Por que trata-los como
se fossem inuteis ou criancas sem discernimento? E, no entanto, no fundo
daqueles olhos cercados de rugas, ha tanto amor. Naquelas maos trémulas, ha
sempre um gesto que abencoa, acaricia. A cada dia que nasce, lembre-se, esta
mais perto o dia da separacao Um dia, o velho pai ja nao estara aqui. O cheiro
familiar da mae estara ausente. As roupas favoritas para sempre dobradas
sobre a cama, os chinelos em um canto qualquer da casa. Entdo, valorize o
tempo de agora com os pais idosos. Paciéncia com eles quando se recusam a
tomar os remédios, quando falam interminavelmente sobre doencas, quando
se queixam de tudo. Abrace-os apenas, enxugue as lagrimas deles, ouca as
historias, mesmo que sejam repetidas, e dé-lhes atencdo, afeto. Acredite:
dentro daquele velho coracao brotardo todas as flores da esperanca e da
alegria.

(Texto: Momento Espirita)
09 — Tempo magico

Contei meus anos ¢ descobri que terei menos tempo para viver daqui para
frente do que ja vivi até agora. Sinto-me como aquela menina que ganhou uma
bacia de jabuticabas. As primeiras, ela chupou displicente, mas percebendo
que faltam poucas, réi o caroco. Ja nao tenho tempo para lidar com
mediocridades. Nao quero estar em reunides onde desfilam egos inflados e
elogios de conveniéncias. Nao tolero gabolices. Inquieto-me com invejosos
tentando destruir quem eles admiram, cobicando seus lugares, talentos e sorte.
Ja nao tenho tempo para projetos megalomaniacos. Nao participarei de
conferéncias que estabelecem prazos fixos para reverter a miséria do mundo.
Nio quero que me convidem para eventos de um fim de semana com a
proposta de abalar o milénio. Ja nao tenho tempo para reunides interminaveis
para discutir estatutos, normas, procedimentos e regimentos internos. Ja nao
tenho tempo para administrar melindres de pessoas, que apesar da idade
cronologica, sao imaturos. Nao quero ver os ponteiros do relégio avangando
em reunides de confrontacdo, onde tiramos fatos a limpo. Detesto fazer
acareacao de desafetos que brigaram pelo majestoso cargo de secretario geral
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do coral. Detesto ver que tudo é um jogo de interesses, enquanto a injustica se
alastra.

Lembrei-me agora de Mario de Andrade que afirmou: "As pessoas nio
debatem conteddos, apenas os rétulos”. Meu tempo tornou-se escasso para
debater rotulos, quero a esséncia, minha alma tem pressa. Sem muitas
jabuticabas na bacia, quero viver ao lado de gente humana, muito humana; que
sabe rir de seus tropecos, nao se encanta com triunfos, nao se considera eleita
antes da hora, nao foge de sua mortalidade, defende a dignidade de todos e
deseja, tio somente, viver honestamente. Caminhar perto de coisas e pessoas
de verdade, desfrutar desse amor absolutamente sem fraudes, nunca sera
perda de tempo! O essencial faz a vida valer a pena.

(Desconheco o autor)
10 — Meu pai meu porto seguro

Oi pail E! Eu crescil Mas de nada eu esqueci. Lembro-me de cada momento
que tivemos. Uns grandes, outros pequenos, mas todos ficaram aqui gravados
como se estivessem tatuados. E pai, crescil Mas vocé nunca saiu daqui de
dentro do meu coracio. Viveu sempre a sua imagem muitas vezes envolta em
saudade. Lembra-se de quando eu ainda era crianca? Um tico de gente e voce
jovem e eloquente? Dava-me a sua mao pra caminharmos e naquele instante o
mundo pra mim parava naquele momento nada me ameacava. Lembra-se do
meu sorriso quando encontrava o seu? Das minhas lagrimas que vocé secava
quando algo me chateava? Lembra-se de quando passeavamos, andavamos de
bicicleta e conversavamos? Pai, era tudo tao bom! A sua companhia era uma
alegria! O seu olhar, o meu porto seguro! E a sua voz para mim era o mundo!
Mas,

Arrancou-me um pouco de vocé. E é por isso que hoje eu vim aqui lhe dizer

eu cresci pail A vida mudou. Acorrentou-me em compromissos.

que na verdade nada mudou! Vocé continua sendo o meu amor! O meu
espelho! O meu grande conselheiro! A ponte para atravessar qualquer rio! O
porto seguro do meu navio! Pail Eu ter crescido, vocé ter cabelos brancos, na
verdade ndo quebrou o encanto porque ele vive é dentro de nés. Perdoa-me
muitas vezes a distancia. Faz parte da minha ignorancia. Quem sabe até da
minha infancia. Aquela que eu ainda trago dentro de mim e que na verdade
gosto que seja assim! Porque, sendo como ¢, nunca me esquego do seu valor,
embora essa minha distancia as vezes lhe leve a dor. Olha pail Eu s6 vim aqui
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mesmo para dizer que nao teria conseguido se nao fosse o seu amor, o seu
carinho e o seu calor! E agradeco a Deus todo dia por ter colocado na minha
vida a sua grande companbhial

(Silvana Duboc)
11 — Filhos madutros

Para quem ¢é pai/mae e para aqueles que o serdo. Ha um perfodo em que os
pais vao ficando orfaos dos seus proprios filhos. E que as criangas crescem
independentes de nds, como arvores tagarelas e passaros estabanados.
Crescem sem pedir licenga a vida. Crescem com uma estridéncia alegre. Mas
nao crescem todos os dias de igual maneira. Crescem de repente. Um dia
sentam-se perto de vocé no terraco e dizem uma frase com tal maturidade que
voce sente que nao pode mais trocar as fraldas daquela criatura. Onde ¢ que
andou crescendo aquela danadinha que vocé nao percebeu? Cadé a pazinha de
brincar na areia, as festinhas de aniversario com palhacos e¢ o primeiro
uniforme do maternal? A crianca esta crescendo num ritual de obediéncia
organica ¢ desobediéncia civil. E vocé esta agora ali, na porta da discoteca,
esperando que ela ndo apenas cres¢a, mas aparecal Ali estdo muitos pais ao
volante, esperando que eles saiam esfuziantes sobre patins e cabelos longos,
soltos. Entre hamburgueres e refrigerantes nas esquinas, 1a estao nossos filhos
com o uniforme de sua geracao: incomodas mochilas da moda nos ombros.
Ali estamos, com os cabelos esbranquicados. Esses sio os filhos que
conseguimos gerar ¢ amar, apesar dos golpes dos ventos, das colheitas, das
noticias e da ditadura das horas. E eles crescem meio amestrados, observando
e aprendendo com nossos acertos e erros. Principalmente com os erros que
esperamos que nao repitam. Ha um periodo em que os pais vao ficando um
pouco o6rfaos dos proprios filhos. Nao mais os pegaremos nas portas das
discotecas e das festas. Passou o tempo do ‘ballet’, do inglés, da natacao e do
jud6. Sairam do banco de tras e passaram para o volante de suas proprias
vidas. Deverfamos ter ido mais a cama deles ao anoitecer para ouvir sua alma
respirando conversas ¢ confidéncias entre os lencdis da infancia, e os
adolescentes cobertores daquele quarto cheio de adesivos, posteres, agendas
coloridas e discos ensurdecedores. Nao os levamos suficientemente ao
Playcenter, ao Shopping, nao lhes demos suficientes hamburgueres e cocas,
nao lhes compramos todos os sorvetes e roupas que gostarfamos de ter
comprado. Eles cresceram sem que esgotassemos neles todo o nosso afeto.
No principio subiam a serra ou iam a casa de praia entre embrulhos, bolachas,
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engarrafamentos, natais, pascoas, piscina e amiguinhos. Sim, havia as brigas
dentro do carro, a disputa pela janela, os pedidos de chicletes e cantorias sem
fim. Depois chegou o tempo em que viajar com 0s pais comegou a ser um
esforco, um sofrimento, pois era impossivel deixar a turma e os primeiros
namorados. Os pais ficaram exilados dos filhos. Tinham a solidao que sempre
desejaram, mas, de repente, morriam de saudades daquelas "pestes". Chega o
momento em que sé nos resta ficar de longe torcendo e rezando muito (nessa
hora, se a gente tinha desaprendido, reaprende a rezar) para que eles acertem
nas escolhas em busca de felicidade. E que a conquistem do modo mais
completo possivel. O jeito é esperar: qualquer hora podem nos dar netos. O
neto ¢ a hora do carinho ocioso e estocado, nao exercido nos proprios filhos e
que nao pode morrer conosco. Por isso os avos sao tdo desmesurados e
distribuem tao incontrolavel carinho. Os netos sao a ultima oportunidade de
reeditar o nosso afeto. Por isso é necessario fazer alguma coisa a malis, antes
que eles crescam. Aprendemos a ser filhos, depois que somos pais. S6
aprendemos a ser pais depois que somos avos.

(Affonso Romano de Sant'Anna)
12 — Pais maus

O texto, a seguir transcrito, foi publicado recentemente por ocasido da morte
estupida de Tarcila Gusmao e Maria Eduarda Dourado, ambas de 16 anos, em
Maracaipe — Porto de Galinhas. Depois de 13 dias desaparecidas, as maes
revelaram desconhecer os proprietarios da casa onde as filhas tinham ido
curtir o fim de semana. A tragédia abalou a opiniao publica e o crime
permanece sem resposta. Um dia quando os meus filhos forem crescidos o
suficiente para entender a logica que motiva os pais e maes, cu hei de dizer-

lhes:

- Eu amei-vos o suficiente para ter perguntado aonde vao, com quem vao
e a que horas regressarao.

- Eu amei-vos o suficiente para nio ter ficado em siléncio e fazer com que
voces soubessem que aquele novo amigo nao era boa companhia.

- Eu amei-vos o suficiente para vos fazer pagar os rebucados que tiraram
do supermercado ou revistas do jornaleiro, e vos fazer dizer ao dono: “Nos
tiramos isto ontem e queriamos pagar”.
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- Eu amei-vos o suficiente para ter ficado em pé, junto de vocés, duas
horas, enquanto limpavam o vosso quarto, tarefa que eu teria feito em 15
minutos.

- Eu amei-vos o suficiente para vos deixar ver além do amor que eu sentia
por vocés, o desapontamento e também as lagrimas nos meus olhos.

- Eu amei-vos o suficiente para vos deixar assumir a responsabilidade das
vossas agoes, mesmo quando as penalidades eram tao duras que me partiam o
Cotracao.

- Mais do que tudo, eu amei-vos o suficiente para vos dizer NAO, quando
eu sabia que vocés poderiam me odiar por isso (e em alguns momentos até
odiaram).

Estas eram as mais dificeis batalhas de todas. Estou contente, venci... Porque
no final vocés venceram também! E qualquer dia, quando os meus netos
forem crescidos o suficiente para entender a logica que motiva os pais e maes;
quando eles lhes perguntarem se os seus pais eram maus, os meus filhos vao
lhes dizer:

“Sim, os nossos pais eram maus. Eram os piores do mundo. As outras
criancas comiam doces no café e nés sé tinhamos que comer cereais, ovos,
torradas. As outras criancas bebiam refrigerantes e comiam batatas fritas e
sorvetes ao almogo e nés tinhamos que comer arroz, feijao, carne, legumes e
frutas. Nossos pais tinham que saber quem eram 0s nossos amigos € o que
nos faziamos com eles™.

“Insistiam que lhes disséssemos com quem ifamos sair, mesmo que
demorassemos apenas uma hora ou menos. Nossos pais insistiam sempre
conosco para que lhes disséssemos sempre a verdade e apenas a verdade. E
quando éramos adolescentes, eles conseguiam até ler 0s nossos pensamentos.
A nossa vida era mesmo chata”!

“Nossos pais nao deixavam 0s nossos amigos tocarem a buzina para que
saissemos; tinham que subir, bater a porta, para que os nossos pais 0s
conhecessem. Enquanto todos podiam voltar tarde da noite com 12 anos,
tivemos que esperar pelo menos 16 para chegar um pouco mais tarde, e
aqueles chatos levantavam para saber se a festa foi boa (s6 para verem como
estavamos ao voltar)”.
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“Por causa dos nossos pais, nos perdemos imensas experiéncias na
adolescéncia. Nenhum de nés esteve envolvido com drogas, em roubo, em
atos de vandalismo, em violacdo de propriedade, nem fomos presos por

nenhum crime”. “FOI TUDO POR CAUSA DOS NOSSOS PAIS!”

“Agora que ja somos adultos, honestos e educados, estamos a fazer o melhor
para sermos “PAIS MAUS”, como eles foram. EU ACHO QUE ESTE E
UM DOS MALES DO MUNDO DE HOJE: NAO HA PAIS MAUS
SUFICIENTES”!

(Dz. Carlos Hecktheuer)
13 — As coisas que aprendi na vida. Porque viver é aprender a viver!

05 anos: Aprendi que peixinhos dourados nao gostam de gelatina.

06 anos: Aprendi que nao da para esconder brocolis no copo de leite.

08 anos: Aprendi que meu pai pode dizer um monte de palavras que eu nao
posso.

09 anos: Aprendi que minha professora sempre me chama quando eu nao sei a
resposta.

11 anos: Aprendi que os meus melhores amigos sao 0s que sempre me metem
em confusao.

12 anos: Aprendi que, se tenho problemas na escola, tenho mais ainda em
casa.

13 anos: Aprendi que quando meu quarto fica do jeito que quero, minha mae
me manda arruma-lo.

14 anos: Aprendi que niao se deve descarregar suas frustracdes no seu irmao
menor, porque seu pai tem frustracdes maiores € mao mais pesada.

25 anos: Aprendi que nunca devo elogiar a comida de minha mae, quando
estou comendo alguma coisa que minha mulher preparou.

29 anos: Aprendi que se pode fazer, num instante, algo que vai lhe dar dor de
cabeca a vida toda. 35 anos:

Aprendi que quando minha mulher e eu temos finalmente uma noite sem as
criangas, passamos a maior parte do tempo falando delas.

37 anos: Aprendi que casais que niao tém filhos, sabem melhor como vocé
deve educar os seus.

40 anos: Aprendi que é mais facil fazer amigos do que se livrar deles.
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42 anos: Aprendi que mulheres gostam de ganhar flores, especialmente sem
motivo algum.

43 anos: Aprendi que nao cometo muitos erros com a boca fechada.

44 anos: Aprendi que existem duas coisas essenciais para um casamento feliz:
contas bancarias e banheiros separados.

45 anos: Aprendi que a época que preciso realmente de férias, é justamente
quando acabei de voltar delas.

46 anos: Aprendi que voce sabe que sua esposa o ama, quando sobram dois
bolinhos e ela pega o menor.

47 anos: Aprendi que nunca se conhece bem os amigos, até que se tire férias
com eles.

48 anos: Aprendi que casar por dinheiro é a maneira mais dificil de consegui-
lo.

49 anos: Aprendi que voce pode fazer alguém ganhar o dia, simplesmente,
mandando-lhe um pequeno cartao.

50 anos: Aprendi que a qualidade de servico de um hotel é diretamente
proporcional a espessura das toalhas.

51 anos: Aprendi que criangas e avos sao aliados naturais.

52 anos: Aprendi que quando chego atrasado ao trabalho, meu patrio chega
cedo.

54 anos: Aprendi que o objeto mais importante de um escritério ¢ a lata de
lixo.

57 anos: Aprendi que ¢ legal curtir o sucesso, mas nao se deve acreditar muito
nele.

63 anos:

Aprendi que ndo posso mudar o que passou, mas posso deixar para la.

64 anos: Aprendi que a maioria das coisas com que me preocupel nunca
acontece.

06 anos: Aprendi que todas as pessoas que dizem que dinheiro nao ¢ tudo,
geralmente tém muito.

67 anos: Aprendi que se vocé espera se aposentar para comecar a Vviver,
esperou tempo demais.

72 anos: Aprendi que quando as coisas vao mal, eu ndo tenho que ir com elas.
88 anos: Aprendi que amei menos do que deveria. Aprendi que tenho muito a
aprender.

(Desconheco o autor)
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14 — Efémero

Se pudéssemos ter consciéncia do quanto nossa vida é efémera, talvez
pensassemos duas vezes antes de jogar fora as oportunidades que temos de ser
e de fazer os outros felizes. Muitas flores sao colhidas cedo demais. Algumas,
mesmo ainda em botao. Ha sementes que nunca brotam e ha aquelas flores
que vivem a vida inteira até que, pétala por pétala, tranquilas, vividas, se
entregam ao vento. Mas a gente nao sabe adivinhar. A gente niao sabe por
quanto tempo estara enfeitando esse FEden e tampouco aquelas flores que
foram plantadas ao nosso redor. E descuidamos. Cuidamos pouco. De nés,
dos outros. Entristecemo-nos por coisas pequenas e perdemos minutos e
horas preciosos. Perdemos dias, as vezes anos. Calamo-nos quando
deverfamos falar; falamos demais quando deverfamos ficar em siléncio. Nao
damos o abraco que tanto nossa alma pede porque algo em néds impede essa
aproximacao. Nao damos um beijo carinhoso “porque nao estamos
acostumados com 1sso” e nao dizemos que gostamos porque achamos que o
outro sabe automaticamente o que sentimos. E passa a noite e chega o dia, o
sol nasce e adormece e continuamos os mesmos, fechados em nos.
Reclamamos do que niao temos, ou achamos que nao temos suficiente.
Cobramos. Dos outros. Da vida. De ndés mesmos. Consumimo-nos.
Costumamos comparar nossas vidas com as daqueles que possuem mais que a
gente. E se experimentassemos comparar com aqueles que possuem menos?
Isso faria uma grande diferencal E o tempo passa. Passamos pela vida, nio
vivemos. Sobrevivemos, porque nao sabemos fazer outra coisa. Até que,
inesperadamente, acordamos e olhamos pra tras. E entao nos perguntamos: e
agora?!Agora, hoje, ainda é tempo de reconstruir alguma coisa, de dar o abraco
amigo, de dizer uma palavra carinhosa, de agradecer pelo que temos. Nunca se
¢ velho demais ou jovem demais para amar, dizer uma palavra gentil ou fazer
um gesto carinhoso. Nao olhe para tras. O que passou, passou. O que
perdemos, perdemos. Olhe para frente! Ainda é tempo de apreciar as flores
que estao inteiras ao nosso redor. Ainda ¢ tempo de voltar-se para Deus e
agradecer pela vida, que mesmo efémera, ainda esta em nos. Pensel Se voce
esta lendo esta mensagem ¢é porque ainda tem tempo! Nao o perca mais! Que
Deus te abencoe!

(Leticia Thompson)

15 — Carta de despedida de Gabriel José Garcia Marquez
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Gabriel José Garcia Marquez retirou-se da vida publica por razoes de saiade:
cancro linfatico. Enviou uma carta de despedida aos seus amigos. A sua leitura
¢ recomendada porque é verdadeiramente comovedor este texto escrito por
um dos Latino-americanos mais brilhantes dos ultimos tempos.

“Se por um instante, Deus se esquecesse de que sou uma marionete de trapo e
me oferecesse mais um pouco de vida, nao diria tudo o que penso, mas
pensaria tudo o que digo. Daria valor as coisas, nao pelo que valem, mas pelo
que significam. Dormiria pouco, sonharia mais, porque entendo que por cada
minuto que fechamos os olhos perdemos sessenta segundos de luz. Andaria
quando os outros param, acordaria quando os outros dormem. Ouviria
quando os outros falam e como desfrutaria um bom gelado de chocolate ! Se
Deus me oferecesse um pouco de vida, vestir-me-ia de forma simples,
deixando a descoberto nao apenas o meu corpo, mas também a minha alma.
Meu Deus, se eu tivesse um corac¢do, escreveria o meu 6dio sobre o gelo e
esperava que nascesse o sol. Pintaria com um sonho de Van Gogh sobre as
estrelas de um poema de Benedetti ¢ uma cancao de Serrat seria a serenata que
eu ofereceria a Lual Regaria as rosas com as minhas lagrimas para sentir a dor
dos seus espinhos e o beijo encarnado das suas pétalas. Meu Deus, se eu
tivesse um pouco de vida... nao deixaria passar um so instante sem dizer as
pessoas de quem gosto que gosto delas. Convenceria cada mulher ou homem
que ¢ o meu favorito e viveria apaixonado pelo amor. Aos homens provar-
lhes-1a como estao equivocados ao pensar que deixam de se apaixonar quando
envelhecem, sem saberem que envelhecem quando deixam de se apaixonar! A
uma crianga, dar-lhe-ia asas, mas teria de aprender a voar sozinha. Aos velhos
ensinar-lhes-ta que a morte nao chega com a velhice, mas com o
esquecimento. Aprendi que um homem sé tem direito a olhar outro de cima
para baixo quando vai ajuda-lo a levantar-se. Tantas foram as coisas que
aprendi com voces, os homens | Aprendi que todo o mundo quer viver em
cima da montanha, sem saber que a verdadeira felicidade estd em subir a
encosta. Aprendi que, quando um recém-nascido aperta, com a sua pequena
mao, pela primeira vez, o dedo de seu pai, o tem agarrado para sempre. Sao
tantas as coisas que pude aprender com voceés, mas nao me irdo servir
realmente de muito, porque, quando me guardarem dentro dessa maleta,
infelizmente estarei a morrer’”.

LEMBREM-SE: "TUDO QUE ACONTECE, ACONTECE POR UMA
RAZAO”. (Gabriel José Garcia Marquez)
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16 — Principio do Vazio

Tens o habito de juntar objetos inuteis acreditando que um dia (ndo sabes
quando) vais necessitar deles? Tens o habito de juntar dinheiro sem gasta-lo,
pois imaginas que ele podera faltar no futuro? Tens o habito de guardar
roupas, sapatos, moéveis, utensilios domésticos e outras coisas que ja nao usas
ha muito tempor E dentro de ti? Tens o habito de guardar raivas,
ressentimentos, tristezas, medos e outros sentimentos negativos? Nao facas
isso! Vai contra a tua prosperidade! F preciso deixar um espaco, um vazio para
que novas coisas cheguem a tua vida. E preciso se desfazer do inttil que ha
em ti e em tua vida para que a prosperidade possa acontecer. A forca deste
vazio é que atraira e absorvera tudo o que desejas. Se acumulares objetos e
sentimentos velhos e intteis, nao teras espagco para novas oportunidades. Os
bens necessitam circular. Limpe as gavetas, os armarios, o depdsito, a
garagem, a mente. Doe tudo aquilo que ja nao usas. A atitude de guardar um
monte de coisas inudteis s6 acorrenta a tua vida. Nao sao s6 os objetos
guardados que paralisam a tua vida. Eis o significado da atitude de guardar:
quando se guarda, se considera a possibilidade de falta, de caréncia. Acredita-
se que, amanha, podera faltar e que nao havera maneira de suprir as
necessidades. Com esse pensamento, estas enviando duas mensagens ao teu
cérebro e a tua vida: A de que nao confias no amanha; E que o novo ¢ o
melhor NAO sio para ti. Por isso te alegras guardando coisas velhas e intteis!
Até o que ja perdeu a cor e o brilho. Deixa entrar o novo em tua casa. E
dentro de ti.

(Joseph Newton)
17 — Limpeza interior

Certas pessoas precisam urgentemente realizar uma operacao radical em suas
vidas, e remover lembrancas, dores, magoas, orgulho ferido, e até algumas
pessoas do seu dia a dia. E uma limpeza radical em sentimentos e
relacionamentos, que podera finalmente, permitir que vocé viva plenamente.
Aproveita hoje e tira tudo que nao te serve mais, de sua cabega, de suas veias,
do seu coracao. IMPORTE-SE COM VOCE. Niao, nao ¢ ser egoista, ¢
fundamental para a sua vida que voce esteja bem. Ja viu alguém dar algo que
nao tem? Quem da, da o que tem, ou o que julga ter, se vocé nao esta bem,
nao esta feliz, vai passar o que para os outros? Falsidade talvez, tristeza com
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certeza. B, pior ainda, vai magoar quem nao te fez nada, por causa de suas
irritagoes, de suas frustracoes. Ninguém mais tem tempo para ouvir nossas
dores, nossas ladainhas, nossas queixas. ENTAO SE RESOLVA. SE
ACEITE. CONHECA-SE! O negécio ¢é olhar para o seu umbigo e resolver de
uma vez por todas se vocé quer ficar na dor, ou quer mesmo ser feliz. QUER
FICAR NA DOR? Continue pensando em quem te deixou, continue criando
fantasias com pessoas que nem te prometeram nada, continue querendo
mudar as pessoas. Continue falando sim quando quer dizer “nao”, continue
ouvindo aquelas musicas do passado que vocé sabe que so te fazem chorar,
fique lamentando a morte de quem ja passou faz tempo, continue acreditando
que quem errou fol voce, continue se comparando aos outros, continue
acreditando que ser feliz é s6 para os outros, continue se julgando
“coitadinho”. QUER SER FELIZ?’AME-SE, ACEITE-SE E PERDOE
SEMPRE. Nao aceite que te tratem mal, que te pisem, ou te humilhem. SEJA
HUMILDE, mas, nunca aceite a humilha¢ao gratuita. Pare de querer mudar as
pessoas e consolar quem nao quer ser consolado. MUDE TUDO NA SUA
VIDA. Se nao esta dando certo porque insistir? Tenha coragem de assumir-se,
saia do armario das convencoes, diga sim para a vida, mas diga com a certeza
de que voce, e somente voce, pode agora mesmo determinar UM NOVO

RUMO, UMA NOVA ESTRADA.
(Paulo Roberto Gaetke)
18 — Tarde demais

Conhe¢o uma mulher, ja quase cinquentona, que passou boa parte da sua vida
apaixonada pelo primeiro namorado. Eles tiveram um romance ‘caliente’ 14
nos seus 18 anos, depois se separaram e cada um tomou seu rumo. Ele casou
e teve filhos, ela casou e teve filhos. Nas raras vezes em que se cruzavam pelas
ruas da cidade, cumprimentavam-se, perguntavam como andava a vida de um
e de outro, mas nada, além disso. A verdade ¢ que ela preservou o sentimento
que tinha por ele por muitos anos, mesmo sendo feliz no seu casamento. Era
um amor de estimagao. Até que esse amor, tdo sem ressonancia, tio sem
retribuicdo, tao sem aditivos, um dia evaporou. Perdeu o prazo de validade.
Expirou. Dia desses, esta mulher recebeu um telefonema. Era ele. Oi, tudo
bomr? Ha quanto tempo? Trivialidades de quem nao se fala ha anos. Ela
perguntou: o que voce contar Ele respondeu que estava ligando para dizer
uma unica coisa: eu te amo. Corta. Nao teve ‘happy end’. Ela agradeceu o
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telefonema, desligaram e ambos seguiram suas vidas. Conversando com ela
sobre isso, senti sua felicidade e desilusio ao mesmo tempo. Felicidade,
logicamente, por ter deixado marcas profundas no coracao dele: nem em
sonhos ela imaginou que ele também tivesse levado esse sentimento tiao
adiante. E a tristeza veio da falta de ressonancia, mais uma vez. Por que a
demora? Por que a falta de sincronia? Como teria sido se ele houvesse dito
isso alguns anos antes? Agora ja nao adiantava. A beleza e a tristeza da vida
podem estar em situagoes como esta: descobrir, tarde demais, que se ama uma
pessoa. Pode acontecer até com quem esta ao nosso lado neste instante.
Parece que é um amor morno e sem graca, € que se acabar, tanto faz, e s
daqui a muitos anos descobrir que nada era mais forte e raro do que este
sentimento. Tarde demais ¢ uma expressao cruel. Tarde demais ¢ uma hora
morta. Tarde demais é longe a beca. Nao ¢ 14 que devemos deixar florescer
nossas descobertas.

(Martha Medeiros)
19 — Tudo passara

Todas as coisas, na Terra, passam. Os dias de dificuldades passario. Passarao
também os dias de amargura e solidao. As dores e as lagrimas passarao. As
frustracoes que nos fazem chorar um dia passarao. A saudade do ser querido
que estd longe, passara. Dias de tristeza. Dias de felicidade. Sao licoes
necessarias que, na Terra, passam, deixando no espirito imortal as
experiéncias acumuladas. Se hoje para nés é um desses dias repletos de
amargura, paremos um instante. Elevemos o pensamento ao Alto, e
busquemos a voz suave da Mae amorosa a nos dizer carinhosamente: isso
também passara. E guardemos a certeza, pelas préprias dificuldades ja
superadas, que nao ha mal que dure para sempre. O planeta Terra, semelhante
a enorme embarcacdo, as vezes parece que vai socobrar diante das
turbuléncias de gigantescas ondas. Mas isso também passara, porque Jesus
esta no leme dessa Nau, segue com o olhar sereno de quem guarda a certeza
de que a agitagdo faz parte do roteiro evolutivo da humanidade, e que um dia
também passara. Ele sabe que a Terra chegara a porto seguro, porque essa é a
sua destinagdao. Assim, facamos a nossa parte o melhor que pudermos, sem
esmorecimento, e confiemos em Deus, aproveitando cada segundo, cada
minuto que, por certo, também passarao. Tudo passa exceto DEUS! Deus ¢ o
suficiente!
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(Emmanuel/Francisco Candido Xavier)
20 — A sabedoria do chocolate quente

Um grupo de jovens formados e bem estabelecidos em suas carreiras estava
conversando sobre suas vidas em uma reuniao de ex-colegas. Entao decidiram
que visitariam um velho professor do tempo de faculdade, agora aposentado, e
que fora sempre uma inspiracido para eles. Durante a visita, o bate-papo se
transformou em reclamacao sobre o estresse em seus trabalhos, vidas e
relacionamentos. Ao oferecer chocolate quente a seus visitantes, o professor
fol na cozinha e retornou com uma jarra cheia da bebida ¢ com uma
variedade grande de canecos. Alguns deles eram de porcelana, outros de vidro,
outros de cristal, uns simples, outros bem caros e bonitos, e outros bem feios.
Entao ele convidou cada um a se servir da bebida. Quando todos eles ja
estavam com o chocolate quente em maos, o professor compartilhou seu
pensamento:

“Percebam que todos os canecos caros e bonitos foram os escolhidos e que os
simples e baratos foram deixados na mesa. Embora vocés achem normal
desejarem somente os melhores para si, ¢ ai que esta a fonte de seus
problemas e estresse. O caneco no qual vocé esta bebendo, nao acrescenta
nada 4 qualidade da bebida. Na maioria das vezes, ele é apenas mais caro. As
vezes, ele até esconde o que estamos bebendo. O que cada um de vocés
queria, na verdade, era chocolate quente. Vocés nao queriam o caneco mas
vocés conscientemente escolheram os melhores. E logo vocés comecaram a
olhar uns para os canecos dos outros. Agora amigos, por favor, considerem o
seguinte - a vida é o chocolate quente. Seu emprego, seu dinheiro e sua
posicao na sociedade sao os canecos. Eles sao apenas ferramentas que fazem
parte da vida. Os canecos que vocés tém em maos, nao definem nem mudam
a qualidade de vida que vocés vivem. As vezes, 20 concentrarmos somente no
caneco, deixamos de saborear o chocolate quente que Deus tem nos ofertado.
Lembrem-se sempre disto . Deus prove o chocolate. Ele nao escolhe o
caneco. As pessoas mais felizes ndo siao as que tem o melhor de tudo. Mas
simplesmente as que fazem o melhor de tudo que téem! Viva simplesmente.
Ame generosamente. Cuide-se imensamente. Fale bondosamente. Deixe o
resto com Deus. E lembre-se. Os mais ricos nao sao os que tém mais, mas os
que precisam de menos. Aproveite seu chocolate quente
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(Desconheco o autor)
21 — A grande escola da vida

Quao maravilhosa ¢ essa grande escola da vidal Sem as quatro paredes, somos
alunos e mestres. Aprendemos na infancia que viver é descobrir e aprendemos
na velhice que ainda temos muito para aprender. Aprendemos na adolescéncia
dolorosamente com os muros do nao que toda liberdade tem o seu preco.
Aprendemos com a morte que a vida é valiosa e com as flores que a vida aqui
nao ¢ eterna. Aprendemos quando negamos e quando nos negam. Quando
estamos felizes ou quando o mundo desaba sobre nossa cabeca. Aprendemos
que somos fortes e que ser humilde nao ¢ aceitar a dor de cabega baixa como
uma fatalidade do destino, mas tirar dela todas as licbes para um recomeco
ainda melhor. As alegrias nos ensinam que a vida vale a pena e as tristezas que
os momentos felizes sdo tdo preciosos quanto a agua em momentos de sede.
As guerras nos ensinam o valor da paz, a fome o valor do pouco, as
catastrofes o da solidariedade, as diferencas o da compreensao e da tolerancia.
A solidio nos ensina a inestimavel graca de se ter alguém do lado e as
multidées que de vez em quando faz bem se estar consigo mesmo. E quando
perdemos que valorizamos o que temos. Foi através do Calvario que Deus nos
ensinou o amor ¢ o valor do perdao. Foi com suor e sangue que nos mostrou
que nao ha um fim se o homem ainda cré que existe uma saida e que a vida,
por mais dolorosa que seja, é apenas uma ponte entre o agora e a eternidade.
Quem cre nisso vive e vivera.

(Leticia Thompson)
22 — Talvez

Talvez eu venha a envelhecer rapido demais, mas lutarei para que cada dia
tenha valido a pena. Talvez eu sofra inumeras desilusdes no decorrer de minha
vida, mas farei que elas percam a importancia diante dos gestos de amor que
encontrel. Talvez eu nao tenha forcas ara realizar todos os meus ideais, mas
jamais irei me considerar um derrotado. Talvez em algum instante eu sofra
uma terrivel queda, mas nao ficarei por muito tempo olhando para o chio.
Talvez um dia o sol deixe de brilhar, mas entdo itei me banhar na chuva.
Talvez um dia eu sofra alguma injusti¢a, mas jamais irei assumir o papel de
vitima. Talvez eu tenha que enfrentar alguns inimigos, mas terei humildade
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para aceitar as maos que se estenderao em minha direcao. Talvez numa dessas
noites frias, eu derrame muitas lagrimas, mas nao terei vergonha por esse
gesto. Talvez eu seja enganado inumeras vezes, mas nao deixarei de acreditar
que em algum lugar alguém merece a minha confianga. Talvez com o tempo
eu perceba que cometi grandes erros, mas nao desistirei de continuar trilhando
meu caminho. Talvez com o decorrer dos anos eu perca grandes amizades,
mas irei aprender que aqueles que realmente sao meus verdadeiros amigos
nunca estarao perdidos. Talvez algumas pessoas queiram o meu mal, mas irei
continuar plantando a semente da fraternidade por onde passar. Talvez eu
fique triste ao concluir que nao consigo seguir o ritmo da musica, mas entao,
farei que a musica siga o compasso dos meus passos. Talvez eu nunca consiga
enxergar um arco-iris, mas aprenderei a desenhar um, nem que seja dentro do
meu coracao. Talvez hoje eu me sinta fraco, mas amanha irei recomegar, nem
que seja de uma maneira diferente. Talvez eu nao aprenda todas as li¢oes
necessarias, mas terei a consciéncia que os verdadeiros ensinamentos ja estao
gravados em minha alma. Talvez eu me deprima por nio ser capaz de saber a
letra daquela musica, mas ficarei feliz com as outras capacidades que possuo.
Talvez a vontade de abandonar tudo torne-se a minha companheira, mas ao
invés de fugir, irei correr atras do que almejo. Talvez eu nao tenha motivos
para grandes comemoragoes, mas nao deixarei de me alegrar com as pequenas
conquistas. Talvez eu ndo seja exatamente quem gostaria de ser, mas passarei a
admirar quem sou. Porque no final saberei que, mesmo com incontaveis
davidas, eu sou capaz de construir uma vida melhor. E se ainda nao me
convenci disso, ¢ porque como diz aquele ditado: ‘ainda nao chegou o fim’.
Porque no final ndo havera nenhum ‘talvez’ e sim a certeza de que a minha
vida valeu a pena e eu fiz o melhor que podia.

(Aristoteles Onassis)
23 — A viagem

Dia desses, i um livto que comparava a vida a uma viagem de trem. Uma
comparagao extremamente interessante, quando bem interpretada.
Interessante, porque nossa vida é como uma viagem de trem, cheia de
embarques e desembarques, de pequenos acidentes pelo caminho, de
surpresas agradaveis com alguns embarques e de tristezas com os
desembarques. Quando nascemos, a0 embarcarmos nesse trem, encontramos
duas pessoas que, acreditamos que fardo conosco a viagem até o fim: nossos
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pais. Nao ¢é verdade. Infelizmente, em alguma estacao, eles desembarcam,
deixando-nos 6rfaos de seus carinhos, protecao, amor e afeto. Mas isso nao
impede que, durante a viagem, embarquem pessoas interessantes que virdo ser
especiais para nos: nossos irmaos, amigos e amores. Muitas pessoas tomam
esse trem a passeio. Outras fazem a viagem experimentando somente tristezas.
E no trem ha, também, outras que passam de vagao em vagao, prontas para
ajudar quem precisa. Muitos descem e deixam saudades eternas. Outros tantos
viajam no trem de tal forma que, quando desocupam seus assentos, ninguém
sequer percebe. Curioso é considerar que alguns passageiros que nos sao tao
caros acomodam-se em vagoes diferentes do nosso. Isso nos obriga a fazer
essa viagem, separados deles. Mas, isso niao nos impede de, com grande
dificuldade, atravessarmos nosso vagao e chegarmos até eles. O dificil ¢é
aceitarmos que nao podemos sentar ao seu lado, pois outra pessoa estara
ocupando esse lugar. Essa viagem ¢ assim: cheia de atropelos, sonhos,
fantasias, esperas, embarques e desembarques. Sabemos que esse trem jamais
volta. Facamos essa viagem da melhor maneira possivel, tentando manter um
bom relacionamento com todos, procurando em cada um o que tem de
melhor, lembrando sempre que, em algum momento do trajeto poderido
fraquejar, e, provavelmente, precisaremos entender isso. Noés mesmos
fraquejamos algumas vezes. E, certamente, alguém nos entenderd. O grande
mistério ¢ que nao sabemos em qual parada desceremos. E fico pensando:
quando eu descer desse trem sentirei saudades? Sim. Deixar meus filhos
viajando sozinhos sera muito triste. Separar-me dos amigos que nele fiz, do
amor da minha vida, sera para mim dolorido. Mas me agarro na esperanca de
que, em algum momento, estarei na estacao principal, e terei a emocao de ve-
los chegar com sua bagagem, que nio tinham quando embarcaram. E o que
me deixara feliz ¢ saber que, de alguma forma, eu colaborei para que essa
bagagem tenha crescido e se tornado valiosa. Agora, nesse momento, o trem
diminui sua velocidade para que embarquem e desembarquem pessoas. Minha
expectativa aumenta, 2 medida que o trem vai diminuindo sua velocidade.
Quem entrara? Quem saira? Eu gostaria que vocé pensasse no desembarque
do trem, nio s6 como a representacao da morte, mas, também, como o
término de uma histéria, de algo que duas ou mais pessoas construiram e que,
por um motivo infimo, deixaram desmoronar. Fico feliz em perceber que
certas pessoas como nos, tem a capacidade de reconstruir para recomegar.
Isso ¢ sinal de garra e de luta, é saber viver, ¢ tirar o melhor de "todos os
passageiros". Agradeco muito por vocé fazer parte da minha viagem, e por
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mais que nossos assentos nao estejam lado a lado, com certeza, o vagao é o
mesmo.

(Desconheco o autor)
24 — Vida passageira

Se pudéssemos ter consciéncia do quanto nossa vida ¢ passageira, talvez
pensassemos duas vezes antes de jogar fora as oportunidades que temos de ser
e fazer os outros felizes. Muitas flores sao colhidas cedo demais. Algumas,
mesmo ainda em botao. Ha sementes que nunca brotam e ha aquelas flores
que vivem a vida inteira até que, pétala por pétala, tranquilas, vividas, se
entregam ao vento. Mas, a gente ndo sabe adivinhar. A gente nao sabe por
quanto tempo estara enfeitando esse Eden e tampouco aquelas flores que
foram plantadas ao nosso redor. E descuidamos. Cuidamos pouco. De nés,
dos outros. Entristecemo-nos por coisas pequenas e perdemos minutos e
horas preciosas. Perdemos dias, as vezes anos. Nos calamos quando
deverfamos falar, falamos demais quando deverfamos ficar em siléncio. Nao
damos o abraco que tanto nossa alma pede porque algo em ndés impede essa
aproximacao. Nao damos um beijo carinhoso porque nao ‘estamos
acostumados com isso’ e nao dizemos que gostamos porque achamos que o
outro sabe automaticamente o que sentimos. E passa a noite e chega o dia, o
sol nasce e adormece e continuamos os mesmos, fechados em nos.
Reclamamos do que nio temos ou achamos que nao temos ou achamos que
nao temos suficiente. Cobramos. Dos outros. Da vida. De nés mesmos. Nos
consumimos. Costumamos comparar nossas vidas com as daqueles que
possuem mais que a gente. E se experimentassemos comparar com aqueles
que possuem menos? Isso faria uma grande diferenca. E o tempo passa.
Passamos pela vida, nao vivemos. Sobrevivemos, porque nao sabermos fazer
outra coisa. Até que, inesperadamente, acordamos e olhamos para tras. E
entao, nos perguntamos: e agora? Agora, hoje, ainda é tempo de reconstruir

b

alguma coisa, de dar o abraco amigo, de dizer uma palavra carinhosa, de
agradecer pelo que temos. Nunca se é velho demais ou jovem demais para
amar, dizer uma palavra gentil ou fazer um gesto carinhoso. Nao olhe para
tras. O que passou, passou. O que perdemos, perdemos. Olhe para frente!
Ainda ¢é tempo de apreciar as flores que estao inteiras ao nosso redor. Ainda ¢
tempo de voltar-se para Deus e agradecer pela vida, que mesmo passageira,
ainda esta em nos. Pense! Nao o perca mais!
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(Desconheco o autor)
25 — Eu temia

Eu tinha medo de ficar sozinho, até que aprendi a gostar de mim mesmo.
Temia fracassar, mas percebi que so fracasso se desistir. Eu tinha medo do
que as pessoas pudessem pensar de mim, até que eu percebi que o que conta,
realmente, é o que eu penso de mim mesmo. Eu temia ser rejeitado, até que
percebi que devo ter fé em mim mesmo. Eu tinha medo da dor, até que
percebi que o sofrimento sé me ajuda a crescer. Eu temia a morte, até que
aprendi que a morte nio ¢ o fim, mas um comego. Temia o 6dio, até que
aprendi que o 6dio € apenas ignorancia. Eu temia o ridiculo, até que aprendi a
rit de mim mesmo. Temia ficar velho, até que compreendi que ganho
sabedoria a cada dia. Temia ser ferido nos meus sentimentos, até que aprendi
que ninguém consegue me ferir sem minha permissao. Temia a escuridao, até
que entendi a beleza da luz de uma estrela. Temia mudancas, até que percebi
as mudangas por que tem que passar um bela borboleta antes de voar. Vamos
enfrentar cada obstaculo a medida que aparecam em nossas vidas com
coragem e confianca. E nao se esqueca de que no final havera sempre uma
esperanca a mais. Vivamos nossa vida sem temor. Que no final sempre esta
Deus, que te ama. Que Deus te bendiga. Um grande abraco. Fique com Deus.

(Desconheco o autor)
26 — Sentido da vida

“Dizem que o que procuramos ¢ um sentido para a vida. Penso que o que
procuramos sao experiéncias que nos facam sentir que estamos vivos”.

(J. Campbell).

Para uns, a jornada é curta e agradavel. Para outros, a jornada ¢é acidentada, e
em alguns momentos, da vontade de desistir. Ao contrario do que vocé pensa,
¢ nesses momentos que algo muito maior esta acontecendo. Estamos aqui
para aprender, ndo para sofrer. Abandone o passado desbloqueie sua paralisia
afetiva. A medida que ganhamos experiéncias, um pouco mais nos ¢ revelado.
Abra-se! Ninguém ¢ igual a ninguém e ninguém ¢é perfeito. A vida vai dando
coisas com que voce consegue lidar, conforme vocé vai aprendendo a lidar

[162]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

com elas. E assim que a vida funciona. Avancamos no caminho espiritual
através dos relacionamentos.

Deepak Chopra escreveu: "Seja qual for o relacionamento que vocé atraiu para

dentro de sua vida, numa determinada época, ele foi aquilo de que vocé
b b

precisava naquele momento”.

Repare: Nada ¢ por acaso. N6s nos colocamos em uma espécie de trilha, que
sempre esteve ai, o tempo todo, a sua espera. Vocé elegeu seu destino. A vida
que vocé tem que viver é essa mesma.

"Vocé nao consegue mudar o que nao consegue encarar’. (James Baldwin).

Por isso, onde quer que vocé se encontre, ¢ exatamente onde precisa estar,
neste momento. Quando vocé estiver pronto para fazer uma coisa nova, de
maneira nova, vocé fard. Ha sempre alguém a espera da pessoa na qual vocé
esta se transformando. Talvez, vocé ainda nao esteja pronto para reconhece-la.
A cada momento, cada um de nds esta passando pelo processo de Ser e de se
tornar. Como as pessoas, os nossos relacionamentos também mudam. E ainda
ha muito a aprender sobre AMOR. Ainda ha muito a ser realizado. Apesar de
muitos problemas, ha Esperanca, Fé, Alegria, hai o AMOR. Deus sabe de tudo
que nos ¢ necessario para evoluir, antes mesmo de nos!

“Obrigado, Deus, por me amar o suficiente e permititr que me aconteca
somente aquilo com que eu consigo lidar, quando acontece. Obrigado por
Quem eu me tornarei através de tudo que me acontece”.
Seja feliz sempre!
(Desconheco o autor)
27 — A consciéncia de sua missao

equentemente, eu me pergunto: ue cada um de nos esta tazendo neste
Fr ntemente, eu m rgunto: “O da um de nos esta fazendo nest
planeta?”. Se a vida for somente tentar aproveitar o maximo possivel as horas
e minutos, esse filme é bobo. Tenho certeza de que existe um sentido melhor

em tudo o que vivemos. Para mim, nossa vinda ao planeta Terra tem
basicamente dois motivos: Evoluir espiritualmente e aprender a amar melhor.
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Todos os nossos bens na verdade nao sio nossos. Somos apenas as nossas
almas. E devemos aproveitar todas as oportunidades que a vida nos da para
nos aprimorarmos como pessoas. Portanto, lembre sempre que os seus
fracassos sao sempre os melhores professores e ¢ nos momentos dificeis que
as pessoas precisam encontrar uma razao para continuar em frente. As nossas
acoes, especialmente quando temos de nos superar, fazem de nds pessoas
melhores. A nossa capacidade de resistir as tentacoes, aos desanimos para
continuar o caminho ¢ que nos torna pessoas especiais. Ninguém veio a essa
vida com a missdao de juntar dinheiro e comer do bom e do melhor. Ganhar
dinheiro e alimentar-se faz parte da vida, mas nao pode ser a razao da vida.
Tenho certeza de que pessoas como Martin Luther King, Mahatma Ghandi,
Nelson Mandela, Madre Tereza de Calcuta, Irma Dulce, Betinho e tantas
outras anonimas, que lutaram e lutam para melhorar a vida dos mais fracos e
dos mais pobres, ndo estavam motivadas pela ideia de ganhar dinheiro. O que
move essas pessoas generosas a trabalhar diariamente, a nao desistir nunca? A
resposta ¢ uma sé: a consciéncia de sua missao nesta vida. Quando vocé tem a
consciéncia de que através do seu trabalho vocé esta realizando sua missao,
voce desenvolve uma forca extra, capaz de leva-lo ao cume da montanha mais
alta do planeta. Infelizmente, muita gente se perde nesta viagem e distorce o
sentido de sua existéncia pensando que acumular bens materiais é o objetivo
da vida. E quando chega no final do caminho percebe que s6 vai poder levar
daqui o bem que fez as pessoas. Se vocé tem estado angustiado sem motivo
aparente esta al um aviso para parar e refletir sobre o seu estilo de vida. Escute
a sua alma: ela tem a orientacdao sobre qual caminho seguir. Tudo na vida ¢ um
convite para o avango e a conquista de valores na harmonia e na gléria do
bem.

(Roberto Shinyashiki)
28 — A partir do préoximo amanhecer

Hoje ‘me dei um tempo’ para pensar na vida. Na minha vida! Decidi entdo que
a partir do proximo amanhecer, vou mudar alguns detalhes para ser a cada
novo dia, um pouquinho mais feliz. Para comecar, ndo vou mais olhar para
tras. O que passou é passado, se errei, agora Nao vou cCONseguir COrrigir.
Entao, para que remoer o que passour Refletir sobre aqueles erros sim e entiao
fazer deles um aprendizado para o ‘meu hoje’. Nem todas as pessoas que amo
retribuem meus carinhos como ‘eu’ gostaria. E daf? A partir do préoximo
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amanhecer vou continuar a ama-las, mas nao vou tentar muda-las. Pode ser
até que ficassem como eu gostaria que fossem e deixassem de ser as pessoas
que eu amo. Isso eu niao quero. Mudo eu. Mudo meu modo de vé-las.
Respeito seu modo de ser. Mas nao pense que vou desistir de meus sonhos!
Imagine! A partir do préoximo amanhecer, vou lutar com mais garra para que
eles acontecam. Mas vai ser diferente. Nao vou mais responsabilizar a mais
ninguém por minha felicidade. Eu vou ser feliz! Nao vou mais parar a minha
vida porque o que desejo nao acontece, porque uma mensagem nao chega,
porque nao ougo o que gostaria de ouvir. Vou fazer meu momento. Vou ser
teliz agora. Terei outros dias pela frente! Nunca mais darei muita importancia
aos problemas que nio tenho conseguido resolver. A partir do proximo
amanhecer, vou agradecer a Deus, todos os dias por me dar forcas para viver,
apesar dos meus problemas. Chega de sofrer pelo que nao consigo ter, pelo
que nao ouco ou nao leio. Pelo tempo que niao tenho e até de sofrer por
antecipacdao, pensando sempre, apenas no pior. A partir do préximo
amanhecer, s6 vou pensar no que tenho de bom. Meus amigos, nunca mais
precisarao me dar um ombro para chorar. Vou aproveitar a presenca deles
para sorrir, cantar, para dividir felicidade. A partir do préximo amanhecer vou
ser eu mesmo. Nunca mais vou tentar ser um modelo de perfeicao. Nunca
mais vou sorrir sem vontade ou falar palavras amorosas por que acho que sei
o0 que os outros querem ouvir. A partir do préximo amanhecer vou viver
minha vida, sem medo de ser feliz. Vou continuar esperando. Nao, nao vou
esquecer ninguém. Mas, a partir do proximo amanhecer, quando a gente se
encontrar, com certeza, vou te dar aquele abraco bem apertado, e com toda
sinceridade dizer: Vocé é meu amigol!

(Desconheco o autor)
29 — Caminhada

As vezes nos sentimos meio perdidos, sozinhos e sentimos a necessidade de
buscar novos caminhos para nossas vidas. Nessa caminhada, encontramos
muitas pedras que lapidadas transformam-se em uma joia preciosa: a
experiencial Encontraremos pessoas mais novas. E com elas reaprenderemos
a 1nocéncia perdida. Encontraremos pessoas mais idosas. E com elas
aprenderemos a ser maduros. Aprenderemos que o fogo que queima também
esquenta as noites de frio. Em algum momento nossa caminhada sera
interrompida e aprenderemos que foi apenas uma pausa para o descanso da
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alma. As vezes achamos que perdemos algumas pessoas, mais depois
percebemos que elas é que nos perderam. Sentiremos medo e solidio, mas
encontraremos sempre a mao amiga daquele que foi cruciticado por nés. E se
achamos que a caminhada ¢ longa demais, temos a garantia do abraco sempre
aconchegante daqueles que também dariam a vida por nés: nossos pais. Ao
final desta grande caminhada que se chama vida, perceberemos que o que
realmente importa sao aquelas coisas que podemos carregar dentro de nossos
coracoes. Portanto, guarde somente os bons sentimentos. Assim chegaremos
com o coracao leve e a mala cheia de boas lembrancas.

(Desconheco o autor)
30 — Dadiva de viver

Por vezes, vocé caminha pela vida com o olhar voltado para o chio,
pensamento em desalinho, como quem perdeu o contato com sua origem
divina. Olha, mas nao vé. Escuta, mas nao ouve. Toca, mas nio sente. Perdido
na névoa densa que envolve os proprios passos, nao percebe que o dia o saida
e convida a seguir com alegria, com disposicao, com olhar voltado para o
horizonte infinito, que lhe acena com o perfume da esperanca. Considere que
seu caminhar ndo ¢ solitario e suas dores e angustias nao passam
despercebidas diante dos olhos atentos do Criador, que lhe concede a dadiva
de viver. Sua vida na terra tem um propésito unico, um plano de felicidade
elaborado especialmente para vocé. Por isso, nio deixe que as nuvens das
ilusdes e de revoltas infundadas contra as leis da vida, tornem seu caminhar
denso e lhe toldem a visao do que ¢ belo e nobre. Siga adiante refletindo na
oportunidade milagrosa que ¢ o seu viver. Inspire profundamente e medite na
alegria de estar vivo, coracao pulsante, sangue correndo pelas veias, e voce,
vivo, atuante, compartilhando deste momento do mundo, tnico, exclusivo. E
voce faz parte dele. Sinta quao delicioso ¢ o aroma do amanhecer, o cheiro da
grama, da terra ap6s a chuva, do calor do sol sobre a sua cabeca, ou da chuva
a rolar sobre sua face. Sinta o imenso prazer de estar vivo, de respirar. Respire
forte e intensamente, oxigenando as ideias, o corpo, a alma. Sinta o gosto pela
vida. Detenha-se a apreciar as pequeninas coisas que dao sentido a vida.
Aquela flor miada que, em meio a urze sobrevive linda, perfumosa, a brilhar
como se fosse grande. Sinta-se vivo ao apreciar o voo da borboleta ou do
passaro a sua frente. Escute os barulhos da natureza, a agua a escorrer no
riacho, ou simplesmente aprecie o céu, com suas nuvens a formar desenhos
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engracados fazendo-se e desfazendo-se sobre seus olhos. Quao maravilhosa é
a vidal Mas, se o céu estiver escuro e vocé nao puder olha-lo, detenha-se no
micro universo, olhe o chiao. Quanta vida ha no chiao. Minudsculos seres
caminhando na terra, na grama. A formiga na sua luta diaria pela
sobrevivéncia. A aranha, a tecer sua teia caprichosamente, e tantas coisas para
ver, ouvir, sentir, cheirar, para fazer vocé sentir-se vivo. Observar a natureza ¢
pequeno exercicio diario que fard vocé relaxar, esquecer por instantes as
provas, ora rudes, ora amenas, que a vida nos impoe. Somos caminhantes da
estrada da vida, somando, a cada dia, virtudes as nossas caminhadas ainda
mediocres, mas que se tornardo luminosas e brilhantes. Aprenda a dar valor a
dadiva de viver. Isso fard o seu dia se tornar mais leve e, em siléncio, sem
palavras, sem pensamentos de revolta, voce tera tido um momento de louvor
a Deus. Aprenda a silenciar o intimo agitado e a beneficiar-se das belezas do
mundo que Deus lhe oferece. Aprenda a dar gracas pela dadiva da vida.

(Desconheco o autor)
31 — Gravado na alma

Vou te dizer algo que voce ja sabe, ja esta gravado em sua alma, mas as vezes
precisamos escutar e tentar entender essa verdade. A paz que procuramos e a
felicidade estao dentro de nos, assim como sabemos todas as respostas para
nossas duvidas, estd tudo dentro de nés mesmos. A riqueza ou a pobreza, a
saide ou a doenca, amor ou 6dio, liberdade ou prisao, tudo esta na maneira
como enxergamos nossa vida, como encaramos os fatos que nos cercam, pelo
lado positivo ou negativo das coisas e dos fatos. Veja, presta atencao naquela
semana legal em que as coisas comecam bem, emprego novo, ou presente
surpresa sei la. Parece que tudo vai se encaixando, sé coisas legais comecam a
acontecer. Pode até dar um tropecao em uma pedra que voce leva na
esportiva, se cair no meio da rua voce ri de vocé mesmo. Ja, naquela semana
que vocé recebe um nao quando esperava um sim, quando é contrariado,
quando niao acontece o que espera. Ai meu Deus, um urubu desce na sua
cabeca, tudo fica cinza, tudo que ¢ coisa ruim acontece. Ai vem: dores
estranhas pelo corpo, palpitagoes, alteracoes bruscas na pressao, alteragoes no
humor e mais coisas ruins que atraem mais coisas ruins. E, finalmente, a dor
se instala em sua casa, faz morada dentro de voce! Para sair dessa situacao é
duro. Entdo, por que nos deixamos abater pelas dificuldades? Por que nao
vivemos na alegria? Porque na maioria das vezes colocamos nossas maiores
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expectativas em coisas que nao dependem s6 de nods. Transferimos
responsabilidades, queremos o que nao temos chance de conseguir! Buscamos
coisas, as vezes, que nem sabemos pra que, mas queremos por que queremos.
Aprenda de uma vez, a paz e a harmonia dependem da maneira que voceé
conduz a sua vida, onde anda seus pensamentos, onde vocé coloca suas
expectativas, onde esta o seu amor proprio. E, principalmente, na confianca
que voceé coloca na justica Divina. Afinal nada acontece por acaso.
Absolutamente nada. Nao se canse de buscar a paz! Para iniciar, transforme a
sua casa num templo, faz de conta que vocé chegou a uma igrejal Quando
chegar a sua casa, tire os sapatos, abaixe a voz, nao grite, nao entre com seus
problemas do dia em seu recinto sagrado, deixe-os la foral Convoque todos
em sua casa a transformar seu lar em santuario. Veja o lado bom da vida em
tudo, até na dor. Esse ¢ o inicio da grande mudanca.

(Paulo Roberto Gaetke)
32 — Curvas da vida

"NAO IMPORTA O QUE VOCE PEDIR, E APENAS UMA VISAO
MICROSCOPICA DAQUILO QUE DEUS DESEJA LHE DAR".

Voce ja se perguntou por que a estrada tem curvas? Por que é que todas as
estradas nao sao retas? Por que é que as ruas da cidade sobem, descem, e
dobram esquinas? As curvas da estrada nos dao a oportunidade de ir vendo
um pouquinho de cada vez. A medida que vamos avancando, ganhando
terreno, um pouco mais nos ¢ revelado. E assim que a vida funciona. Ela vai
lhe dando aquilo com que vocé consegue lidar em pequenas doses, mesmo
quando vocé acha que aguentaria mais. Isso é o que chamamos de graca de
Deus. Onde quer que vocé se encontre, ¢ exatamente onde precisa estar.
Mesmo quando vocé queria estar em outro lugar, em circunstancias diferentes,
a vida sabe que vocé provavelmente nao conseguiria lidar com a outra
situacao. Deepak Chopra escreveu: "Sejam quais forem os relacionamentos
que voce atraiu para dentro de sua vida, numa determinada época, eles sao os
relacionamentos de que vocé precisava naquele momento". Quando vocé
estiver preparada para fazer uma coisa nova, de uma maneira nova, vocé fara,
com pessoas novas. Ha gente a espera da pessoa na qual vocé esta se
transformando. F provavel que vocé ainda nio esteja pronto para conhecé-las.
A cada momento especifico, cada um de nos esta passando pelo processo de
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ser e de se tornar. Estamos aprendendo o maximo que podemos. A estrada
tem curvas e estamos sendo preparados para lidar com o que nos aguarda a
cada curva. Obrigada, meu Deus, por ter feito as curvas da estradal Obrigada
por nos amar o suficiente para nos dar apenas aquilo com que conseguimos
lidar no momento em que acontece! Obrigada, meu Deus, por permitir que o
curso do processo da vida seja lento e suave. Deus quer o melhor para vocé e
s6 Deus sabe o que é melhor para voce.

(Yanla Vanzant do livro: Um dia minha alma se abriu por inteiro).
33 — Estratégias mentais

1. Pense sempre, de forma positiva. Toda vez que um pensamento negativo
vier a sua cabeca, troque-o por outro! Para isso, ¢ preciso muita disciplina
mental. Vocé nao adquire isso do dia para a noite; assim como um “atleta”,
treine muito.

2. Nao tenha medo de nada e ninguém.

O medo ¢ uma das maiores causas de nossas perturbagdes interiores. Tenha £é
em voceé mesmo. Sentir medo ¢ acreditar que os outros sao poderosos. Nao dé
poder ao préximo.

3. Nao se queixe. Quando vocé reclama, tal qual um {ma, vocé atrai para si
toda a carga negativa de suas proprias palavras. A maioria das coisas que
acabam dando errado comeca a se materializar quando nos lamentamos.

4. Risque a palavra “culpa” do seu dicionario. Nao se permita esta sensacao,
pois quando nos punimos, abrimos nossa retaguarda para espiritos opressores
e agressores, que vibram com nossa melancolia. Ignore-os.

5. Nio deixe que interferéncias externas tumultuem o seu cotidiano. Livre-se
de fofocas, comentarios maldosos e gente deprimida. Isto é contagioso. Seja
prestativo com quem presta. Sintonize com gente positiva e alto astral.

6. Nao se aborreca com facilidade e nem dé importancia as pequenas coisas.

Quando nos irritamos, envenenamos Nosso corpo e nossa mente. Procure
conviver com serenidade e quando tiver vontade de explodir, conte até dez.
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7. Viva o presente. O ansioso vive no futuro. O rancoroso vive no passa.do.
Aproveite o aqui e agora. Nada se repete, tudo passa. Faca o seu dia valer a
pena. Nao perca tempo com melindres e preocupagdes, pois sé trazem
doencas.

ESTRATEGIAS MENTAIS

(O que vocé deve fazer de fora para dentro)

1. A agua purifica. Sempre que puder va a praia, rio ou cachoeira. Em casa,
enquanto toma banho, embaixo do chuveiro, de olhos fechados, imagine seu
cansaco fisico e mental e que toda a carga negativa esta indo embora por agua
abaixo.

2. Ande descalco quando puder, na terra de preferéncia. Em casa, massageie
seus pés com um creme depois de um longo dia de trabalho. Os escalde em
agua morna. Acrescente um pouco de sal para se descarregar.

3. Mantenha contato com a natureza; tenha em casa um vaso de plantas pelo
menos. Cuide dele com carinho. O amor que dedicamos as plantas e animais
acalma o ser humano e funciona como relaxante natural.

4. Ouga musicas que o facam cantar e dangar. Seja qual for o seu estilo
preferido, a vibracdo de uma cancao tem o poder de nos fazer sentir vivos,
aflorando a nossa emoc¢ao ¢ abrindo o nosso canal com alegria. Nao deixe que
a saudade sufoque, que a rotina acomode, que o medo impeca de tentar.
Liberte-se! Sempre que puder livre-se da rotina e pegue a estrada, nem que seja
por um unico dia. Conheca novos lugares e novas pessoas. Viva a vidal Gaste
mais horas realizando que sonhando, fazendo que planejando, vivendo que
esperando porque, “Embora quem quase morre esteja vivo, quem quase vive
ja morreu”. O medo nos afasta das derrotas... Mas, das vitérias também!

34 — Morre lentamente

Mortre lentamente quem nao viaja, quem nao lé, quem nao ouve musica, quem
nao encontra graca em si mesmo. Morre lentamente quem destrél seu amor
proprio, quem nao se deixa ajudar. Morre lentamente quem se transforma em
escravo do habito repetindo todos os dias os mesmos trajetos, quem nao
muda de marca, ndo se arrisca a vestir uma nova cor ou nao conversa com
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quem nao conhece. Morre lentamente quem evita uma paixao e seu
redemoinho de emocdes, justamente as que resgatam o brilho dos olhos e os
coracoes aos trope¢os. Morre lentamente quem nao vira a mesa quando esta
infeliz com o seu trabalho, ou amor, quem nao arrisca o certo pelo incerto
para ir atras de um sonho quem nio se permite, pelo menos uma vez na vida,
fugir dos conselhos sensatos. Viva hoje! Arrisque hoje! Faca hoje! Nao se
deixe morrer lentamente! Nao se esqueca de ser feliz!

(Pablo Neruda)
35 — O que ¢ ser pobre

Um pai, bem na vida, querendo que o seu filho soubesse o que é ser pobre,
levou-o a passar uns dias com uma familia de camponeses. O menino passou
trés dias e trés noites a viver no campo. No carro, quando voltavam para a
cidade, o pai perguntou-lhe:

- Como foti a tua experiéncia?

- Boal Responde o filho, com o olhar perdido a distancia.

E o que aprendeste? Insistiu o pai.

O filho respondeu:

- Que noés temos um cao e eles tém quatro. Que nds temos uma piscina com
agua tratada, que chega até a metade do nosso quintal, e eles tém um rio sem
fim, de agua cristalina, onde ha peixinhos e outras belezas. Que nos
importamos lustres do Oriente para iluminar o nosso jardim, enquanto eles
tem as estrelas e a lua para ilumina-los. O nosso quintal chega até o muro e o
deles chega até o horizonte. N6s compramos a nossa comida e eles cozinham-
na. Nos compramos CD’s e eles ouvem uma perpétua sinfonia de passaros,
periquitos, sapos, grilos. Tudo isto, as vezes, acompanhado pelo sonoro canto
de um vizinho que trabalha na sua terra. Nos usamos micro-ondas. Tudo o
que eles comem tem o glorioso sabor do fogao a lenha. Para nos protegemos
vivemos rodeados por um muro, com alarmes. Eles vivem com as suas portas
abertas, protegidos pela amizade dos seus vizinhos. N6s vivemos ligados ao
tele mével, ao computador, a televisao. Eles estao ligados a vida, ao céu, ao
sol, a agua, ao verde do campo, aos animais, as suas sombras, a sua familia.

O pat ficou impressionado com a profundidade de seu filho e entao o filho
terminou:

- Obrigado, papai, por me ter ensinado o quanto somos pobres!
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Cada dia estamos mais pobres de espirito e de observacao da natureza, que sao
as grandes obras de Deus.

Preocupamo-nos em Ter. Ter. Ter. Ter e cada vez mais ter.

Em vez de nos preocuparmos mais em Ser. Ser cada vez mais; ser cada vez
melhor; ser verdadeiro; ser livre; ser completo!

(Desconheco o autor)
36 — O melhor jeito de caminhar

O melhor jeito de caminhar. Onde podemos encontra-lo? Em nés mesmos.
Dentro de nés, ha uma Esséncia, ha uma Luz! O nosso corpo é apenas um
veiculo para conduzir e irradiar essa Luz. Se nosso corpo estiver cansado,
machucado, sentindo o peso das aguas agitadas no decorrer da vida. Podemos
revitaliza-lo com a Luz que esta em ndés! Podemos dirigir essa Luz sobre
aquelas partes do nosso corpo, mais sombrias, mais pesadas, mais frias, mais
necessitadas. Mas, de onde vem essa preciosa Luz? Do nosso CRIADOR, do
nosso DEUS, do nosso PAI ETERNO! E essa Luz esta presente em todos os
seres vivos, em tudo que nos cercal Na arvore, a seiva. No fruto, a semente.
Na ostra, a pérola. Na lagarta, a borboleta. Em nés, na capacidade de Amar,
de Compreender, de Escolher. E uma poderosa FORCA! Num momento
dificil, podemos escolher: Desespero, Revolta. Ou: Calma, Confianca,
Entrega, Transformaciol A Natureza nos ensina: E na queda, que a 4gua
transmite energia e se purifica, tornando-se cristalina. A onda do mar vem
para a praia e recua. Quanto maior o recuo, mais forca ela tem para avancar. A
arvore sofre perdas, mudancas, passa pelas quatro estacdes. Quando um galho
esta ruim ¢ podado. Nas podas, ela encontra forca para crescer com muito
mais vigot!

Que o Senhor nos conceda:

SERENIDADE, para aceitarmos as coisas que nao podemos mudar!
CORAGEM, para modificarmos as que podemos mudar!

SABEDORIA, para distinguirmos umas das outras!

(Maria Lina Pequeno)

37 — Obra de arte
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Quando vocé nasceu, Deus nao rogou uma praga para vocé ser timido,
distraido ou confuso. Ele lhe proporcionou todas as ferramentas para voce
completar Sua criagdo. Perguntado sobre como era criar uma obra de arte,
Michelangelo respondeu: "Dentro da pedra ja existe uma obra de arte. Eu
apenas tiro o excesso de marmore!". Dentro de voceé ja existe uma linda obra
de arte, a mais bela do universo. Seu grande desafio é retirar o excesso de
marmore e completa-la. N6s somos os artistas da nossa criacaol A grande
verdade é que vocé ¢é a pessoa que escolhe ser. Todos os dias vocé decide se
continua do jeito que ¢ ou muda. A grande gléria do ser humano é poder
participar de sua autocriagao. A grande arte da vida ¢é fazer da vida uma obra
de arte.

(Roberto Shinyashiki)
38 — O principal da vida

Conta a lenda que certa mulher pobre com uma crianca no colo, passando
diante de uma caverna escutou uma voz misteriosa que 1a dentro lhe dizia:
"Entre e apanhe tudo o que vocé desejar, mas nao se esqueca do principal.
Lembre-se, porém, de uma coisa: Depois que vocé sait, a porta se fechara para
sempre. Portanto, aproveite a oportunidade, mas nao se esque¢a do principal”.
A mulher entrou na caverna e encontrou muitas riquezas. Fascinada pelo ouro
e pelas joias, pos a crianga no chdao e comegou a juntar, ansiosamente, tudo o
que podia no seu avental. A voz misteriosa falou novamente: "Vocé sé tem
oito minutos”. Esgotados os oito minutos, a mulher carregada de ouro e
pedras preciosas correu para fora da caverna e a porta se fechou. Lembrou-se,
entdo, que a crianga ficara 1a e a porta estava fechada para sempre! O mesmo
acontece, as vezes, conosco. Temos uns oitenta anos para viver, e este mundo
nos adverte: Nao se esqueca do principall E o principal sao os valores
espirituais, a oracao, a vigilancia, a familia, os amigos, a vida! Mas a ganancia, a
riqueza, 0s prazeres materiais os fascinam tanto que o principal vai ficando
sempre de lado. Assim, esgotamos o nosso tempo aqui ¢ deixamos de lado o
essencial: "Os tesouros da alma!". Que jamais nos esquecamos de que a vida,
neste mundo, passa rapida e que a morte chega de inesperado. E quando a
porta desta vida se fechar para nés, de nada valera as lamentagoes. Portanto,
que jamais nos esquecamos do principall "Se Deus criou as pessoas para
amarmos € as coisas para usarmos, por que entao amamos as Coisas € usamos
as pessoas?".
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(Desconheco o autor)
39 — O tempo

A gente se acostuma a medir a vida em dias, meses, anos. Mas serd que ¢
mesmo o tempo que mede a nossa vida? Ou a gente devia contar a vida pelo
numero de sorrisos? De abracos? De conquistas? Amores? E, porque nao
fracassos também? Por que ao invés de dizer tenho tantos anos, a gente nao
diz: Tenho trés amigos, oito paixdes, quatro tristezas, trés grandes amores e
dezenas de prazeres? A gente vai vivendo e, as vezes, esquece que a vida nao é
o tempo que a gente passa nela, mas, o que a gente faz e sente enquanto o
tempo vai passando. Dizem que a vida ¢ curta, mas isso nao ¢ verdade. A vida
¢ longa para quem consegue viver pequenas felicidades. E, essa tal felicidade
vive af disfarcada, como uma crianca traquina brincando de esconde-esconde.
Infelizmente, as vezes nao percebemos isso € passamos a nossa existéncia
colecionando ‘naos’. A viagem que nao fizemos; o presente que nao demos; a
festa a qual nao fomos. A vida é mais emocionante quando se é ator e nao
espectador. Quando se ¢ piloto e nao passageiro; passaro ¢ nao paisagem.
Como ela ¢ feita de instantes nao pode e nao deve ser medida em dias ou
meses, mas, em minutos e segundos. A vida ¢ agoral Viva a Vidal

(Anne Geddes)
40 — Recomecar

Os desatios nao sao dificeis porque tentamos; é por nao tentarmos que sao
dificeis. Perdi um brinquedo que me acompanhou em minha infancia, mas
ganhei a lembranca do amor de quem me presenteou! Perdi meus privilégios e
fantasias de menino, mas ganhei a oportunidade de crescer e viver livremente!
Perdi muita gente que amei ¢ que me amou ¢ que ainda amo, mas ganhei o
carinho e o exemplo de suas vidas! Perdi momentos unicos da vida porque
chorava em vez de sorrir, mas descobri que para colher amor tem que planta-
lo! Perdi muitas vezes e muitas coisas em minha vida. Porém junto a este
“perder” hoje tento o valor de “ganhar”. Porque sempre podemos lutar pelo
que amamos e porque sempre ha tempo para recomegar! Nao importa em que
momento da vida cansastes. Mais importante é que sempre ¢ possivel e
necessario recomecar. Recomecar é dar-se uma nova chance, é renovar as
esperancas na vida e, mais ainda, acreditar em ti mesmo! Sofrestes muito neste
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periodo? Foi aprendizagem. Chorastes muito? Foi limpeza da alma. Odiastes?
Foi para poder perdoar. Sentistes solidao em alguns momentos? Foi porque
fechastes a porta. Pensastes que tudo estava perdido? Foi simplesmente o
inicio de tua melhora. Sentes solidao? Se olhares ao redor veras muita gente
esperando teu sorriso para aproximar-se mais de til Recomecar. Hoje é um
excelente dia para iniciar um novo projeto de vida. Onde queres chegar? Olha
para o alto, sonha alto, deseja o melhor, anseia o bem e o bom, pois a vida nos
traz o que desejamos! Pensando pequeno; o pequeno virad. Se pensamos
firmemente o melhor, o positivo e lutamos por alcanga-lo o melhor vira para
nossa vida! Hoje ¢ o dia da grande limpeza mental. Tira tudo que te prende ao
passado e que te machuca. Joga fora toda a impureza, limpa teu coracao,
prepara-te para uma nova vida, e para um novo amor se estas s6. Nos somos
apaixonados, somos capazes de amar muitas vezes, porque SOmos a
manifestacdo do amor! A vida te chama, te convidando para uma nova
aventura, outra viagem, um novo desafio. Dedica este dia a ti mesmo e faras
todo o possivel para alcancar teus objetivos. Confia na vida, confia em ti!
Agradece a Deus por teres recebido esta mensagem, ¢é sinal que alguém pensa
em ti. Nem todos tém este privilégio.

(Colaboracao: Sophia H. B. P. de C. Ferreira)
41 — Se um dia eu me cansar da vida

Senhor, se um dia eu estiver "cheio da vida", com vontade de sumir, de
morrer, insatisfeito comigo e com o mundo em torno de mim, pergunta-me,
se eu quero trocar a luz pelas trevas; pergunta-me, se eu quero trocar a mesa
posta, pelos restos que tantos vem buscar no lixo; pergunta-me, se eu quero
trocar meus pés por uma cadeira de rodas; Pergunta-me, se eu quero trocar
minha voz, pelos gestos; pergunta-me se eu quero trocar o mundo dos sons
pelo siléncio dos que nada ouvem; pergunta-me, se eu quero trocar o jornal
que leio e depois jogo no lixo, pela miséria dos que vao busca-lo para fazer
dele seu cobertor; pergunta-me, se eu quero trocar minha sadde, pelas
enfermidades de tanta gente; pergunta-me, até quando nao reconhecerei as
tuas béncaos, a fim de fazer de minha vida um hino de louvor e gratidao e
dizer, todos os dias, do fundo do meu coragao: obrigado Senhor por mais um

dia.

(Desconheco o autor)
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42 — Sopre as cinzas

Quem feriu vocé ja feriu e ja passou. La na frente encontrara o inevitavel
retorno e pelas maos de outrem sera ferido também. A Vida se encarregara de
dar-lhe o troco e vocg, talvez, nem jamais fique sabendo. O que importa de
verdade ¢ o que vocé sentiu e, mais importante, ¢ o que ainda vocé sente:
Mégoa? Rancor? Ressentimento? Odio? Vocé consegue perceber que esses
sentimentos foram escolhidos por vocé? Somos nés que escolhemos o que
sentir diante de agressoes e de ofensas. Quem nos faz o mal é responsavel
pelo que faz, mas nos somos responsaveis pelo que sentimos. Essa
responsabilidade tem a ver com o Amor que devemos e temos que sentir por
nos mesmos. O ofensor fez o que fez e 0 momento passou, mas o que ficou ai
dentro de voce? Magoa: vocé sabia que de todas as drogas ela ¢ a mais
cancerigena? Pela sua propria saude, jogue-a fora. Rancor: ele é como um
alimento preparado com veneno irreconhecivel: dia mais, dia menos, voce
podera contrair doencas de cujas origens nem suspeitara. Ressentimento: pois
imagine-se vivendo dentro de um ambiente constantemente poluido,
enfumacado, repleto de bactérias e de incontaveis tipos de virus: € isso que seu
coragao e seus pulmoes estdo tentando aguentar. Até quando vocé acha que
cles vio resistir? Odio: seus efeitos sdo paralisantes. Seu sistema imunolégico
entrara em conflito com esse veneno que com o tempo podera colocar vocé
face a face com a morte e talvez muito tarde vocé venha a perceber que
melhor seria ter deixado que seu agressor colhesse os frutos do proprio
plantio. Por seu préprio Bem e pelo seu Bem, perdoe. O perdao o libertara e o
tara livre para ser feliz. Esqueca o mal que lhe fo1 feito. Deixe que seu ofensor
lembre-se dele através das consequéncias com que, certamente, vira a arcar.
Mude seu destino. Seja o comandante da sua naul Escolha o melhor caminho
para sua "viagem" e se outras vezes o ferirem, perdoe. Perdoe. Como Cristo
perdoou os que o crucificaram.

(Desconheco o autor)

43 — Tudo depende de mim

Hoje levantei cedo pensando no que tenho a fazer antes que o relégio marque
meia-noite. B minha funcao escolher que tipo de dia vou ter hoje. Posso

reclamar porque esta chovendo ou agradecer as aguas por lavarem a poluicao.
Posso ficar triste por nao ter dinheiro ou me sentir encorajado para
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administrar minhas financgas, evitando o desperdicio. Posso me queixar dos
meus pais por nao terem me dado tudo o que eu queria ou posso ser grato por
ter nascido ou agradecer por ter trabalho. Posso sentir tédio com as tarefas da
casa ou agradecer a Deus por ter um teto para orar. Posso lamentar decepgoes
com amigos ou me entusiasmar com a possibilidade de fazer novas amizades.
O dia esta na minha frente esperando para ser o que eu quiser. E aqui estou
eu, o escultor que pode dar forma. "Tudo depende s6 de mim”.

(Chatrles Chaplin)
44 — Viagem necessaria

Fico preocupado toda vez que vejo uma pessoa ansiosa, visivelmente
angustiada, falando que vai viajar em busca de um novo sentido para sua vida.
Estar consigo se tornou tao insuportavel, que ela passa a transferir para os
aeroportos e rodoviarias todas as suas esperancas de paz e felicidade. Isso é o
pior que pode acontecer a um ser humano. Significa que ela esta perdendo a
confianca em si mesma, estd transferindo para terceiros a responsabilidade
sobre seu proprio bem-estar. Isso é a morte em dose homeopatica. O
problema que esta dentro nao pode ser resolvido fora. Tudo que se buscar no
mundo exterior, serd um exercicio inutil de fugir de si mesma. Para uma
pessoa angustiada, Paris ou Viena podem se transformar num inferno cheio de
luzes. Um coraco triste nio enxerga a beleza. Na India, conta-se a seguinte
historia: uma mulher foi surpreendida numa praca procurando algo. Curiosa, a
vizinhanca logo quis saber o que ela havia perdido: Uma agulha, respondeul
Todos se prontificaram a ajuda-la a achar a tal agulha. No final da tarde, ja
cansados da procura inutil, os vizinhos perguntaram: onde exatamente voce
perdeu a agulha? Ao que a mulher respondeu: Dentro da minha casa, mas
como aqui ha mais claridade, achei que teria mais chances de encontra-la. S6
faltaram bater na mulher: como vocé nos faz perder tanto tempo procurando
aqui fora algo que foi perdido 14 dentro? A mulher, que era na verdade uma
monja, deu uma enorme gargalhada e disse: engracado, vocés perdem a
felicidade em seus coracoes e partem para busca-la no mundo exterior. Fazem
a mesma loucura que agora estranham em mim. Esta tem sido a vida de voces,
que buscam fora o que perderam dentro. Pois saitbam que somente no siléncio
de seus coragoes poderao encontrar a felicidade perdida. Osho, o lider
espiritual indiano, dizia: Esta é a situagdo do ser humano. Voce é capaz de
olhar para todos os lugares a sua volta, mas ¢ incapaz de ver onde esta e o que
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veio fazer neste planeta. B incapaz de fazer a pergunta fundamental: Quem
sou eu? Enquanto nio tiver resposta para esta pergunta, cancele todas as
passagens que reservou. Nao ha lugar para onde ir; estar aqui é tao glorioso e
gratificante, que nao ha melhor local no mundo onde vocé possa se
reencontrar. Feche os olhos para poder ver a realidade do aqui. La é apenas
uma ficcdo. Aqui e agora sao as nossas unicas realidades. Mergulhe para
dentro de si. Tenha coragem de permanecer s6 e em siléncio. A mente quer
levar-lhe para fora porque teme perder o controle da situag¢ao. Seja mais forte,
resista a todas as tentativas de buscar fora a felicidade que sé pode ser
encontrada dentro de vocé. Medite. A mente e a meditagdio nao podem
coexistit. Nao se pode ter ambas. Ou vocé fica com a mente ou com a
meditagao, pois a mente ¢ pensar ¢ meditacao ¢ siléncio. A mente significa
tatear no escuro. A meditacao significa entrar na infinita beleza do seu proprio
ser. No comeco o siléncio parece tristeza, porque vocé sempre foi uma pessoa
ativa, ocupada, envolvida — e de repente se foram todas as suas atividades,
seus negocios produtivos, seus afazeres. Da a impressio que voceé perdeu
tudo, toda a sua vida. Até os projetos profissionais parecem perder o sentido.
E uma sensacio de tristeza profunda. Mas seja um pouco paciente, deixe essa
tristeza se assentar. Esse é o comeco do siléncio, o comec¢o da paz. Se voce
nao levar a felicidade na sua bagagem, nao vai encontra-la em nenhuma parte
do mundo. Lembre-se: O que vocé esta procurando ¢ voceé mesma. Nada
neste mundo faz sentido se nao tocamos o coracao das pessoas. Se a gente
cresce com os golpes duros da vida, também podemos crescer com os toques
suaves na alma.

(Edison Piazza)
45 — Viver é um espetaculo imperdivel

Vocé pode ter defeitos, viver ansioso e ficar irritado algumas vezes, mas nao
se esqueca de que sua vida ¢ a maior empresa do mundo. S6 vocé pode evitar
que ela va a faléncia. Lembre-se sempre de que ser feliz nao € ter um céu sem
tempestades, caminhos sem acidentes, trabalhos sem fadigas, relacionamentos
sem decepgoes. Ser feliz é encontrar forca no perdao, esperanca nas batalhas,
seguranc¢a no palco do medo, amor nos desencontros. Ser feliz nao é apenas
valorizar o sorriso, mas refletir sobre a tristeza. Ndo é apenas comemorar o
sucesso, mas aprender licoes nos fracassos. Nao ¢é apenas ter jubilo nos
aplausos, mas encontrar alegria no anonimato. Ser feliz é reconhecer que vale
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a pena viver a vida, apesar de todos os desafios, incompreensoes e periodos de
crise. Ser feliz ndo é uma fatalidade do destino, mas uma conquista de quem
sabe viajar para dentro do seu proprio ser. Ser feliz é deixar de ser vitima dos
problemas e se tornar um autor da prépria histéria. B atravessar desertos fora
de si, mas ser capaz de encontrar um odsis no recondito da sua alma. E
agradecer a cada manha pelo milagre da vida. Ser feliz é nao ter medo dos
propnos sentimentos. F saber falar de si mesmo. E ter coragem para ouvir um
"nio". E ter seguranca para receber uma critica, mesmo que injusta. E beijar
os filhos, curtir os pais e ter momentos poéticos com 0s amigos, mesmo que
eles nos magoem. Ser feliz é deixar viver a crianga livre, alegre e snnples que
mora dentro de cada um de nés. E ter maturidade para falar "eu erre1 . E ter
ousadia para dizer "me perdoe". E ter sensibilidade para expressar "eu preciso
de vocé". E ter capacidade de dizer "eu te amo". Faca da sua vida um canteiro
de oportunidades. Que nas suas primaveras vocé seja amante da alegria. Que
nos seus invernos voce seja amigo da sabedoria. E, quando vocé errar o
caminho, comece tudo de novo. Pois assim vocé sera cada vez mais
apaixonado pela vida e descobrira que ser feliz nao é ter uma vida perfeita,
mas ¢ usar as lagrimas para irrigar a tolerancia, usar as perdas para refinar a
paciéncia, usar as falhas para esculpir a serenidade, usar a dor para lapidar o
prazer, usar os obstaculos para abrir as janelas da inteligéncia. Jamais desista
de si mesmo. Jamais desista das pessoas que vocé ama. Jamais desista de ser
teliz, pois a vida é um espetaculo imperdivel...

(Adalberto Melo Valente)
46 — Quantas vezes?

Quantas vezes nés pensamos em desistir, deixar de lado o ideal e os sonhos!
Quantas vezes batemos em retirada, com o cora¢ao amargurado pela injustigal
Quantas vezes sentimos o peso da responsabilidade, sem ter com quem
dividir! Quantas vezes sentimos solidao, mesmo cercado de pessoas! Quantas
vezes falamos sem sermos notados. Quantas vezes lutamos por uma causa
perdidal Quantas vezes voltamos para casa com a sensagao de derrotal
Quantas vezes aquela lagrima, teima em cair justamente na hora em que
precisamos parecer fortes! Quantas vezes pedimos a Deus um pouco de forga,
um pouco de luz. E a resposta vem, seja 14 como for, um sorriso, um olhar
camplice, um cartiozinho, um bilhete, um gesto de amor! E a gente insiste.
Insiste em prosseguir, em acreditar, em transformar, em dividir, em estar, em
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set! E Deus insiste em nos abencoar, em nos mostrar o caminho! Aquele mais
dificil, mais complicado, mais bonito. E a gente insiste em seguir, por que tem
uma missao. Ser feliz!

(José Silva dos Santos)
47 — Ponto de partida

Ha momentos em que imaginamos estar no limite das nossas forcas. Isso
tende inclusive a aumentar nos préximos tempos que se avizinham. Nesses
momentos, tudo a nossa frente torna-se um enorme vacuo € pouco importam
nossa capacidade e nosso conhecimento, pois somos tomados por um
desanimo maior que n6és mesmos. Isso acontece indistintamente a todos nos,
por vivermos ainda dentro desses invélucros densos e, enquanto aqui
estivermos, estaremos sempre a mercé desses altos e baixos, que sao
relacionados a nossa ignorancia ao nosso proéprio respeito. Apesar de tudo, do
fundo de nossas almas sempre ouvimos a voz de nosso espirito nos dizendo
que nao podemos parar, nos incentivando através de energias que
desconhecemos, a prosseguir nossos caminhos e assim, ultrapassarmos o0s
obstaculos, por nés mesmos criados. Mesmo que pareca o contrario, ou seja,
criados por outras pessoas. Somos os donos de nossas vidas e temos o que
criamos ¢ merecemos. Quando chegamos a esses momentos, significa que
nossa Presenca Eu Sou, comega a conseguir vencer a inércia, que ndés mesmos
crlamos para nao crescermos, pois crescimento implica em liberarmos os
nossos apegos. Hsses momentos representam em nossas vidas, 0s nossos
constantes pontos de partidal E esses pontos de partida estido atrelados a
mudarmos completamente o curso de nossa historia, que apenas acontecera,
se nos livrarmos de tudo o que nao mais nos serve. De absolutamente tudo.
Oremos sim, mas facamos a nossa parte. Confiemos mais em nés mesmos.
Somos os criadores das nossas vitorias e das nossas derrotas. Facamos por
onde, que seremos ajudados e sigamos adiante, confiando que nao estamos
sos, confiando principalmente na Energia Suprema que ilumina cada um de
N0SSOS Passos, que ¢ Nosso proprio espirito, que € a nossa propria integracao
com Deus. Ninguém pode interferir em nosso livre arbitrio. Somos os
arquitetos de nosso futuro, os responsaveis pelos nossos sonhos e pela
realizacado de cada um deles. Lembremos a todo instante que o futuro ainda
nao existe. Existe apenas o agora e é no agora, que o estamos criando.
Tomemos as rédeas de nossas vidas, antes que seja tarde. Somos Luz Divina e
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¢ assim que precisamos nos ver. Compreendamos e aceitemos isso, que tudo
muda 2a nossa volta. Aqui estamos em aprendizado. Erramos? Consertemos o
erro! Estabelecendo uma analogia - o futuro é como uma estrada a ser
percorridal O amor o poderoso combustivell Devemos muito mais nos
preocupar em trilhar essa estrada, do que ficarmos a vida toda estudando a
melhor forma de passar por ela. S6 a conheceremos, caminhando. Sigamos
adiante, com muito amor no cora¢ao, sem Nos permitirmos estacionar, pois ja
fazemos isso a muito mais tempo que possamos imaginar. Apenas precisamos
caminhar. Agora, é o nosso ponto de partida.

(Desconheco o autor)
48 — A vida

Na vida, existem momentos em que vocé sente tanto a falta de alguém, que
somente realizaria seus sonhos envolvendo esse alguém firmemente em seus
bracos. Quando uma porta de felicidade ¢ fechada, outra ¢é aberta; mas
insistimos em olhar para a porta fechada, e ndo percebemos aquela que acabou
de se abrir. Nao confie nas aparéncias; frequentemente elas sao falsas. Nao se
preocupe com a abundancia, ela desaparecera. Procure alguém que se
comunique com vocé com sorrisos; um sorriso transforma seu dia triste.
Sonhe o que quer que vocé queira sonhar. Va aonde vocé quiser. Procure
aquilo que deseja. Porque sua vida ¢ aquilo que vocé faz dela. Os que tém mais
sorte, inevitavelmente nao conseguem o melhor dos melhores. Eles
simplesmente buscam o melhor do que veem na sua jornada. O mais lindo
futuro sempre dependera da necessidade de se esquecer do passado. Vocé nao
conseguira se livrar dele se nao conseguir superar os erros cometidos e tudo
aquilo que te machucou. Viva a vida plenamente, ¢ sempre sorria, apesar dos
momentos de dificuldade. Divida esta mensagem aqueles que te sdo caros
como eu fiz! Aqueles que marcam a sua vida, aqueles que lhe dao coragem,
quando voce esta desolado, a seus amigos, aqueles que simplesmente passaram
pela sua vida. Nunca perca a oportunidade de iluminar a vida de uma pessoa
que precisa de umas poucas palavras de incentivo. A vida nao se conta pelo
numero de vezes que vocé respirou, mas pelos momentos em que vocé perdeu
a respiracao. A vida é belal Especialmente com um amigo como voce. Que
todos os momentos de sua vida sejam plenos de alegria.

(Desconheco o autor)
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49 — Leis universais

Existem Leis que nos regem independentemente de termos consciéncia delas!
Sao leis segundo as quais criamos e manifestamos nossa realidade. Lei da
Atracao Magnética. Atraimos a nos o que desejamos. Atraimos também o que
consideramos indesejavel, e nos concentrarmos nisso. Se nos concentrarmos
em doenca, manifestaremos mais doenga. Se nos concentrarmos em pobreza,
manifestaremos mais pobreza. Se nos concentrarmos na falta de amor em
nossas vidas, manifestaremos apenas mais caréncia. E impossfvel criar amor
quando nos concentramos no medo. E impossivel criar prosperidade quando
nos concentramos na pobreza. Trata-se da lei da atracio magnética. Lei da
Manifestacao Criativa: Concentre-se intencionalmente no que deseja! Evite se
concentrar no que considera indesejavel em sua vida. Se vocé estiver em um
ambiente onde pessoas estio entretidas numa conversa sobre algo que
considera indesejavel em sua vida, educadamente se desculpe e va embora.
Permanecer nessa energia negativa apenas atraird mais dela para sua vida. Lei
da Permissao: A lei mais dificil de todas. Ponha seus pensamentos na
consciéncia universal fortalecidos pelo desejo. Entao, retire-se e permita que o
universo os manifeste para voce. Se voce tiver esperan¢a, nao estara
permitindo. Se tiver expectativa, nao estara permitindo. Quanto mais esperar,
quanto mais esperancga tiver, mais tentara manipular ou controlar, entio mais
atrapalhard e retardara a manifestacao de seus desejos. A lei da "permissio™:
Significa simplesmente isso: permitir! Lembre-se, tudo na criacdo é energia.
Todo pensamento por vocé pensado apresenta uma frequéncia. Cada silaba,
cada palavra ou forma de pensamento que vocé invoque tem seus proprios
conjuntos de frequéncias que ressoam por todo seu universo. Quando se
concentra no medo, frequéncias de raiva, depressao e caos sao as mensagens
recebidas por seu universo. Quando vocé se concentra no amor, as
frequéncias de alegria, harmonia e paz ressoam por todo seu universo. Quem
trilha o caminho do autoconhecimento esta sempre se transformando e ja nao
fica no tédio de sempre repetir as mesmas falhas e experiéncias!

(Ricardo Chioro)

50 — Madre Teresa

“Acredito que o mundo hoje esta de ponta cabeca e sofre muito porque existe
tdo pouco amor no lar e na vida familiar. Nao temos tempo para nossas
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criangas, nao temos tempo para darmos uns aos outros, NAo temos tempo para
apreciarmos uns aos outros’.

“O amor comega em casa; o amor habita nos lares e é por isso que existe
tanto sofrimento e tanta infelicidade no mundo... Todos, hoje em dia, parecem
estar com tanta pressa, ansiosos por grandes desenvolvimentos e grandes
riquezas € assim por diante, de modo que as criangas nao tem tempo para os
pais. Os pais tem pouco tempo para darem uns aos outros, e no proprio lar
comeca a destruicao da paz do mundo™.

Sobre a Pobreza:

“Eu vejo Deus em cada ser humano. Quando limpo as feridas do leproso,
sinto que estou cuidando do proprio Senhor. Nao ¢ uma experiéncia
maravilhosar"

“Quando vejo o desperdico, sinto raiva dentro de mim. Eu nio aprovo eu
mesma sentir raiva. Mas, ¢ algo que nao se pode evitar de se sentir apods
vermos a Etiépia”.

“A mais terrivel pobreza é a solidao e o sentimento de nao ser amado”.

“A maior doenca hoje nio ¢ a lepra ou a tuberculose, ¢ antes o sentimento de
nao ser desejado”.

“No mundo existe mais fome de amor e de apreciacao do que de pao”.

“As vezes pensamos que a pobreza é apenas fome, nudez e desabrigo. A
pobreza de ndo ser desejado, nao ser amado e nao ser cuidado é a maior
pobreza. E preciso comegar em nossos lares o remédio para esse tipo de
pobreza”.

Sobre a Guerra:

“Nunca estive numa guerra antes, mas ja vi fome e morte. Pergunto a mim
mesma: O que eles sentem quando fazem isso? Eu nao compreendo. Eles sao
filhos de Deus. Porque fazem isso? Nao compreendo™.

“Por favor, escolham o caminho da paz. Num curto periodo pode haver
vencedores e perdedores nessa guerra que abominamos. Mas jamais podera,
nem nunca sera justificada a dor e perda de vidas que suas armas causarao”.

Sobre o Aborto:
“O aborto ‘¢ o assassinato no ventre’. Uma criang¢a é um presente de Deus. Se
nao a quiser, dé-a para mim”.
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“A maior destruicio da paz é o aborto, pois se uma mae pode matar sua
propria crianga, o que impede de eu matar a vocé e de vocé me matar? Nao ha
nada que impega”.

“FE. uma pobreza decidir que uma crianca deve morrer para que vocé possa
viver como deseja”.

Sobre o Trabalho da sua Vida:

“No6s mesmos sentimos que o que fazemos é uma gota no oceano. Mas o
oceano seria menor se essa gota faltasse”.

“Outro dia sonhei que estava nos portdes do Paraiso. E Sio Pedro disse,
‘Volte para a Terra. Nao existem favelas aqui”.

“O milagre nao ¢ realizarmos esse trabalho, mas que sejamos felizes fazendo-

25

o .

Sobre o Amor:

“Se voce julga as pessoas, nao tem tempo de ama-las”.

“Tento dar aos pobres de amor o que os ricos conseguem com o dinheiro.
Naio, eu nio tocaria um leproso por mil reais contudo, de boa vontade o
curarei pelo amor de Deus”.

“Encontrei um paradoxo, que se vocé amar até doer, ndo podera haver mais
dor, somente amot”.

“Nao sei ao certo como ¢ o Paraiso, mas sei que quando morrermos e chegar
o tempo de Deus nos julgar, Ele NAO perguntara, Quantas coisas boas vocé
fez em sua vida? antes ele perguntara, Quanto AMOR vocé colocou naquilo
que fezr”

“Nao ser desejado, nao ser amado, nao ser cuidado, ser esquecido por todos,
isso acredito ser fome muito maior, uma pobreza muito maior do que a de
uma pessoa que nao tenha nada para comer”.

“Nao pense que o amor, para ser genuino, tenha que ser extraordinario. O que
¢ preciso ¢ amarmos sem nos cansarmos de faze-lo”.

“Cada vez que vocé sorri para alguém, ¢ uma acao de amor, um presente a
essa pessoa, uma coisa linda”.

“O trabalho de Deus sao lacos que formam uma corrente de amor™.

Sobre servir a Deus:

“Tenha fé nas pequenas coisas, pois é nelas que a sua for¢a reside”.

“Cada um deles ¢ Jesus disfarcado™.

“Sou uma pequena caneta na mao de Deus que envia cartas de amor ao
mundo”.
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“Nao rezo pelo sucesso, peco pela £é”.

“Set que Deus nao me dara nada que eu nao possa lidar. Apenas gostaria que
Ele nio confiasse tanto em mim”.

“Muitas pessoas confundem nosso trabalho com voca¢ao. Nossa vocagiao ¢ o
amor de Jesus”.

“Deus adorado, faca-me dar valor a dignidade de minha mais alta vocagao e as
suas responsabilidades. Jamais as permita que eu a desgrace doando frieza,
indelicadeza ou impaciéncia”.

“Deveria haver menos conversa; um encontro para pregacao nao ¢ um lugar
de encontro. Entdo o que vocé deseja fazer? Pegue uma vassoura e limpe a
casa de alguém. Isso sera suficiente”.

“Nesta vida, nao podemos realizar grandes coisas. Podemos apenas fazer
pequenas coisas com um grande amor”.

“Palavras que nao trazem a luz do Cristo aumentam as trevas”.

“Nao nos sintamos satisfeitos apenas dando dinheiro. O dinheiro nio ¢
suficiente, o dinheiro pode ser obtido, mas eles precisam de seu coracao para
ama-los. Portanto, espalhe o seu amor por onde quer que va”.

“Precisamos encontrar Deus, e¢ nao podemos fazé-lo com barulho e
desassossego. Deus ¢é amigo do siléncio. Veja como a natureza - arvores,
flores, grama — cresce no siléncio; veja as estrelas, a lua e o sol, como se
movem em siléncio. Precisamos de siléncio para ser capazes de tocar almas”.
“No final de nossas vidas nao seremos julgados pelos muitos diplomas que
recebemos, por quanto dinheiro fizemos ou por quantas grandes coisas
realizamos. Seremos julgados pelo Eu tive fome e vocé me deu de comer.
Estava nu, e vocé me vestiu. Eu nio tinha casa e vocé me abrigou”.

“Jesus é meu Deus. Jesus ¢ meu marido. Jesus é minha Vida. Jesus é meu
unico Amor. Jesus ¢ o meu Tudo!”

Se vocé ainda nao recebeu Jesus em seu coracao, pode fazé-lo agora repetindo
esta pequena prece:

“Querido Jesus, Eu acredito que és o Filho de Deus meu Salvador. Preciso
que o Seu amor limpe meus erros e mal feitos. Preciso que a Sua luz afaste
todas as trevas. Preciso que a Sua paz preencha e satisfaga meu coragiao. Eu
agora abro a porta do meu coracao e peco que, por favor, adentre minha vida
gora abr ta d rac C , por favor, adentre minha vid
e me dé o Seu presente de vida eterna. Amém!”
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“Se desejamos que uma mensagem de amor seja ouvida, ela tem que ser
enviada. Para mantermos uma lampada acesa, temos de colocar o 6leo nela”.

Fique perto de Jesus. Ele te ama. Vamos orar. Deus te abencoe.
(Madre Teresa)
51 - As 45 li¢oes

Escritas por Regina Brett aos 90 anos de idade, em Cleveland, Ohio, EUA.
Para celebrar o envelhecer, uma vez ela escreveu 45 licdes que a vida lhe
ensinou. E a coluna mais requisitada que ela ja escreveu.

1 A vida nao ¢ justa, mas ainda ¢ boa.

2 Quando estiver em duvida, apenas dé o proximo pequeno passo.

3. Avida é muito curta para perdermos tempo odiando alguém.

4. Seu trabalho nao vai cuidar de vocé quando vocé adoecer. Seus amigos e
seus pais vao. Mantenha contato.

5 Pague suas faturas de cartao de crédito todo més.

6.  Voce nao tem que vencer todo argumento. Concorde para discordar.
7. Chore com alguém. E mais curador do que chorar sozinho.

8 Esta tudo bem em ficar bravo com Deus. Ele aguenta.

9. Poupe para a aposentadoria, comec¢ando com seu primeiro salario.

10.  Quando se trata de chocolate, resisténcia é em vao.

11.  Sele a paz com seu passado, para que ele nao estrague seu presente.

12.  Esta tudo bem em seus filhos te verem chorar.

13.  Nao compare sua vida com a dos outros. Vocé nao tem ideia do que se
trata a jornada deles.

14.  Se um relacionamento tem que ser um segredo, vocé nao deveria estar
nele.

15. Tudo pode mudar num piscar de olhos; mas nao se preocupe, Deus
nunca pisca.

16. Respire bem fundo. Isso acalma a mente.

17.  Se desfaca de tudo que nao ¢ util, bonito e prazeroso.

18. O que nio te mata, realmente te torna mais forte.

19.  Nunca ¢ tarde demais para se ter uma infancia feliz. Mas a segunda s6
depende de vocé e mais ninguém.
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20.  Quando se trata de ir atras do que vocé ama na vida, nao aceite "nao"
como resposta.

21.  Acenda velas, coloque os lencdis bonitos, use a lingerie elegante. Nao
guarde para uma ocasidao especial. Hoje é especial.

22.  Se prepare bastante; depois, se deixe levar pela maré.

23.  Seja excéntrico agora, nao espere ficar velho para usar roxo.

24. O 6rgao sexual mais importante é o cérebro.

25.  Ninguém ¢ responsavel pela sua felicidade, além de voce.

26.  Encare cada "chamado" desastre com essas palavras: Em cinco anos
val importar?

27.  Sempre escolha a vida.

28.  Perdoe tudo de todos.

29. O que outras pessoas pensam de vocé nao ¢ da sua conta.

30. O tempo cura quase tudo. Dé tempo.

31. Independentemente de a situacao ser boa ou ruim, ira mudar.

32.  Nao se leve tao a sério. Ninguém mais leva.

33.  Acredite em milagres.

34.  Deus te ama por causa de quem Ele é, nao pelo que vocé fez ou deixou
de fazer.

35. Nao fag¢a auditoria de sua vida. Apareca e faca o melhor dela agora.

36.  Envelhecer é melhor do que morrer jovem.

37.  Seus filhos s6 tém uma infancia.

38.  Tudo o que realmente importa, no final, é que vocé amou.

39.  Vapara a rua todo dia. Milagres estao esperando em todos os lugares.
40.  Se todos noés jogassemos nossos problemas em uma pilha e vissemos os
de todo mundo, pegariamos os nossos de volta.

41.  Inveja é perda de tempo. Voce ja tem tudo o que precisa.

42. O melhor esta por vir.

43.  Nao importa como voce se sinta, levante, se vista e apareca.

44.  Produza.

45. A vida ndo vem embrulhada em um lago, mas ainda ¢ um presente.

bl

52 — Gurus da saude

Com dicas simples, preparadores fisicos, nutricionistas e médicos,
ajudam paulistanos a abandonar vicios, sair do sedentarismo, melhorar habitos
alimentares e, assim, conquistar a tao sonhada qualidade de vida.
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Onze mandamentos de Nuno Cobra, preparador fisico:

1- Durma pelo menos oito horas e tente acordar sem despertador. "Ele é
uma agressio ao organismo'.

2- Alimente-se a cada trés horas, em pequenas quantidades.

3- Cheire a comida, pegue as folhas com as maos e mastigue o mais devagar
possivel.

4- Exerca alguma atividade fisica pelo menos trés vezes por semana. Uma
hora de caminhada pode ser praticada por qualquer pessoa, em qualquer lugar,
e ¢ suficiente para obter os beneficios do esporte.

5- Evite ficar nervoso. Em situag¢des de stress, boceje e espreguice-se.

6- Dedique pelo menos quinze minutos do dia a meditacao. Escolha um local
silencioso, sente-se numa posicao confortavel e esqueca-se da vida.

7- Tome ao menos dois banhos frios por dia. Esse habito ¢ energizante.

8- Nenhum tratamento funciona se nao se abandonarem vicios e se nao se
adquirirem habitos de higiene de vida.

9- Quando fizer exercicios fisicos, concentre-se apenas neles. Nao leia
enquanto pedala na bicicleta nem ouc¢a musica enquanto cotte.

10- Preste atencdo ao fluxo de ar que entra e sai de seu pulmio e
procure respirar mais profundamente.

11 - Faca elogios com mais frequéncia. Essa tatica funciona como um ima e
taz com que todos queiram estar a seu lado.

Os cinco mandamentos de Alfredo Halpern, endocrinologista:

1- Nao se culpe por ser gordo. Procure ajuda e emagrecal

2- Fuja das formulas magicas e das dietas milagrosas. O importante é aprender
a comet!

3- Nao ha alimento proibido. O segredo ¢ nao exagerar em nadal

4- E possivel comer bem e ter um peso normal.

5- Obesidade ¢ uma doenca e, as vezes, seu tratamento requer a intervencao
de medicamentos, mas lembre-se: eles precisam ser receitados por um médico!

Os cinco mandamentos de Fernanda Lima e Ari Stiel Radu, reumatologistas:
1- Nao pratique exercicios em locais expostos a poluicao, como avenidas

movimentadas. Escolha horarios com menos trafego ou deixe para se exercitar
em casa, numa esteira, por exemplo.
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2- A regularidade traz mais beneficios a saide do que a intensidade da
atividade fisica.

3- Fique atento a postura. Se vocé nao se cuidar, todo o seu esfor¢o com
atividades fisicas podera ser em vao.

4- Seja paciente com seu corpo. Em um més, vocé nao val recuperar o atraso
de dez anos.

5- Nao se exercite em horarios de calor excessivo, para nao sofrer
desidratacao.

Os cinco mandamentos de Mauricio Hirata, clinico geral:

1- Arrume um espago na agenda para fazer ginastica, como o horario do
almoco.

2- Coma alimentos saudaveis. Se for o caso, leve a comida de casa.

3- Ponha um comedouro para passaros na janela de sua casa ou apartamento e
observe os movimentos dos animais. "E excelente para relaxar®.

4- Nao perca muito tempo de seu dia no transito. Se vocé mora longe do
trabalho, mude-se para mais perto.

5- Deixe a janela do quarto entreaberta. Se vocé tem dificuldade em acordar
de manha, a luz ajuda o cérebro a perceber que ja ¢é dia.

Os cinco mandamentos de Tania Rodrigues, nutricionista:

1- Acostume-se a beber mais agua. Deixe uma garrata de meio litro sobre a
mesa de trabalho e outra dentro do carro.

2- Inclua pelo menos trés frutas na alimentacao diaria. Elas garantem
quantidades minimas de vitaminas, fibras e minerais, que ajudam a prevenir
diversos tipos de cancer.

3- Nao saia de casa sem se alimentar. Se sua refeicao for apenas um cafezinho,
pelo menos acrescente um pouco de leite a xicara.

4- O jantar deve ser a refeicdo mais leve do dia. Se vocé tem mais fome a
noite, faca um esfor¢o e coma menos nesse horario. O corpo se acostumara e
voce tera mais apetite de manha.

5- Coma uma pequena por¢ao de algum alimento rico em carboidrato trinta
minutos antes das atividades fisicas. Isso vai melhorar seu rendimento

Os cinco mandamentos de Hong Jin Pai, acupunturista:
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1- Reclamar da vida s6 causa estresse. Em vez de resmungar porque faz frio,
vista um agasalho.

2- Passamos a maior parte do dia no trabalho. Por isso, vocé precisa amar o
que faz.

3- Aproveite o transito para escutar alguma musica de que goste, estudar um
idioma ou, se nao estiver dirigindo, ler.

4- Seja otimista. Lembre-se de que todas as crises sao passageiras.

5- A terceira idade deve ser a melhor fase da vida. Estude, exercite-se e leia.
Ficar parado acelera o envelhecimento.

Se conseguirmos assimilar e aplicar as dicas desses gurus, com certeza
viveremos melhor.

53 — A arte de nao adoecer

Se nao quiser adoecer, fale de Seus Sentimentos.

Emocoes e sentimentos que sao escondidos, reprimidos, acabam em doencas
como: gastrite, ulcera, dores lombares, dor na coluna. Com o tempo a
repressao dos sentimentos degenera até em cancer. Entao vamos desabafar,
confidenciar, partilhar nossa intimidade, nossos “segredos”, nossos erros... O
dialogo, a fala, a palavra, ¢ um poderoso remédio e excelente terapial

Se nao quiser adoecer, tome Decisoes.

A pessoa indecisa permanece na duvida, na ansiedade, na angustia. A indecisao
acumula problemas, preocupacgoes, agressoes. A historia humana ¢é feita de
decisoes. Para decidir é preciso saber renunciar, saber perder vantagem e
valores para ganhar outros. As pessoas indecisas sido vitimas de doencas
nervosas, gastricas ¢ problemas de pele.

Se nao quiser adoecer, busque Solucoes.

Pessoas negativas nao enxergam solucbes e aumentam os problemas.
Preferem a lamentacao, a murmuracao, o pessimismo. Melhor ¢ acender o
toésforo que lamentar a escuridao. Pequena ¢é a abelha, mas produz o que de
mais doce existe. Somos o que pensamos. O pensamento negativo gera
energia negativa que se transforma em doenca.

Se nao quiser adoecer, nio Viva de Aparéncias.

Quem esconde a realidade finge, faz pose, quer sempre dar a impressio que
esta bem, quer mostrar-se perfeito, bonzinho etc., esta acumulando toneladas
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de peso... Uma estatua de bronze, mas com pés de barro. Nada pior para a
saiade que viver de aparéncias e fachadas. Sio pessoas com muito verniz e
pouca raiz. Seu destino ¢ a farmacia, o hospital, a dor.

Se nao quiser adoecer, se aceite.

A rejeicao de si proprio, a auséncia de autoestima, faz com que sejamos
algozes de nés mesmos. Ser eu mesmo é o nucleo de uma vida saudavel. Os
que nao se aceitam sao invejosos, ciumentos, imitadores, competitivos,
destruidores. Aceitar-se, aceitar ser aceito, aceitar as criticas, é sabedoria, bom
senso e terapia.

Se nao quiser adoecer, confie.

Quem nao confia, nao se comunica, ndo se abre, nao se relaciona, nao cria
liames profundos, nao sabe fazer amizades verdadeiras. Sem confianc¢a, nao ha
relacionamento. A desconfianca é falta de fé em si, nos outros ¢ em Deus.

Se nao quiser adoecer, nao Viva Sempre Triste.

O bom humor, a risada, o lazer, a alegria, recuperam a saude e trazem vida
longa. A pessoa alegre tem o dom de alegrar o ambiente em que vive. "O bom
humor nos salva das maos do doutor". Alegria ¢ saude e terapial

Dr. Drauzio Varella
54 — Mutantes

"Somos as unicas criaturas na face da terra capazes de mudar nossa biologia
pelo que pensamos e sentimos! Nossas células estao constantemente
bisbilhotando nossos pensamentos ¢ sendo modificados por eles. Um surto
de depressao pode arrasar seu sistema imunolégico; apaixonar-se, ao
contrario, pode fortifica-lo tremendamente. A alegria e¢ a realizacio nos
mantém saudaveis e prolongam a vida. A recordacio de uma situacdo
estressante, que nao passa de um fio de pensamento, libera o mesmo fluxo de
hormonios destrutivos que o estresse. Suas células estdo constantemente
processando as experiéncias e metabolizando-as de acordo com seus pontos
de vista pessoais. Nao se pode simplesmente captar dados brutos e carimba-
los com um julgamento. Vocé se transforma na interpretagao quando a
internaliza. Quem esta deprimido por causa da perda de um emprego projeta
tristeza por toda parte no corpo — a producao de neurotransmissores por parte
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do cérebro reduz-se, o nivel de hormoénios baixa, o ciclo de sono é
interrompido, os receptores neuropeptidios na superficie externa das células
da pele tornam-se distorcidos, as plaquetas sanguineas ficam mais viscosas e
mais propensas a formar grumos e até suas lagrimas contém tragos quimicos
diferentes das lagrimas de alegria. Todo este perfil bioquimico sera
drasticamente alterado quando a pessoa encontra uma nova posi¢ao. Isto
reforca a grande necessidade de usar nossa consciéncia para criar 0s corpos
que realmente desejamos. A ansiedade por causa de um exame acaba
passando, assim como a depressao por causa de um emprego perdido. O
processo de envelhecimento, contudo, tem que ser combatido a cada dia.
Shakespeare nao estava sendo metaférico quando Préspero disse: “Noés somos
feitos da mesma matéria dos sonhos”. Vocé quer saber como esta seu corpo
hoje? Lembre-se do que pensou ontem. Quer saber como estard seu corpo
amanha? Olhe seus pensamentos hoje!”.

(Deepak Chopra)
55 — Simplicidade

Cada semana, uma novidade. A ultima foi que pizza previne cancer do
esofago. Acho a maior graca. Tomate previne isso, cebola previne aquilo,
chocolate faz bem, chocolate faz mal, um calice diario de vinho nio tem
problema, qualquer gole de alcool ¢ nocivo, tome agua em abundancia, mas,
espera af, nao exagere! Diante desta profusio de descobertas, acho mais
seguro nao mudar de habitos. Sei direitinho o que faz bem e o que faz mal
para minha saide. Prazer faz muito bem. Dormir me deixa 0 km. Ler um bom
livto me faz sentir novo em folha. Viajar me deixa tenso antes de embarcar,
mas, depois, rejuvenesco uns cinco anos! Viagens aéreas naio me incham as
pernas; incham-me o cérebro, volto cheio de ideias! Brigar me provoca
arritmia cardiaca. Ver pessoas tendo acessos de estupidez me embrulha o
estomago! Testemunhar gente jogando lata de cerveja pela janela do carro me
faz perder toda a fé no ser humano. E telejornais! Os médicos deveriam
proibir. Como doem! Caminhar faz bem, namorar faz bem, dancar faz bem,
ficar em siléncio quando uma discussao esta pegando fogo faz muito bem:
vocé exercita o autocontrole e ainda acorda no outro dia sem se sentir
arrependido de nada. Acordar de manha, arrependido do que disse ou do que
fez ontem a noite isso sim ¢ prejudicial a saude. E passar o resto do dia sem
coragem para pedir desculpas, pior ainda. Nao pedir perdao pelas nossas

[192]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

mancadas, da cancer, guardar magoas, ser pessimista, preconceituoso ou falso
moralista, nao ha tomate ou mussarela que previna! Ir ao cinema, conseguir
um lugar central nas fileiras do fundo nao ter ninguém atrapalhando sua visao,
nenhum celular tocando e o filme ser espetacular. Uau! Cinema ¢ melhor para
saide do que pipoca. Conversa é melhor do que piada. Exercicio é melhor do
que cirurgia. Humor é melhor do que rancor. Amigos sao melhores do que
gente influente. Economia é melhor do que divida. Pergunta é melhor do que
davida. Sonhar é o melhor de tudo e muito melhor do que nadal

(Luis Fernando Verissimo)

Uma mensagem final a todos os filhos, filhas, genros, noras, netos e
netas.

Apelo de um idoso

Quem ¢ que ja nao teve oportunidade de conhecer uma pessoa idosa, enferma,
dependente, carente, solitaria? Talvez vocé tenha essa pessoa dentro do seu
proprio lar. Uma mae ou um pai nocauteado pela enfermidade ou pelas
debilidades impostas pelo peso da idade. Esse alguém, que ontem era forte e
dinamico, agora se movimenta com lentidao e, as vezes, nem se movimenta,
tornando-se totalmente dependente da vontade alheia. Se vocé tem uma mae,
um pai ou outro familiar nessas condi¢ées, pare um pouco; olhe nos olhos
dessa pessoa e tente ler seus mais secretos pensamentos. Talvez vocé possa ler
em seus olhos tristes ou em seus labios mudos um apelo comovente, que nao
tem coragem de verbalizar.

E! Se pudéssemos ouvir o apelo de um idoso, talvez ele fosse mais ou menos
assim:

"Voce, que esta na flor da idade, considere que o despertar da vida é como o
amanhecer. Tudo fica mais quente e mais alegre. Mas o amanhecer nao ¢
eterno ¢ a ele se sucedem outras fases do dia. O meu apelo é para que as
criancas de hoje ndo se esquecam dos seus idosos de amanha. E para que os
mais jovens relevem a minha mao trémula e meu andar hesitante, amparem-
me, por favor. Se minha audicao nao ¢é boa e tenho que me esforcar para ouvir
o que voce esta dizendo, tenha compaixao. Se minha visao é imperfeita e o
meu entendimento ¢ escasso, ajude-me com paciéncia. Se minhas maos
tremem e derrubam tantas coisas no chao, por favor, nao se irrite, tentei fazer
o melhor que pude. Se vocé me encontrar na rua, nao faca de conta que nao
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me viu; pare para conversar comigo; sinto-me tao so. Se, na sua sensibilidade,
me encontrar triste entre tantos que também estao, simplesmente partilhe um
sorriso comigo e com eles. Seja solidario, eu necessito apenas de um pouco de
carinho. Se lhe contei pela terceira vez a mesma historia, ndo me repreenda,
simplesmente ouca-me. Se nao falo coisa com coisa, ndo cagoe de mim. Se
estou doente e caminhando com dificuldade, nao me abandone, preciso de um
braco forte que ampare meus passos. Sabe, ja vivi muitas primaveras, € sinto
que o outono derradeiro se aproxima. Eu sei que o ocaso da vida é como o
entardecer. Indica que é chegado o momento de partir. Por isso lhe peco que
me perdoe se tenho medo da morte e ajude-me a aceitar o adeus. Fique mais
tempo comigo, para me dar seguranca. Os cabelos brancos e as rugas em meu
rosto nao impedem que eu queira repousar minha cabe¢a num colo seguro. Sei
que o trem da vida logo ira parar nesta estacido, e eu terei que embarcar. Sei
também que terei que ir s6, como sé desembarquei nesta estacao um dia. Por
tudo isso eu lhe peco para que nio me negue a sua atencao e o seu carinho.
Logo estarei deixando esta vestimenta surrada pelo tempo, e rumarei para
outra dimensao da vida, da vida eterna. Eis meu apelo, que pode também ser o
seu, logo mais”.

O ocaso da vida é como o entardecer. Indica que é chegado o momento de
partir. Mas, nem sempre a hora de partir se da no entardecer. Ha aqueles que
retornam no mesmo trem que chegam. Ha os que se demoram por aqui
apenas algumas horas, dias, meses. A unica certeza ¢ que todos noés
retornamos um dia para a patria verdadeira, nesse trem da vida. Por essa razao,
vale a pena viver intensamente cada minuto, dando a vida a importancia que
ela tem. E viver intensamente ¢ enaltecer o tempo, no desenvolvimento das
nobres virtudes que o Criador depositou na intimidade de cada filho Seu.

(Desconheco o autor)

CURIOSIDADES

JURAR DE PES JUNTOS:

Mae, eu juro de pés juntos que nao fui eu. A expressao surgiu através das

torturas executadas pela Santa Inquisi¢ao, nas quais o acusado de heresias
tinha as maos e os pés amarrados (juntos) e era torturado pra dizer nada
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além da verdade. Até hoje o termo ¢ usado pra expressar a veracidade de algo
que uma pessoa diz.

MOTORISTA BARBEIRO:

Nossa, que cara mais barbeiro! No século XIX, os barbeiros faziam nao
somente os servicos de corte de cabelo e barba, mas também, tiravam dentes,
cortavam calos, etc.,, e por nao serem profissionais, seus servicos mal
feitos geravam marcas. A partir dai, desde o século XV, todo servico mal
feito era atribuido ao barbeiro, pela expressio “coisa de barbeiro”. Esse
termo veio de Portugal, contudo a associacao de “motorista barbeiro”, ou
seja, um mau motorista, ¢ tipicamente brasileira.

TIRAR O CAVALO DA CHUVA:

Pode ir tirando seu cavalinho da chuva porque niao vou deixar vocé sair hoje!
No século XIX, quando uma visita iria ser breve, ela deixava o cavalo ao
relento em frente a casa do anfitrido e se fosse demorar, colocava o cavalo
nos fundos da casa, em um lugar protegido da chuva e do sol. Contudo, o
convidado s6 poderia pér o animal protegido da chuva se o anfitrido
percebesse que a visita estava boa e dissesse: “pode tirar o cavalo da
chuva”. Depois disso, a expressao passou a significar a desisténcia de
alguma coisa.

A BECA:

O mesmo que abundantemente, com fartura, de maneira copiosa. A origem
do dito ¢ atribuida as qualidades de argumentador do jurista alagoano
Gumercindo Bessa, advogado dos acreanos que nao queriam que o Territoério
do Acre fosse incorporado ao Estado do Amazonas.

DAR COM OS BURROS N’AGUA:

A expressio surgiu no periodo do Brasil colonial, onde tropeiros que
escoavam a produc¢do de ouro, cacau e café, precisavam ir da regiao Sul a
Sudeste sobre burros e mulas. O fato era que muitas vezes esses burros,
devido a falta de estradas adequadas, passavam por caminhos muito dificeis e
regioes alagadas, onde os burros morriam afogados. Dai em diante o termo

[195]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

passou a ser usado pra se referir a alguém que faz um grande esforco pra
conseguir algum feito e nao consegue ter sucesso naquilo.

GUARDAR A SETE CHAVES:

No século XIII, os reis de Portugal adotavam um sistema de arquivamento de
jolas e documentos importantes da corte através de um bau que possuia
quatro fechaduras, sendo que cada chave era distribuida a um alto funcionario
do reino. Portanto eram apenas quatro chaves. O namero sete passou a ser
utilizado devido ao valor mistico atribuido a ele, desde a época das
religides primitivas. A partir dai comegou-se a utilizar o termo “guardar a
sete chaves” pra designar algo muito bem guardado.

OK:

A expressio inglesa “OK” (okay), que é mundialmente conhecida para
significar algo que esta tudo bem, teve sua origem na Guerra da Secessao, no
EUA. Durante a guerra, quando os soldados voltavam para as bases sem
nenhuma morte entre a tropa, escreviam numa placa “0 killed” (nenhum
morto), expressando sua grande satisfacao, daf surgiu o termo “OK”.

ONDE JUDAS PERDEU AS BOTAS:

Existe uma histéria nao comprovada, de que apds trair Jesus, Judas
enforcou-se em uma arvore sem nada nos pés, ja que havia posto o dinheiro
que ganhou por entregar Jesus dentro de suas botas. Quando os soldados
viram que Judas estava sem as botas, sairam em busca delas e do dinheiro da
traicao. Nunca ninguém ficou sabendo se acharam as botas de Judas. A partir
dai surgiu a expressao, usada pra designar um lugar distante, desconhecido e
inacessivel.

PENSANDO NA MORTE DA BEZERRA:

A histéria mais aceitavel para explicar a origem do termo é proveniente das
tradi¢oes hebraicas, onde os bezerros eram sacrificados para Deus como
forma de redencao de pecados. Um filho do re1 Absalao tinha grande apego a
uma bezerra que foi sacrificada. Assim, apés o animal morrer, ele ficou se
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lamentando e pensando na morte da bezerra. Apds alguns meses o garoto
morreu.

PARA INGLES VER:

A expressao surgiu por volta de 1830, quando a Inglaterra exigiu que o
Brasil aprovasse leis que impedissem o trafico de escravos. No entanto,
todos sabiam que essas leis ndo seriam cumpridas, assim, essas leis eram
criadas apenas “para inglés ver”. Dai surgiu o termo.

RASGAR SEDA:

A expressao que ¢ utilizada quando alguém elogia grandemente outra pessoa,
surgiu através da peca de teatro do teatrélogo Luis Carlos Martins Pena. Na
peca, um vendedor de tecidos usa o pretexto de sua profissao pra cortejar
uma moca ¢ comeca a clogiar exageradamente sua beleza, até que a moca
percebe a inten¢ao do rapaz e diz: “Nao rasgue a seda, que se esfiapa”.

O PIOR CEGO E O QUE NAO QUER VER:

Em 1647, em Nimes, na Franca, na universidade local, o doutor Vicent de
Paul D Argent fez o primeiro transplante de cérnea em um aldedo de nome
Angel. Foi um sucesso da medicina da época, menos pra Angel, que assim que
passou a enxergar ficou horrorizado com o mundo que via. Disse que o
mundo que ele imaginava era muito melhor. Pediu ao cirurgiao que arrancasse
seus olhos. O caso foi acabar no tribunal de Paris ¢ no Vaticano. Angel
ganhou a causa e entrou pra historia como o cego que nao quis ver.

QUEM NAO TEM CAO, CACA COM GATO:

Na verdade, a expressao, com o passar dos anos, se adulterou. Inicialmente
se dizia quem nao tem cdo caca como gato, ou seja, se esgueirando,
astutamente, traicoeiramente, como fazem os gatos.

DA PA VIRADA:
A origem do ditado é em relagdo ao instrumento, a pa. Quando a pa esta

virada pra baixo, voltada para o solo, esta inutil, abandonada em decorréncia
pelo homem vagabundo, irresponsavel, parasita.
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NHENHENHEM:

Nheé, em tupi, quer dizer falar. Quando os portugueses chegaram ao Brasil,
os indigenas nao entendiam aquela falacio estranha e diziam que os
portugueses ficavam a dizer “nhen-nhen-nhen”.

VAI TOMAR BANHO:

Em “Casa Grande & Senzala”; Gilberto Freyre analisa os habitos de higiene
dos indios versus os do colonizador portugués. Depois das Cruzadas, como
corolario dos contatos comerciais, o europeu se contagiou de sifilis e de
outras doencas transmissiveis e desenvolveu medo ao banho e horror a
nudez, o que muito agradou a Igreja. Ora, o indio nao conhecia a sifilis e se
lavava da cabecga aos pés nos banhos de rio, além de usar folhas de arvore
pra limpar os bebés e lavar no rio as redes nas quais dormiam. Ora, o cheiro
exalado pelo corpo dos portugueses, abafado em roupas que nio eram
trocadas com frequéncia e raramente lavadas, aliado a falta de banho, causava
repugnancia aos indios. Entdo os indios, quando estavam fartos de receber
ordens dos portugueses, mandavam que fossem “tomar banho”.

ELES QUE SAO BRANCOS QUE SE ENTENDAM:

Esta foi das primeiras punicbes impostas aos racistas, ainda no século
XVIII. Um mulato, capitao de regimento, teve uma discussio com um de
seus comandados e queixou-se a seu superior, um oficial portugués. O
capitao reivindicava a punicao do soldado que o desrespeitara. Como resposta,
ouviu do portugués a seguinte frase: “Vocés que siao pardos, que se
entendam”. O oficial ficou indignado e recorreu a instancia superior, na
pessoa de dom Luis de Vasconcelos (1742-1807), 12° vice-rei do Brasil. Ao
tomar conhecimento dos fatos, dom Lufs mandou prender o oficial portugués
que estranhou a atitude do vice-rei. Mas, dom Luis se explicou: “Nés somos
brancos, ca nos entendemos”.

A DAR COM O PAU:
O substantivo “pau” figura em varias expressoes brasileiras. Esta expressao

teve origem nos navios negreiros. Os negros capturados preferiam morrer
durante a travessia e, para isso, deixavam de comer. Entao, criou-se o “pau
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de comer”, que era atravessado na boca dos escravos e os marinheiros
b

jogavam sopa e angu para o estomago dos infelizes, a dar com o pau. O povo

incorporou a expressao.

AGUA MOLE EM PEDRA DURA, TANTO BATE ATE QUE FURA:

Um de seus primeiros registros literario foi feito pelo escritor latino
Ovidio (43 AC-18 DC), autor de célebres livros como “A arte de amar” e
“Metamorfoses”, que foi exilado sem que soubesse o motivo. Escreveu o
poeta: “A dgua mole cava a pedra dura”. E tradicio das culturas dos paises em
que a escrita nao é muito difundida formar rimas nesse tipo de frase pra que
sua memorizacao seja facilitada. Foi o que fizeram com o provérbio,
portugueses e brasileiros.

ANDA A TOA:

Toa ¢ a corda com que uma embarca¢ao reboca a outra. Um navio que esta a
toa é o que nao tem leme nem rumo, indo pra onde o navio que o reboca
determinar.

Como os farads eram embalsamados?

Em primeiro lugar, cérebro, intestinos e outros 6rgaos vitais eram retirados.
Nessas cavidades, colocavam-se resinas aromaticas e perfumes. Depois, os
cortes eram fechados. Mergulhava-se, entio, o cadaver num tanque com
nitrato de potassio (salitre) para que a umidade do corpo fosse absorvida. Ele
permanecia ali por setenta dias. Apos esse periodo, o corpo era lavado e
enrolado numa bandagem de algodao, com centenas de metros, embebida em
betume, uma substancia pastosa. S6 ai 0 morto ia para a tumba. Esse processo
conservava o cadaver praticamente intacto por séculos. A mumia do farad
Ramsés 11, que reinou no Egito entre 1304 e 1237 AC.,, foi encontrada em
1881 apenas com a pele ressecada. Os cabelos e os dentes continuavam
perfeitos.

O que significam as estrelas estampadas na bandeira brasileira?
A bandeira do Brasil tem 27 estrelas. Elas correspondem ao nimero total de

Estados brasileiros e também o Distrito Federal. O desenho celeste
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estampado na nossa bandeira representa o céu do Rio de Janeiro, as 20 horas e
30 minutos, no dia 15 de novembro de 1889, data da Proclamacao da
Republica. A estrela que esta acima da faixa branca representa o Estado do
Para. O nome dela é Spica, a estrela alfa — a mais brilhante — da constelacao de
Virgem.

Por que o niimero 7 ¢é tao presente no cotidiano das pessoas?

Desde a Antiguidade, a partir da observacao da natureza, muitos significados
foram atribuidos aos numeros. De acordo com o que viam, os estudiosos
relacionavam os numeros a eventos, datas e conceitos religiosos. O nimero
sete era considerado sagrado, ja que supostamente representava a quantidade
de planetas presentes no céu. Os pitagoricos, por exemplo, consideravam-no a
imagem e modelo da ordem divina e harmonia. Por conta disso, foram
incontaveis as concepgdes sociais e religiosas que se formaram diante dele: sao
sete os dias da semana, os pecados capitais e as notas musicais, entre outros.

Por que os israelitas também sao chamados de judeus e hebreus?

O primeiro termo a utilizado foi hebreu. "Era este o nome dado aos membros
da familia de Abrao, um patriarca que se estabeleceu em Canaa, na época em
que ainda nao existiam judeus", afirma. Segundo ele, um dos netos deste
patriarca se chamava Israel e, por conseguinte, seus descendentes foram
chamados de israelitas. Um dia, estes homens se instalaram em Canai e
criaram uma monarquia. Nascia entdo o Reino da Judéia, e o povo local foi
denominado judeu. Hoje, israelita e hebreu sio considerados sinonimos. Ja
judeu ¢é utilizado para designar somente aqueles que seguem a religido judaica.

Por que quando estamos em pé, mas com o tronco do corpo tombado,
as pessoas dizem '"'foi assim que Napoledo perdeu a guerra''?

Porque quando o exército de Napoleao estava voltando da Russia, os soldados
estavam tdo exaustos e havia tanto gelo que eles mal conseguiam andar.
Fatigados, eles acabavam tombando na neve, com as pernas e o tronco

formando um angulo de 90 graus.

Qual era a capacidade de transporte dos navios negreiros?
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Normalmente, os navios negreiros transportavam de 300 a 600 escravos. Os
negros eram trancafiados no porao dos navios, todos amontoados, e sofriam
muito com as péssimas condi¢des de higiene e alimentacao. Em O Homem e
a Terra no Brasil, de Edgar Rodrigues, consta que a situacao era tao precaria
que, nas duas ou trés semanas necessarias para a travessia, morriam de 50 a
70% dos escravos.

Qual era a diferenga entre piratas e corsarios?

Os piratas atacavam por conta propria, ao contrario dos corsarios, que
atuavam em nome de um rei. Atacavam navios de paises inimigos, usando a
bandeira de seu pais, e dividiam o saque com o rei, que ficava com a maior
parte. Essa ndo era a regra geral, ja que a maioria dos piratas era independente.
Quantos humanos ja morreram no mundo?

Quantos homens ja habitaram a Terra?

Muitos historiadores trabalharam a fim de calcular quantos Homo sapiens ja
passaram pelo planeta. Baseando-se no periodo de seu aparecimento na Terra
- de 50.000 a 100.000 anos atras - e na quantidade de homens que habitaram
diferentes regioes durante toda a Historia, os estudiosos chegaram a nimeros
que variam de 34 a 105 bilhoes de habitantes. A imprecisiao se deve a escassez
ou total auséncia de registros e documentos em alguns periodos. Atualmente,
vivem no planeta cerca de 7 bilhoes de pessoas.

Como se sabe a que distincia caiu um raio?

Para se chegar a uma distancia aproximada entre o ponto em que caiu um raio
e o local onde vocé estd, comece a contar os segundos no momento em que o
relampago (luz do raio) foi visto e pare quando ouvir o trovao (som do raio).
Depois divida esses segundo por trés e voce tera a distancia em quilémetros.

O que existe no centro da Terra?
O nucleo terrestre ¢ dividido em duas partes. O exterior, constituido
principalmente de ferro derretido e niquel, comeca a 2.900 quilémetros abaixo

da superficie. O nucleo interior comeca a 5 mil quilometros da superficie e
tem, aproximadamente, 2.800 quilometros de largura. Ele é composto de ferro
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e niquel em estado sélido e esta sob grande pressiao. A temperatura chega a 6
mil °C.

O que sio estrelas cadentes?

As estrelas cadentes, na verdade, nio sao estrelas. Sao pequenas particulas
minerais que viajam pelo espa¢o. Quando uma entra na atmosfera da Terra, o
choque faz com que ela se torne incandescente. Isso da a impressao de que a
estrela esta caindo. Ao avistar uma estrela cadente, as pessoas costumam fazer

pedidos.
Por que existem as estagdes do ano?

O eixo de rotacao da Terra tem uma inclinacao de aproximadamente 23 graus.
Por isso, cada um dos hemisférios passa metade do ano mais exposto ao Sol
do que o outro, produzindo padrées de clima regulares. Para a mesma época
do ano, as estacOes se invertem nos hemisférios. Quando é verao no sul, é
inverno no norte, e assim por diante. Se o eixo da Terra nao fosse inclinado,
nao existiriam estacoes - apesar de o equador continuar mais quente do que os
polos - pois o Sol iluminaria a Terra de maneira uniforme.

Qual a diferencga entre raio, relampago e trovao?

O raio ¢é uma descarga elétrica produzida entre duas nuvens eletrizadas ou
entre a terra e as nuvens. O relampago ¢ a luz do raio e o trovao ¢ o som dele.

Se a Lua esta na fase nova, cheia ou minguante, o mundo todo a
enxerga da mesma forma?

Sim, as fases da Lua sdo um fenémeno simultaneo em todos os lugares; por
conta disso, a Lua cheia estara nesta fase em todo o planeta.

De onde vém os sonhos?
Uma pessoa acordada usa a consciéncia para tomar decisoes e agir. Ela é a

parte do cérebro que convive e atua no dia-a-dia. Entre os varios niveis da
consciéncia, existe o subconsciente. Ele, além de guardar as memorias
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pessoais, também ¢é o responsavel pela criagao dos sonhos. Durante o sono, o
subconsciente formula historias para se comunicar com o consciente.

O que é sonambulismo?

Ele é provocado por uma arritmia cerebral, geralmente hereditaria, e acontece
com mais frequéncia entre criancas de trés a dez anos. Trata-se de um
disturbio benigno que ocorre na primeira das seis passagens noturnas de um
sono mais profundo para uma mais superficial. As fungdes motoras
despertam, enquanto a consciéncia continua dormindo. O sonambulo se
movimenta, mas nao sabe o que esta acontecendo.

Por quanto tempo um homem aguenta ficar sem dormir?

Experimentos cientificos revelaram que apos quatro dias ¢ impossivel ficar
acordado sem sequelas. Durante a ditadura militar, esse era um dos métodos
de tortura utilizados e acredita-se que pessoas morreram em decorréncia disso.
Durante o sono ocorre a recuperacao dos musculos e dos ossos, porque ele
estimula a secrecao de um hormonio regenerativo, além de organizar o nosso
lado emocional. Prova disso é o mau humor e a irritacio decorrentes de noites
de insonia.

Por que a gente sonha?

O sonho ¢é uma atividade fisiolégica e involuntaria, como os batimentos
cardiacos. Até hoje a ciéncia ndo sabe ao certo por que o cérebro o cria.
Bloquear os sonhos de um ser humano, que pode ser provocado
interrompendo as fases do sono nas quais eles ocorrem, pode afetar
gravemente seu comportamento. Isso gera, por exemplo, disturbios de humor
e dificuldade de concentracao.

Por que as pessoas roncam?

O que causa o ronco é uma obstrucao parcial das vias respiratorias, que pode
ocorrer por varios motivos, como rinites, desvio do septo nasal e sinusite. A
obstrucao relaxa os musculos do térax, que provoca a abertura involuntaria da
boca. O ar que entra encontra resisténcia na lingua, na tvula (campainha) e
nas amidalas e vibra, como se estivesse dentro de um aparelho de sopro.
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Por que bocejamos?

Quando estamos cansados ou entediados o metabolismo fica mais lento e o
nivel de gas carbonico no sangue tende a aumentar. Durante o bocejo, a
pessoa inspira mais ar € o organismo se equilibra. Isso porque a quantidade de
oxigenio na corrente sanguinea aumenta.

Por que bocejar é tdo contagioso?

Na espécie humana, a imitagdo é muitas vezes um ato reflexo. O bocejo, por
ser um instinto basico e primitivo, acaba se tornando um estimulo para as
pessoas que o observam. A resposta do corpo é praticamente automatica, de
forma similar a0 que acontece com o riso em situagoes de grupo.

Por que em algumas noites ndo sonhamos e em outras nao
conseguimos nos lembrar dos sonhos?

Nao existem noites em que nao sonhamos. O que é comum acontecer é a
pessoa nao se lembrar dos sonhos. E podem ser varios os fatores causadores
de tal esquecimento: falta de interesse e vontade de lembrar-se dos sonhos,
consumo de alcool, despertar ripido e repentino, uso de medicamentos
antidepressivos e tranquilizantes ou estresse.

Por que sentimos sono apds as refeigoes?

Aquela vontade de dormir apds as refeiches acontece porque nOSSO Organismo
sofre algumas alteracoes depois que comemos. Uma delas ¢ o aumento das
concentracoes de glicose no sangue (glicemia), que leva a uma menor atividade
de alerta. Temos um centro no sistema nervoso central responsavel pela
vontade de comer. Essa regido fica localizada préxima ao centro que controla
o estado de alerta. Assim, depois de consumir alimentos, o aumento da
glicemia estimula o sono. Também podemos sentir sono depois de comer
muito. Isso porque a informac¢ao de saciedade que ¢ levada ao cérebro nos faz
perder o estado de alerta. Um terceiro motivo é que o organismo passa por
ritmos biologicos que varlam durante o dia. No meio do dia (ou hora do
almocgo) temos um declinio desses ritmos. A dica para nao ter tanta vontade
de dormir ¢ diminuir o consumo de alimentos que promovam elevada
concentracao de glicose no sangue (como doces, gelelas e mel) e dar
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preferéncia a alimentos de baixo indice glicémico (paes integrais, arroz, feijao e
lentilha).

Quanto tempo dura um sonho?

Antes se acreditava que os sonhos aconteciam em fragoes de segundos, mas
hoje sabemos que eles acontecem em tempo real na nossa mente, na mesma
velocidade que imaginamos estar vivenciando-os. Um sonho costuma durar de
10 a 40 minutos e relaciona-se sempre com nossos medos, preocupagoes,
desejos ou coisas que estao para acontecer. Ha pessoas que acreditam nao
sonhar, mas elas apenas nao se recordam com o que sonharam. Para
lembrarmo-nos de um sonho, é preciso acordar no momento em que ele
acontece.

Como surgiu a expressiao ‘advogado do diabo’?

Essa expressao tem a origem na Igreja Catdlica. Quando o processo de
santificacao tem inicio, o ‘advogado do diabo’ é escolhido pelo Vaticano para
investigar se os milagres atribuidos ao candidato sao de fato verdadeiros.

Do que é feita a héstia, quanto pesa e qual seu prazo de validade?

A hostia € feita apenas com agua e farinha de trigo, como um pao sem sal nem
fermentos. Elas pesam aproximadamente 0,2 gramas (um pacote com mil
hostias tem 200 g) e podem ser consumidas até trés meses depois da
produgao.

Por que as pessoas acendem velas para rezar e para os mortos?

A luz ¢ um simbolo marcante em praticamente todas as religides e sempre foi
ligada a divindade. Acender velas é uma maneira de chegar mais perto do
divino. Segundo a Sagrada Escritura, antes da Criacdo do mundo tudo era uma
grande confusdo, o caos, a desordem. Até que Deus mandou que se fizesse a
luz. Daf em diante, passagens biblicas atestam: ‘O Senhor é aminha luz’, ou
ainda, ‘Cristo ¢ a luz do mundo’. Vale lembrar que os primeiros cristaos
chamavam o batismo de ‘illuminag¢ao’, por ser quando o batizando recebia a
luz de Cristo. Para o cristdo é preciso caminhar como filho da luz, pois quem
nasceu da luz é luz. Como os santos sdo pessoas que viveram em plenitude
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esse ‘compromisso iluminado’, acender velas para eles ¢ uma forma do crente
alcancar o caminho da luz. As velas sao usadas no altar desde o século XI, até
entdo elas eram colocadas a frente, dos lados, ou atras dele. Quanto aos
mortos, era costume colocar uma vela benta em suas maos. Ela deveria ser
acesa no momento em que o sacerdote desse inicio ao rito de encomendar a
alma, para que os novos caminhos do falecido fossem iluminados pela luz
emanada por Cristo Salvador.

Por que as pessoas rezam ajoelhadas e com as maos unidas?

Na época das conquistas romanas, os derrotados nas lutas corriam em direcao
aos vitoriosos, ajoelhavam-se e estendiam as maos pedindo para serem
acorrentados. Essa atitude de suplica difundiu-se na Era Crista. Cristo era tido
como o conquistador divino de todos os povos e os fiéis repetiam a atitude de
humildade dos vencidos na hora de rezar.

Por que o cestinho de carregar criangas se chama Moisés?

No Egito Antigo, os farads obrigavam todo o povo israelita a trabalhar como
escravo ¢ decidiram que todos os primogeénitos dos israelitas deveriam ser
mortos. Moisés acabara de nascer e para salvar o bebé¢, sua mae o colocou
num cesto e soltou-o nas aguas do Rio Nilo. A irma de Moisés foi seguindo o
cesto de longe para ver quem o encontraria. Uma princesa estava a beira do
rio quando viu o bebé e decidiu leva-lo para o palacio. A irma de Moisés
apareceu e disse a princesa que conhecia uma baba muito boa para cuidar dele.
A baba era sua mae. Foi assim que a propria mae de Moisés o criou dentro do
palacio do faraé.

Por que Santo Ant6nio é conhecido como santo casamenteiro?

O que se conta é que ele era conhecido como protetor das causas perdidas.
Por isso, as mulheres que achavam que estavam encalhadas passaram a rezar
para ele. Existe até uma novena para Santo Antonio.

Por que Sao Jorge nao ¢é santo?

Sio Jorge de Capadoécia é venerado em todo o mundo como protetor das

donzelas e dos oprimidos. Também ¢é patrono de dois paises: Inglaterra e
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Portugal. Apesar disso, ele ndo faz parte do martirologico (lista de todos os
santos) da Igreja Catdlica porque faltam provas contundentes de que tenha
realmente existido.

Como as ostras fabricam as pérolas?

Qualquer corpo estranho (griaos de areia ou parasitas) que invada a concha
pode causar irritacio. Como mecanismo de defesa, as ostras revestem esse
corpo estranho de madrepérola, uma substancia calcica que elas expelem para
proteger a concha. E assim que se formam as pérolas. A maior pérola do
mundo, encontrada em abril de 2001, tem 6,2 cm de comprimento, 5,3 cm de
largura e 3,0 cm de altura. A preciosidade pesa 169 gramas.

Como funciona a ‘lanterna’ do vaga-lume?

A luz desse inseto, chamada de bioluminescéncia, serve para aproximar o
macho e a fémea. Ela se acende no abdome. Sua produ¢io depende de uma
substancia, a luciferina. Em contato com o ar e com uma enzima (luciferase),
essa substancia produz uma luz amarelo-esverdeada.

O escorpido ¢é suicida?

Nao. Quando fica cercado de fogo, ele morre desidratado. Seu corpo fica
encolhido e o ferrdo fica numa posicao que parece que ele picou a si proprio.

Por que o galo canta ao amanhecer?

Quando nasce o dia, ele canta bem alto para avisar ao galinheiro que continua
vivo e no comando. O canto tem a funcao de assustar eventuais desafiantes e
foi a forma que ele encontrou para controlar seu territorio. O galinheiro tem
somente um galo porque se tivesse dois, apenas um sobreviveria a luta pela
lideranca.

A galinha precisa ser fecundada pelo galo para botar ovos?

Naio. A galinha bota ovos, independente de ter sido fecundada pelo galo. Mas
se o ovo for fecundado, sera chocado por cerca de 20 a 22 dias e dele nascera

[2071]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

um pintinho. Os ovos sao chocados ou pela galinha ou pela chocadeira,
equipamento que simula a umidade e a temperatura da ave mamae.

Quando uma galinha comega a botar ovos e quantos ela bota por dia?

Elas comecam a botar com cerca de 120 dias de vida e aos dois anos a
frequéncia vai diminuindo, até parar. A ave pode botar cerca de 290 ovos por
ano. Isso da mais ou menos um ovo por dia, com algumas falhas no decorrer
do periodo.

O pica-pau nio fica com dor de cabega de tanto bicar as arvores?

Naio, pois a cabeca dessa ave tem pequenas bolsas de ar que amortecem o
impacto das batidas no cranio.

Por que a pomba branca simboliza a paz?

Sao duas histérias com raizes religiosas. Quando Joao Batista estava batizando
Jesus, o Espirito Santo apareceu na forma de uma pomba. A outra histéria diz
que, ap6s o diluvio, Noé soltou um corvo e depois uma pomba. Do corvo nao
se ouviu mais falar e a pomba voltou porque niao encontrou lugar para pousar.
Uma semana depois, a ave foi solta novamente e voltou com uma folha verde
de oliveira no bico. Isso era sinal de que ja havia terra firma em algum lugar.
Como o branco simboliza virgindade, paz, harmonia, uniu-se a pomba a cor
branca e assim surgiu o simbolo da paz.

Por que o pato ndao se molha quando nada?

Porque ele produz uma secre¢ao oleosa embaixo da cauda e com o bico retira
o Oleo e o espalha pelo corpo. Recobertas por essa secrecao, as penas tornam-
se impermeaveis. Além disso, a camada de ar que fica entre as penas € o corpo
ajuda a manter o pato flutuando.

Por que os passaros voam numa formag¢ao em V?

Esse tipo de formacao ajuda os passaros a economizar energia. Aqueles que

vao a frente reduzem a resisténcia do ar para os outros. Quando o lider se
cansa, ele é substituido por outro mais descansado.
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Por que os urubus nio ficam doentes quando comem carne podre?

E porque eles tém anticorpos que os protegem e 0s tornam mais resistentes
do que outras aves. Mesmo assim, o urubu pode se dar mal se ingerir algum
produto quimico ou bactéria contra a qual nao possua a defesa natural.

Como as moscas conseguem fugir tdo rapido quando tentamos mata-
las?

O corpo delas ¢ todo coberto de pelos que funcionam como mini radares.
Eles sao especialmente sensiveis a movimentos de ar. O movimento da mao
ou de qualquer outro objeto sélido cria a flutuacdo do ar e permite que a
mosca voe antes de receber o golpe mortal.

Como o mel é feito?

As abelhas recolhem o néctar das flores e o transformam em mel. O sabor do
mel depende do tipo de flor da qual o néctar foi retirado. Os méis claros tém
sabor mais suave. Os escuros, feitos a partir de flores silvestres, sao mais
fortes e possuem mais proteina.

Por que a abelha morre ao picar uma pessoa?

A abelha operaria, encarregada da protecao da colmeia, tem um ferrdo com
pequenas farpas, o que impede que seja retirado com facilidade da pele
humana. Depois de dar a ferroada, a abelha tenta escapar. Por causa das
farpas, a parte posterior do abdomen, onde se localiza o ferrao, fica presa na
pele das pessoas e a abelha motre. Ja ao picar insetos, a abelha consegue retirar
as farpas da vitima e sobrevive.

Qual ¢ a diferenca entre geleia real e propolis?

A geleia real da qual a abelha rainha se alimenta é uma secre¢ao natural das
abelhas mais jovens. Essa secrecdo ¢ rica em proteinas, carboidratos, vitaminas
e lipidios. A geleia também tem substancias capazes de regenerar células
mortas, o que garante a longevidade da rainha. Com a¢ao anti-inflamatoria e
cicatrizante, a propolis ¢ usada pelas abelhas para fechar as fendas da colmeias
na presenca de eventuais perigos.
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Por que o gamba tem cheiro ruim?

O gamba tem glandulas que produzem um liquido chamado butilmercaptana.
Ele s6 ¢ liberado quando o animal se sente ameacado. O cheiro forte funciona
como defesa do gamba, porque afasta os animais predadores. Quando nao
esta em perigo, o gamba, assim como os outros animais, tem um cheiro
caracteristico.

E verdade que cdao que ladra ndo morde?

E mais seguro nio confiar nesse velho ditado. Sé o dono consegue interpretar
o latido do cachorro. E claro que o cio que late pode morder, especialmente
se for desafiado. E saber as reais intencoes do bicho é muito dificil. Quando
os cachorros estao bravos, o pelo das costas fica ericado e as orelhas em pé.
Mas, se o toté for de uma raca com as orelhas caidas e de pelo longo,
infelizmente, nao da para perceber isso. Portanto, o melhor mesmo é passar
longe. E nem sempre o rabinho balancando ¢ sinal de amizade. Ele pode
mexer a cauda numa reacao a uma situacao de conflito, decidindo se vai atacar
ou nao.

Por que caes e gatos brigam?

O cao tem natureza predatéria e reage instintivamente a determinados
estimulos de animais que se comportam como presas. Os movimentos
bruscos e rapidos do gato despertam o instinto predatério do cachorro. Com a
convivéncia, o gato pode aprender seus limites para ‘provocar’ o cachorro.
Quanto menos medo o animal tiver do cao, menor é a chance de ele ser
atacado.

Por que o gato arqueia o corpo e erica os pelos quando se sente
acossado?

Essa é uma demonstracao de medo. O animal se arqueia para mostrar que ¢é
maior e mais perigoso. Assim pode afugentar o inimigo.

Por que os cachorros dio voltas antes de deitar?
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E uma heranca genética, vinda de seus antepassados de vida selvagem, ha mais
de 12 mil anos. Os cachorros antigos preparavam o lugar para dormir
caminhando em circulo até formar um espaco confortavel entre plantas ou
pedras. Isso também servia para demarcar o espago como territério particular.
O habito sobreviveu, apesar de nao ter mais funcao.

Por que os cachorros levantam a perna para fazer xixi?

A explicacdo mais aceita ¢ que o cachorro usa o xixi para demarcar seu
territério. Quando levanta a perna, o jato da urina alcanca uma area maior.
Outra explicacao esta relacionada aos hormonios: cachorrinhos que tenham
sido castrados com menos de 4 meses de idade nao levantam a perna.

Por que quando um gato faz coc6, coloca terra por cima?

O ato de esconder as fezes ¢ um recurso muito utilizado por felinos em geral,
como forma de proteger a propria espécie. Nao revelando seu paradeiro a
outros animais, eles se protegem de predadores e nao espantam suas presas.
Também por isso, a maioria dos animais nao defeca nas proximidades do
ninho ou da caca.

Os peixes dormem?

Nio exatamente. Eles apenas alteram estados de vigilia e de repouso. O
periodo de repouso consiste num aparente estado de imobilidade, em que os
peixes mentem o equilibrio por meio de movimentos bem lentos. Como nao
tem palpebras, seus olhos ficam sempre abertos. Algumas espécies de deitam
no fundo do mar ou rio, enquanto os menores se escondem em buracos para
nao serem comidos enquanto descansam.

Por que quando a lagartixa perde o rabo, outro nasce no lugar?

A lagartixa tem um grande poder de regeneracao, associado as vértebras que
se fraturam facilmente. Para se defender de predadores, ela é capaz de soltar o
proprio rabo ao menor estimulo. Ele permanece espontaneamente em
movimento (por determinado tempo) e atrai para si a atengao do inimigo.
Passado o acidente, o pequeno animal comega a reconstituir o rabo, que o
auxilia na locomogao, apoio e defesa.
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Por que as pessoas tém chulé?

Mesmo sem chulé, o pé tem um cheiro caracteristico. Todos os animais
produzem certas substancias no corpo que exalam odor, sio os feromoénios.
Eles servem para identificar o individuo e, em certos animais, como forma de
atracao do sexo oposto. O chulé aparece quando a pele dos pés é atacada por
microbios (plantas ou animais microscopicos) que acabam agindo juntamente
com o suor do corpo.

Por que o corpo fabrica gases?

Os gases do estomago (arroto) sao ar que engolimos pela boca. Até a
composicao dele ¢ igual a do ar que respiramos: nitrogénio, oxigenio,
hidrogénio e gas carbonico. Ja os gases do intestino, fabricados pelo intestino
grosso durante a digestdo, possuem também o gas metano, produzido quando
os alimentos que se decompdoem.

De onde vém as palavras Fulano, Beltrano e Sicrano?

Fulano vem do arabe ‘fulan’ (‘tal’). No espanhol do século XIII, fulano era
usado como adjetivo, mas depois se tornou esse substantivo que designa algo
que nao sabemos o nome. Beltrano veio do nome préprio Beltrao, muito
popular na Peninsula Ibérica por causa das novelas de cavalaria. A terminacao
em ano veio por analogia com fulano. E Sicrano tem origem misteriosa.

Como surgiu a numeragao dos sapatos?

Tudo comecou em 1305. O rei Adalberto I, da Inglaterra, decretou que se
considerasse como uma polegada a medida de trés graos secos de cevada
alinhados. Os sapateiros ingleses se entusiasmaram com a ideia e passaram a
tabricar, pela primeira vez na Europa, sapatos em tamanho-padrao, baseando-
se nos tais graos de cevada. Um calcado que medisse, por exemplo, 37 griaos
de cevada era conhecido como ‘tamanho 37’.

Por que é comum os cofres serem retratados na forma de porco?

No século XVIII, as pessoas guardavam moedas em potes feitos com uma
argila chamada ‘pygg’. Certa vez, um ceramista nao muito familiarizado com o
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assunto recebeu uma encomenda de algumas pecas deste material e imaginou
que o cliente queria compartimentos com aparéncia de ‘pig’ (porco, em ingles).
Assim nasceram os cofres em forma de porquinhos, hoje tradicionais em todo
o mundo.

Por que o numero 1 tem esse formato? E os numeros 2,3 ,4,5,6,7,8 ¢
9?7

Embora sejam denominados arabicos, os algarismos que hoje utilizamos
foram criados pelos hindus. Eles ficaram conhecidos como arabicos, pois
foram os arabes que os trouxeram para o Ocidente, por volta do ano 770 DC.
O formato deles foi tracado de modo que cada simbolo tenha uma quantidade
de angulos correspondente ao nimero que designa.

Qual a razdo da disposigdo das letras na maquina de escrever?

No primeiro modelo de maquina de escrever desenvolvido em 1867, as letras
eram de fato dispostas em ordem alfabética. Porém, seu criador, o norte-
americano Christopher Latham Sholes, decidiu incumbir o amigo James
Densmore de descobrir uma forma de melhorar a disposicao das teclas. Ele
estudou as combina¢oes de letras mais utilizadas na lingua inglesa e optou por
coloca-las distantes umas das outras de modo a evitar que hastes préximas
subissem juntas e ficassem emboladas umas as outras. Embora varias outras
propostas de distribuicdo tenham sido sugeridas ao longo dos tempos, o
teclado de Densmore se tornou modelo padrao em todo mundo. Vale citar
que por conta das seis primeiras letras da fileira superior, ele é chamado de

teclado QWERTY.
Quem inventou o relégio de pulso?

O inventor do relégio de pulso foi o mesmo do avido: o brasileiro Santos
Dumont. O ‘pai da aviacao’ pretendia cronometrar o tempo de voo de seus
avides durante as experiéncias. Naquele tempo, os relogios ficavam nos
bolsos, presos a uma corrente. Como Santos Dumont nao podia tirar as maos
do manche para pegar o relégio, encomendou ao joalheiro Cartier um modelo
que ficasse fixo no brago e facilitasse o controle das horas.

Se o coelho nao bota ovos, por que ele ¢ o simbolo da Pascoa?
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Segundo a lenda, uma mulher teria pintado e escondido alguns ovos para que
os filhos procurassem num domingo de Pascoa. Quando as criangas
descobriram o ninho, um coelho passou correndo por elas. Os meninos
imaginaram que o animal trouxera o presente. No antigo Egito, o coelho era o
simbolo da fertilidade. Mas por que presentear com ovos? O ovo significa
renascimento e ressurrei¢ao. Simao, o ‘cireneuque’ ajudou Cristo a carregar a
cruz até o Calvario, era vendedor de ovos. Depois da crucificagio os ovos
teriam ficado coloridos.

Como se forma o arco-iris?

A cor branca ¢é formada por uma mistura de cores que podem ser
decompostas com o auxilio de certos prismas transparentes - de cristal, por
exemplo -, formando uma imagem conhecida pelos cientistas com espectro. O
espectro ¢ uma faixa de sete listras principais nas cores vermelha, alaranjada,
amarela, verde, azul, anil e violeta. O arco-itis é o espectro formado pela luz
solar ao atravessar as gotas de chuva, que funcionam como um prisma de
cristal.

Como um vulcio entra em erupgio?

A Terra ¢ formada por placas endurecidas, que sdo a crosta terrestre, € por
placas de rochas derretidas, o magma que fica no interior do planeta. Um
vulcao entra em erup¢ao quando as placas se movimentam e o magma ¢
lancado para fora. Essa massa, conhecida como lava, é composta de metais,
como magnésio e ferro, e atinge uma temperatura de 1.200 graus.

De onde vem o nome das estagdes do ano?

No passado, o ano era dividido em ‘veris’ (bom tempo, estacao da floracao), e
‘hiems’ (mau tempo, estacio do frio). O sistema de quatro estacdes foi
adotado a partir do século XVII. Derivados do latim, os nomes das estagoes
significam: Primavera — de ‘primo vere’, quer dizer principio da boa estacio;
Verao — de ‘veranum tempus’, significa tempo da frutificacao; Outono — de
‘tempus autumnus’, ¢ o mesmo que tempo de ocaso; Inverno — de ‘tempus
hibernus’, quer dizer tempo de hibernar.

O que ¢ chuva de granizo?
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E comum nevar a chover a0 mesmo tempo. Se a temperatura perto do solo
estiver muito alta para haver somente neve e muito baixa para haver somente
chuva, as duas ocorrem ao mesmo tempo. Os flocos de neve que nao se
derretem se juntam, formando blocos de gelo. E a chuva de granizo.

O que sdo as marés?

Sao oscilagdes periddicas do nivel do mar, influenciadas pelo Sol e pela Lua.
Quando esses astros estdo em conjuncao, ou seja, em linha reta com a Terra,
produzem a maré alta. Quando estio em quadratura, formando um angulo
reto, temos a maré baixa.

O que sdo os terremotos e por que eles surgem?

O manto, que ¢ a camada superficial do nosso planeta, ¢ formado por 20
placas, que se esbarram levemente. Quando isso acontece, ha uma grande
pressao nas rochas das bordas das placas; e as vezes, as rochas se prendem e a
pressao aumenta. Quando se desprendem, produzem ondas de choque cujos
movimentos se refletem na superficie da Terra. Esses movimentos sao os
terremotos, e sao ondas tao fortes que poder ter a poténcia da explosao de 200
toneladas de dinamite.

Por que existem as estagdes do ano?

O eixo de rotacao da Terra tem uma inclinacao de aproximadamente 23 graus.
Por isso, cada um dos hemisférios passa metade do ano mais exposto ao Sol
do que o outro, produzindo padrées de clima regulares. Para a mesma época
do ano, as estacOes se invertem nos hemisférios. Quando é verao no sul, é
inverno no norte, e assim por diante. Se o eixo da Terra nao fosse inclinado,
nao existiriam estacdes — apesar de o equador continuar mais quente do que
os polos — pois o Sol iluminaria a Terra de maneira uniforme.

Por que um livro de mapas é chamado Atlas?
O termo vem do nome de um personagem da mitologia grega. Como punicao

por brigar contra os deuses, Atlas foi for¢cado a carregar o globo terrestre em
seus ombros. Essa cena passou a ilustrar varios livros de mapas da
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antiguidade. Com o tempo, esses livros ficaram popularmente conhecidos
como Atlas.

Papai Noel existe?

Sim. Ele foi inspirado no bispo Nicolau, que viveu e pontificou na cidade de
Myra, na Turquia, no século IV. Nicolau costumava ajudar, anonimamente,
quem estivesse em dificuldades financeiras. Colocava o saco com moedas de
ouro a ser ofertado na chaminé das casas. Foi declarado santo depois que
muitos milagres lhe foram atribuidos. Sua transformacao em simbolo natalino
aconteceu na Alemanha e dai corteu o mundo. Nos Estados Unidos, a
tradicao do velhinho de barba comprida e roupas vermelhas que anda num
tren6 puxado a rena ganhou forca. A figura do Papai Noel que conhecemos
hoje foi obra do cartunista Thomas Nast, na revista Harper's Weeklys, em
1881.

Por que as pessoas batem na madeira para espantar maus
pensamentos?

Cerca de 4 mil atras, os indios da América do Norte observaram que o
carvalho era a arvore mais atingida por raios. Concluiram que a imponente
arvore era a morada dos deuses na Terra e toda vez que se sentiam culpados
por alguma coisa, batiam no tronco dos carvalhos com os nés dos dedos, para
chamar os deuses e pedir perdao.

Por que azul é a cor associada aos meninos e rosa, as meninas?

A associacao surgiu da tentativa de diferenciar os géneros e desmistificar o
cliché ‘sao todos iguais’. Antigamente, acreditava-se que espiritos demoniacos
grudassem nos recém-nascidos e azul era a cor mais poderosa para afastar o
demonio, possivelmente por sua associacao com a cor do céu. Como os
homens eram tidos como mais valiosos para os pais que as meninas, a cor foi
adotada para eles. E aparentemente, as meninas nao tinham esse problema
com os espiritos nefastos. Até um século mais tarde, os bebés do sexo
feminino nao tinham cor para identifica-los. A associa¢ao das meninas com a
cor rosa vem de uma lenda europeia, que dizia que as meninas nasciam dentro
de rosas cor-de-rosa. A lenda europeia dizia, ainda, que os meninos nasciam
de repolhos azuis.
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Por que dizem que trevo de 4 folhas da sorte?

Como o comum ¢ o trevo de 3 folhas, a raridade tornou o trevo de 4 folhas
sagrado para os druidas da Inglaterra de 200 AC. Eles acreditavam que quem
tivesse a plantinha poderia ver os demonios da floresta e ganhar alguns de seus
poderes. Apods sacrificios humanos, os druidas saiam para as florestas para
procurar os desejados trevos.

Por que algumas plantas se fecham quando encostamos a mao nelas?

Esse tipo de planta é chamado de sensitiva. As células das hastes que
sustentam a folha tém paredes muito finas e armazenam agua. Qualquer
estimulo, por mais leve que seja, faz romper o equilibrio da agua e afolha se
techa. Se o toque for muito forte, a planta se inclina totalmente.

Por que quase todas as plantas sdao verdes?

O processo pelo qual as plantas fabricam seus alimentos chama-se
fotossintese. Nesse processo, a planta absorve luz do Sol e utiliza essa energia
para produzir o alimento. O pigmento que absorve a luz é a clorofila,
substancia normalmente verde. Mas algumas plantas tém clorofila de cor
diferente, como a alga vermelha, por exemplo.

Qual a diferenga entre azeitonas verdes e pretas?

Elas vém da mesma arvore e sio o mesmo fruto, mas sao colhidas em
diferentes épocas. As verdes sdo imaturas, que depois se tornam amarelas e,
por fim, pretas. A azeitona preta tem um teor de 6leo de 10 a 30% maior do
que a verde. Quando sao colhidas, as azeitonas t¢m um sabor amargo e s6
ficam gostosas depois de colocadas em conserva.

Como nasceu a expressao "deixar as barbas de molho'"'?
Na Antiguidade e na Idade Média, a barba significava honra e poder. Ter a
barba cortada por alguém representava uma grande humilha¢ao. Essa ideia

chegou aos dias de hoje nessa expressio que significa ficar de sobreaviso,
acautelar-se, prevenir-se. Um provérbio espanhol diz que: ‘quando vocé vir as
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barbas de seu vizinho pegar fogo ponha as suas de molho’. Todos nods
devemos aprender com as experiéncias dos outros.

Como surgiu a expressao ‘lagrimas de crocodilo’?

A expressao ¢ usada para se referir a choro fingido. O crocodilo, quando
ingere um alimento, faz forte pressao contra o céu da boca, comprimindo as
glandulas lacrimais. Assim, ele "chora" enquanto devora uma vitima.

De onde vem a expressao ‘lua de mel’?

H2 mais de 4 mil anos, os habitantes da Babilonia comemoravam a lua-de-mel
durante todo o primeiro més de casamento. Neste periodo, o pai da noiva
precisava fornecer ao genro uma bebida alcodlica feita a partir da fermentacao
do mel, o hidromel. Como eles contavam a passagem do tempo por meio do
calendario lunar, as comemoracoes ficaram conhecidas como lua-de-mel.

De onde vem a expressio ‘balzaquiana’?

O termo ‘balzaquiana’ é aplicado as mulheres que estado na faixa dos 30 anos.
Porém, nem todos sabem que a expressao foi cunhada apds a publicacao de
um livto do francés Honoré de Balzac. Em As Mulheres de 30 Anos, o
escritor realiza uma analise do destino das jovens na primeira metade do
século XIX, em particular dentro do casamento. E faz uma apologia as
mulheres de mais idade, que, amadurecidas, podem viver o amor com maior
plenitude. E o acontece a heroina da narrativa, Julia. Ela se casa com um
oficial do exército, mas depois descobre que a relacao esta longe de ser o que
imaginava. Vé-se, entao, presa a um matrimonio infeliz. Quando se torna uma
trintona, porém, a moga consegue encontrar o amor nos bracos de Carlos
Vandenesse.

O que significa ‘chorar as pitangas’?

O nome pitanga vem de ‘pyrang’, que, em tupi, significa vermelho. Portanto, a
expressao se refere a alguém que chorou muito, até o olho ficar vermelho.

Por que '"cuspido e escarrado' significa que uma pessoa é muito
parecida com outra?
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O correto ¢ ‘esculpido em carrara’. A frase é uma alusdo a perfeicio das
esculturas de Michelangelo, pois carrara é um marmore da Italia e foi bastante
usado por ele.

Por que alguém com dificuldades de aprendizado é chamado de burro?

E muito provavel que a fama do burro venha de seu hibito de empacar. Se
alguma coisa o assusta, ele simplesmente para, demonstrando teimosia e um
temperamento cismado, arredio. Apesar desta caracteristica, o burro tem
capacidade de aprender, embora nao seja tao inteligente quanto o cavalo.

Por que o jogo de futebol amador também é chamado de ‘pelada’?

De acordo com o Dicionario Houaiss da Lingua Portuguesa, ‘pelada’,
desighando partidas amadoras e improvisadas de futebol, deriva do
substantivo ‘pela’. Esta palavra significa bolas de borracha. Embora o
dicionario nao aponte o periodo em que a palavra ‘pelada’ foi inicialmente
empregada com este significado, o termo que a originou data da Europa do
século XIV.

Qual a origem da palavra ‘puxa-saco’?

Esta expressio surgiu a partir de uma giria militar. Puxa-sacos eram as
ordenancas que, de modo submisso, carregavam os sacos de roupas dos
oficiais em viagem.

Qual é a maior palavra da lingua portuguesa?

A campea que sempre foi anticonstitucionalissimamente perdeu seu posto. A
palavra mais extensa hoje tem 46 letras:
pneumoultramicroscopicossilicovulcanoconiético. Ela descreve o estado das
pessoas que sofrem de uma doenga rara, provocada pela aspiracao de cinzas
vulcanicas.

Qual ¢ a origem da expressio ‘macaco velho nio pée a mao em
cumbuca’?
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Existe uma arvore chamada sapucaia que da um fruto em forma de cumbuca.
Quando amadurece, a cumbuca desprende pequenas castanhas. Os filhotes de
macacos enfiam a mao na abertura da fruta e ficam presos. Eles s6 conseguem
sair quando fecham a mio e abandonam o fruto.

Qual ¢ a origem da expressio ‘neca de pitibiribas’?

O termo neca equivale a nada e vem do latim ‘nec’, que significa ‘nao’. De
acordo com o dicionario Houaiss, o termo ‘pitibiriba’ (ou pitibiribas) ¢
tipicamente brasileiro. Ele quer dizer nada ou coisa alguma.

Qual é a origem da expressio ‘quintos do inferno’?

Durante o século 18 os portugueses coletavam diversos impostos na colonia,
entre eles, a quinta parte (20%) de todo ouro extraido. Depois da coleta,
enviavam estes impostos — chamados de ‘quinto’ — para Portugal. O povo da
metropole, que achava que o Brasil ficava no fim do mundo, dizia: ‘L4 vem a
nau dos quintos do inferno’.

Qual ¢ a origem da expressao ‘santo do pau oco’?

Durante o século XVII, as esculturas de santos que vinham de Portugal eram
feitas de madeira. A expressao surgiu porque muitas delas chegavam ao Brasil
recheadas de dinheiro falso. No ciclo do ouro, os contrabandistas
costumavam enganar a fiscalizacdo recheando os santos ocos com ouro em
po. No auge da mineracao, os impostos cobrados pelo rei de Portugal eram
muito elevados. Para escapar do tributo, os donos de minas e os grandes
senhores de terras da colonia colocavam parte de suas riquezas no interior de
imagens ocas de santos. Algumas, normalmente as maiores, eram enviadas a
parentes de outras provincias e até de Portugal como se fossem presentes.
Outra versao vem de Sao Vibaldo, retratado sempre dentro de um tronco de
madeira.

Por que o gol marcado de escanteio se chama olimpico?
O primeiro gol feito em uma da cobranca de escanteio foi marcado por

Cesareo Onzari, da selecao Argentina, durante um amistoso contra o Urugual.
Naquele ano, os uruguaios haviam sido consagrados campedes olimpicos de
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futebol. E por isso que o golaco do ponta-esquerda acabou sendo batizado de
olimpico.

Por que se chamam os catadores de bola de gandulas?

Gandulla era um argentino da equipe do Vasco da Gama na década de 1940.
Como era mau jogador, nunca entrava nos jogos e acaba na beira do campo,
uniformizado, buscando a bola que safa de campo. A torcida acostumou com
Gandulla e assim todos os ‘buscadores de bolas’ passaram a ser conhecidos
como gandulas.

O que ¢ o efeito estufa?

A concentracio de dioxido de carbono, metano, chumbo, mercurio, entre
outros gases nocivos, resulta em uma camada que impede a saida do calor que
entra na atmosfera, causando o aumento da temperatura na Terra. A emissao
excessiva de combustiveis e a devastacdo das florestas estao entre os maiores
causadores desse efeito.

Por que alguns insetos voam em volta da luz?

Os insetos noturnos se orientam pela luz da Lua. Uma fonte de luz mais forte
na terra deixa-os confusos. Para manter constante o seu angulo em relag¢ao a
luz, e poder voltar ao seu habitat, o inseto precisa corrigir sua rota de voo. Por
isso, ele voa em espirais cada vez menores até colidir com a fonte de luz.

De onde vem a ideia de que agua com agucar acalma?

Tomar agua com agucar para acalmar os nervos ¢é crendice popular. Na
verdade, o acucar ¢ metabolizado pelo organismo e se transforma em frutose e
glicose, duas importantes fontes de energia, que nao possuem nenhum poder

tranquilizante.

Em que pais ¢ falta de educagio cumprimentar uma pessoa com uma
mao no bolso?

Na Alemanha, especialmente, cumprimentar uma pessoa com a mao no bolso
¢ falta de educacao. De qualquer forma, desde o tempo das cavernas o
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cumprimento ¢ feito preferencialmente de maos livres. Dessa maneira, as
pessoas mostram que estao desarmadas e abertas para o contato com oOs
outros.

Por que as pessoas brindam?

Na Grécia antiga, existia o costume de beber pela saude das pessoas. Em um
tipico banquete grego, podia se beber pela saude de todos os deuses do
Olimpo. Os romanos, exagerados, frequentemente brindavam pela mulher de
cada um deles e, algumas vezes, até bebiam um copo de vinho para cada letra
do nome da pessoa brindada.

Por que as pessoas se cumprimentam com um aperto de maos?

Esta antiga tradicdo comecou no tempo das grandes batalhas. Os adversarios
se davam as maos para mostrar que nao escondiam nenhuma arma. Era um
sinal de confianca entre as duas partes.

O que ¢ o solugo?

E uma contracio involuntiria do diafragma, principal musculo responsavel
pela respiracio. A causa mais comum sao os distarbios gastrintestinais
passageiros, que podem ser provocados pela ingestio de uma grande
quantidade de alimentos ou de substancias que irritem o aparelho digestivo,
onde existem receptores que informam o sistema nervoso sobre a qualidade
do que foi ingerido. O sistema nervoso manda um reflexo para o diafragma,
provocando uma inspiracao abrupta que termina com o fechamento repentino
da glote, regido que liga a faringe com a laringe.

O que ¢ ressaca e como se deve trata-la?

A ressaca ¢ um mal-estar generalizado provocado pelo consumo excessivo de
bebidas alcoodlicas. Alguns de seus sintomas sao: dor de cabeca, olhos sensiveis
a luz, enjoo e gosto amargo na boca. Depois de uma bebedeira, o organismo
esta estressado e nao se deve exigir muito dele. O ideal é a pessoa ficar em um
ambiente silencioso, com pouca luz e descansar bastante. Beber bastante
liquido, como agua, chas e sucos de frutas, é importante para repor as
vitaminas e sais minerais perdidos. A alimentacdo deve ser bem leve, de
preferéncia sopas.
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Por que ¢é preciso se movimentar durante viagens longas de avido?

Permanecer muito tempo sem movimentar as pernas prejudica o sistema
circulatério. Por causa da lei da gravidade, que atrai os corpos para baixo, o
sangue tem certa dificuldade em subir dos membros inferiores e voltar ao
coracdo. A estagnacao das velas causa trombose venosa, coagulos que podem
ser levados para o pulmao, coragao ou cérebro.

Por que os homens tém pomo-de-adao?

O pomo-de-adao ¢ uma saliéncia do osso hioide, junto a laringe, um dos
6rgaos envolvidos no processo de fala. Esse crescimento ¢ determinado por
hormonios  masculinos, principalmente a testosterona. Como  esses
hormoénios, em geral, s6 sao encontrados em grande quantidade no organismo
dos homens, principalmente na fase da puberdade, apenas eles apresentam o
pomo. O tamanho vai depender do tipo fisico da pessoa. Em homens com
pescoco mais comprido, a saliéncia tende a aparecer mais que nos de estatura
atarracada, com pesco¢o menor.

Por que os médicos pediam, num exame, que o paciente dissesse ‘33’7

O numero 33 provoca vibracao o pulmao cheio de ar. Se ele estiver repleto de
fluido, como fica quando alguém esta com pneumonia, o médico nao sente a
mesma vibracao nas pontas dos dedos.

Quais sdo os elementos quimicos encontrados no corpo humano?

Mais de vinte elementos quimicos participam da constituicio do corpo
humano. Entre eles, destacam-se: oxigénio (65%), carbono (18%), hidrogénio
(10%), nitrogénio (3%), calcio (2%), fostoro (1%), potassio(0,35%), enxofre
(0,25%), sodio (0,15%), magnésio (0,05%) e ferro (0,004%). Ha ainda outros
clementos que, apesar de importantes, aparecem em quantidades bastante
reduzidas. E o caso do manganes, cobalto, iodo, fluor, cobre, aluminio, niquel,
bromo, zinco e silicio.

Quantos dias uma pessoa aguenta sem comer?
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Para uma pessoa saudavel de 70 kg permanecer viva, 60 dias sao o limite sem
se alimentar. Este nimero, porém, pode variar significativamente, geralmente
para menos, de acordo com as reacdes de outras partes do organismo. As
vezes, embora a pessoa ainda tenha reservas de gordura, o pulmio ou outro
6rgao nao resiste a fragilidade provocada pela falta de nutrientes.

Por que se diz que alguém que esta com medo vai fazer xixi na calga?

Porque uma situacao que nos causa medo pode desencadear uma reacio do
sistema nervoso que aumenta a pressao sobre a bexiga, levando a contracao
involuntaria do 6rgao e ao descontrole urinario.

E verdade que nossas orelhas nio param de crescer?

Nossas orelhas estao sempre crescendo porque sao feitas de cartilagem. Ao
contrario dos 0ssos, a cartilagem nio depende de certos hormonios que com o
tempo se tornam escassos. Por isso nunca param de crescer. O mesmo
acontece com o nariz.

Por que ficamos vermelhos quando estamos com vergonha?

Em situacbes de perigo, alegria ou raiva o cérebro leva sinais até as glandulas
suprarrenais para produzirem adrenalina. Com isso os vasos sanguineos se
dilatam e o sangue passa em maior quantidade. Em regides onde ha mais
vasos, como estOmago, rosto e cora¢dao, ha mais sangue circulando. Por isso
voce fica vermelho.

Por que os bébados ndo conseguem andar em linha reta?

Porque, por meio da corrente sanguinea, o alcool atinge o sistema nervoso
central e uma das consequéncias disso ¢ a perda do equilibrio.

Por que os negros tém os cabelos mais encaracolados que os brancos?
Esse tipo de cabelo é uma caracteristica de populagoes que, durante a
evolucao, habitavam regides de clima quente. O cabelo bem crespo consegue

manter uma camada de cerca de 5 centimetros de ar entre a cabeca e o
ambiente, protegendo a pessoa do calor. Como isso ¢ hereditario, mesmo
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migrando para regides menos quentes, ainda por bastante tempo 0s negros
manterao esse tipo de cabelo.

Por que quando ficamos muito tempo mexendo em agua nossas maos
ficam enrugadas?

Porque o contato com a agua dilui a fina camada natural de 6leo que recobre a
pele. Sem o dleo, que funciona uma protecao, a agua penetra NO COrpo através
dos poros, fazendo com que a inche e enrugue. Mas quando seca, volta ao
normal.

Por que sentimos um choque quando batemos o cotovelo?

Uma batida em outras partes do corpo que tenham nervos também pode dar
essa reacao, pois o nervo choca-se com 2 superficies duras: o osso e o objetivo
em que se bateu, e isso da a sensacdo de choque.

Quanto alimento cabe no estobmago?

O estdmago de um adulto comporta cerca de 0,9 litro de alimento. Depois de
uma refeicdo exagerada, o 6rgao pode dilatar e suportar mais do que a
capacidade normal.

Por que a lagrima é salgada?

A lagrima contém sal e outra substancia desinfetante que mata os germes e
evita a infeccao dos olhos. Elas sao formadas por glandulas que ficam logo
acima do globo ocular. Quando essas glandulas nao funcionam bem, os olhos
ficam secos.

Por que algumas pessoas desmaiam ao ver sangue?

Essas pessoas, com a vertigem, estao se defendendo diante de uma situagao
que as deixa em estado de choque emocional. Nessas situacoes o cérebro
libera no sangue adrenalina e acetilcolina, substancias que dilatam os vasos
sanguineos. A pressao arterial diminui, dificultando o retorno do sangue
oxigenado ao cérebro e causando o desmaio.
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Por que dizem que os nobres tém sangue azul?

Na verdade, todos nos temos. As veias tém paredes finas e azuladas e por isso
podemos ver o sangue venoso que elas carregam; esse sangue, pouco
oxigenado, tem um tom que tende para o azul. Isso é mais perceptivel em
pessoas de pele clara e antigamente o chique era nao tomar sol e ter a pele
bem branquinha. Como sé os nobres nao precisavam trabalhar no campo,
embaixo do sol, era mais facil ver “sangue azul” deles do que o do resto das
pessoas.

Por que sentimos calor em temperaturas acima de 30 graus se a média
do nosso corpo ¢é 36 graus?

O organismo produz e libera calor quando realiza as atividades do cotidiano.
Quando a temperatura externa ¢ igual ou maior do que a do corpo, o
organismo tem dificuldade em trocar calor com o ambiente. Nesse caso, o
suor funciona como mecanismo de defesa, resfriando o corpo.

Por que sentimos mais fome no inverno?

O organismo usa sistemas reguladores para equilibrar o calor que o corpo
produz e o que ele perde. No inverno, quando a temperatura ¢ baixa, o
organismo precisa agir rapido porque o ar frio faz o corpo perder mais calor.
A fome ataca porque a alimentacdo serve para repor calor em forma da
energia vinda dos nutrientes.

Por que suamos ao sentir calor?

Para refrescar o organismo. Quando o corpo sente calor depois de alguma
atividade fisica ou quando estamos com febre, pequenas glandulas na pele
soltam o suor. Ele é um liquido levemente salgado, composto por 99% de
agua. A agua evapora e ajudar a absorver o calor da pele, deixando o corpo
mais fresco. Mas se o lugar é quente e imido, a 4gua nao evapora e suor acaba
nao refrescando.

Por que a bussola aponta sempre para o norte?
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Isso acontece porque o planeta Terra tem um campo magnético que funciona
como se fosse um grande ima. E sabido que polos opostos se atraem; entio,
quando se coloca uma bussola - que traz um ima em si - em qualquer local do
planeta, o ponteiro que representa o norte aponta para a regiao cuja polaridade
o atrai. Independentemente do local onde a pessoa estiver, tal ponteiro sera
atraido pelo norte.

Por que se coloca cal de construgiao no doce de ab6bora?

Para que os pedacos da fruta do doce em calda fiquem com uma casquinha
crocante. A cal faz bem também porque acrescenta calcio ao alimento.

Por que o cinema ¢é conhecido como a sétima arte e quais sao as outras
seis?

Na Antiguidade, os gregos e romanos classificavam como arte a pintura, a
escultura, a oratoria, o teatro, a poesia, a musica e a danga. Mas foi no século
XVIII que as manifestacoes criativas foram estudadas e classificadas em dois
grupos: as belas artes e as belas letras. As belas artes eram seis: arquitetura,
escultura, pintura, gravura, musica e coreografia. Das belas letras faziam parte
a gramatica, a eloquéncia, a poesia e a literatura. Quando o cinema surgiu, em
1895, inventado pelos irmaos Lumicere, foi classificado como arte e ganhou o
rotulo de ‘sétima arte’.

Por que o prémio recebeu o nome de Oscar?

Até 1931, o troféu, era chamado apenas de estatueta. Nesse ano, conta a lenda,
a bibliotecaria da Academia, Margaret Herrick, ao observar a estatueta em
cima da mesa de um dos diretores da Academia, comentou: ‘Nossa, parece
meu tio Oscat’. Ela se referia a Oscar Pierce, um fazendeiro do Texas. O
ctitico de cinema Sidney Skolsky ouviu a brincadeira e a publicou. O nome
pegou. O Troféu imprensa, cépia fiel do Oscar, foi criado em 1958 para
premiar os melhores da TV Brasileira.

O sol queima mais a pele no litoral ou na montanha?

[227]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

Na montanha, a incidéncia solar é maior pelo fato de o ar ser mais rarefeito.
Além disso, muitas vezes o litoral tem o sol mais suave por conta da umidade
alta (quanto mais umida a regido, mais fresca sera).

Irmao gémeo ¢é clone?

Podemos dizer que os gémeos univitelinos sao clones feitos pela natureza.
Nesse caso, um conjunto de células que deveria resultar numa pessoa s6 acaba
se partindo em dois. Cada metade tem a mesma informacao genética e da
origem a um individuo idéntico. Essa técnica, chamada de biparticio de
embrides, ja fol usada com sucesso pelos cientistas na clonagem de bovinos e
macacos. Eles usam uma lamina finfssima para dividir o conjunto de células ao
meio.

O clone também tem a mesma personalidade do original?

Nao. O clone humano teria as mesmas caracteristicas fisicas, como a cor dos
olhos, o formato das unhas ou até mesmo uma alergia ao leite. Mas matriz e
copla seriam duas pessoas diferentes, com gostos e personalidades distintas,
moldadas a partir de situagdes que vivemos todos os dias.

Quem nasceu primeiro, o ovo ou a galinha?

A galinha. Todos os seres descendem de outros, a galinha ¢ um estagio
evoluido de outro animal. Dessa forma, ela, como a conhecemos, surgiu antes
de por o primeiro ovo.

Por que os dias da semana acabam com feira?

No Império Romano, a astrologia introduziu no uso popular a septimana, ou
seja, sete manhas, de origem babilonica. Inicialmente, os nomes dos deuses
orientais foram substituidos por equivalentes latinos. No cristianismo, o dia do
Sol, ‘solis dies’, foi substituido por ‘dominica’, dia do Senhor; e o ‘saturni dies’,
dia de Saturno, por ‘sabbatum’, derivado do hebraico ‘shabbath’, dia do
descanso, consagrado pelo Velho Testamento. Os outros dias eram dedicados
a: Lua (segunda), Marte (terca), Mercurio (quarta), Jupiter (quinta) e Vénus
(sexta). O termo "feira" surgiu em portugués porque, na semana de Pascoa,
todos os dias eram feriados - férias ou feiras - e, além disso, os mercados

[228]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

funcionavam ao ar livre. Com o tempo, a Igreja baniu das liturgias os nomes
pagaos dos dias, oficializando as "feiras". O domingo, que seria a primeira
feira, conservou o mesmo nome por ser dedicado a Deus, fazendo a contagem
iniciar-se na ‘secunda’ feira, a segunda-feira. O sabado foi mantido em respeito
a antiga tradicao hebraica. Apesar da oposicao da Igreja, as desighacOes pagas
sobreviveram em todo o mundo cristio, menos no que viria a ser Portugal,
gracas ao apostolado de Sao Martinho de Braga (século VI), que combatia o
costume de ‘dar nomes de demoénios aos dias que Deus criou’.

O que sido transgénicos?

Sio plantas criadas em laboratorio a partir de experiéncias de engenharia
genética. As técnicas permitem que os genes sejam manipulados de um
organismo para outro, rompendo as suas estruturas naturais, até se chegar ao
produto desejado. Assim, ¢ possivel fazer combinagdes de animais com
bactérias ou plantas, jamais encontradas na natureza. Apesar de alguns
transgenicos serem de grande utilidade para o homem, ainda nao sao
conhecidos os efeitos, em longo prazo, de uma alimentacao com base nos
produtos geneticamente modificados.

Por que as hienas vivem rindo?

Na verdade, hienas nao riem. A noite, elas costumam soltar seu uivo esquisito,
que parece uma gargalhada.

Por que choramos ao descascar cebola?

A cebola tem um 6leo que evapora quando ela é cortada ou descascada. O
vapor do 6leo afeta os nervos do nariz que sao ligados aos olhos. Por isso eles
lacrimejam.

Por que o tomate é considerado fruta em vez de legume?

O tomate ¢ o fruto do tomateiro, onde se encontram os 6rgaos reprodutores
desta planta. A polpa comestivel nada mais ¢ do que o ovario desenvolvido,

dentro do qual ha sementes originarias de ovulos. Quanto as leguminosas,
constituem uma familia de plantas, na qual o tomate nao se inclui.
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Outras curiosidades

° O Sol libera mais energia em um segundo do que tudo que a
humanidade ja consumiu em toda a sua existéncia.

o A maneira mais facil de diferenciar um animal carnivoro de um
herbivoro ¢ olhando nos seus olhos. Os carnivoros (cachorros, ledes)
possuem os olhos na parte da frente da cabeca, o que facilita a localizagao do
alimento. Ja os herbivoros (aves, coelhos) possuem os olhos do lado da cabeca
para perceber a aproximag¢ao de um possivel predador.

o Nesse exato momento ha mais de 100.000.000 micro-organismos se
alimentando, se reproduzindo, nadando e depositando detritos na area em
volta dos seus labios.

J Voce pisca aproximadamente 25 mil vezes por dia.
° Raios matam mais do que vulcdes, furacoes e terremotos.
° Os chipanzés sio os unicos animais capazes de se reconhecer na

frente de um espelho.

° As moscas domésticas vivem apenas 2 semanas.

° Shigechio Isumi, um pescador japonés, viveu 121 anos.

° Rir durante o dia faz com que vocé durma melhor a noite.

° A palavra "VIP" significa "Very Important Person”, ou seja, ‘Pessoa

muito importante’.
° A Coca-Cola era originalmente verde.

° As pessoas inteligentes tém mais zinco e cobre em seu cabelo.
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° Cada rei das cartas do baralho representa um grande rei da historia.
Espadas: Rei David. Paus: Alexandre O Grande. Copas: Carlos Magno. Ouro:
Julio César.

° S6 uma pessoa em 2 bilhoes vive para ter 116 anos ou mais.
° O musculo mais forte do corpo humano ¢ a lingua.
° A palavra 'gringo' vem da rixa entre mexicanos € americanos.

Durante a guerra México-Americana de 1845-1847 os soldados norte-
americanos que invadiram o México, cantavam uma cang¢do chamada: "Verdes
crescem as lilas”, em inglés 'Green grow the lilas' e dai proveio a palavra
gringo como uma deformagao dessa oragao.

o Quando os espanhdis chegaram ao Peru, perguntaram a uns indios
como chamavam aquele lugar, eles responderam "Viru" (antiga cultura pré-
inca, do rio Viru, ao norte do Peru). Os espanhéis entenderam "Peru", daf o
nome.

o Quando os conquistadores ingleses chegaram na Australia, se
assombraram ao ver os estranhos animais que davam saltos incriveis.
Imediatamente chamaram um nativo (os indigenas australianos eram
extremamente pacificos) e tentaram lhe perguntar. Ao notar que o indio
sempre dizia "Kan Ghu Ru" adotaram o vocabulo inglés "kangoroo"
(canguru). Os linguistas descobriram apds um tempo o significado, os indios
queriam dizer: "Nao estou entendendo".

o A zona do México conhecida como Yucatan vem da conquista
quando um espanhol perguntou a um indigena como eles chamavam esse
lugar... O indio lhe disse: Yucatan. S6 que o espanhol nao sabia que ele estava
contestando: "Nao sou daqui”.

o Aos 9 anos Einstein nao falava fluidamente, isto por que seus pais
pensaram que ele era retardado.

o No Novo Testamento no livro de Sao Mateus disse 'E mais facil que
um camelo passe por um buraco de uma agulha que um rico entre no Reino
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dos Céus'. O problema é que Sao Jeronimo, o tradutor do texto, interpretou a
palavra 'Kamelos' como camelo, quando na realidade em grego 'Kamelos' é

aquela corda grossa com a qual se amarram os barcos aos portos. O sentido da
frase continua o mesmo, mas qual lhe parece mais coerente?

Vocé sabia?

Os musculos de seu coracao tem forga para jorrar seu sangue a 10 metros de
distancia.

Os elefantes sao os tnicos animais que nao podem pular.

O orgasmo de um porco dura 30 minutos.

Que todos os ursos polares sao canhotos.

Que crocodilos nao podem projetar a lingua para fora da boca.
As borboletas sentem o paladar do alimento pelos pés.

Uma barata pode viver até 9 dias sem a cabeca. E ela morre somente por nio
poder se alimentar apds este periodo.

Humanos e golfinhos sao os tnicos animais que fazem sexo por prazet.

Vocé sabia que o som que pato emite “quack” nao faz eco e ninguém sabe o
porqué.

Cada rei em um jogo de baralho representa um personagem histérico:
Espadas: Rei David. Paus: Alexandre, o Grande. Copas: Carlos Magno. Ouros:
Julio Cesar.

E impossivel espirrar de olhos abertos.

Estrelas do mar nao tem cérebro.
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A estatua de um soldado montado em um cavalo com as duas patas no ar
significa que ele morreu em combate. Se o cavalo tiver apenas uma pata no at,
o soldado morreu em decorréncia de ferimentos apds o combate. Mas, se
estiver com as quatro patas apoiadas significa que ele morreu de causas
naturais.

Mosquitos tem uma infinidade de dentes.
Thomas Edison tinha medo do escuro.
A palavra cemitério vem do grego ‘koimetirion’ que significa dormitério.

Na antiga Inglaterra, as pessoas nao faziam sexo sem o consentimento do rel.
Quando queriam ter filhos, solicitavam a autorizacao real e eram obrigados a
colocar uma placa do lado de fora da porta durante as relacdes sexuais. A
placa dizia: "Fornication Under Consent of the King (F.U.C.K.)”. “Fornicacao
com o consentimento real”. Esta ¢ a origem da palavra.

Curiosidades sobre a populagao de idosos no mundo e no Brasil

o A terceira idade no Brasil cresceu 11 vezes nos ultimos 60 anos,
passando de 1,7 milhdao para 18,5 milhoes de pessoas nesta faixa etaria.
Em 2025 serao 64 milhoes e, em 2050, um em cada trés brasileiros sera

idoso. A sociedade e o governo devem estar preparados para essa nova
realidade.

e Em torno de 71% dos idosos registrados conseguem ter independéncia
financeira. Eles sao responsaveis por uma renda anual de R§ 243
bilhoes, um poder de compra nada desprezivel. Apenas 5% dos homens
e 23% das mulheres dessa faixa da populacao declaram-se em
dificuldades financeiras.

e A maior parte da renda percebida pelos idosos, em torno de 49%, ¢
originaria de ganhos da Previdéncia Social. Em seguida, 39% dos
rendimentos, sao provenientes de trabalho. Receitas advindas de
aluguéis representam 7% da renda anual declarada.

[233]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

Do total de idosos conhecidos no Brasil, 55% sao mulheres, que
apresentam uma expectativa de vida superior aos homens. A viuvez das
mulheres idosas ¢ 3,4 vezes maior do que a dos homens idosos.

A grande maioria dos idosos, 83%, possui casa propria ja quitada.

Ultimo censo  realizado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica IBGE) em 5.435 municipios do pais mostrou que o Brasil
tem hoje 11.422 idosos com 100 anos ou mais. Deste total, 7.950 sao
mulheres e 3.472 sao homens. As capitais Sao Luis (144), Natal (118),
Macei6é (93) e Manaus (89) concentram o maior numero de idosos
centenarios, entre as 20 cidades que mais apresentaram moradores nesta
faixa etaria.

O envelhecimento da populacao é uma tendéncia e grande parte dos
paises desenvolvidos ja chegou nessa etapa, decorrentes do maior
desenvolvimento social e do aumento da expectativa de vida. Isso é
fruto do avanco da medicina, de melhorias nas condi¢cdes de saneamento
nas cidades, da diminuicao da taxa de fecundidade, dentre outros fatores.

Nos proximos oito anos, a parcela de idosos na populacao brasileira
passara dos atuais 11% para 14,6%. Ja em 2040, os individuos com 60
anos ou mais de idade representardo mais de 27% dos brasileiros. Em
termos absolutos, o numero de habitantes nessa faixa etiria deixara o
patamar atual de cerca de 21 milhdes de pessoas, para beirar os 30
milhoes em 2020, chegando a ultrapassar a marca dos 55 milhdes de
individuos em menos de trés décadas.

Um dos problemas enfrentados pelos idosos, segundo a ONU, ¢ a
discriminacdao. O relatério aponta que — apesar de 47% dos homens
idosos e 24% das mulheres idosas participarem do mercado de trabalho
— as pessoas mais velhas continuam sendo vitimas de discriminacao,
abusos e violéencia em diversas sociedades. O documento traz
depoimentos de 1,3 mil idosos em 36 paises do mundo, inclusive do
Brasil. Desde que o Estatuto dos Idosos foi aprovado, os idosos
aprenderam a reivindicar seus direitos — como a meia-entrada para teatro
e shows, as filas preferenciais em bancos e passagens gratuitas em
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onibus de linha ou intermunicipais. O estudo da ONU também revela a
existéncia de mitos comuns sobre idosos que nem sempre sao
amparados pelos numeros. Uma ideia amplamente difundida ¢ a de que
os mals jovens sustentam economicamente os mais velhos através do
sistema de previdéncia. Segundo a ONU, em muitos pafses, inclusive no
Brasil, o caso contrario ainda ¢é bastante comum. Em termos
economicos, ao contrario da crenca popular, um numero grande de
pessoas mais velhas contribui com suas familias, ao amparar
financeiramente geracoes mais jovens, e com as economias nacional e
local, a0 pagar impostos, diz o relatério. No Brasil, México, Estados
Unidos e Uruguai, por exemplo, a contribui¢ao financeira dada pelas
pessoas mais velhas ¢ substancialmente maior que a que eles recebem.

Estudo aponta que a velhice pode ser a melhor idade sim!
Por Maria Luciana Rincon y Tamanini

De acordo com o site Discovery News, um estudo publicado pelo American
Journal of Psychiatry sugere que a velhice, apesar de normalmente vir
acompanhada do progressivo declinio fisico e mental, também pode ser um
processo muito mais positivo do que se pensava.

Aparentemente, o “envelhecer” parece estar mais relacionado com os
esteredtipos que os mais jovens criam com relacdo aos idosos - associando a
velhice com problemas de satde, melancolia e deméncia - do que com a real
forma como os mais velhos encaram a terceira idade.

Assim, para entender o que os idosos pensam da velhice, os pesquisadores se
basearam em dados obtidos a partit de um grupo aleatério de mil norte-
americanos entre os 50 e 99 anos de idade. Em uma primeira fase, foram
avaliadas questoes relacionadas ao estado geral de saude, funcdes mentais e
depressao durante uma conversa telefonica. Na segunda fase, os participantes
responderam a um questionario sobre suas percep¢oes da terceira idade.

Mais maduro e feliz
Os cientistas descobriram que, como esperado, os mais velhos realmente

sofrem de mais problemas de saude fisica do que os mais jovens. Por outro
lado, quando foi solicitado que os participantes qualificassem seu
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envelhecimento com notas em uma escala de 0 a 10, os pesquisadores
descobriram que a pontuagao mais alta também era proporcional as idades
mais avancadas.

O estudo apontou ainda que os idosos se preocupam menos com algumas
questdes que costumam estressar os mais jovens. Além disso, enquanto a
maioria das pessoas teme chegar a terceira idade, os mais velhos estio felizes
por continuarem vivos e conscientes, além de se sentirem orgulhosos de tudo
o que fizeram e conquistaram em suas vidas.

E mais: os seres humanos possuem a incrivel habilidade de se adaptar as
circunstancias, ¢ essa caracteristica pode ser observada claramente nos idosos,
que precisam se adaptar com resiliéncia ao progressivo declinio fisico e
mental.

http:/ /www.megacurioso.com.br/saude-e-beleza/33894-estudo-aponta-que-a-velhice-pode-set-a-
melhor-idade-sim-.htm

Dicas valiosas

Retirar os odores desagradaveis da geladeira:
Embeber um algodao em baunilha e colocar dentro da geladeira.

Retirar o mau cheiro das garrafas térmicas:
Limpe as garrafas com borra de café e agua quente.

Retirar manchas de banha, manteiga, graxa e cera:
Aplique benzina ou éter. Depois polvilhe talco e lave com agua quente e
sabao.

Retirar manchas de canetas:
Esfregue com aguarras e deixe por alguns minutos. Lave normalmente e deixe

Secar.

Remover manchas de ferro de passar nos tecidos:
Use uma solugao de vinagre e sal aquecida. As manchas escuras sairao.

Retirar as manchas de 4gua em moveis:
Passe com uma flanela embebida em 6leo canforado sobre os moveis.
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Tirar manchas de mel:

Adicione sobre a mancha de mel uma solucao de bicarbonato de sédio e agua
¢

quente. Depois lave e enxague com agua fria.

Retirar as manchas de vinho tinto de tapetes:
Limpe com vinho branco ou use logao de barbear. A espuma é um bom
removedor de manchas.

Retirar o bolor:
Coloque para quarar ao sol a peca com agua oxigenada a 10 volumes.

Retirar manchas de café:
Se houver manchas de café lave com agua morna e glicerina.

Retirar as manchas de graxa:
Elas saem com margarina vegetal. Ponha um pouco sobre a sujeira e deixe por
alguns minutos. Depois lave normalmente com agua e sabao.

Retire as manchas de cera:
Ponha flanelas entre folhas de papel toalha e passe a ferro morno. O papel
absorve os residuos de cera, deixando-as macias.

Desengordurar tapetes
Coloque 6xido de magnésio em pé sobre as manchas de gorduras, deixe
um tempo, escove ou passe aspirador.

Retirar manchas de mofo de tecidos:
Ferva a roupa em uma solucao de agua e bicarbonato de sédio na proporcao
de 2 colheres (cha) para 1 litro de agua.

Limpar o assoalho para absorver o po e infestagoes:

Antes de encerar o assoalho passe antes uma solucao de agua e inseticida que
absorvera o po e afugentara pulgas e baratas, além de evitar que a madeira
manche.

Limpar ferrugem em utensilios domésticos:

Se o utensilio tiver ferrugem, limpe mergulhando por 24 horas, numa mistura
de trés partes de azeite e uma de gasolina.
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Evitar que o queijo endureca:
Embrulhe o queijo em um pano molhado com vinagre.

Tirar manchas em livros:
Coloque as folhas manchadas, durante duas horas, num banho de alimen
muito fraco. Seque-as entre mata-borroes.

Tirar chiclete no cabelo:
Se o chiclete grudar no cabelo passe clara de ovo e ele saira.

Controlar os mosquitos e moscas de sua casa
Corte limbes ao meio, espete varios cravos e coloque em varios locais do
ambiente.

Afugentar as formigas:
Coloque pedacos de limao murchos pela casa. Elas desaparecerao.

Limpar os sapatos de camur¢a:
Esfregue miolo de pao para limpar sapatos de camurca.

Retirar manchas de ferrugem:
Esfregue suco de limio e agua morna.

Tirar manchas de tinta de caneta esferografica:
Use spray de cabelo para tirar as manchas de tinta esferografica de roupas.

Retirar a umidade de armarios:
Colocar cal até a metade de um vidro de boca larga dentro de um armario,
mas é necessario trocar a cal a cada dois ou trés meses.

Retirar o mau cheiro de carros:

Para retirar mau cheiro do interior do veiculo use duas macas cortadas ao
meio. Coloque duas metades nos assentos dos bancos dianteiros e duas no
banco traseiro. Deixe o carro fechado por uma noite e retire as metades no dia
seguinte.

Limpar micro-ondas:
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Pegue o suco de um limao e coloque na poténcia alta do micro-ondas por um
minuto depois é s6 limpar com um pano seco.

Limpar panelas queimadas:
Ferva a panela com um pouco de agua misturada com bicarbonato de sodio.

Para o agicar nao empedrar:
Coloque no agucareiro uma bolacha salgada ou uma ameixa preta seca.

Tirar o halito de cebola ou de alho:
Mastigue um grao de café ou uma folha de hortela.

Retirar o cheiro de frituras da casa:
Torre um pouco de canela em p6é em uma frigideira.

Tirar manchas de iodo:
Fervendo o tecido em leite de vaca por 20 minutos, esfrie e lave com sabao.

Cozinhar arroz bem solto
Adicionar uma colher (cha) de caldo de limao e seu arroz ficara bem soltinho.

Conservar a farinha:
Conserve a farinha colocando uma folha de louro no recipiente

Tirar o cheiro de peixe de suas maos:
Para sua mao nao ficar com o cheiro de peixe ao limpa-los, esfregue nelas
vinagre, suco de limao ou sal.

Retirar o forte cheiro de alho e cebola de suas maos:
Lave-as com agua e bicarbonato.

Para a frigideira nao grudar:
Ferver um pouco de vinagre antes da primeira utilizacdo para que os alimentos

nao grudem na fritura.

Evitar as formigas no agucar:
Coloque alguns cravos da india ao redor dos armarios que elas desaparecerao.
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Evitar o choro do caozinho:

Para evitar que seu caozinho chore muito a noite, experimente colocar perto
do local onde ele dorme um relégio despertador, daqueles de corda. O tique-
taque do relogio vai acama-lo num instante.

Repelir mosquitos:
Folhas de tomate sao excelentes repelentes contra mosquitos. Coloquem essas
folhas nas janelas para evitar que entrem.

Matar baratas:

Misturam-se partes iguais de agicar e gesso (que a fara estalar por dentro e
nao podera se reproduzir). O preparado é inécuo para os humanos e nao
contamina os alimentos. Colocam-se em tampinhas vazias dentro de armarios,
moveis e bancadas.

Afugentar moscas:
Coloque um galhinho de arruda seco colocado sobre a mesa da cozinha
afugenta as moscas.

Matar baratas:

100 gramas de acido bérico (compra-se em farmacia); 1 cebola bem picadinha
e 1 colher (sopa) de farinha de trigo. Misture tudo muito bem, faca bolinhas e
espalhe pela casa.

Limpar os méveis de vime:
Com 4gua quente misturada com bicarbonato de s6dio. Deixe secar sob o sol.

Limpar sofa de couro branco:

Para limpar o couro vocé deve usar uma bucha vegetal, ou de espuma mesmo,
com sabonete de nené, aquele neutro, para limpar ¢ em seguida hidrate o
couro utilizando uma mistura de leite e 4gua em parte iguais, passe no objeto
de couro e deixe secar. Nunca use 6leos ou produtos abrasivos, o couro
precisa respirar.

Retirar manchas de cigarro nos dedos:

Saem facilmente se vocé esfregar uma mistura de suco de limdao com agua
oxigenada.
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Tirar manchas em sapato claro e camurgas:
Esfregue uma batata crua.

Tirar manchas de gordura dos tapetes:
Coloque 6xido de magnésio em p6. Deixe por algum tempo e depois escove
ou passe aspirador.

Conservar sofas:

Para manter seu sofa limpo, bonito e novo, siga estas dicas de conservagao:
use aspirador de pé para limpeza; nao limpe o sofa com vapor; nio use
produtos quimicos; nao exponha seu mével ao sol, ao fogo, ou ao calor de
equipamentos; evite o uso de escovas.

Couve flor sem cheiro:

Para que a couve-flor ndo impregne toda a casa com o seu cheiro forte e
desagradavel, acrescente uma colher de farinha de trigo na agua em que a
mesma esta sendo cozida.

Limao com mais sumo:
O limao produzira muito mais sumo se antes de cortia-lo vocé o aquecer
ligeiramente.

Tirar mofo de roupas e acess6rios em couro:

Passe um pano seco e limpo em toda pega, em seguida, passe um solucao de
agua com vinagre de maca, esfregando com um pano, a pega, delicadamente,
deixe secar a sombra por horas. Depois, para hidratar, passe ligeiramente
glicerina. Nunca guarde pecas em couro dentro de sacos plasticos, o couro
precisa ficar guardado em lugares arejados, isentos de umidade. Tire as pecas,
sempre que puder, do guarda-roupa (ou onde estiver guardado) e passe um
pano umido. Deixe secar a sombra.

Acabar com as formigas:
Para acabar com as formigas na cozinha principalmente na pia é s6 deixar uma
vasilha pequena com pé6 de café: elas nao gostam do cheiro.

Limpar micro-ondas de modo bem simples:

Coloque dentro uma metade de um limo e ligue na potencia media por 1
minuto. Abrir e limpar com um pano seco.
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Tirar cheiros da geladeira:
Adicione bicarbonato em uma vasilha pequena e coloque-a dentro da
geladeira.

Tirar o suor nos pés:

Misture 3 folhas de louro, 3 cravos, 1 colher de sopa de camomila, 1 colher de
sopa de cha preto e deixe ferver por 30 minutos. Deixe os pés de molho por
15 minutos a noite, antes de deitar. Seque bem.

Para saber se os ovos estao estragados:
Coloque-os num recipiente com agua e sal. Se o ovo boiar, é porque esta
estragado. Se permanecer no fundo esta bom para consumo.

Tirar manchas de mofo:
Limpe com uma solu¢io de 4gua sanitaria diluida em agua potavel, na
propor¢ao de 1:1, aguardar 2 horas e enxaguar.

Tirar mancha de tinta na madeira encerada:

As manchas sairdo se cobrir com limao ou agua oxigenada. Embeba neste
liquido um algodio do tamanho da mancha e deixe-o sobre ela até
desaparecer.

Tirar manchas de tinta no nylon:
O leite faz desaparecer instantaneamente as manchas de tinta no nylon.

Limpar a maquina de lavar:

Encha a maquina com agua morna (ou fria mesmo), acrescente 3 litros de
vinagre branco. Deixe-a bater todo o ciclo. O vinagre ira limpar as mangueiras,
retirando delas a crosta formada pela espuma de sabao.

Tirar manchas de limao na pele:

Um dia de sol ¢ sempre um convite a pratica de atividades ao ar livre, nao ¢é
mesmor E as op¢oes sdo variadas: vocé pode escolher passar uma tarde na
praia ou na piscina, dar uma caminhada no parque ou um passeio de bicicleta,
entre outras. Mas, seja qual for sua escolha, uma coisa é certa: a sede! E na
hora de se refrescar é preciso tomar cuidado, caso seu pedido tenha sido um
suco ou um sorvete de limao. Afinal, o sumo desta fruta, aliado ao sol, podera
provocar indesejadas manchas na sua pele. Apesar de parecerem inofensivos,
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alguns simples respingos do sumo do limio sao capazes de provocar manchas
de tom amarronzado na pele das pessoas. Para esse efeito indesejado
acontecer, basta que a pele que tenha tido contato com o limao seja, em
seguida, exposta ao sol. Esse fenomeno ¢ chamado fitofotomelanose. E nao ¢é
apenas o limao que pode provocar manchas de pele quando associado ao sol.
Outras frutas acidas (como a laranja e a tangerina) também tém a possibilidade
de desencadearem a fitofotomelanose, que, na realidade, ¢ uma manifestacao
alérgica.

Cha para o mau halito:

O cha pode ser a saida para quem tem medo de dor de dente ou sofre de mau
halito. As substancias presentes no cha destroem virus e bactérias que causam
infeccoes na garganta e problemas dentarios como caries. O cha verde é o que
tem o melhor desempenho no combate aos microrganismos nocivos a higiene
bucal. Em geral, a eficiéncia ¢ maior entre os tipos que contém cafeina, como
o cha preto, considerado a mais popular bebida do planeta. A a¢ao contra o
mau halito do cha se deve a presenca na bebida de elementos conhecidos
como poli fendis. Testes em laboratérios mostraram que os poli fendis
reduzem o ritmo de desenvolvimento das bactérias responsaveis pelo mau
halito. O fato de tomar bastante cha nio significa que as pessoas podem
relaxar em sua higiene bucal. Nao se deve parar de limpar os dentes com o
creme dental convencional.

Tirar mancha de roupa da lavagem:
Mergulhe a roupa manchada pela lavagem rapidamente, em um pouco de leite
e deixe por alguns minutos. A mancha some imediatamente.

Tirar manchas de porcelanas:

Raspe um sabdo em pedra e adicione "2 xicara de branqueador. Misture bem
até dissolver o sabao; passe com for¢a com uma escova. Manchas mais suaves
podem ser eliminadas com suco de limdo apenas esfregando ele cortado.
Manchas mais pesadas e especialmente ferrugem, saem com uma pasta de
bérax com suco de limao.

Tirar manchas amareladas de banheiras:

Tire as manchas amareladas antigas das banheiras com uma solugao de
terebintina (aguarras) com sal.
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Tirar as manchas dos vasos sanitarios:

Para retirar as manchas dos vasos sanitarios: 1) Dar a descarga. 2) Colocar
pasta de Bérax e Suco de Limao. 3) Aguardar por duas horas. 4) Esfregar com
uma escova ou uma lixa d agua (se for muito antiga).

Limpar os cromados:
Passe um pano com querosene

Tirar as manchas de 6leo das roupas:
Esfregar uma pasta de fuba com suco de limao.

Retira manchas de suor dos tecidos:
Deixar as roupas de molho numa solu¢ao de agua bem salgada.

Para que o ovo nao estoure durante o cozimento:
Coloque na agua duas gotas de vinagre.

Suco de limao em vez de leite para tirar manchas:

Para eliminar manchas de frutas nos tecidos é melhor usar suco de limao no
lugar de leite quente. Pingamos algumas gotas de limao sobre a mancha
recente e deixamos o suco penetrar. Depois lavamos a roupa normalmente.
No tecido branco as manchas nem sempre desaparecem por completo.

Como escolher as laranjas com mais suco:
Quando for comprar laranjas para fazer suco, escolha as mais pesadas, pois
terdo mais suco. O mesmo ¢ valido para os limoes e os maracujas.

Limpar cintos de couro mofados:

Antes de tudo, o ideal é limpar bem o cinto mofado com um pano umido e
deixar secar muito bem. Alias, essa dica vale para qualquer produto em couro.
Mas, atengao: essa secada no sol nio pode ser feita de jeito nenhum em cintos
de couro cru, sem tingimento, porque mancham. Apds secar bem seu
cintinho, vocé pode passar graxa incolor de calcados para hidratar o couro.
Mais uma coisa: jamais use produtos inflamaveis, tais como alcool ou
detergente, pois podem danificar seriamente sua pega. Para finalizar, caso o
couro seja brilhoso, passe uma flanela bem seca para lustra-lo. E para mante-
los sempre bonitos, repita esse procedimento uma vez a cada mes.
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Batata:
E na casca da batata que se concentram 100% da fibra e do potassio,
importantes para a digestao e o metabolismo dos carboidratos e das proteinas.

Azeite de Oliva:

A relagao do azeite de oliva com a boa satde ¢é fantastica. As gorduras que
causam mais prejuizos a sadde sdo as ricas em acidos graxos saturados,
encontradas principalmente em produtos de origem animal. Ja as gorduras que
contém os poli-insaturados e os monoinsaturados sao as mais indicadas, que
sao basicamente encontradas em o6leos vegetais. A ingestao das gorduras
monoinsaturadas na alimentacdo promove um aumento do HDL (bom
colesterol) e diminuem o LLDL (mau colesterol), entre outros beneficios. Uma
de suas principais fontes é o 6leo de oliva. Para ser considerado como virgem,
um 6leo de oliva deve ser processado a frio, produzido exclusivamente através
do esmagamento mecanico da azeitona inteira e seu carogo, excluindo
totalmente deste processo o uso de solventes quimicos ou qualquer outra
técnica de extracdo. Os graus variaveis de "virgindade" sio determinados pela
porcentagem de acido oleico. O mais alto grau, o "extra virgem", é reservado
para os azeites com 1% de acido oleico, ou menos. Conforme a regiao de
origem, cada azeite tem uma caracteristica diferente de sabor e aroma. Existem
azeites gregos, espanhois, portugueses, franceses, argentinos, australianos,
entre outros, cada um com sua personalidade. Somente dentro da Italia,
inameras sao as regioes produtoras.

Limpar vidros:

Vidragas e pecas de vidro ficam brilhantes quando limpas com vinagre, pois
uma mistura em partes iguais de vinagre ¢ 4gua morna nao deixa marcas nem
riscos. Vidros leitosos sao um pouco mais dificeis de limpar. Prepare uma
papa de vinagre e sal grosso e verifique que o sal remove a sujeira e o vinagre
elimina as incrustagoes. Logo apds, é importante enxaguar bem com agua
pura. Latdo e cobre também readquirem brilho desta maneira.

Tomates:

Consumido cru ou cozido, os tomates contém poucas calorias e sio boa fonte
de vitamina A e C, folato e potassio. Um tomate cru de tamanho médio
contém somente 25 calorias com mais ou menos 20 mg de vitamina C que
geralmente esta concentrada na substancia gelatinosa que reveste as sementes.
Em média, 1/2 xicara de molho de tomate industrializado contém 85 calorias,
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que podem aumentar com a adi¢ao de 6leo. Meia xicara de tomate em lata
contém aproximadamente 25 calorias. O extrato de tomate é uma fonte
concentrada de nutrientes - uma lata possui cerca de 80 calorias. O suco de
tomate industrializado, assim como os tomates frescos, é uma boa fonte de
vitamina A. Parte da vitamina C se perde no processamento, mas algumas
marcas sao enriquecidas para aumentar o conteudo de vitamina C. Os tomates
maduros devem ser armazenados em temperatura ambiente, pois em
temperaturas abaixo de 10°C a pele se desmancha. Os tomates verdes
deixados no pé até o final da estagdo podem ser colhidos e cozidos,
congelados ou transformados em picles.

Nhoque mais macio:

Depois de cozinhar e espremer as batatas, deixe que as batatas esfriem
completamente. S6 entdo, acrescente a farinha. A umidade produzida pelas
batatas quentes aumenta a absor¢ao de farinha, consequentemente a massa
fica mais pesada.

Bife a milanesa mais crocante:

Ao empanar o filé a milanesa, passe os bifes primeiro em farinha de trigo,
depois em clara de ovo levemente batida e, finalmente pela farinha de rosca.
Oleo muito quente queima a crosta antes de terminar o cozimento e, 6leo
muito frio encharca os bifes.

Tirar mancha de vinho tinto:
Se sua toalha for manchada com vinho tinto, coloque imediatamente sobre a
mancha um pouco de vinho branco. Como um passe de magica vocé vera que
a mancha comecara a sumir.

Tirar manchas de café:
Lave com agua morna e glicerina.

Desemperrar o ziper:
Passe um lapis comum para baixo e para cima. O grafite lubrifica as duas
partes e faz com que o ziper passe a se movimentar, sem problemas.

Receita caseira para Queimadura de Sol:

Ingredientes: 2 saquinhos de cha preto; 3 xicaras de agua; 1 colher (sopa) de
sal. Modo de fazer: coloque dois copos de agua para ferver; retire o recipiente
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do fogo; jogue os saquinhos de cha; tampe e deixe descansar até esfriar; retire
os saquinhos, acrescente mais um pouco de agua e a colher de sal, misturando
bem; mergulhe pedacos de algodao neste preparado; coloque-os sobre as
partes afetadas, deixando agir durante 15 a 25 minutos. Repita o processo até
que a temperatura da pele esteja mais fria e a dor tenha passado.

Manteiga nos pés para retirar piche:

Manchas de piche que grudaram nos pés durante o banho de mar ou na praia
podem ser removidas facilmente da seguinte forma: esfregamos manteiga ou
azeite sobre as manchas, esperamos alguns minutos e lavamos os pés. Se ainda
ficaram residuos, repetimos a aplicacao.

Limpe bem seus 6culos:
Pingar uma gota de vinagre em cada lente e lave bem.

Outras dicas:

Utilize uma pa de lixo (limpa) para encher um recipiente que nao se encaixa
no lavatorio.

Coloque uma colher de madeira na panela de agua fervente para nao
transbordar.

Use um pente (e nao o dedo) para manter um prego estavel para martelar.

E uma “dica” das mais importantes e que vocé vera salientada em varios
artigos desse livro:

HOJE E O MELHOR DIA DE SUA VIDA! E A RAZAO DISTO E
PORQUE VOCE ESTA VIVO! ASSIM, APROVEITE TODOS OS
SEGUNDOS, MINUTOS, HORAS, SEMANAS, MESES E ANOS DE
SUA VIDA PARA ENCONTRAR MOMENTOS DE FELICIDADE! NAO
OS DESPERICE COM RANCORES, MAGOAS, SOFRIMENTOS,
FRUSTRACOES E COM TUDO QUE POSSA ILHE TRAZER
OBSTACULOS PARA ESTA SUA OPCAO DE SER FELIZ EM TODOS
OS MOMENTOS. E REZE, FACA SUAS ORACOES, FREQUENTE OS
CULTOS DE SUA RELIGIAO, ECONTRE-SE COM O DEUS PAI
TODOS ESTES MOMENTOS...
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VAMOS RIR UM POUCO?

Ja dizia o ditado: ‘Rir é o melhor remédio’. Esta é uma alegre mensagem. O
riso tem um efeito extraordinario para o organismo. E isto é provado
cientificamente. O riso libera hormonios da felicidade e bem estar, como a
endorfina. O riso eleva o austral da pessoa, torna-a mais alegre e disposta.
Assim, as doencgas oportunistas que se instalam no organismo em periodos de
tristeza passam longe das pessoas que dao risadas para a vida.

Ria de tudo e de todos, ria o tempo todo, mas com sinceridade e sendo de
realidade. Naturalmente, ha momentos em que o riso nao ¢ aceito e pode ser
compreendido como deboche ou falta de respeito.

Selecionamos uma série de piadas que fazem de nos, os idosos. Mas, ao invés
de ficarmos magoados ou ofendidos, por que niao rir com elas? Afinal de
contas, quanto mais a gente demonstra magoa ou ofensa, mais piadas fardo a
nosso respeito. Entao, vamos entrar no circo da vida. Além do mais, as piadas
a Nnosso respeito servem para, de certa forma, nos alertar de problemas ou
comportamentos inadequados que temos ou que possamos a vir a tet.

Assim sendo, vamos rir um pouco.
Maie aos 85 anos

Gragas a evolucao da tecnologia cientifica, uma senhora de 85 anos, acometida
do mal de Alzheimer, deu a luz um belo bebé. Quando ela saiu da maternidade
e fol para casa, seus parentes vieram para visita-la e conhecer o bebé.

- Podemos ver o bebé? Perguntou uma delas.

- Ainda nao! Respondeu a mulher.

Passaram-se 10 minutos de papo e outro parente perguntou:

- E agora, podemos ver o bebe?

- Ainda nao! Respondeu outra vez a mae.

Apos alguns minutos, os parentes perguntaram novamente.

- Podemos, finalmente, ver o bebé?

- Nao! Respondeu a mulher, novamente.

Mais tarde, um pouco, as mulheres ja impacientes, perguntaram em coro:

- OK, quando poderemos ver o bebe?

- Quando ele chorar! Respondeu a mae.
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- Quando ele chorar? Perguntaram curiosas

- Por que somente quando ele chorar?

A mae pensou um pouco e respondeu:

- Porque eu me esqueci de onde eu o coloquei

A corda arrebenta do lado mais fraco

Na festa para angariar recursos para caridade, o velho rico viu em uma estante
uma linda moc¢a vendendo beijos a R$ 50,00 cada. Deu R$ 200,00 e pediu 4. A
moca disse para uma velhota que estava sentada ao lado:

-Dona Helena, favor entregar a encomenda para este senhor!

O velho rico para seu motorista:

-Humberto, receba a encomendal

Amnésia

-Meu bem, Amanha fazemos 50 anos de casados! O que vocé quer de
presente?
-Amnésia

Memoria

O velho vai a0 medico e pergunta:
-Doutor! Sera que eu estou perdendo a memoriar
-Ja respondi essa pergunta ontem!

Dois Velhinhos

Era uma vez dois velhinhos chamados Pedro e Jodao que estavam conversando
em uma casa de repouso quando Pedro falou:

- Olha Joao, hoje fago 83 anos e me sinto com muitas dores no corpo, afinal
me sinto muito mal! Vocé deve ter a mesma idade que eu como vocé se senter
-Ah! Como um recém-nascido!

Ha? Como um recém-nascido?

- sim! Careca, sem dentes e acho que acabei de fazer xixi nas calcas!

A mulher e o fusca
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Num certo dia, tinha aparecido nos noticiarios que uma mulher sofreu um
acidente e morreu. Ai, velo um monte de reporter querendo saber o que foi
que realmente aconteceu, e foram para um pequeno sitio onde seu marido
morava. Um reporter falou:

- Meu senhor, eu quero que vocé resuma o que aconteceu para sua mulher ter
talecido, o maximo 5 palavras.

E o marido:

- Raquel morreu. Vendo Fusca 75.

Suicidio da velhinha

Uma velha de uns 80 anos telefonou para um médico e perguntou aonde
exatamente era seu coracao.

O médico entdo disse:

-O coracao ¢ sempre dois dedos abaixo do seu seio esquerdo.

No dia seguinte a manchete do jornal:

Velinha tenta se matar com tiro no joelho!

Fuga no hospicio

Um idoso planeja detalhadamente sua fuga do hospicio.

- Vou passar por cima do portido através de uma escada que encontrei no
patio. Vai ser molezal!

No dia seguinte, o idoso ainda esta 12 ¢ o companheiro pergunta:

- U¢, vocé nao ia fugir?

- Ial Mas o portao estava aberto...

Dois velhos surdos

Dois velhos surdos sentados em um banco, segurando uma vara de pescatr,
conversando e al um vira para o outro e diz:

- O1, voce val pescar?

E o outro responde:

- Nao, vou pescar!

E o outro de novo:

- A tal Pensei que vocé 1a pescar!

O marido vingativo
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Uma senhora de 83 anos foi presa roubando no supermercado. Levada a
presenca do juiz, 0 mesmo perguntou:

- Porque a senhora estava roubando?

- Porque estava com fome! Respondeu a velhinha.

- E o que a senhora estava tentando roubar?

- Uma lata pequena de péssegos!

- Quantos péssegos tinham na lata?

- Seis péssegos, senhor juiz!

O juiz pensou um pouco e depois proferiu a sentenga:

- Entdo vou mandar prendé-la por seis dias!

Nesse momento o marido da velhinha, que nao tinha se manifestado até
entdo, pediu licenca pra falar.

- Pode falar! Disse o juiz.

- Ela roubou também uma lata de ervilhas!

100 Anos

Um velhinho ao acordar percebeu que estava completando 100 anos, ele se
levantou da cama e faloul!

- Oh meus pezinhos! Hoje vocés estao fazendo 100 anos. Oh minhas maos
hoje vocés estao fazendo 100 anos! Oh meus joelhos hoje vocés estao fazendo
100 anos! Oh meu bilau, se vocé estivesse vivo estaria fazendo 100 anos!

Sapatos novos

O senhor Alfredo ¢ a dona Josefina, estio 14 pelos oitenta anos de idade.
Alfredo comprou um par de sapatos de crocodilo e chega a casa:

- Josefina o que achas?

- Acho de que?

- Nio notas nada de diferente?

- Nao...

O Alfredo vai ao banheiro, tira a roupa toda e volta apenas com os sapatos
novos calcados.

- E agora? Ja notas alguma coisa diferente?

- Nao, a coisa continua pendurada para baixo, assim como estava ontem e
como estara amanhal

- B sabes por que ¢ que ele esta pendurado para baixo?

- Por que?
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- Porque ele esta olhando para os meus sapatos novos!
- Hum... Podias ter comprado um chapéu...

O cruzeiro

Um casal idoso estava num cruzeiro e o tempo estava tempestuoso. Eles
estavam sentados na traseira do navio, olhando a lua, quando uma onda veio e
carregou a velha senhora. Procuraram por ela durante dias, mas nao
conseguiram encontra-la. O capitao enviou o velho senhor para terra, com a
promessa de que o notificaria assim que encontrasse alguma coisa. Trés
semanas se passaram ¢ finalmente ele recebeu um fax do navio. Ele leu:

- "Senhor, lamento informar que encontramos o corpo de sua esposa no
fundo do mar! Nos a icamos para o dentro do navio, presa a ela, havia uma
ostra. Dentro da ostra havia uma pérola que deve valer $50.000 délares. Por
tavor, diga-nos o que fazer!”.

O velho homem respondeu:

- "Mande-me a pérola e atire de novo a isca!”.

O gala do forro

Um velho estava num forré quando, ao ver uma garota muito bonita e
gostosa, exclamou:

- Nossal Como vocé ¢ bonital

E ela:

- Obrigada, vovo, sinto nao poder dizer o mesmo!

E o velho:

- Ora, faca como eu, minha santa, minta! Minta descaradamente!

O velhinho

Um sujeito, passeando por Londrina, resolveu conversar com varios velhos
bem-dispostos, parecendo gozar de excelente saude fisica e mental, que
estavam sentados nos bancos de uma praca. Perguntou a um deles:

- Quantos anos o senhor tem?

E o velho:

- 87... E o cara:

- Nossa, mas o senhor esta forte, bem conservado, em forma. Por quér

E o velho:
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- Ah, eu nunca fumei, nunca bebi, nunca fui de farras... E o cara:

- Muito bem. E, dirigindo-se a outro idoso, perguntou:

- E o senhor, quantos anos tém?

E o outro velho:

- 89... E o cara:

- Puxa vida. E inacreditivell Parece tio saudavell E como o senhor estd tio
bem conservado assim?

E o velho:

- Ah, eu nunca comi porcarias, sempre comi muita verdura, muita fruta,
sempre bebi s6 agua mineral! E o cara:

- Meus parabéns, o senhor parece vinte anos mais novos.

Al perguntou para outro

- E o senhor, qual a sua idade?

E o outro velho:

- 93... E o cara:

- 937! Benza-o Deus! E parece lacido de tudo. E nem usa bengala aindal O
senhor também se cuidou, claro, né?

E o outro velho:

- Com certeza, moco. Eu também nunca fui de farras, nunca perdi uma noite
de sono, nunca trabalhei demais nem de menos, nunca troquei de mulher,
estou com a mesma faz setenta anos... E o cara:

- O senhor também esta 6timo, chiquérrimos, parece que tem uns sessenta
anos!

Af o cara perguntou para o velhinho que parecia o mais velho de todos:

- E o senhor? O que fez pra durar tanto assim?

E o velhinho:

- Ah, eu fiz tudo o que esses outros af disseram que nao fizeram... E o cara:

- E? Realmente o senhor parece bem acabado mesmo, cheio de rugas, mal de
Parkinson, parece que estd meio cego e parece que esta com um bafo de
pinga, né? E quantos anos o senhor tem, vovo? E o velhinho:

- Trinta e dois!

Nunca duvide de um idoso!
Uma velhinha foi ao supermercado e colocou a ragao de gato no carrinho.
A moca do caixa disse:

- Me desculpe, mas nés nao podemos lhe vender a raciao de gatos sem provas
de que a senhora realmente tenha gatos. Muitos idosos compram rag¢ao de
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gatos para comer e a geréncia quer provas de que a senhora esteja realmente
comprando a racao para seu gato. A velhinha foi para casa, pegou o gato e
voltou ao supermercado. Eles entdo lhe venderam a racao para gato! No dia
seguinte, a velhinha foi ao supermercado novamente e comprou 12 biscoitos
pra cachorro. A caixa novamente pediu provas de que ela realmente tinha um
cachorro, explicando que idosos costumavam comer comida de cachorro.
Frustrada ela foi para casa e voltou com o seu cachorro! No dia seguinte, a
velhinha trouxe uma caixa com um buraco na tampa e pediu para a moga do
caixa colocar o dedo no buraco.

A caixa disse:

- Nio vou fazer isso! Pode ter uma cobra af dentro.

A velhinha lhe assegurou que niao havia nada na caixa que poderia mordé-la.
Entao a moca do caixa colocou o dedo no buraco, tirou e disse:

- Bom... Tem cheiro de merdal

A velhinha entdo sorriu de orelha a orelha:

- Agora, minha querida, eu posso comprar 3 rolos de papel higiénico?

O tarado e a velhinha

Durante um forte temporal, dois viajantes resolvem parar num hotel. A dona
do hotel, uma velhinha de uns noventa anos, recebeu-os com grande alegria:

- Puxa vida, faz um tempao que ninguém vem se hospedar aqui! Eu vou
colocar vocés bem ao lado do meu quartinho, viu?

Era uma espelunca, mas fazer o que?

La pelas tantas da madrugada, um dos viajantes, que era meio tarado, nao
aguentou e foi até o quarto da velha e mandou ver. Na manha seguinte,
quando o dois ja estava longe, na estrada, o tarado disse:

- Ih, cara, vocé nao sabe o que eu fiz hoje a noite...

E o outro:

- O quer

E o tarado:

- Eu tracei a velhal

E o outro:

- Sério?

E o tarado:

- Sério. E o que ¢ pior, naquela escuridao nao dava para ver quem era quem e

eu falei que eu era vocé. Puxa vida, cara, me desculpe, viu? Pelo amor de
Deus!
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E o outro:
- Desculpar? Eu quero ¢é te agradecer: a velhinha colocou em meu nome as
sete fazendas e os cinco edificios em Londrina, que ela tem!

Vovo! Bate as botas pra mim

Maria pediu para o seu avo:

- Vovo bate as botas pra mim?

E o seu avo respondeu de imediato:

- Para que vocé quer que eu bata as minhas botas?

- E que a titia disse que quando vocé bater as botas, nds irfamos para a
Disney!

Aniversario de casamento

La pelas tantas a veia chega a sala toda sorridente (banguela) e diz para o
velho:

- Velho, hoje ¢é nosso aniversario de casamento. Ha 70 anos a gente estava
entrando na igrejal Vou 14 fora matar um porco, uma galinha, um marreco!
No mesmo instante o velho, que ja estava quase dormindo, deu um pulo do
sofa, e desesperado gritou:

- Nao mata velha, nao mata, porque os bichos niao tém culpal!

O velho e a cerca elétrica

Um velho queria fazer sexo pela ultima vez, chamou seu filho e pediu para que
levasse ele e a esposa na cerca, onde fizeram pela primeira vez.

Chegando 1a o velho diz para que o filho fique no carro. O velho vai até a
cerca € comega a gemet.

Meia hora depois o velho volta se tremendo todo, o filho pergunta:-

- Fol que nem sua primeira vez?

O velho responde:

- Foil Mas s6 num foi melhor porque no meu tempo a cerca num era
eletrificadal

O remédio
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Uma senhora de 80 anos foi ao medico para que ele receitasse remédio para
dormir. Chegando 14 ela disse:

- Doutor, por favor, receite-me anticoncepcional para que eu possa dormir!

O doutor disse:

- Senhora, anticoncepcional nao fazem as pessoas dormir!

Ela disse:

- Se a minha neta tomar eu consigo dormir!

Casal de idosos

A velhinha disse para o marido
- Meu bem, quando um de nés motrer eu vou vender essa casa e comprar um
apartamento menor pra mim!

Aniversario do avo de 90 anos

A familia estava toda reunida, com muita alegria para comemorar o aniversario
do avo que completava 90 anos. Durante a festa todos bebiam e comiam e o
avo ficou sentado sozinho na sua cadeira. Dai um tempo o avo se inclinou pra
esquerda quase caindo e alguns foram 14 e colocaram-no na posicao normal.
Passaram-se mais alguns minutos e o avo6 inclina agora para a direita e outros
foram 14 ajeitar o avo novamente. Na 3" vez todos pediram para o vovo. Pelo
amor de Deus vovo! Para de se virar e deixar a gente comemorar em paz. Ai o
avo irritado respondeu:

-Da licenca vocés! E deixa-me soltar meu pum sossegado! Nem peidar em paz
o velho podel!

A confusido do hospital

Uma velhinha vai ao hospital se consultar e diz pra atendente:

-Eu quero marcar uma consultal

Entao a atendente diz:

- A consulta ja acaboul

- O que voce disse minha filha eu estou um pouco surda, sera que pode
repetir!

- Claro, eu disse que a consulta acabou. Disse a atendente em voz mais alta.
A velha continua sem escutar e pede para atendente repetir novamente, depois
de um tempo a atendente fica nervosa e resolve escrever no papel:
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"A consulta acabou".
Entao a velha diz:
-Vocé pode ler para mim? E que eu estou sem 6culos.

Mortos

A velha na sala ouvindo sua radio evangélica houve o pastor dizer:

-Vou curar suas enfermidades. Coloquem uma mao no radio e a outra no lugar
onde doi.

A velha chama seu marido e conta a ele a novidade.

Entao ela coloca uma mao no radio e a outra nas costas; ja o velho poe uma
mao no radio e a outra no saco.

A velha olha para ele e diz:

-Seu velho bobo, ele disse que vai curar enfermidade e nio ressuscitar os
mortos.

Colaboragdo para a piscina do clube

Um membro do clube passava pedindo colaboraciao para piscina do clube.
Chegou a casa de um senhor e falou:

- Senhor, pode dar uma colaboragao para piscina do clube?

O senhor apareceu com dois baldes de agual

Boletim de ocorréncia

A senhora ja velhinha chega a delegacia no meio da madrugada.
- Quero fazer uma queixa, seu delegado! Fui estupradal

- E quando foi? Pergunta-lhe o delegado.

- Foi no dia 12 de junho de 1943!

- Mas, s6 agora ¢ que a senhora esta fazendo queixa?

- E que foi s6 agora que o desgracado me largou!

Quem é vocé?
Duas velhas rivais se encontram depois de muitos anos.
- Nossal Como vocé esta acabadal Dispara a primeira.

- Assim ¢ a vida, minha queridal E vocé? Se nao fosse pelo casaco eu nio teria
nem te reconhecido!
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21 passos da terceira idade

01. Seu suprimento de células cerebrais finalmente baixou a um nivel
administravel.

02. Seus segredos estao seguros com seus amigos, pois eles também nao se
lembram ou ja morreram.

03. Suas juntas fazem uma previsio de tempo mais exata do que O servigo
nacional de meteorologia.

04. Tem gente que telefona as 9 da noite e pergunta: Acordei voce?

05. Ninguém mais o chama de hipocondriaco.

06. Voce nio tem que estudar mais nada.

07. As cotsas que voce compra nao vao ficar velhas.

08. Voce pode jantar as 6 da tarde.

09. Voce pode até viver sem sexo, mas nao sem 6culos.

10. Voce gosta de ouvir contar sobre as cirurgias dos amigos.

11. Voce discute acaloradamente sobre aposentadoria e planos de saude.

12. Vocé da uma reuniao e os vizinhos nem notam.

13. O limite de velocidade deixa de ser um desafio.

14. Vocé nao encolhe mais a barriga para ninguém.

15. Vocé cantarola a musica do elevador.

16. Seu investimento de planos de saide comeca a valer a pena.

17. Pode peidar que vocé nao vai ouvir o barulho.

18. Vocé pode defecar e urinar nas calcas.

19. Pode fazer de contas que ¢ surdo.

20. Ninguém pode tirar sarro te chamando de brocha.

21. Assuntos preferidos em roda de velhos: doencas, remédios.

Onde estou?

Uma velhinha de uns 70 anos estava sentada no banco da praga, chorando
coplosamente. Um sujeito que passava pelo local se comoveu com a cena e
perguntou

- Minha senhora! Qual o motivo de tanto choro?

- Tenho um namorado de 22 anos em casal

- Respondeu ela aos prantos.

- Ele faz amor comigo todas as manhas, depois me traz café na cama: cereais,
ovos mexidos, frutas...

- Mas, por que a senhora esta chorandor
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- Ele também faz a minha sopa preferida, os meus bolinhos preferidos... Faz
amor comigo a tarde toda...

- Mas... Por que o choro, minha senhora?

- No jantar ele me faz uma comida deliciosa com um vinho excelente e uma
torta maravilhosa de sobremesa... E depois faz amor comigo até de
madrugadal

- Entdo me diga! Gritou o sujeito, aflito.

- Por que cargas d agua a senhora esta chorando?

Entao a velhinha olhou para ele e disse:

- E que eu nio consigo lembrar onde moro!

As trés velhas

Trés velhas que moram juntas e de repente uma delas tentando abrir a porta
tala:

-Oh, olha s6! Eu nao sei se abro a porta para sair ou para entrar.

-Eu estou de camisola e nao sei se é para dormir ou para acordar.

A outra, enquanto bate na mesa, fala:

-Puxal Como vocés estao ruins de memoria. Agora espera al que eu vou
atender a porta que estao batendo!

Devolve!

Um dia os alunos estavam na sala de primeiros socorros e dai Manoel chegou
e perguntou para a Maria:

- O que voce trouxer

-Um termometro

-Quem te deu?

-Meu pait

-O que ele disse?

-Que serve para medir a temperatura
E depois perguntou para o Joaozinho:
-O que vocé trouxe?

-Uma bolsa de Oxigenio

-Quem te deu?

-Minha avé.

-O que ela disse?
-Devoooooooooooooooooooolve!
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Dois velhinhos no bordel

Dois velhos completamente bébados saem do bar e decidem ir a um bordel.
Chegando 14 conversam com a cafetina e pedem duas mulheres. A cafetina
vendo o estado dos bébados chama uma de suas meninas e pede para ela
colocar duas bonecas inflaveis em dois quartos alegando que nao ia gastar suas
meninas com aqueles dois e que eles nem iam perceber. Os dois sobem
demoram um tempo, voltam, pagam e saem. No caminho de casa comecam a
conversar.

- Sabe José sei nao, mas acho que a puta que comi era um cadaver. Ela nao se
mexeu uma vez sequet. Joao olha para José e responde:

- Xi, rapaz! Entdo acho que comi uma Bruxa. Pois nas preliminares dei uma
mordida na bunda dela, ela peidou na minha cara, saiu voando e ainda levou
minha dentadura.

Velha no elevador

Num prédio de sete andares, entra uma velhota no elevador. No 6° andar,
entra uma rapariga que abana a gola da camisa e diz:

- Chanel: 144 euros!

No 5° andar entra uma senhora e diz:

- Glorgio Armani: 150 euros!

No 1° andar, sai a velhota solta um peido fedorento, abana a saia e diz:

- Fetjao preto: R$ 5,00 o quilo!
Lua de mel aos 75 anos.

Um velhinho de 75 anos, voltando da viagem de lua-de-mel, encontra um
amigo que lhe pergunta:

- Entao, como foi a lua-de-mel?

- Otima! Responde o velhinho.

O amigo insiste:

- E o sexo, como foi?

- Fizemos quase todos os dias!

- Como assim, quase todos os dias?

- E isso mesmo: quase fizemos na segunda, quase fizemos na terca, quase
fizemos na quarta...
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Quando o homem envelhece

Quando o homem envelhece,
O cabelo embranquece,

A pele endurece,

A perna estremece,

O pinto amolece,

E s6 vive na fila do INSS.

Irmao da Dercy

Um senhor de 98 anos esta sentado num banco de praca chorando. Nisso
passa um sujeito e, intrigado com a situacao, pergunta:

- Por que o senhor esta chorando?

O que o velhinho responde:

- Porque meu pai me bateu!

Ainda mais intrigado o sujeito pergunta:

- Mas, porque o seu pai te bateu?

E o velhinho ja solucando diz:

- Foi porque eu respondi mal ao meu avo!

O terreno do velho

Um belo dia, Jodozinho estava passeando com seu avo, ele contava ao seu
neto que aqueles terrenos eram dele. Um pouco mais para frente o velho grita:
-Para que o velho precisa urinar!

O velho ja urinando diz:

- Nada melhor do que urinar no que é da gente.

Carlos assustado pergunta:

- Nossa vo! Essas terras também sao do senhor?

O velho responde:

- Nao, mas as botas sao!
O velho no banheiro
Certo dia o velho e a velha estavam dormindo.

No meio da noite o velho acorda e vai ao banheiro. Quando ele abre a porta, a
luz se acende sozinha e quando ele fecha a porta a luz se apaga sozinha.
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Ele acha estranho, mas volta pra cama para dormir.

No outro dia quando a velha acorda ele diz:

- Nossa minha velha, vocé nem sabe o que aconteceu ontem a noite!

- O que? Pergunta ela.

- Ontem, quando abri a porta do banheiro, a luz se acendeu sozinha e quando
fechet, ela se apagou. Nao ¢ um milagre?

- Que milagre que nadal Voceé deve ter urinado na geladeira de novol

Aposentadoria

O sujeito, bastante idoso, resolve ir até uma agéncia do INSS para dar entrada
no pedido da aposentadoria. Chegando 14, na hora do atendimento, percebeu
que tinha esquecido os documentos em casa.

- Desculpe senhorita. Diz para a atendente.

- Esqueci meus documentos. Vou em casa buscar e volto mais tarde.

A jovem, compadecida, tenta ajudar:

- Faca uma coisa: desabotoe a camisa.

Ele, sem entender o motivo, atende. E mostra os cabelos brancos em seu
torax.

- Esses cabelos brancos ja sao prova suficiente de sua idade. Vou dar entrada
ao processo. O velho chega em casa e conta o caso todo para a esposa. Mas
ela reclama:

- Vocé é muito idiota, hein Onofre. Deveria ter aberto a camisa e abaixado as
calcas. Iria conseguir aposentadoria por invalidez também.

Comemoragio

O casal de velhinhos foram comemorar os 50 anos de casados no mesmo
hotel onde passaram a lua-de-mel. Chegando 14, 50 anos depois, estava tudo
do mesmo jeito, a mesma cadeira, a mesma cama, tudo igual como era antes.
Entao ele foi para o banheiro e ela ficou em na cama esperando, quando de
repente o velho comecou a rir.

A velhinha perguntou:

- O que foi meu bem?

Ele respondeu:

- E que ha 50 anos quando eu vim nesse banheiro eu fui urinar e urinei no
teto, hoje eu urinei na minha botina.
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A velhinha

Um homem jovem estava fazendo compras no supermercado, quando notou
que uma velhinha o seguia por todos os lados.

Se ele parava, ela parava e ficava olhando para ele.

No fim, ja no caixa, ela se atreveu a falar com ele, dizendo:

- Espero que niao o tenha feito se sentir incomodado, mas é que vocé se
parece muito com meu filho que faleceu.

O jovem, com um nd na garganta, respondeu que estava bem, que nao havia
problema.

A velhinha lhe disse:

- Quero lhe pedir algo incomum.

O jovem lhe respondeu:

- Diga-me, em que posso ajuda-la?

A velhinha falou que queria que ele lhe dissesse ‘Adeus, mamae’, quando ela
fosse embora do supermercado.

- Isso me fara muito feliz, disse.

O jovem, sabendo que seria um gesto que encheria o coragao e espirito da
velhinha, aceitou. Entao, enquanto a velhinha passava pela caixa registradora,
se voltou sorrindo e, agitando sua mao, disse:

- Adeus filho!

Ele, cheio de amor e ternura, lhe respondeu efusivamente:

- Adeus mamae.

O homem, contente e satisfeito, pois, com certeza, havia dado um pouco de
alegria a velhinha, continuou pagando suas compras.

- S20 R$ 554, 00! Disse a moca do caixa.

- Por que tanto se s6 levo cinco produtos?

E a moca do caixa lhe disse:

- Sim, mas sua mae disse que vocé pagaria pelas compras dela também.

Velha fofoqueira

Eram dois pescadores gémeos. Um casado e o outro solteiro. O solteiro tinha
uma lancha de pesca ja velha. Um dia, a mulher do casado morre. E como
desgraca nunca vem so, a lancha do irmao solteiro afunda-se no mesmo dia.
Uma senhora, dessas velhotas curiosas e fofoqueiras, soube da morte da
mulher e resolve dar os pésames ao viuvo, mas confunde os irmaos e acaba
por se dirigir ao irmao que perdeu a lancha.
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- Eu s6 soube agora. Que perda enorme. Deve ser terrivel para si.

O solteiro, sem entender bem, explicou:

- Pois é. Eu estou arrasado. Mas ¢é preciso ser forte e enfrentar a realidade. De
qualquer modo, ela ja estava muito velha. Tinha o traseiro todo arrebentado,
fedia a peixe e vazava dgua como nunca vi. E verdade que ela tinha uma
grande racha na frente e um buraco atras que, cada vez que eu usava, ficava
maior. Mas eu acho que o que ela nio aguentou foi que eu a emprestava a
quatro amigos que se divertiam com ela. Eu sempre lhes disse para eles irem
com calma, mas desta vez foram os quatro juntos ¢ isso foi demais para ela...
A velhinha fofoqueira desmaioul!

Aparelho auditivo

Uma velhinha, durante a missa, inclina-se e diz ao ouvido do seu marido:
- Meu bem! Acabo de soltar um peido silencioso. Que achas que devo fazer?
Responde o velho:

- Agora nada, meu bem. Mas, quando sairmos, vamos comprar pilhas novas
para o teu aparelho auditivo...

Caridade é caridade

No parque Jodaozinho pede dinheiro para sua mae para dar a um velhinho. A
mae sensibilizada da o dinheiro e pergunta ao filho:

-Para qual velhinho vocé vai dar o dinheiro meu anjinho?
-Para aquele ali que esta gritando "olha a pipoca quentinha

’J’

Caramelo!

A avo Micas esta na rua, muito atrapalhada:

- Que se passa senhora? - Perguntou um senhor que ia passando.
- Perdi um caramelo. Respondeu a velha.

- Isso tem importancia? Perguntou o senhor.

- Se tem! Tem os meus dentes agarrados. Respondeu a velha.

Ultima declaracao

O velhinho ja morrendo fala para sua esposa:
- Minha velha, fala sério. Vocé ja me traiu?
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- Oh meu velho, s6 trés vezes. Lembra quando vocé quase foi demitido e em
seguida ganhou uma promogao eu tive que sair com seu chefe.

- Até que a promogao foi boa para minha vida, e as outras vezes?

- Lembra quando vocé teve enfarte e tinha 50 pessoas na sua frente?

- Lembro, lembro sim.

- Tive que dormir com o doutor para passar vocé na frente.

- Hum! Continue.

- Lembra quando vocé queria ser prefeito?

- Lembro.

- E precisava de 13 mil votos?

Velho gaga

Um velho de 104 anos, esta deitado em uma cama de um hospital. A
enfermeira chega e diz:

- Vamos dar um passeio Chico?

E ele euférico diz:

- Sim!

Entao fizeram o passeio. Chegando ao hospital, o velho soltou um
comentario:

- O passeio foi maravilhoso, me sinto agora com 100 anos!

A velha e o mudinho

No quintal de uma velha, tinha um pé de goiaba. Certo dia, ela escutou um
barulho vindo do pé de goiaba, tinha alguém roubando goiabas 14, af ela disse:
- Quem esta af?

E ninguém respondia. E ela ndo enxergava direito.

Ela repete novamente

- Quem esta ai? Eu vou te machucar, heim!

Nisso ela torce o saco dele, e do nada, aparece uma voz bem forcada:
- E o0 mudinho!

Duas velhinhas

Duas velhinhas, mas bem velhinhas, estao jogando cartas como sempre fazem.
Uma delas olha para a outra e diz:
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- Por favor, nao me leve a mal. Nos somos amigas ha tanto tempo e agora eu
nao consigo me lembrar do seu nome, veja s6 a minha cabeca. Qual é o seu
nome, querida?

A outra olha fixamente para amiga, por uns dois minutos, coca a testa e diz:
- Vocé precisa dessa informacao para quando?

Prazer x trabalho

Um filho pergunta para o pat:

- Como ¢ que a gente sabe que esta ficando velho?

Af o velho respondeu:

- A gente sabe que esta ficando velho quando o trabalho comeca a dar prazer
e o prazer comeca a dar trabalho!

Surdez

Um velho telefona ao médico para marcar uma consulta para a sua mulher.
A atendente lhe pergunta:

- Qual o problema de sua esposa?

- Surdez. Nao ouve quase nada.

- Entao o senhor vai fazer o seguinte: antes de trazé-la, fara um teste para
facilitar o diagnostico do médico. Sem que ela esteja olhando, o senhor, a certa
distancia, falara em tom normal, até que perceba a que distancia ela consegue
ouvi-lo. Entdo, quando vier, dird ao médico a que distancia o senhor estava
quando ela o ouviu. Certo?

- Esta certo.

A noite, quando a mulher estava preparando o jantar, o velho decidiu fazer o
teste. Mediu a distancia que estava em relacao a mulher. E pensou: "Estou a
15 metros de distancia. Vai ser agora!”.

- Maria... O que temos para jantar? Nada. Siléncio.

Aproxima-se 5 metros.

- Maria, o que temos para jantar? Nada. Siléncio.

Fica a distancia de 3 metros:

- Maria, o que temos para jantar? Siléncio. Por fim, encosta-se as costas da
mulher e volta a perguntar:

- Maria! O que temos para jantar?

- Frango, carambal E a quarta vez que eu respondo!
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Os playboys e a velhinha

Dois playboys dirigiam um carro por uma rodovia. De repente, 12 longe, uma
velhinha comecou a atravessar o asfalto, bem devagarzinho.

Um playboy falou pro outro:

- Olha a velhinhal

O outro pareceu nao ouvir e ele disse de novo:

- A velhinhal

De novo nada de resposta, e ele insistiu:

- Olha a velhinha, mano!

Dali a pouco o carro atropelou a velha.

E o playboy rindo aliviado:

- Puta merdal Pensei que vocé nao tinha visto a velhinhal
O velho ignorante!

Seo Lunga ¢ um velho, do interior de Pernambuco, que nido suporta pergunta
idiota. Ele tem um comércio na cidade onde vive.

- Seu Lunga, tem meia calca?

- Nao! Vocé tem meia bundar

- Seu Lunga, por onde tem andado?

- Pelo chao, que eu nao sei voar!

- Seu Lunga, comprou leite para beber?

- Nao! Para lavar a calcadal

- Seu Lunga, esta passeando com o cachorro?

- Nao! Empinando pipal

- Seu Lunga, para onde o senhor vai?

- Para o enterro do Chico.

- E o Chico morreu?

- Nao! A familia dele se reuniu para enterra-lo vivo!

A idade

Um homem decide fazer uma cirurgia plastica para remocar. Gasta um
dinheirdo, mas fica muito satisfeito com os resultados. A caminho de casa para
em uma banca de jornal e pergunta ao vendedor:

- O4, desculpa a pergunta, mas que idade cré que tenho?

- Cerca de 35 anos.
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- Em verdade tenho 47, responde, sentindo-se feliz. Em seguida entra em um
Mcdonalds e faz a mesma pergunta ao atendente:

- Vocé deve ter uns 29 anos.

- Em realidade tenho 47.

Mais tarde enquanto espera o Onibus, faz a mesma pergunta a uma velinha e
ela responde:

- Olha, tenho 80 anos e minha vista estd muito mal. Mas quando era jovem
havia uma forma segura de saber a idade de um homem. Se me deixar meter a
mao em sua cal¢a e segurar seu sexo por uns dez minutos eu asseguro que
poderei dizer sua idade exata. Como niao havia ninguém ao redor, deixou-a
meter a mao na cal¢a. Dez minutos depois, a velinha, com ar satisfeito, disse:

- Vocé tem 47 anos.

Surpreendido, o homem exclama:

- E incrivell Como conseguiu 1Sso?

E a velinha:

- Eu estava atras de vocé no Mcdonalds.

60 anos de casados

Um casal vai ao restaurante comemorar seus 60 anos de casados e pedem sopa
para jantar. A senhora muito empolgada comeca:

- Meu amor, hoje estamos em festa porque nosso casamento sempre foi
maravilhoso, vocé sempre me tratou bem e me deixou sentir que sou uma
mulher amada. Vocé sempre me respeitou e me fez sentir uma mulher sexy, s6
talando isso sobe um fogo pelo meu corpo todo amor.

Af o velho vendo a cena olha pra veia e diz:

-Tire os peitos da sopa mulher.

Jeito de motrrer

Os trés velhinhos conversavam sentados no banco da praca:

- Eu gostaria de morrer dormindo. Ir dormir uma noite e nunca mais acordar!
Diz o primeiro.

- Eu queria morrer em um acidente automobilistico. Diz o segundo.

- Adoro velocidade!

- Eu queria morrer assassinado. Diz o terceiro.

- Assassinador

- Sim, por um marido ciumento!
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Caducando

Tinha dois velhos que estavam caducos e de repente um deles disse:
- Hei! Voce esta vendo aquele mosquito no topo daquela antenar

E o outro velho respondeu:

- Sim, mais o que esta voando ou aquele que esta pegando uma cor?

Frustracdao do velhinho

Frustrado porque a mae nao havia o deixado ir num bailinho, o garoto senta-
se na calcada e derrete-se em lagrimas.

Um velhinho que ia passando, comovido com a cena, aproxima-se dele e
pergunta:

- O que foi meu filho? Por que vocé esta chorando?

- Porque... Porque eu nao posso fazer o que os adultos fazem.

Entao o velhinho sentou-se a0 seu lado e comecou a chorar também!

Leito de morte

O velho no leito de morte pergunta a mulher:

- Amor nosso décimo filho nao se parece com os outros, por quér
E ela responde:

- E porque ele ¢é seu.

Os velhos

Um dia dois velhos estavam comentando sobre as mulheres:

- Minha mulher esta me traindo com um jogador de futebol, porque eu achei
uma bola em baixo da cama. Disse o primeiro.

E o segundo, sobre o mesmo assunto, falou:

- Acho que minha mulher esta me traindo com um cavalo porque eu achei um
joquei debaixo da minha camal

Morrendo por causa do médico
Um velhinho doente chegou ao consultéorio de um médico e disse

desesperadamente:
- Doutor, doutor, doutor faltam 60 segundos para eu morrer!
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Entao o doutor ocupado disse:
- Espera um minutinho!

O e-mail

Chegando ao sul dos EUA, um homem resolve enviar um e-mail para a sua
mulher. No entanto, ele escreve o endereco errado e a mensagem acaba
chegando as maos de uma senhora que enviuvou recentemente.

Quando a senhora recebe a mensagem comeca a passar mal. A familia ¢é
chamada e todos querem saber o conteudo do e-mail, que diz:

"Querida, acabei de chegar. Ja estd tudo preparado a sua vinda amanha. PS:
Esta um calor danado aqui em baixo”.

Heranca familiar

Joaozinho corre até a cama de seu avo e diz:

- Vovo, vovo! Feche os olhos!

E o velhinho pergunta:

- Mas por que?

Joaozinho responde:

- E que a mamie disse que quando o senhor fechar os olhos nés vamos ficar
ricos!

Amor eterno

Um homem estava em coma ha algum tempo. A sua esposa ficava a cabeceira
dele dia e noite. Até que um dia 0 homem acorda, faz um sinal a mulher para
se aproximar e sussurra-lhe:

- Durante todos estes anos estiveste ao meu lado. Quando fui atropelado,
estavas comigo. Quando a minha empresa faliu, s6 ficaste tu para me apoiar.
Quando perdemos a casa ficaste comigo. E desde que fiquei com todos estes
problemas de saide, nunca me abandonaste. Sabes uma coisa...

(Os olhos da mulher encheram-se de lagrimas)

- Diz amor!

- Acho que me das azar!

O velho e o elevador
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Um elevador para no 4" andar e o ascensorista pergunta ao velhinho:
-Sobe? O velho respondeu:
- Nao meu filho. Faz dez anos que nao sobe mais!

O pato

Um rapaz val ao cinema e junto com ele quer levar seu pato. Entao ele
colocou seu pato dentro de uma mala, toda vez que ele ia entrar no cinema ele
era barrado. Entao ele colocou o pato dentro da calca e entrou sem ser
barrado. Chegando dentro do cinema ele comprou pipoca e comegou a comer
e o pato também queria comer pipoca. Entdo ele abriu o ziper da calca e
colocou a cabeca do pato pra fora e ele comecou a dar pipoca para o pato. Ao
lado dele tinha uma velhinha sentada que ao ver o senhor dando pipoca para o
pato nao parou mais de olhar, entdo o homem olhou para a cara dela e falou:

- Que foi nunca viu?

A velhinha respondeu:

- Comendo pipoca eu nunca tinha visto!

Dois velhos discutindo sobre futebol

Dois velhos discutiam sobre futebol, ai uma pergunta:

- Sera que 14 no céu tem futebol?

O outro fala:

- Vamos combinar: o quem morrer primeiro vem e contal

Deu uns trés meses um morre. Passa um tempo ele vem dar a noticia:

- Eu tenho duas noticias, uma boa e uma ruim. A boa é que tem futebol ¢ a
ruim ¢ que voceé esta escalado para jogar depois de amanhal

Aparelho de surdez

O médico atende o paciente idoso e milionario, que estava usando um
revolucionario aparelho de audicao e pergunta:

- E ai, Seo Almeida? Esta gostando do aparelho?

- E muito bom! Respondeu o velhinho.

- E a famfilia gostou? Pergunta o médico.

- Ndo contei para ninguém ainda... Mas, ja mudei meu testamento trés vezes!

Problemas de memoria
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E um casal de 80 anos, que esta comegando a ter problemas de memoria. Eles
vao ao médico para ser examinados. O médico faz um check-up e diz aos
velhinhos que nao ha nada de errado com eles, mas que seria bom ter um
caderninho para anotar as coisas. A noite, quando estdo os dois assistindo TV,
o velhinho levanta e a mulher pergunta:

- Aonde vocé vai?

- A cozinha! Responde ele.

- Vocé nao quer me trazer uma bola de sorvete? Pede ela.

- Logico! Responde o marido solicito.

- Vocé nao acha que seria bom escrever isso no caderno? Pergunta ela.

- Ah, vamos! Qual é? Ironiza o velhinho

- Eu vou me lembrar disso!

Entao ela acrescenta:

- Entdo coloca calda de morango por cima. Mas, escreve para niao ter
perigo de esquecet.

- Eu me lembro disso! Vocé quer uma bola de sorvete com calda de morango.
- Ah! Aproveita e coloca um pouco de chantilly em cimal Pede a velha.

- Mas, lembre- se do que o médico nos disse! Escreva isso no caderno!
Irritado, o velhinho exclama:

- Eu ja disse que vou me lembrar! Em seguida vai para a cozinha.

Depois de uns vinte minutos, ele volta com um prato com uma omelete.

A mulher olha para o prato e diz:

- Eu nao disse que vocé iria esquecer? Cadé a torrada?

Como ecu disse antes: ‘Rir ¢ o melhor remédio’. Considere esta série de piadas
que fazem de nos, os idosos, com bom humor. Nao foi uma ofensa, nem
desrespeito!

Igualmente, ao invés de ficarmos magoados ou ofendidos, vamos rir com elas!
Afinal de contas, quanto mais a gente demonstra magoa ou ofensa, mais
piadas fardo a nosso respeito.

Entao, vamos entrar no circo da vida. Além do mais, as piadas a nosso
respeito servem para, de certa forma, nos alertar de problemas ou
comportamentos inadequados que temos ou que possamos a vir a ter, nao ¢
mesmo?
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Falando de assunto sério e religioso: vamos conhecer um pouco sobre o
‘Povo Escolhido’ por Deus? E recapitular a histéria do nascimento de Jesus e
os fundamentos da Paixao? Siao excelentes temas para vocé contar historias
para os seus netinhos.

- As origens de maior antiguidade dos hebreus, ou israelitas, ainda nao se
conhecem. A Biblia sempre é a mais importante fonte para se estudar a
respeito desse povo. As origens tiveram inicio com Abrado, que chefiava uma
tribo onde viviam pastores seminoémades. Atendendo aos conselhos de Deus,
a cidade de Ur, perto das margens do rio Eufrates, foi deixada por Abraio.
Este caminhando em direcao a Haran, e depois Abraao, se estabeleceu na terra
de Canaa, no litoral leste do Mediterraneo, hoje Israel. O carater dessa
corrente imigratoria era religioso e teve grande duracao de tempo até a
chegada de Abrado a terra que Deus prometeu.

- Abrado, contrariamente aos demais homens de sua época, baseava sua
crenca em um s6 Deus, que criou o mundo, dotado de invisibilidade e que
tinha dado ordens para Canai. Premiado por ser obediente e por ser crente,
uma promessa de Deus foi recebida por Abrado: sua familia originaria um
povo que se destinasse a ser possuidora da terra de Canaa, na qual, de acordo
com o que diz a Biblia, eram brotados leite e mel. Isael, filho de Abrado, ficou
sabendo que seu pai renovou essa promessa. Mais tarde, foi renovada a
promessa do avo Abrado para Jac, pelo qual foi recebido de um anjo o nome
de Israel, cujo significado ¢ “o forte de Deus”.

- Porém, s6 se conquistou definitivamente a terra de Canaa, no século
XIIT AC, durante a saida de Moisés e a sua conducao da totalidade dos
hebreus para a Terra Prometida, em 1.250 AC.

- Sao chamados de patriarcas os trés homens que chefiavam os israelitas:
Abrado, Isaac e Jaco. O primeiro passava a sua vida em Ur, na Mesopotamia.
Deus lhe da ordens de sua partida para Canaa e faz a promessa do excelente
futuro de seus descendentes. Apods a partida, Abrado € estabelecido na terra de
Canaa com sua familia. Depois que morreu, é sucedido por seu filho Isaac e
depois lhe sucede Jaco, cujo pat foi Isaac.

- Os filhos de Jaco sio doze pessoas, que vao originar as doze tribos de
Israel. José, o de menor antiguidade deles, é o preferido dos pais. E invejado

[273]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

pelos irmaos a tal ponto que é vendido como escravo para comerciantes do
Egito. No Egito, José vai ser trabalhador na corte do Farad. Apds uma grande
quantidade de aventuras ele ¢ nomeado primeiro-ministro. Naquela época, os
israelitas ficam muito famintos e o estabelecimento de sua familia é
conseguido por José.

- A vida do povo hebreu foi pacifica por uma grande quantidade de
geracoes. Porém, o farad ficou inquieto porque a populacio de judeus
aumentou ¢ o Egito tornou-se poderoso: suas decises foram a transformacao
dos judeus em escravos e a exigéncia de exterminio da totalidade das criancas
que nasceram ha pouco tempo na época.

- Ora, naquele tempo, ocorre o nascimento, numa familia de hebreus, do
pequeno Moisés. Para ser salvo, foi acomodado por sua mae numa pequena
cesta feita de papiro e escondido por entre os canicos do rio Nilo. A filha do
farad recolheu o bebé e o educou na corte. Quando chega a idade adulta,
Moisés se revolta com o seu povo miseravel e encontra-se isolado no deserto
do Sinai. Ali, Deus ¢ revelado a ele e lhe promete duplamente: tornara livres os
israelitas do trabalho escravo e o pais de Canaa sera dado por Deus. Desde
entdo, a grandiosidade da missdo de Moisés ¢ essa: sera o guiador do povo
israelita até a Terra Prometida e o mensageiro de Deus aos homens, de acordo
com o conteudo religiosamente sagrado que aparece nos dez mandamentos.

- Entao, Moisés fez uma viagem de volta para o Egito, para juntamente
do farad, lhe fez um pedido para que seja permitida a partida dos escravos
israelitas para a terra de onde vieram, porque Deus ordenou. Sabendo que o
tarad recusou, Deus aplica o castigo ao Egito com as dez terriveis pragas, com
narrativa biblica. Finalmente, ocorre a cedéncia do faraé e a partida em
liberdade dos israelitas: é o Exodo, ou seja, 0 momento histérico em que 0s
hebreus sairam do Egito.

- Moisés foi o condutor do povo hebreu por meio do deserto de Sinai.
Outra vez, Deus é revelado a ele, as Tabuas da Lei foram dadas a Moisés,
contendo os dez mandamentos, e Moisés se aliou, ou seja, se pactuou com o
povo de Israel. Ele os dara protegdao até entrar na terra de Canaa, porém, em
troca, sera exigido de seu povo, que este obedeca absolutamente as leis
impostas por Deus. Este, efetivamente, faz o ditamento a Moisés das leis de
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regéncia a vida do povo de Israel. As 10 primeiras sao de importancia
particular: definem-se como os Dez Mandamentos da Lei de Deus.

- Apos a sua saida do Egito, o povo hebreu fez a travessia do mar
Vermelho e esse povo, propriamente dito, foi errante por 40 anos no deserto;
finalmente, ocorre a chegada dos hebreus as fronteiras que demarcavam a
Terra Prometida, atualmente estado de Israel. Moisés perde a vida. Apods a
sucessao do falecido Moisés por Josué, é lancada uma guerra santa contraria
aos cananeus e ¢ declarado vencedor. A nacio onde viviam os cananeus é
transformada em nacao de Israel. Deus cumpriu o que prometeu.

- Uma vez que se estabeleceram na terra de Canai, era preciso uma
autoridade para ser o lider do povo hebreu nas batalhas contrarias aos
inimigos e o coordenador das atividades democraticas. Foram os juizes, e
dentre eles mereceram destaque Josué, Sansao, Gededo e Samuel. Apds os
juizes, foi fundado o reino de Israel, que um rei passou a ser comandante do
novo pais dos tempos biblicos.

- Davi e Salomio foram os reis de maior esplendor do passado historico
israelita. Durante o reinado de Davi, foi concluida a tomada da terra de Canaa
e fundado o reino de Isracl. Foram expulsos os aterrorizantes filisteus e
escolhida Jerusalém como a capital do novo pais. Davi foi um rei autor de
poesias e escritor de uma grande quantidade de salmos encontrados na Biblia.

- Quando Salomao reinou Israel, o pais teve grande progresso. Foram
construidos palacios, fortificacbes e o Templo de Jerusalém. No interior do
templo, estava localizada a Arca da Alianga, cujo contetdo principal era as
Tabuas da Lei, nas quais se gravavam os Dez Mandamentos, que Deus tinha
feito o ditamento para Moisés no Monte Sinai, durante a vinda do povo
hebreu do Egito a Canaa.

- A maior parte do material que se usava nas construcoes era produto de
importacao de Tiro, na Fenicia. Exagerou-se tanto no mercado importador de
madeira, em principal o cedro-do- Libano, ouro, prata e bronze, que Israel se
transformou num pais empobrecido. Quanto a arrecadacao do dinheiro do
pais, nao havia suficiéncia de pagamento das dividas.
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- Para dar o sustento aos gastos e o luxo da corte do rei Salomao, foram
aumentados os impostos e tornou-se obrigatério o trabalho da populacao
economicamente desprivilegiada em obras publicas. Além do mais, a cada trés
meses 30.000 hebreus foram revezados no trabalho de mineracio e de
extrativismo florestal na Fenicia para extrair madeira, como forma de pagar a
divida externa de Israel com a Fenicia.

- A administracao de Salomao foi motivo de descontentamento do povo,
porém, ele foi considerado historicamente como um rei que construiu muito e,
em principal, como um rei muito sabio.

- Os demais povos se apoderaram de Israel por uma grande variedade de
vezes. Apos a divisao de Israel em ambos os estados adversarios, Israel na
parte setentrional e Judana parte meridional, os assirios e babilonios
aprisionaram os hebreus. Depois, dentre os demais dominadores, os persas e
romanos se apoderaram de Israel. Por volta do ano 70 AC, a cidade de
Jerusalém foi destruida pelo imperador romano Tito. Os judeus, desde entao,
foram espalhados pelo mundo, a Diaspora, e somente foi conseguida a
reunido no territorio de hoje, em 1948, quando se fundou o Estado de Israel.

- Como os israelitas eram dotados de grande fraqueza do ponto de vista
militar, os demais povos conquistaram os hebreus numa grande variedade de
vezes e até levaram os judeus como trabalhadores bragais na escravidao a
Babilonia, chamado ‘o cativeito da Babilonia’. Mas tinham imunidade a
numerosas situacoes dificeis por meio dos séculos e, como se uniram em volta
de seus ensinamentos religiosos, ainda sao sempre um povo.

- Uma funcio de grande importancia na parte religiosa e moralista foi
desempenhada pelos judeus, influenciando enormemente este comportamento
na totalidade do ocidente, a partir da Europa em direcao as Américas.

- Os hebreus praticantes do monoteismo, baseando sua crenca em Jeova,
ou Javé, Deus que criou tudo, universal, dotado de invisibilidade, espirito
todo-poderoso, sendo impossivel a sua representagao através de estituas ou
imagens. Era obrigatéria a sua adoragio em “espirito e verdade”. Os
profissionais do sacerdocio também se chamavam de levitas, por fazerem
parte da tribo de Levia, uma das doze tribos de Israel.
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- Nos 1.000 anos anteriores a época em que nasceu Jesus Cristo, o povo
hebreu escreveu sua historia, suas leis e suas crencas. A totalidade dessas
informacdes ¢é encontrada na parte inicial da Biblia, que se chama Antigo
Testamento, o qual ¢ a parte que o povo hebreu segue. A Biblia é um livro
religioso do judaismo como também do cristianismo.

- O povo que destruiu o monumental Templo de Jerusalém foram os
romanos, no ano 70. Atualmente a parte restante somente era de um muro
que servia de cercania do templo. Nesse muro, os hebreus, ainda atualmente,
vao fazer a lamentacao do templo destruido e o seu povo que se espalhou pelo
mundo. Esse muro chama-se de Muro das Lamentacdes.

- Quanto as festas e dias santificados, os judeus consagram o sabado a
pratica da religido. Proibe-se qualquer trabalho que pode ser realizado apenas
em seis dias uateis. Os judeus reservam o sabado, propriamente dito, para se
encontrar com os familiares, para orar e estudar o Antigo Testamento e
faziam-se também cultos religiosos na sinagoga.

- Geralmente, durante as festas religiosas sao comemorados fatos
historicos, religiosos e agricolas. A festa religiosa de maior solenidade do
judaismo é o Yom Kippur, Dia do Perdao; o dia era um dia destinado pela Lei
de Moisés para que todos se apresentassem diante do Sumo Sacerdote e,
através do ato simbdlico do sacrificio, fossem perdoados por Deus caso
houvesse sinceridade no arrependimento.

- Numa época antiga, dentre os judeus, dava-se honra a Deus através de
animais sacrificados, holocaustos, e através de ofertas. Atualmente, na
Diaspora, os judeus sdao reunidos em locais de culto que se chamam sinagogas.
O ato de orar e ler a Biblia Hebraica é transformado numa esséncia da vida
judaica.

- Na totalidade da histéria israelita, certos homens influenciaram uma
funcao especial: eles sio os profetas. Os profetas sio pessoas que Deus
inspirou; sao os porta-vozes dele. Desde o século VII AC, eles ja esperavam
muito: o Messias, um enviado de Deus, veio para ser o transformador do
mundo, tornar reinante a paz, a justi¢a € 0 amor € CoNvocar uma nova reuniao
dos israelitas para passarem uma vida pacifica em sua propria terra. Ainda na
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atualidade, os israelitas estdo no aguardo de um messias salvador, contrarios
a0 que os cristaos acreditam de que ja é vindo na pessoa de Jesus Cristo.

- Esperando o messias, ¢ obrigatoria a tendéncia do judeu a santidade, em
observacao da Lei e das regras de vida (moral judaica). O conteido das leis
aparece em um livro que se chama Tora, que significa Lei. Elas sao referentes
a totalidade dos aspectos da vida: cultuar, trabalhar, viver em familia, comer,
vestir, punir as faltas, etc. Os religiosos que explicam as leis da Tora sao
mestres que se chamam rabinos. O conteido dos comentarios que os rabinos
explicam a respeito dessas leis aparece num grande livro: o Talmud.

Agora, voltando no tempo no ano 1 AC. Vocé pode contar a historia abaixo
para os seus netinhos sobre o nascimento de Jesus Cristo!

Com certeza, eles ficarao emocionados e esclarecidos!

Na peguena vila de Nazare, viviam uma mulher de nome Maria e um homem de nome

José. Nazaré localizava-se a 25 km do Mar da Galileia.

Nazaré era uma vila de pouca importancia, tanto na Galileia como na Judeia, e tinha nma
populacio de, aproximadamente, dois mil habitantes. Nazareno significa ‘da vila de
Nazare'.

As casas eram feitas de pedra e alguns de seus habitantes mats pobres viviam em cavernas.
Nazaré era conbecida como a ‘flor da Galileia’, em razdo dos jardins floridos,
cuidadosamente tratados por seus habitantes, e das casas construidas com capricho e talbadas
em pedra. Localizada sobre uma colina a 350 metros em relagao ao Mar Mediterraneo, a
cidade ¢ rodeada por outros montes mais altos.

O vilarejo de Nazaré era um pequeno povoado de nao mais de 30.000 metros guadrados,
com 200 metros de comprimento e 150 metros de largura. As casas eram compostas
geralmente por uma tinica sala, ligadas a uma gruta escavada a mdo devido a fragilidade
das rochas do local.

Nesta gruta, os habitantes gnardavam os alimentos e bebidas, por serem timidas e manterem
uma temperatura relativamente baixa.
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Seus habitantes viviam do artesanato familiar e pastoreio de cabras e ovelhas, além de outras
criagoes de animais de pequeno porte. Era uma cidade simples e pobre.

Maria era uma jovem mulher que dedicava sua vida a ajudar outras pessoas necessitadas,
emn especial os idosos e criangas drfas. Com a venda de queijos e dos tecidos em la que
confeccionava no tear, gracas ao leite fornecido pelas cabras e a la das ovelhas de sua familia,

Maria dividia o ponco que ganhava com os pobres de sua guerida Nazare.

Além de dividir seus alimentos e ganhos, Maria cuidava da higiene e saside de varios idosos.
Era admirada e conbecida por todos na pequena Nazare.

José, igualmente, era um homem muito bom. Ele era o melhor carpinteiro da pequena
Nazaré. E, com frequéncia, fagia servigos para pessoas necessitadas sem cobrar nada, como
camas, cadeiras e mesas, além de consertar telhados para eles.

E esta grande bondade de José e Maria os aproximon em uma oportunidade. Maria estava
tratando de uma idosa doente, dava-lhe comida, fazia a limpeza de sua pequena casa e
lavava suas roupas.

A senhora idosa nao tinha nenhum outro familiar e dependia muito da bondade de Maria.
Certo dia, baten a porta da casa desta senhora idosa um homem de nome José. Maria
alenden a porta, perguntando:

- Boa tarde! Quem ¢ o senhor?

- Meu nome ¢ José e procuro pela senhora Sofia.

- Ela esta acamada, senhor! Mas, posso ajuddi-lo em alguma coisa? Pergunton Maria.

- Bem, acredito que sim. En vim somente trazer esta cadeira de descanso para que ela
possa ficar a porta de sua casa, tomar sol, ver os vizinhos. Eu sou carpinteiro. Responden

José.
- E ela precisa pagar-lhe por este servio, senhor? Quis saber Maria.

- Absolutamente! E um presente men para esta senhora. Responden José.

- E a jovem mora aqui? Perguntou José.
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- Nao, senhor! En eston ajudando a senhora idosa em sua alimentagao, limpando a
casa ¢ lavando sua roupa. Ela ¢ como nma segunda mae para mim. Responden Maria.

Neste momento, os dois se olbaram com mmuito respeito e admiragio e descobriram,
imediatamente, que tinham nascido um para o outro. Seriam unidos no amor ao proximo e
no exercicio da bondade aos seus semelbantes. Em ponco tempo, ficaram noivos e fazian
planos de casamento.

Maria era uma mulher israelita, conbecida como Maria de Nazareé, e seus pais eram Sao
Joaquim e Santa Ana. Maria era uma mulher de grande humildade.

Sua existéncia foi como a de qualgquer outra jovem de Nazaré: arrumar a casa, cuidar dos
irmdos menores, ajudar no pastoreio das cabras e ovelhas, fazer tecidos de ld no tear, entre

outros servigos domiésticos.

José, também conbecido como  José de Nazaré ou José Carpinteiro, era wum homen
antenticamente justo e bondoso em agoes e palavras.

Assim, era um homem conbecido e respeitado pelo sen senso de justica, por sua bondade e
amor ao proximo, além de sua habilidade como carpinteiro.

Maria ficon noiva de José e se comprometeram em casamento selando um amor que duraria
por toda a vida.

Maria fica sabendo pelo anjo Gabriel que ird ter um filho chamado Jesus.

Qunando ela pergunta como seria possivel, dado que era ainda uma virgem e solteira, Gabriel
afirma que o Espirito Santo vird sobre ela e que nenbuma palavra vinda de Deus, serd
mpossivel.

Maria disse, entao, em resposta:

- “Eis aqui a serva do Senbor. Faca-se em mim segundo a tua palavra!”.

Maria, ja tendo sido prometida em casamento a José, conceben miraculosamente, sem que
houvesse tido relagoes maritais com ninguém, por intermédio do Espirito Santo.
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Para o casal, traton-se de um momento dramitico, uma vez que, quando tomou ciéncia de
que a esposa estava gravida de um filho que ndo era seu, José sentiu-se decepcionado e
resolven romper com ela, mas sem expo-la publicamente.

No entanto, apos uma experiéncia mistica num sonho, no qual um Anjo lhe aparecera,
volton atrds e reconbecen legalmente o Menino Jesus como seu legitimo filho. E o nascimento

de [esus aconteceu cerca de um ano depois.

Qunando Maria estava perto de dar a luz, ela e sen marido José viajaram de Nazaré para a
terra ancestral de José em Belém para se registrarem no censo.

(O censo ou recenseamento demogrdfico é um estudo estatistico referente a uma populacdo,
promovido  periodicamente pelos governantes de uma cidade ou pais, que possibilita o
recolhimento de varias informagoes, tais como o nimero de homens, mulberes, criancas e

idosos, onde e como vivem as pessoas, profissdo, entre outras coisas).

Maria entra em trabalho de parto e, sem conseguir encontrar um lugar para se hospedar, o
casal se refugia com o recém-nascido numa manjedoura.

O nascimento de Jesus, chamado também de Natividade, ocorren em Belém, na provincia
romana da Judeia de uma mae ainda virgem, numa sinples manjedoura.

Uz anjo visitou os pastores que estavam nas redondezas e lhes levon a boa nova:

- Hoje nascen na cidade de Davi nm Salvador, que ¢ o Cristo Senbor!

O anjo conta que encontrardo a crianca embrulhada em panos e deitada numa manjedonra.
Os pastores correram para o estabulo em Belém e ld encontraram Maria, José e [esus.

Eles repetiram o que onviram do anjo e depois retornaram aos seus rebanhos. Maria e José
levaram depois Jesus até [erusalém para cumprir um ritual juden, antes de retornarem fodos

para Nazare.

Ao anjo se junta nma multidao da milicia celestial gue canta: “Gloria a Deus nas maiores
alturas e paz na terra entre os homens a quem ele quer bem”.
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A mensagem do anjo a José incluin a origemr do nome Jesus e adguirin palavras de
salvagdao quando o anjo instruin José:

- A quem chamards Jesus porque ele salvard o sen povo dos pecados deles!
Anjos o proclamaram salvador de todas as pessoas e pastores vieram adord-lo.

Trés Reis Magos visitaram o menino Jesus logo apds o seu nascimento, tragendo-lhe
presentes.

Eles vieram do Oriente para adorar o Cristo, nascido Rei dos [udens’. Seus nomes eram
Melchior, Baltasar e Gaspar.

Estudiosos da astronomia, eles viram uma estrela e foram, por isso, até a regido onde
nascera Jesus Cristo.

Assim, os Magos, sabendo que se tratava do nascimento de um rei, foram ao paldcio do
cruel re: Herodes em Jerusalém na [udeia. Perguntaram eles ao rei sobre a crianga.

Este disse nada saber. Herodes alarmou-se e, sentindo-se ameacado, pedin aos Magos que,
se o encontrassen, falassem a ele, pois iria adord-lo também, embora suas intengoes fossem a
de matd-lo. Herodes questionon seus conselbeiros onde o Messias nasceria e eles responderam
que seria em Belém, a terra natal do Rei David.

Até gque os Magos chegassem ao local onde estava o menino, ja havia se passado algum
tempo, por causa da distancia percorrida. A estrela os guiava e pairon sobre a manjedonra
onde estava o menino Jesus.

Os Magos ofereceram trés presentes ao menino Jesus: ouro, incenso e mirra. O ouro
representava a realeza. O incenso representava a fe. A mirra representava a cura para os
ferimentos de Jesus.

(Incenso - do latim: “incendere”, que significa queimar - ¢ composto por materiais aromaticos
derivados de plantas, que liberam fumaga perfumada quando queimados. Ele ¢ usado em
cerimonias religiosas, rituais de purificagao, meditagio, para a criagio de um estado de
espirito e eliminar algnm man odor).
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(Mirra ¢ uma planta, também conbecida como mirra ardbica, que possui propriedades
medicinais. O presente dado pelos reis Magos visava proteger a delicada pele do menino
Jesus, que acabara de nascer, e curar seus ferimentos).

O nascimento de Jesus, proclamado o Rei dos Judens’ provocou a ira do Rei Herodes, que se
vin ameagado em seu poder.

Herodes, furioso, ordenou aos seus soldados que todos os meninos de Belém, com menos de
dois anos de idade, fossem assassinados, episidio gue ficon conbecido como o “Massacrei dos
Inocentes”.

Num sonho, os Magos foram alertados por Deus de que Herodes pretendia matar [esus, a
quem ele via como rival. E, por isso, voltaram para casa sem diger-lhe onde encontrar o
7mentno.

Em sonho, um anjo pediu entao a José que fugisse com a familia para o Egito. Assim, a
Sfamilia de Jesus conseguin escapar para o Egito e, depois que Herodes morren, voltou para

Nazart.

Por sua importancia para os Cristdos e para a Humanidade, a data de seu nascimento é
comemorada em todos os paises de religido Catdlica e em outros paises, entre os catolicos
residentes.

Maria foi determinada por Deus para ser a mae de seu filho redentor por seus meéritos de
uma pessoa santa e tocada pelo Espirito Santo, sendo a escolbida e bendita entre todas as
mulheres. E por formar wum casal com José, igualmente, um homem justo, bondoso e
caridoso.

Como bem sabemos, a Semana Santa é a ocasiao em que ¢ celebrada a paixao
de Cristo, sua morte e ressurreicio. Vamos acompanhar esta fase na vida de
Jesus? Este pode ser mais um bom tema para contar historia e esclarecer seus
netos!

- Jesus Cristo ndo aceitava o tipo de vida que seu povo levava, o governo cobrando altos
17p0Stos, riqueas extrenias para uns e miséria para outros.
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- Ao chegar a Jerusalém, foi aclamado pela populagio como sendo o Messias, o Re;,
mas os romanos ndo acreditavam que ele era filho de Deus, duvidavam dos seus sabios
ensinamentos, de sua missao para salvar a humanidade, entao passaram a persegui-lo.

- Jesus tinha conhecimento de tudo que iria passar, da peregrinacdao que o levaria a
morte.

- Convidon, entao, doze homens a quem chamon de discipulos, para levar seus
ensinanentos as pessoas.

- Porém, Judas Escariotes, um desses Apdstolos, também duvidon gue Ele fosse um
enviado de Deus, entregando-o para os romanos, que o capturaram, recebendo 30 moedas de
prata.

- Jesus combinon com os soldados que daria um beijo em Jesus para mostrar-lhe quem
ele era. Este ato ficon conbecido como “beijo de [udas”.

- Jesus ¢ levado para julgamento perante Pilatos, a autoridade madxima romana na
Palestina ocupada.

(Pilatos, entdo, tenta libertar Jesus dando ao povo uma opcdo de libertar Jesus ou o violento
criminoso Barrabds. Para sua consternagao, a multiddo exige ter Barrabds libertado e [esus
morto. Em uma tentativa de apazignar a multidao, Pilatos ordena que [esus fosse punido,
mas ndo morto. Jesus ¢ brutalmente agoitado e 0mbado com uma coroa de espinhos por seus
guardas. No entanto, Caifds, um Sumo Sacerdote, com o apoio das multidoes, continua a
excigir que Jesus seja crucificado e Barrabds liberado. Pilatos, entao diz: “Eu lavo minhas
maos!”. E, relutantemente, ordena a crucificacdo de Jesus).

- Em seguida, fizeram Jesus passar pela via sacra, amarrado a sua crug, carregando-a
por um longo trecho, sendo torturado, levando chibatadas dos soldados, sendo cacoado
covardemente... Ao inicio da V'ia Dolorosa de Jesus para o Calvdrio, Maria o encontra e o
conforta. Jesus retribui a ela dizendo: “V eja, mae, eu farei tudo novo”. E prossegue...

- A2 sofrer a crucificacdao e a morte...
- Cada dia da comemoracao da Semana Santa faz referéncia a um acontecimento. Os

tiltimos cinco dias que [esus Cristo passon vivo foram emocionantes. Tanto para ele como
para seus seguidores. A entrada triunfal dele em Jerusalém na semana da Pdscoa judaica, os
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tumultos que sua presenga cansou ao redor do Templo Sagrado, as disputas acaloradas com
05 fariseus, a diltima ceia, a traicdo, a prisdo, o julgamento, a flagelacdo e a crucificagdo, tudo
foi muito rapido, avassalador, compondo os atos do Drama da Paixao. Episddio tragico até
hoje representado no mundo inteiro pelas comunidades cristas.

- O domingo de ramos refere-se a entrada do Rez, o Messias, na cidade de Jerusalém,
para comemorar a Pdscoa judaica.

- Cristo decidiu-se por fazer uma entrada triunfal na cidade santa para afirmar
publicamente que o sen reinado, ao contrdrio da monarguia de Herodes, era o inpério dos
simples, adentrando pelo portao montado num jumentinho. A multidao local, lancando
Hosanas nas Alturas (que quer diger: Salva-nos, te imploramos!), receben-o como “o filho
de Davi”, alguém que havia herdado do lenddrio rei o poder de fager curas e operar
milagres. Entretanto, o recém-chegado logo se indispds com a elite judaica.

- Na segunda-feira seguinte foi o dia em gque Maria ungin Cristo.

(Significado de Ungir: Esfregar, friccionar com dleo, ungunento on qualquer substincia gorda;
untar: antigamente, ungiam-se os atletas para a lnta. Religido catolica: sagrar, dar a uncdo
a, com os santos Oleos. Religido catolica: dar a extrema-uncio a  alguém.
Untar com substancias aromaticas).

- Na terca-feira foi o dia em que a figneira foi amaldicoada.

(Ao voltar a cidade, [esus teve fome. E, avistando nma figneira a beira do caminbo, dela se
aproximon, e ndo achou nela sendo folhas somente. E disse-lhe: “Nunca mais nasca fruto de
1”. & a figneira secon imediatamente. O caso da figueira amaldicoada por Jesus foi pouco
antes da Paixdo. Cristo, entao, ndo punin nenbuma falta numa drvore que, ndo tendo livre
arbitrio, ndo poderia ter culpa alguma. Jesus quis apenas ensinar a seus Apdstolos que Ele

tinha poder de exterminar seus ininigos, se assim o quisesse).

- Ao se retirar, Jesus olhou de volta para a figueira e, com um sortiso,
estalou os dedos e fez voltar suas folhas e ela deu frutos no tempo apropriado.

- A guarta-feira ¢ conbecida como o dia das trevas.

- A quinta-feira foi a sltima ceia com seus Apdstolos.
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- A sexta-feira foi o dia do seu sofrimento, sua crucificacao.

- Sdbado ¢ conbecido como o dia da oracio e do jejum, onde os cristaos choram pela
morte de Jesus.

E, finalmente, o domingo de Piscoa, o dia em que Jesus ressusciton e enchen a
humanidade de esperanga de vida eterna.

- As diltimas palavras de Jesus, antes de morrer na cruz, foram: “Pai, perdoa-lhes;
porque nao sabem o que fazem! Tudo esti consumado. Pai, nas Tuas maos entrego o men
Espirito”.

(O tempo sobrenaturalmente muda apds isso: o sol se escurece e ha trevas por toda a parte.
Ao bradar Jesus ao céu “Pai, emr Tuas maos entrego o men Espirito” e morrer, uma tinica
gota de chuva cai do céu, provocando um terremoto que destroi o templo e rasga o pano que
cobre o templo em dois, para o horror de Caifds e os outros sacerdotes).

- No fim do sdbado, quando ainda estava escuro, como comecou o amanbecer para o
domingo, Maria Madalena e Maria, mae de Tiago, foram ver o sepulcro onde o corpo de
Jesus se encontrava.

- Elas trouxeram especiarias para ungir novamente o corpo de Jesus. E eis que acontece
um grande terremoto porgue um anjo do Senhor descen do cén e chegon removendo a pedra
que fechava o sepulero, sentando-se sobre ela.

- O rosto de Jesus brilhava e suas roupas tinbham um branco como a neve. Os guardas
se assustarans.

- E o anjo disse as mulberes: Nao tenhais medo, pois eu sei que buscais Jesus que foi
crucificado. Mas, ele ndo esta mais aqui, porque ressuscitou! 1 enbam e vejam o lugar onde o

Senbor estava sepultado.

- E entrando no sepulero, elas nao acharam o corpo de Jesus. E elas viram um anjo,
vestido de nma roupa comprida e branca e ficaram espantadas.

- E o0 anjo disse-lhes: Nao vos assusteis. Buscais a Jesus Nagareno que foi crucificado
e ressusciton. Ide depressa e dizeis aos discipulos que Jesus ressusciton dos mortos.

[286]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

- Apds sua ressurreicao, Jesus se mostron depois da sua paixdo (sofrimento) e com
mnitas e infaliveis provas, sendo visto pelo espaco de quarenta dias.

- Jesus aparecen primeiro a Maria Madalena, depois a outras mmulheres. E Jesus
mostrou-se a dois discipulos, um era Cléopas, o outro Simao. Jesus os encontron e caminhou
com eles, mas os dois ndo o reconbeceram. [esus explicon as profecias e o sentido da
ressurreicdo e, por fin, ao partir o pao, revelou-se a eles quando se reuniram para o jantar.
Os dois correram de volta a Jerusalém para encontrar os Apdstolos e contar a eles o que
acontecera.

- Jesus aparecen a todos os Apdstolos. Mas, Tomé nao estava presente. Entretanto,
quando os ontros Apdstolos lhe contaram sobre a aparicio de Jesus apos sua ressurreicdo,
Tomé nao acrediton e disse: “Se eu ndo vir o sinal dos craves em suas mdos, ndo puser o
dedo no lugar dos craves e ndo puser a minha mdo no sen lado, de maneira nenbhuma
acreditare:”.

E acontece que, oito dias depois, encontravam-se os discipulos novamente reunidos em casa e
Tomé estava com eles. Estando as portas fechadas, Jesus entrou, pos-se no meio deles e disse:
“A paz esteja convosco™. Tomé estava presente. A vozg calma de Jesus soa no ambiente com
toda a nitidez: “A pag esteja convosco”. Jesus aproxima-se, olha para cada wum dos
Apdstolos e fixa o seu olhar em Tomeé. Desta vez [esus viera propositadamente para Tome.
Era o Bom Pastor que vinha buscar a ovelha perdida, o Mestre que vinha em anxilio do
seu discipulo querido. Jesus dirige-se para Tomeé e coloca-se na sua frente, ¢ lhe diz: “Poe o
teu dedo aqui e olha as minbas maos. Estende a tua mdo e coloca-a no meu lado. E ndo
seja incrédnlo, mas fiel”. Cristo voltara para lhe lembrar das suas palavras: “Ndo figue
perturbado o coragao de vocés; acrediten em Deus, acreditem também em mim. Na casa de
men Pai ha muitas moradas; se nao fosse assim, en teria dito a vocés: vou preparar lngar
para vocés. B, se en for e preparar lugar para vocés, eu virei ontra veg, e tomarei vocés para
mint mesmo, para que onde eu estiver estgjam vocés também. E para onde en vou, vocés
conhecem o caminho”. Tomé, movido pela poderosa f¢ que sentia no seu coragao, disse o que
até ai nao tinha descoberto: “Men Senhor e men Deus”. Tomé tornon-se o primeiro dos
Apdstolos a se dirigir a Jesus nestes termos, chamando-o de “Meu Dens”. Ninguém até
aquele momento havia pronunciado a palavra “Deus” dirigindo-se a [esus. Tomé nao se
limita a ter uma nova opinido sobre a ressurreigao de Jesus. Ele toma uma decisao. “Meu
Senhor”. Ele se arrepende e entrega-se incondicionalmente a [esus aceitando-o como seu
Salvador. “Meu Dens”. |d ndo era a mesma fé sem esperanca, movida pela lealdade a nm
amigo. Dai em diante, Tomé punha Jesus Cristo em igualdade com Deus Pai, acredita em
Jesus Cristo como o Filho sinico de Deus. Quantos de nos queremos ver para crer? E Jesus
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admoesta a Tomé e a cada um de nds: “V'océ acreditou porgue me viu? Bem-aventurados os
que acreditaram sem terem visto”.

- E, apds varias outras aparigoes, elevou-se ao cén.

- Esta a emocionante Histoéria de Jesus Cristo. E, nesta oportunidade, vale
lembrar o que disse Pedro em sua fala com Joao Evangelista:

- Como disse o apdstolo Panlo, nosso amigo e grande divulgador da palavra de Jesus
Cristo: “Se Cristo nao foi ressuscitado, nos ndo temos nada para anunciar e vocés nao tém
nada para crer... Se Cristo ndo foi ressuscitado, a f¢ que vocés tém é uma ilusao... Se Cristo
ndo ressuscitou, os que morreram crendo nele estao perdidos... Se a nossa esperanca em
Cristo 56 vale para esta vida, nds somos as pessoas mais infelizes deste mundo’.

O que é Pdscoa Crista? Esclarecimentos adicionais.

A Pascoa Crista ¢ a festividade mais importante para a religido crista. Pascoa
significa passagem e tem origem no termo hebraico “Pessach”. “Pessach” ¢
uma festa da tradicao judaica, conhecida também como “Festa da Liberta¢ao™.
E a Péascoa dos judeus, onde é celebrada a fuga do povo judeu, que vivia como
escravo no Egito. “Pessach” é uma palavra hebraica que significa passar além.
Passar além geograficamente e passar além, simbolicamente, da escravidao a

liberdade.

O “Domingo de Pascoa” celebra a Ressurreicao de Jesus Cristo. A data ¢é
comemorada apds a primeira lua cheia que ocorre no inicio da primavera, no
hemisfério Norte. A data é sempre um domingo entre os dias 22 de marco e

25 de abril.

Durante os 40 dias que precedem a Semana Santa e¢ a Pascoa, periodo
conhecido como Quaresma, os cristaos se dedicam a peniténcia para lembrar
os 40 dias passados por Jesus no deserto e os sofrimentos que ele suportou na
cruz.

A Semana Santa come¢a com o Domingo de Ramos, que lembra a entrada de
Jesus em Jerusalém, ocasido em que as pessoas cobriam a estrada com folhas
da palmeira para comemorar sua chegada. A Sexta Feira Santa, é o dia em que
os cristdos celebram a morte de Jesus na cruz. O Domingo de Pascoa celebra
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a Ressurreicdo de Jesus, ocorrida trés dias apds sua morte, e sua primeira
aparicao entre seus discipulos.

Como dissemos, a Pascoa ja era comemorada antes da época de Jesus Cristo.
Tratava-se da comemoragdo do povo judeu por terem sido libertados da
escravidao no Egito, que durou cerca de 400 anos. Segundo a Biblia, o proprio
Jesus participou de varias celebracbes pascoais.

Quando tinha doze anos foi levado pela primeira vez pelos seus pais José e
Maria para comemorar a Pascoa, tendo participado sempre nos anos seguintes.
A mais famosa participacio relatada na biblia foi a “Ultima Ceia” onde Jesus
participou da comunhio do corpo e do sangue, simbolizados pelo pao e pelo
vinho.

Para os cristaos, a Pascoa tem o proposito de relembrar a salvacio em Cristo
através da morte e ressurreicao de Jesus. Na Pascoa, os cristios comemoram a
morte ¢ a ressurreicao de Jesus. Para os cristdos, a Pascoa tem o propésito de
lembrar a salvacao em Cristo e da redencao do pecado.

O termo “Pascoa” deriva através do latim “Pascha”, do grego “Paskha”, do
hebraico “Pessach”.

A tltima semana da Quaresma ¢ chamada de Semana Santa, que contém o
chamado Triduo Pascal, incluindo a Quinta-Feira Santa, que comemora a
Ultima Ceia e a cerimonia do Lava Pés que a precedeu e também a Sexta-Feira
Santa, que relembra a crucificacdo e morte de Jesus. A Pascoa ¢ seguida por
um periodo de cinquenta dias chamado Epoca da Pascoa que se estende até o
Domingo de Pentecostes.

A Pascoa ¢ uma festa movel, o que significa que sua data nao ¢ fixa em relacao
ao calendario civil. Por isso, a data da Pascoa varia entre 22 de marco e 25 de

abril.

A Pascoa crista celebra a ressurreicao de Jesus Cristo, que de acordo com a
Biblia ocorreu trés dias apos a sua crucificagao. E comum em todas as igrejas
cristas, o domingo ser um dia destinado a comemorac¢ao da ressurreicao de
Cristo, realizada através de FEucaristia, porém o domingo de Pascoa ¢é
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diferenciado dos outros, neste é celebrado o aniversario da ressurreicao, a
festa da vida.

A festa da Pascoa faz referéncia a tltima ceia de Jesus com os discipulos, sua
prisao, julgamento, condenagao, crucificacio e ressurreicaio. A celebracao
inicia no domingo de Ramos e termina no domingo de Pascoa, periodo
compreendido como Semana Santa.

A Pascoa é uma das festas mais antigas, e a principal festa do ano litargico
cristao. Surgiu em Roma no inicio do segundo século. A Pascoa é uma das
datas comemorativas mais importantes do nosso calendario. Atualmente,
tornou-se uma data tao comercial, que poucos lembram ou conhecem seu
verdadeiro significado. Para além dos chocolates e presentes, ha que se
reforcar a origem do termo, que remonta ha aproximadamente 1.445 anos
antes de Cristo.

Compreender a Pascoa de uma perspectiva cristd ¢ de vital importancia. A
celebracio da morte, sepultamento e ressurreicio de Jesus dos mortos ¢
crucial para os crentes em Jesus Cristo. Sem essa doutrina, ndo ha
Cristianismo e nem a Pascoa crista.

Além da doutrina esta o conhecimento da verdade de que Jesus morreu para
pagar a pena de morte que merecemos pelos nossos pecados, foi sepultado e
ressuscitou com um corpo glorificado, ganhando vitéria sobre a morte ¢ a
sepultura. Quando colocamos a nossa fé nele através da fé apenas em Cristo,
temos a promessa de um dia ter um corpo como o do nosso Senhor e de
reinar com Ele no céu.

A chamada Pascoa crista foi estabelecida no Concilio de Nicéia, no ano de 325
de nossa era. Ao adotar a Pascoa como uma de suas festas, a Igreja Catolica,
inspirou-se primeiramente em motivos judaicos: a passagem pelo mar
Vermelho, a viagem pelo deserto rumo a terra prometida, retirando a
peregrinacao ao Céu, o mana que exemplifica a Fucaristia, e muitos outros
ritos, que a0s poucos vao desaparecendo.

- A maior parte das igrejas evangélicas, porém, comemora a morte e a
ressurreicao de Cristo através da Cerimonia da Santa Ceia. Na antiga Pascoa
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judaica, as familias removiam de suas casas, todo o fermento e todo o pecado,
antes da festa dos paes asmo.

(Pao asmo de pao assado sem fermento, feito somente de farinha de trigo (ou de outros cereats
como aveia, cevada e centeio) e dgua. A preparacao da massa nao deve exceder 18
minutos para garantir que a massa nao fermente. De acordo com a tradicao judaico-crista,
pao asmo foi feito pelos israelitas antes da fuga do Antigo Egito, por que nao honve tenpo
para esperar até a massa fermentar).

Da mesma forma, devem os cristios confessar os seus pecados e deles
arrepender-se, tirando o orgulho, a vaidade, inveja, rivalidades, ressentimentos,
com a cerimonia do lava-pés, assim como Jesus fez com os discipulos. Jesus
instituiu uma cerimonia memorial, a ceia, em substituicio a comemotracao
festiva da Pascoa. A Biblia relata: “Jesus tomou o pao e tendo dado gracas o
partiu e disse: Isto é o meu corpo que é dado por vos; fazei isto em memoria
de mim. Por semelhante modo, depois de haver ceado, tomou o calice,
dizendo: Este calice ¢ a nova alianca no Meu sangue, fazei isto todas as vezes
que o beberdes, em memoria de mim. Porque todas as vezes que comerdes
este pao e beberdes o calice, anunciais a morte do senhor, até que ele venha”.

Na Pascoa, a celebracio da morte e ressurreicio de Cristo serve como um
momento especial para que os cristaos reflitam sobre o significado da vida e
do sacrificio daquele que fundou uma das maiores religides do mundo.
Contudo, muitos nao conseguem visualizar qual a relacido existente entre essa
celebracao de carater religioso com o habito de se presentear as pessoas com
ovos de chocolate.

A oragao

Uma explicacao que seus netos poderdao entender melhor sobre a importancia
de se rezar!

- Estas trés oragoes sao importantes para que VOce possa se conectar com
Jesus e com sua mae Maria, todas as vezes que quiser agradecer pelas bencoes
recebidas em sua vida ou quiser compartilhar com eles seus sofrimentos,
dores, doencas, preocupagoes, aflicoes e sonhos.
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- Nos céus, Jesus e Maria ndo se comunicam por Internet, telefone celular,
tacebook, twitter, instagram, whatsapp e outros meios utilizados no mundo
temporal, como noés o fazemos.

- A tnica forma dos homens e criancas se comunicarem com Deus Pai,
com seu filho Jesus, com seus Santa Maria e Sao José, com os demais santos e
com os Arcanjos e anjos, ¢ através da fé e de oragoes!

- E, por fim, saiba que, quanto maior a fé, maior sera o sinal da
transmissao e melhor sera a conexao com todos eles! Com certeza, as criancas
de hoje entenderao melhor esta linguagem.

Muito importante que os avos participem da educacao religiosa de seus netos!
Com certeza, eles serdo muito gratos no futuro e quando constituirem familial

E, muito provavelmente, seus netos, um dia, poderdao querer saber sobre o que
¢ a Pascoal E como surgiu a lenda do Coelho da Pascoal Entao, vamos
recapitular alguns pontos importantes?

- Os costumes da Pdscoa variam bastante entre os cristaos do mundo inteiro e incluens
missas  matinais, a troca do cumprimento pascal e de ovos de Pdscoa, que eram,
originalmente, um simbolo do timunlo vazio.

- Muitos outros costumes passaram a ser associados a Pdscoa e sdo observados por
Cristaos e ndo cristaos, como a caga aos ovos, o coelho da Pdscoa ¢ a Parada da Pdscoa.

- No  hemisfério Norte a Pdscoa ¢ festejada no inicio da primavera, onde alguns
elementos passaram a fager parte da festa, como, por exemplo, o coelho, por ser um animal
comt grande poder reprodutor e o primeiro a reaparecer depois do inverno.

- Para algumas pessoas, a Pdscoa estritamente pertence ao mundo do coelhinbo da
Pdscoa e reunioes familiares. Para outros, o objetivo principal da Pdscoa é celebrar a morte,
sepultamento e ressurreicao de Jesus. Para muitos, a Pdscoa, como a Pdscoa, ¢ celebrada
como uma combinacdo do secular com o sagrado.

- A Pdscoa tem sido modernamente celebrada com ovos e coelhos de chocolate com muita
alegria. O moderno ovo de Pdscoa aparecen por volta de 1828, quando a indistria de
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chocolate comecon a desenvolver-se. Ovos gigantescos, muito decorados, era a moda das
décadas de 1920 ¢ 1930,

- A origem dos ovos e coelhos ¢ antiga e cheia de lendas. Os anglo-saxaes foram os
primeiros a usar o coelho como simbolo da Pdscoa. Outras pessoas, porém, o relacionam ao
culto da fertilidade celebrado pelos babilonicos e depois transportado para o Egito.

- A partir do ano 701, foi introduzido nas festividades da Pdscoa nm dens teuto-
saxado, isto é, origindrio dos germanos e ingleses. Era um deus para representar a fertilidade
¢ a luz. A fignra do coelbo juntou-se o ovo que ¢ simbolo da pripria vida. Embora
aparentemente morto, 0 ovo contém uma vida que surge repentinamente. E este ¢ o sentido
para a Pdscoa, apds a morte, vem a ressurreigao ¢ a vida.

- Em 1215 na Alsdcia, Franca, surgin a lenda de que um dos coelbinhos da floresta
foi 0 animal escolhido para levar um ninho cheio de ovos ao principezinbo que esta doente. E
ainda hoje se tem o hdbito de presentear os amigos com ovos, na Pdascoa. Nao mais ovos de
galinha, mas de chocolate.

- A lgreja a partir do ano 1701 adoton oficialmente o ovo como simbolo da
ressurreicdo de nosso Mestre, Jesus Cristo.

- Assim, foi santificado um wuso originalmente pagdo e pilhas de ovos coloridos
comecaram a ser bengidos antes de sua distribuicdo aos fiéis.

- A ideia principal da ressurreicdo, renovagao da vida foi perdida de vista para muitas
pessoas e, infelizmente, para muitas criancas. Mas, os chocolates ndo, ele continunam sendo
supostamente trazidos por um coelhinho.

- Os coelhos sdo o simbolo da fertilidade. Sao animais que reproduzem com facilidade e
em grande quantidade. Representam, portanto, a capacidade que a Igreja tem de produzir
novos discipulos e espalhar, pelo mundo, a mensagem de Cristo.

- Os ovos de Pdscoa simbolizam nma nova vida. Os cristaos primitivos do oriente

foram os primeiros a dar oves coloridos na Pdscoa, simbolizando a ressurreicdo, o
nascimento para uma nova vida.
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- A Ressurrezgao de [esus também indica o principio de wma nova vida. O ovo
representa nascimento e vida. Presentear pessoas com ovos é um costume de épocas remotas.
Porém, os ovos de verdade foram substituidos por ovos de chocolate.

- As origens exatas do ovo de chocolate tém varias interpretacoes. Alguns associam a
proibicdo da ingestao de alimentos de origem animal no periodo da quaresma, havendo sua
substituigao pelo chocolate e outros acreditam que estd ligado ao surgimento e crescimento da
pripria indistria de chocolate a partir do ano 1801.

- Atualmente, presentear com ovos de chocolate na Pdscoa ji faz parte das tradiges
comemorativas de vdrios povos pelo mundo nesse periodo.

- O que ndo se pode esquecer é que, mais do que as toneladas de chocolate, o centro de
nossa fé serd sempre Cristo que morren e ressuscitou para nos mostrar que o Reino de Deus
pregado por Ele estd presente e vivo entre nds. Esse sim ¢ o verdadeiro sentido da Pdscoa.

- Howuve um tempo em que o proprio cristianismo estava longe de se tornar uma
religidgo. Em vdrias antigas culturas, espalhadas no Mediterraneo, no Leste Europen e no
Oriente, 0 uso do ovo como presente era algo bastante comum. Em geral, esse tipo de
manifestacao acontecia quando os fendmenos naturais anunciavam a chegada da primavera.

- Nao por acaso, vdrios desses ovos eram pintados com algumas gravuras que tentavam
representar algum tipo de planta on elemento natural. Em outras situacoes, o enfeite desse
ovo festivo era feito através do cogimento deste junto a alguma erva ou raig impregnada de
algum corante natural. Atravessando a Antignidade, este costume ainda se manteve vivo
entre as populacoes pagas que habitavam a Enropa durante a Idade Médza.

- Nesse periodo, muitos desses povos realizavam rituais de adoragao para Ostera, a
Deusa da Primavera. Em suas representacoes mais comuns, observamos esta densa paga
representada na figura de uma mulher que observava um coelho saltitante enguanto segurava
um ovo nas maos. Nesta imagem ha a conjuncdo de trés simbolos - a mulber, o ovo e o
coelho - que reforcavam o ideal de fertilidade comemorado entre os pagaos.

- A entrada destes simbolos para o conjunto de festividades cristias acontecen em 325
DC (ou seja, depois do nascimento de Cristo). Neste periodo, os clérigos tinham a expressa
preocupagdo de ampliar o seu nimero de ficis por meio da adaptagio de algumas antigas
tradigoes e simbolos religiosos a outros eventos relacionados ao idedrio cristao. A partir de

[294]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

entdo, observariamos a pintura de varios ovos com imagens de Jesus Cristo e sua mae,

Marza.

- No auge do periodo medieval, nobres e reis de condicao mais abastada costumavam
comemorar a Pdscoa presenteando os seus com o uso de ovos feitos de ouro e cravejados de
pedras preciosas. Até que chegdssemos ao famoso, e bem mais acessivel, ovo de chocolate, foi
necessario o desenvolvimento da culindaria e, antes disso, a descoberta do continente
aniericano.

- Ao entrarem em contato com os maias e astecas, que ja dominavam uma técnica
ristica de fabricagio do chocolate, os espanhiis foram responsdveis pela divulgagio desse
alimento sagrado no 1V elho Mundo.

- Somente duzentos anos mais tarde, os culinaristas franceses tiveram a ideia de
fabricar os primeiros ovos de chocolate da Histéria. Depois disso, a energia desse caldrico
extrato retirado da semente do cacan também reforcon o ideal de renovacdo sistematicamente

difundido nessa época.

- Qunando a Pdscoa crista comecon a ser celebrada, a cultura paga de festejo da
Primavera foi integrada na Semana Santa. Os cristaos passaram a ver no ovo um sinbolo
da ressurrezgao de Cristo. Colorir e decorar ovos sdo um costume também bastante antigo,
praticado no Oriente.

- Nos paises da Eunropa de Leste, os ortodoxos tornaram-se grandes especialistas em
transformar ovos em obras de arte. Da Rissia a Grécia, os ortodoxos costumam pintar os
ovos de vermelho. Jd na Alemanba, a cor dominante é o verde.

- Das tradicoes da Europa Ocidental, o habito passon aos demais paises. O Rei
Eduardo I da Inglaterra oferecia ovos banhados em ouro aos siiditos preferidos.

- O Rei Luis XIV" da Franga os mandava pintados e decorados como presentes. Isso
inicion a moda de fazé-los artificiais, de madeira, porcelana e metal, contendo alegras

surpresas aos presenteados.

- Os ovos de chocolate vieram dos confeiteiros franceses que recheavam ovos de galinha,
depois de esvaziados de clara e gema, com chocolate e os pintavam por fora.
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- Os pais costumavam esconder ovos nos jardins para que as criangas os encontrassen
na época da Pdscoa. Com melhores tecnologias, a partir do ano 1900, se difundiram os ovos
totalmente feitos de chocolate, utilizados até hoye.

- De fato, os ovos de Pdscoa fazem parte da Pdscoa de pessoas de diversos paises. No
Brasil, as criangas fazem seus proprios cestos, esperando receber os oves. Nos Estados
Unidos, os adultos geralmente escondem varios ovos de Pdscoa pela casa e chamam as
criangas da vizinhanga para procurarem, celebrando uma festa comunitiria.

Por que os velhos sdo mais sabios?

A sabedoria humana atinge o seu apice justamente quando outras aptidoes do
cérebro comecam a diminuir, diz o neuropsicélogo russo-americano
Elkhonon Goldberg. Entenda essa aparente contradicao.

(Redagao Super Interessante. Texto Carlos Nasser).

“Dai-me coragem para mudar o que posso, serenidade para aceitar o que nao
posso mudar e sabedoria para perceber a diferen¢a”. A conhecida prece
mostra com bastante simplicidade o quanto a capacidade de fazer bons
julgamentos é valorizada. Mas, seria a sabedoria uma dadiva ou algo que se
desenvolve com o tempo?

Para o neuropsicologo russo-americano Elkhonon Goldberg, nao ha nada de
mistico. Segundo ele, a sabedoria é uma forma de processamento mental
muito avancada, que atinge seu auge apenas na velhice — justamente a época
em que a capacidade do nosso cérebro comeca a diminuir. Esses dois
processos aparentemente contraditérios sio o tema central do livro ‘The
Wisdom Paradox’ (‘O Paradoxo da Sabedoria’), sem traducao para o
portugués, publicado no ano passado. “A velhice é sempre vista como uma
época de declinio, mas ela pode trazer novas habilidades muito poderosas”,
diz Goldberg. Mas, o que ¢ a sabedoria, afinal de contas? Os dicionarios dizem
que ¢ a qualidade de ter experiéncia, conhecimento e capacidade de fazer bons
julgamentos. Goldberg prefere uma descricio mais pratica. “E a capacidade de
‘saber’ a solucdo de um problema complicado ou inesperado de maneira
praticamente instantdnea e sem esforco mental. E também a capacidade de
conseguir antecipar eventos que costumam pegar as pessoas desprevenidas.”
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Mais do que simplesmente saber reconhecer uma situacao de crise, por
exemplo, o mecanismo da sabedoria permite enxergar formas de resolve-la.
Mesmo que a pessoa nunca tenha atravessado uma situagao igual.

A chave para esse processo, segundo Goldberg, é a nossa capacidade de
identificar padroes. Ao ver uma cadeira, por exemplo, somos capazes de
identificar que aquilo é uma cadeira sem precisar ter visto todos os tipos e
modelos de cadeiras que existem no mundo. Isso é possivel porque criamos
um modelo mental da cadeira genérica, com todas as suas caracteristicas
comuns, que ¢ ativado quando vemos algum objeto que se encaixa na
descricao. Isso funciona também com situacdes e na resoluciao de problemas.
“Se nao fosse por essa capacidade, cada objeto e cada situagio que
encontrassemos durante a vida seria tratado como uma coisa totalmente nova,
e serfamos incapazes de wusar nossas experiéncias anteriores”’, diz o
neuropsicologo. A habilidade de reconhecer semelhancas entre problemas
aparentemente novos ¢ outros ja resolvidos é o que Goldberg define como
competéncia.

Quanto maior o numero de experiéncias e padroes acumulados por uma
pessoa competente, maior a sua experiéncia num determinado campo. E por
isso que um médico com varios anos de trabalho acumulados consegue
resolver problemas melhor do que um recém-formado — apesar de o
treinamento de ambos ser muito semelhante. Todos nds, em maior ou menotr
grau, possuimos competéncia e conseguimos acumular experiéncia, diz
Goldberg. “Ja a sabedoria é vista como a versao mais avancada dessas
habilidades e exige uma forte mente analitica e uma biblioteca de padroes
bastante abrangente”.

A medida que as relagdes entre os diversos padroes vao sendo processadas
pelo cérebro, elas vao formando redes de neuronios que Goldberg chama de
“atratoras”. Sdo “circuitos” de memorias relacionadas que contam com
diversas maneiras de ser ativados. Quando vocé vé o rosto de uma pessoa,
ativa a rede atratora que relaciona varias outras coisas que voce sabe sobre ela.
A sabedoria, entao, seria consequéncia de uma grande quantidade de redes
atratoras no cérebro da pessoa. E tanto elas quanto os padroes levam tempo
para serem acumulados em quantidade suficiente para resolver problemas de
maneira rapida e eficiente. “Por causa disso, o envelhecimento acaba sendo o
preco da sabedoria”, resume Goldberg.
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Arquivo vivo

A relacao entre sabedoria e envelhecimento nio tem a ver somente com o
acumulo de experiéncias, segundo Goldberg. Outro fator importante sao as
mudangas que ocorrem na forma como o cérebro lida com informagoes. O
lado direito (esquerdo no caso dos canhotos), responsavel pelo processamento
de informacbes novas, costuma sentir os efeitos do envelhecimento antes do
lado esquerdo, onde se concentra boa parte da nossa memoria de longo prazo.

Na pratica, a experiéncia e a sabedoria acabam conseguindo compensar
parcialmente essa perda, diz o neuropsicélogo. “Quando somos jovens, a
maior parte do nosso poder de processamento é empregada em tentar
entender o mundo e as situagcdes com as quais nos confrontamos”, explica ele.
“Esse poder diminui com a idade. Em contrapartida, a maioria dos problemas
que surgem pode ser resolvida com base na comparacao com os padroes que
foram acumulados. Isso demanda muito menos trabalho do nosso cérebro do
que tentar entender uma situacao completamente nova.”

A forma como a memoria comeca a falhar com a idade também tem um papel
importante. Padrdes, como as caracteristicas em comum das cadeiras ou de
problemas conhecidos, sao muito mais resistentes ao tempo do que dados
isolados — por exemplo, a informacao de que Pequim ¢ a capital da China. Por
fim, o inicio do declinio mental costuma coincidir com a aposentadoria, época
em que os desafios do dia-a-dia diminuem consideravelmente.

A histéria traz importantes exemplos de como essas capacidades analiticas
conseguem sobreviver ao tempo e, inclusive, ao inicio de deméncias. O ex-
presidente americano Ronald Reagan comegou a apresentar os primeiros sinais
do mal de Alzheimer enquanto ainda estava na Casa Branca. Winston
Churchill, primeiro-ministro britanico durante a Segunda Guerra Mundial,
teve diversos lapsos mentais e alguns derrames durante seus dois mandatos.
Joseph Stalin, que comandou a ex-Unido Soviética por décadas até sua morte,
em 1953, passou a ter diversas dificuldades de linguagem em seus ultimos
anos. Também ha indicios de que o ditador nazista Adolph Hitler tenha
comecado a apresentar sinais de demeéncias menores. O ponto comum entre
essas personagens, diz Goldberg, é que, apesar desses problemas, todos eles
ainda foram capazes de liderar seus paises até praticamente a morte. “Sim, eles
tinham muitos e muitos assessores para compensar as dificuldades. Mas em
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nenhum momento eles foram marionetes. Sempre estiveram no comando”,
diz o neuropsicélogo.

Eram todos eles sabios? “Provavelmente nao. Mas todos acumularam muitos
padrées e experiéncias e exibiram muita competéncia e experiéncia, que
serviram para levar adiante seus bons e maus propositos”, diz Goldberg.
“Todos eles sio exemplos de como o mecanismo de reconhecimento de
padrées ¢ poderoso e consegue compensar até certo ponto diversos outros
problemas cognitivos.”

Somando tudo isso, fica facil perceber que, na pratica, a sabedoria trata-se
mais de uma troca do que de uma supercapacidade. E ¢ dessa forma que ela
precisa ser encarada, diz Goldberg. Em outras palavras, ndo como o apice do
nosso processamento mental, mas como um mecanismo bioloégico para
compensar a queda de capacidades como a concentracdo e a aquisicao de
novos conhecimentos. “Ela tem um efeito bastante consideravel, mas é finito
e apenas diminuiu o ritmo do nosso declinio mental, que ¢ inevitavel”, afirma

Goldberg.
Experiéncia acumulada

Apesar de inevitavel, o declinio mental é gradual em pessoas que nio tém
doencas degenerativas, com o mal de Alzheimer. Isso significa que ¢ possivel
aproveitar bem as vantagens que a sabedoria traz. “Ha diversas tarefas mentais
nos quais os idosos tém resultados tdo bons quanto os de pessoas mais
jovens”, diz a neuropsicologa Jacqueline Abrisqueta-Gomez, do Hospital Sao
Paulo. Basta ndo considerar o tempo gasto, que nos idosos tende a ser maior.
“Grandes empresas multinacionais costumam entregar o comando para
profissionais na faixa dos 50 anos, que estio num ponto de equilibrio entre
velocidade de processamento e experiencia acumulada”, diz a médica.

Ha também aqueles que atingiram o ponto alto de suas capacidades
exatamente na velhice. Entre os exemplos, Goldberg cita o escritor alemao
Goethe. Ele escreveu o primeiro volume de sua obra-prima Fausto aos 59
anos, e a segunda aos 83. “Goethe escreveu muitos livros durante sua vida,
mas fol justamente a obra produzida na velhice que se tornou sinonimo de seu
nome através dos séculos.” Outro exemplo citado ¢ o do arquiteto espanhol

[299]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

Antoni Gaudi, que morreu num acidente aos 74 anos, no auge de sua
capacidade criativa.

No fundo, talvez seja a experiéncia e a sabedoria que nos permitam viver 60,
70, 80 ou mais anos. “Somos uma das poucas espécies cuja vida vai além do
periodo reprodutivo”, diz Goldberg. Qual seria a importancia de um individuo
que, do ponto de vista biolégico, nao tem mais nada para contribuir para a
perpetuacao da sua espécie? “Uma possibilidade é que os mais velhos
contribuam de uma maneira critica para a sobrevivéncia da espécie por outros
meios — particularmente na transmissao do seu conhecimento acumulado para
as geracoes mais novas por meios culturais, como a linguagem”, acredita o
pesquisador.

bl

Assim como nem todos os idosos apresentam deméncias graves, nem todos
atingirao a sabedoria. Embora o potencial de certas pessoas seja maior que o
de outras, ¢ preciso desenvolvé-lo. “Expor-se constantemente a novos
desafios mentais é um ingrediente muito importante”, diz Goldberg. Sem o
acumulo de experiéncias que alimentam a biblioteca de padroes, mesmo a
mais analitica das mentes nao conseguiria chegar a sabedoria. A sabedoria,
escreveu o filésofo grego Socrates, comeca com a vontade de saber.

Auge e declinio
O que acontece com o cérebro na fase de envelhecimento

Apesar de a velhice ser um pré-requisito para a sabedoria, isso nao quer dizer
que ela seja uma época de ouro para a mente. O cérebro humano segue
algumas fases de desenvolvimento bem distintas, ¢ o envelhecimento nao ¢ a
mais gentil delas. A primeira fase ¢ a do desenvolvimento, que em geral dura
at¢ os 30 anos de idade. Depois se segue uma fase de maturidade e
estabilidade, em que a prioridade passa a ser o uso do que foi aprendido.

A partir dos 40 anos, come¢amos a perder neuronios. A capacidade de
adquirir novos conhecimentos diminui e a velocidade de processamento do
cérebro também vai caindo. A visdo e a audi¢do também podem comecar a
talhar, o que dificulta a concentragao. Taxas elevadas de colesterol, mesmo
abaixo do que as necessarias para causar um derrame ou um ataque cardiaco,
sao capazes de provocar micro derrames, que podem lesar areas do cérebro.
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Por ultimo, ha o risco de se desenvolver o mal de Alzheimer, que afeta a
memoria e acelera os efeitos do envelhecimento.

Podemos nao ser mais tio mentalmente capazes na velhice, mas as
necessidades também tendem a diminuir. “O inicio do declinio mental
costuma ser acompanhado pela aposentadoria, quando passamos a ser menos
exigidos mentalmente”, diz o neurologista Ivan Okamoto, do Hospital Albert
Einstein, em Sdo Paulo. Mas isso nao deve ser desculpa para pararmos de usar
nosso cérebro: quanto mais o exercitamos, mais resistente ele se torna aos
efeitos do envelhecimento.

Malhag¢ao mental

Manter a mente ativa ¢ a melhor forma de retardar o aparecimento de
problemas tipicos da idade. Eis algumas dicas para vocé exercitar seu
cérebro,

* Procure novas formas de fazer as coisas. Alguns exemplos simples e
eficientes sao criar novas rotas para o caminho de casa para o trabalho ou
imaginar novas formas de arrumar os moveis.

* Nao caia na rotina. Nosso piloto-automatico mental ¢ realmente muito util e
eficiente no dia-a-dia, mas nossa mente acaba se acomodando se tudo for feito
apenas por habito.

* Procure outras atividades mentais, como aprender alguma coisa nova. E, de
preferéncia, escolha algo bastante diferente dos conhecimentos que voce usa
no seu trabalho.

* Exercicios fisicos também siao importantes para diminuir os riscos de
derrames e micro derrames.

* Dedicar-se a alguma forma de arte também é um 6timo exercicio mental.

e A partir dos 50 anos, é uma boa ideia fazer check-ups periédicos das suas
capacidades cognitivas. “Quanto mais cedo os indicios de problemas forem
identificados, mais facil sera conter o seu avanco”, diz a neuropsicéloga
Jacqueline Abrisqueta-Gomez, do Hospital Sao Paulo.

* Encare o ato de pensar como uma atividade genuina e com valor em st
mesma, diz Goldberg. “Faca dela uma parte do seu estilo de vida”.

O que faz a diferenga
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Outros animais também aprendem a identificar padrbées, mas a
capacidade ¢ limitada

A capacidade de identificar padroes esta presente em todos os animais com
aptidao para aprender. “Em Nova York, os porteiros costumam ter biscoitos
para cachorro guardados nos seus locais de trabalho”, conta o neuropsicélogo
Elkhonon Goldberg. “Por conta disso, meu cachorro, assim como muitos
outros, desenvolveu uma surpreendente capacidade de identificar porteiros.”

Mas em outras espécies que ndo os humanos, essa habilidade costuma ser
limitada. O motivo, segundo acredita Goldberg, é a falta de linguagens
elaboradas, principalmente escritas. “Sem isso, o aprendizado que o animal
tem sobre o mundo comeca sempre do zero. Humanos, em contrapartida,
conseguem armazenar conhecimentos de varias formas e transmiti-los através
das geracoes”.

Idosos que fazem coisas que poucos conseguem!
Autor: Vicente Carvalho

Adoramos ver criancas e adolescentes descobrindo seu lugar no mundo de
forma precoce e muito talentosa. Mas temos o outro extremo, de pessoas que
viveram uma vida toda, e que, por diversos motivos externos, nao fizeram
coisas que realmente sonhavam. Mas viram que nunca ¢ tarde para comegar.

A pessoa mais nova dessa lista tem ‘apenas’ 63 e o mais velho 103 anos.
Conheca ¢ inspire-se com essas 5 grandes pessoas:

1. Hal Lasko, 97 anos, faz obras de arte incrivelmente lindas usando o
Paint.

Em uma época em que o uso do software ¢ ensinado antes de ensinar a
desenhar, esse designer grafico e tipografo nos da uma bela licao. Ele faz
pinturas com uma gama grande de detalhes usando uma ferramenta que
muitos de noés abandonamos (e alguns abominam): o Microsoft
Paint do Windows 95. Ele pinta um a um as cores em formato 8-bits, com
ajuda do zoom ao maximo, pois tem sérios problemas de visao, mas tomando
muito cuidado com luz e sombra dos desenhos.
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2. Margaret Leigh-Jones, 91 anos, D] mais velha da Gra-Bretanha.

Essa simpatica senhora tem um programa de musicas antigas em uma radio
local de Hampshire, na Gra-Bretanha. Ela conta que entrou por acaso no
mundo das radios, antes apenas atendia telefonemas, e ouvia as histérias dos
ouvintes, incluindo desilusdes amorosas, historias de guerra, e por ser muito
simpatica com os ouvintes, foi convidada a ter um programa proprio, onde ela
toca musicas antigas que as radios atuais nao tocam mais, “New todo mundo quer
ouvir os hits mais recentes, como One Direction”, disse ela em entrevista 2o
jornal The News. Margaret ainda diz que se considera uma aprendiz, e os
proprios ouvintes a avisam quando algo sai errado. Ela diz que o clima de
trabalho ¢ bom e que ja fez muitos amigos — “o trabalho mudon minha vida”.

3. Jim Henry aprendeu a ler com 91 e publicou um livro aos 98 anos.

Ele teve que largar a escola muito cedo para trabalhar e ajudar a familia no
sustento: aos 18 anos se mudou para Stonington Borough (EUA) e se tornou
capitio de um navio de pesca de lagosta. Ao longo dos anos foi escondendo
seu analfabetismo com truques do tipo fazer o mesmo pedido da mesa ao lado
nos restaurantes. A unica coisa que conseguia reconhecer eram as letras que
formavam seu nome, mas tudo mudou quando conheceu a histéria do neto de
escravos, que aprendeu a ler e a escrever aos 98 anos, e ainda conseguiu um

diploma.

Jim entdo comecou a ver livros para principiantes, aprender as letras do
alfabeto, e rapidamente comecou a formar as primeiras palavras, e sete anos
depois publicou seu primeiro livro chamado ‘In a Fisherman’s Language’, uma
autobiografia, onde conta suas aventuras durante décadas de trabalho no mar.
Ele, infelizmente, faleceu no inicio desse ano, mas teve a felicidade de ver seu
livro publicado e de autografa-lo a todos que pediam. Com certeza deixou um
grande legado, e um aprendizado inigualavel para todos nos.

4. Mary Hvisda, 63 anos, toca bateria incrivelmente bem.
“Grandma Drummer” é como ela foi carinhosamente apelidada, depois que
entrou em uma loja em Wisconsin (EUA) e foi filmada arrebentando na

bateria e deixando muito marmanjo pra tras. Ela disse que comegou a tocar
aos 15 anos, e seguiu em bandas até meados dos anos 90, quando acabou
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desistindo por nao ter mais banda para tocar, e posteriormente vendeu sua
ultima bateria. Mas sua paixdao nunca acabou, ela adora ir as lojas de
instrumentos musicais e tocar um pouco para matar a saudade, e sai satisfeita.
Mas como a filmaram, e seu video viralizou na internet, ela ganhou
notoriedade e o dono da loja do video em questiao acaba de presentea-la com
um conjunto de baterias eletronicas. Vejam s6 o som que essa vovo tira na
batera:

5. Fauja Singh, de 102 anos, ¢ maratonista e ndo imagina a vida sem
treinar.

Em uma idade em que poucas pessoas chegam e ainda mais com essa
disposicao, o indiano Fauja se tornou bastante conhecido mundialmente,
quando, aos 100 anos de idade disputou a maratona de Toronto, no Canada —
42km percorridos em pouco mais de 8 horas. Mas quem acha que ele ¢é
corredor desde sempre, se engana, ja que ele teve um problema de nascenca
que o impediu de andar até os cinco anos de idade, e s6 descobriu a maratona
nos anos 2000, quando perdeu sua esposa e um dos filhos e se mudou para a
Inglaterra, onde encontrou na corrida uma forma de ‘trazé-lo’ de volta a vida,
tazendo-o esquecer dos traumas e tristezas.

Segundo Fauja, isso lhe trouxe uma paz de espirito inabalavel: “Quando me vi
correndo, foi como conbecer o proprio Deus. Continuo correndo desde entio”. Testes
médicos feitos quando ele tinha 99 anos de idade, mostrou que clinicamente
cle tinha a satde de um homem de 40. O segredo? Humor. “A vida ¢ um
desperdicio sem humor — o que preciso para viver ¢ felicidade e alegria’.

O indiano disse aos jornalistas que nao vai mais disputar maratonas, mas vai
continuar treinando normalmente, correndo 16 km diatriamente:

Depois de ver essas 5 fabulosas historias, fica aqui encerrado qualquer
argumento de que vocé esta velho demais para fazer algo, ou que niao tem

disposicao porque “ja passou dos 30”.

E que tenhamos um pouco dessa gana de viver e aprendamos o que essas
pessoas mostraram pra gente.

[304]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa
A condi¢do dos idosos na histdria cultural da humanidade

A China proporcionou aos velhos uma condicao singularmente privilegiada. A
qualificacdao e a responsabilidade das pessoas aumentavam com 0s anos e no
cume encontravam-se os idosos. E essa posicao elevada refletia-se na familia,
sendo que toda a casa devia obediéncia ao homem mais idoso e, sua
autoridade, nao diminufa com a idade. Confucio (551 AC - 479 AC) justificava
moralmente essa autoridade associando velhice a posse da sabedoria. Na
literatura chinesa a velhice nunca ¢é denunciada como um flagelo.

Ja no Ocidente, o primeiro texto conhecido dedicado a velhice, escrito em
2500 antes de Cristo por Ptah-hotep, filésofo e poeta egipcio, traca um quadro
sombrio:

Como ¢ penoso o fim de um velho! Ele se enfraquece a cada dia; sua vista cansa, seus
ouvidos tornam-se surdos; sua forca declina; sen coragao ndo tem mais repouso; sua boca
torna-se silenciosa e ndo fala mais. Suas faculdades intelectuars diminuem, e lhe é impossivel
lembrar-se hoje do que acontecen ontem. Todos os seus ossos doem. As ocupagoes que até
recentemente cansavam prager §6 Se realizam com dificuldade, e o sentido do paladar
desaparece. A velhice é o pior dos infortiinios que pode afligir um homem. O narig entope, e
ndo se pode mais sentir nenhum odor.

Alerta a autora que essa “enumeracao desolada das deficiéncias da velhice sera
encontrada em todas as épocas, e ¢ importante sublinhar a permanéncia desse
tema.” Ainda hoje, prevalecem ideias, mitos e preconceitos que datam de
priscas eras.

O respeito do povo judeu pelos idosos pode ser verificado através de seu
principal livro: A Biblia, nos informa Leme. No livro biblico Eclesiastico (AT)
consta “Obrigacées dos filhos” onde podemos encontrar recomendacoes
quanto ao cuidado com os idosos: “Filho, ampara a velhice de teu pai, e nao
lhe dés pesares em sua vida: e se lhe forem faltando as forcas, suporta-o, e nao
o desprezes por poderes mais do que ele: porque a caridade que tu tiveres
usado com teu pat, nao ficara posta em esquecimento” (Ecle, 3:14,15). Sobre a
“Maturidade da Velhice”: “Como acharas tu na tua velhice, que o nio
ajuntaste na tua mocidade? Quio belo ¢ as cas o juizo, e aos ancidos o ter
conhecimento do conselho! Quao bem parece a sabedoria nos velhos, e a
inteligéncia, e o conselho nas pessoas da alta jerarquial A experiéncia
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consumada ¢ a coroa dos velhos, e o temor de Deus é a sua gloria” (Ecle,
25:5-8).

No povo judeu, a sociedade descrita é patriarcal, na qual os grandes ancestrais
eram os eleitos e os porta-vozes de Deus, eram venerados e respeitados.
Tanto a velhice era valorizada que, maltratar os pais era um crime que podia
ser punido com a morte. Os idosos tinham um papel politico na sociedade,
pois o 6rgao maximo do povo hebreu, o “Sinédrio”, era composto por setenta
(70) “ancidos do povo”, homens ilustres, cujas filhas poderiam casar-se com
sacerdotes.

Na Grécia Antiga nao se verifica uma unidade de tratamento para com os
mais velhos. Pode-se dizer que a velhice era mesmo uma etapa da vida temida
pelos gregos, principalmente pela civilizacio helénica, onde o vigor
caracteristico da juventude era muito valorizado. Porém, de maneira geral, a
velhice estava associada a ideia de honra, o que pode ser verificado mediante o
fato de o rei ser assistido por um conselho de ancidos, mesmo que esse
conselho tivesse apenas um papel consultivo, para o qual alertava Homero. E
que nessa época (séc. IX) a coragem fisica e valores guerreiros
desempenhavam um papel essencial, como podemos constatar através da obra
“Iliada”, de maneira que a velhice e a morte eram evocadas de forma a induzir
a uma aceitacao deliberada da condicao humana, de acordo com Braunstein
e Pépin. Portanto, a velhice era associada a experiéncia, a arte da palavra e a
autoridade, mas era reconhecida a fragilidade fisica do idoso.

Para Mascaro, a idade madura e a idade avancada niao deixaram de ser
prestigiadas na Grécia, pela auséncia do vigor fisico, pois, segundo ela, nio
confiavam nos jovens para os negbcios publicos, lembrando os conselhos de
anciaos. O conselho de ancidaos de Esparta, chamado Gerusia, era composto
de pessoas com mais de 60 anos, era muito respeitado e tinha bastante
autoridade, além de mestres, possufam o poder de avaliar e decidir qual recém-
nascido deveria viver ou morrer. Mesmo quando a idade minima para ser
membro do conselho fosse 30 anos, como era no caso de Atenas, para fazer
parte da Assembleia num tribunal de arbitragem era necessario ter 60 anos.

Quando a Grécia viveu um regime feudal o papel dos velhos permaneceu mais

honorifico que eficaz, pois a propriedade era defendida pelas forcas das armas,
atributo dos jovens. A condicao dos velhos passou a ter outro enfoque
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quando se colocou o regime de propriedade, garantida nao mais pela forga,
mas sim pela lei, possibilitou que os idosos por acumularem mais riqueza que
os jovens, ocupassem o alto da escala social.

Em Esparta a velhice era honrada, os homens de 60 anos ou mais liberados de
suas obrigacoes militares, estavam predestinados a manter a ordem que lhes
fora imposta, ou seja, manter o status guo da sociedade oligarquica, opressiva e
estatica, por isso eles eram encarregados de formar a juventude e nelas
inculcavam o respeito a idade avangada.

Em Atenas, as leis de Sélon conferirtam todo o poder as pessoas idosas e,
enquanto o regime permaneceu aristocratico e conservador, a velha geracao
manteve suas prerrogativas, que foram perdidas quando estabelecida a
democracia.

Platio e Aristoteles refletiram sobre a velhice e chegaram a conclusoes
opostas. Platdo, estreitamente ligado a suas opcoes politicas, criticava
severamente a democracia ateniense que nao respeitava suficientemente as
competéncias, deplorando que Esparta escolhesse para magistrados nao os
homens mais sabios, isto é, os velhos, mas aqueles que a guerra formara.
Segundo ele, os homens s6 estariam capacitados para governar a Polis apés
uma educaciao que comecgasse na adolescéncia e que frutificasse plenamente
aos 50 anos, idade a partir da qual o filésofo possuiria a verdade. Sua filosofia
o autorizava a desprezar o declinio fisico do individuo, pois a verdade do
homem residiria na sua alma imortal, que se aparentava as ideias, enquanto
que o corpo nao passava de uma realidade iluséria. Aristoteles, por sua vez,
afirmava que a alma nao era puro intelecto, pois o homem s6 poderia existir
através da unidao do corpo e alma, consequentemente, o corpo deveria
permanecer intacto para que a velhice fosse feliz. Assim, “uma bela velhice ¢é
aquela que tem a lentidao da idade, mas sem deficiéncias. Ela depende ao
mesmo tempo das vantagens corporais que se poderia ter, ¢ também do
acaso”. A concep¢ao de velhice de Aristoteles afasta os idosos do poder, que
sao vistos como individuos enfraquecidos.

Entre os romanos, a relacio do velho com a sociedade se da através da
propriedade. Enquanto proprietarios, a propriedade privada era garantida por
lei e eles eram respeitados. E, foram os ricos proprietirios fundiarios, que
haviam chegado ao fim de suas carreiras de magistrados, que detiveram o

[307]



Almanaque do Idoso, por Jodo José da Costa

poder, eles compunham o senado. O senado era a mais importante instituicao
de poder, cujo nome deriva de “senex”, que significa idoso, valorizando a
experiéncia destes cidadaos.

Esta situacao privilegiada dos velhos afirma-se no interior da familia, onde o
poder do pater-familia é quase sem limites. Ele tem os mesmos direitos sobre
as pessoas do que sobre as coisas: matar, mutilar e vender. O regime
republicano fracassa a partir dos Gracos e o senado perde pouco a pouco seus
poderes que passam as maos dos militares, ou seja, de homens jovens. Cicero,
que era senador, compoe, aos 63 anos, uma defesa da velhice para reforcar a
autoridade do senado que estava abalada. Ele chama de preconceitos as ideias
que se tém da velhice, mas reconhece que, em geral, ela é detestada.

Durante o Baixo-Império e a alta Idade Média (século V ao X), quando a
sociedade era regida pelas armas, os velhos foram excluidos da vida publica.
Na familia, na Idade Média, o avo era respeitado, os pais exigiam obediéncia
de seus filhos e lhes impunham casamentos. Ao fim da Idade Média, no século
X1V, quando a propriedade funda-se em contratos, e nao na forca fisica, os
velhos podem tornar-se poderosos através da acumulacio de riquezas.
Observa-se que, os antigos nao tinham como referéncia a idade cronologica
para estabelecer a condicao de velhice, o tempo de velhice poderia ser a partir
dos 45 anos, considerando que, com esta idade, a pessoa ja detinha saber ou
propriedade, o que lhe assegurava um papel na sociedade, e a longevidade era
rara, poucos viviam muito mais do que isso. Carlos V, por exemplo, morre
com 42 anos de idade, em 1380, com a reputacaio de um velho sabio.

E possivel verificar a associacio entre velhice e sabedoria também na
descricdo das idades da vida, apresentada por Ariés, onde as idades sao
representadas no século XVI, de acordo com as func¢des sociais. Em uma
pintura no palacio dos Doges, pode ser visto:

“Primeiro, a idade dos bringuedos: as criangas brincam com um cavalo de pan, uma boneca,
um pequeno moinho ou pdssaros amarrados. Depois, a idade da escola: os meninos
aprendem a ler on seguram um livro e um estojo; as meninas aprendem a fiar. Em seguida,
as idades do amor ou dos esportes da corte ¢ da cavalaria: festas, passeios de rapazes e
mogas, corte de amor, as bodas on a cacada do més de maio dos calenddrios. Em seguida, as
tdades da guerra e da cavalaria: um homem armado. Finalmente, as idades sedentdrias, dos
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homens da lei, da ciéncia on do estudo: o velho sabio barbudo vestido segundo a moda antiga,
diante de sua escrivaninha, perto da lareira"

No século XVIII, em toda a Europa, a populacao cresce e rejuvenesce gragas
a uma melhor higiene, mas o dominio do velho na familia e na sociedade
comegou a mudar, e acredita-se que o inicio da perda de poder e de prestigio
se deva a Revolucao Industrial, que ocorreu no fim desse século, e que pode
ser considerada a causa fundamental de grandes transformacdes estruturais,
especialmente no mundo ocidental, que interferiram na estrutura familiar, nas
relacdes de trabalho, nos valores economicos e¢ em outros campos. Surge a
tamilia nuclear, na qual o idoso perde seu espaco, e nao sendo mais produtivo
economicamente, passa a ser considerado improdutivo e descartavel. E assim
instala-se o conceito negativo de velhice.

De acordo com Beauvoir as concep¢oes de velhice variam conforme o
interesse das classes sociais, manifestas pelos legisladores e moralistas, e esta
questdo esta sempre relacionada com a questao do poder, pois até o século
XIX, ela niao encontrou referéncia aos velhos pobres, que eram pouco
numerosos e sua vida era mais curta. A velhice idealizada e prestigiada na
mitologia e no folclore, observa Mascaro, ¢ representada na maioria das vezes
pela imagem do homem idoso, cheio de vigor, bondade e sabedoria, enquanto
que a imagem da velhice feminina ¢ identificada inimeras vezes com o lado
negativo e sombrio da vida. O prestigio e a valorizacao da mulher estavam
relacionados a procriacao, apés a menopausa, perdiam seu valor.

As ideologias predominantes em cada época reconheciam a velhice como
categoria social, ora exaltando-a como virtude, ora marginalizando-a pela
auséncia da forca fisica. Ja aos artistas e poetas a velhice s6 interessou
enquanto aventura individual, e desta forma era temida e apresentada como
algo negativo, evidenciando-se as suas limitacoes. Como exemplo, podemos
citar as obras referidas por Braunstein e Pépin: “Velha mulher bébada”,
escultura de Miron de Tebas, Grécia, século I, que retrata o corpo descarnado
e a atitude decadente; as dramatizagoes da Escola de Pérgamo, Grécia, século
I, que representavam as mulheres velhas associando velhice a decadéncia. Os
autores referiram-se também a “Iliada”, de Homero (século IX), onde a fore¢a,
coragem fisica e valores guerreiros desempenhavam um papel essencial,
evocando a velhice e 2 morte de forma a induzir a uma aceitacao deliberada da
tragica condi¢ao humana.
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De toda a histéria da velhice o que se verifica é que, mesmo tendo sido
reconhecida como sabedoria, nunca foi ignorada sua fragilidade, por isso as
imagens que dela se tem em diferentes épocas, ora evocavam um ou Outro
atributo. Mas o interessante é que hoje ja nao tem sentido a imagem da
decrepitude do ancido dos séculos XVI e XVII. O anciao desapareceu, como
diz Ariés, foi substituido pelo “homem de uma certa idade”, e por “senhores
ou senhoras bem conservados”. Segundo o autor, “a ideia tecnologica de
conservagao substituiu a ideia a0 mesmo tempo biolégica e moral da velhice,
associadas a fragilidade e a sabedoria”.

Fonte: ELIANE JOST BLESSMANN: "CORPOREIDADE E ENVELHECIMENTO:
O SIGNIFICADO DO CORPO NA VELHICE". (Dissertacao de Mestrado em
Ciéncias do Movimento Humano Universidade Federal do Rio Grande do Sul Programa

de Pos-Graduagao Escola de Educagio Fisica. Orientador: Silvino Santin). Porto Alegre,
2003.

Conheca sete iniciativas que valorizam o idoso mundo afora.

Pais idosos na China podem processar seus filhos adultos em busca de apoio
financeiro e emocional. Veja outros paises que respeitam e protegem a terceira

idade

Recentemente, publicamos aqui no Plena uma matéria sobre a declaracao do
papa Francisco sobre a velhice. A maior parte das opinides faz uma critica as
geracOes mais novas, que pouco valorizam a terceira idade. Em um dos
comentarios, uma senhora disse se sentir um entulho. O Brasil ainda engatinha
quando o tema ¢ envelhecimento da populacao. Ha uma grande caréncia de
politicas dedicadas aos idosos, desde a protecdo de seus direitos até a
empregabilidade, por exemplo.

Em outros paises, a experiéncia dos mais velhos é extremamente apreciada.
Separamos abaixo algumas iniciativas que valorizam os idosos mundo a fora.

Fonte: www.portalplena.com

1. O Japao tem um feriado nacional chamado “Respeito ao Dia do
Idoso”.

A terceira segunda-feira de setembro, no Japao, ¢ um feriado nacional
designado para homenagear e mostrar apreco aos idosos. E um feriado
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remunerado e, tradicionalmente, os presentes sao dados aos avos, depois que a
familia compartilha uma refeicio com eles. “O feriado é um evento que
mobiliza os cidadaos japoneses. Em algumas pequenas aldeias, os jovens e as
criancas em idade escolar realizam dangas comemorativas e proporcionam
entretenimento aos idosos. Ha uma atitude de ‘ndo deixar nenhum idoso para
tras’, por isso, mesmo os idosos que vivem sozinhos recebem atenciao da
comunidade onde vivem”, conta a geriatra Elaine Kemen Maretti, que integra
o corpo clinico do Iredo, Instituto de Reumatologia e Doencas
Osteoarticulares.

2. Honrar pai e mae agora ¢ lei na China.

Os pais idosos na China podem processar seus filhos adultos em busca de
apoio financeiro e emocional. A piedade filial é lei na China, na India, na
Franca e na Ucrania. Em Cingapura, filhos adultos que nao fornecem suporte
financeiro aos pais necessitados podem pegar até seis meses de prisao. “E na
China, o que ¢ exigido nao ¢ apenas o apoio financeiro; mais de 1.000 pais
processaram seus filhos por falta de vistas regulares. As empresas sao
obrigadas a dar aos trabalhadores tempo livre para ver seus pais, mesmo que
essa parte da lei seja aparentemente mais dificil de aplicar. A China tera 636
milhoes de pessoas com mais de 50 anos de idade em 2050, ou seja, cerca de
49% da populacao, um aumento de 25%, em relacao a 20107, afirma a médica.

3. Na Escocia, eles realmente ouvem os idosos.

Ha um programa governamental escocés — "Reshaping Care for Older
People" — que tem como missao a valorizacdo do idoso. Uma das coisas que
mais irrita os idosos, em todo o mundo, é ser deixado de fora das discussoes
sobre suas proprias vidas. “Vocé ja deve ter levado sua mae ao médico e ter
falado e decidido por ela, como se ela nem estivesse 14, nio é mesmor Na
Escécia, eles se comprometeram a ouvir os idosos. O pensamento cultural — e
os recursos financeiros — deslocaram-se dos hospitais para o cuidado
preventivo, em func¢do da vontade dos idosos. A énfase estd em casas de
adaptagao para que as pessoas possam envelhecer e ficar nelas. O 1doso fala e
¢ ouvido”, conta a geriatra.

4. Quem vocé esta chamando de "velho?".
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"Velho" nao ¢ um insulto na Grécia. Na verdade é exatamente o oposto.
Como Arianna Huffington conta em um de seus livros: "dez anos atris eu
visitel o mosteiro de Tharri na ilha de Rodes, com meus filhos. L4, como em
toda a Grécia, abades sao abordados por todos como 'geronda', que significa
'velho'. A ideia de homenagear a velhice, de fato identificando-a com
sabedoria e proximidade de Deus estd em contraste gritante com a forma
como lidamos com o envelhecimento na América".

5. "Respeito os mais velhos" tem um significado real na sociedade
vietnamita.

Os idosos sao considerados os portadores da tradicao, do conhecimento e da
sabedoria no Vietna e em comunidades vietnamitas. “Avos e pais idosos
vivem com a familia para receberem apoio e cuidado. Eles contribuem,
preparando as refeicoes e cuidando dos netos, quando ambos os pais
trabalham. Os idosos sao os chefes da familia e os seus conselhos, muitas
vezes, siao requisitados. Eles sao os tomadores de decisao. O idoso ¢
considerado um ser ativo, nao passivo”, diz Elaine Maretti.

6. Fazer 60 anos é um grande negdcio na Coréia.

60 anos ¢ considerado um ciclo completo no zodfaco asiatico, uma grande
festa de aniversario ¢ realizada para aqueles que chegam a esta data do marco
miliario. Tradicionalmente é também a idade em que um homem pode se
aposentar e deixar que seus filhos o sustentem.

7. Um asilo para os pets dos idosos.

Quando o proprietario de um animal de estima¢ao atinge uma idade em que
nao pode mais cuidar de seus animais de estimacdo, o que acontece com 0s
animais? “Eles vao para abrigos, mas a taxa de readocao desses caes e gatos ¢é
pequena. Eles terminam suas vidas nesses locais, quando eram, antes, animais
de estimacdao. No Japao, foi inaugurada uma casa de repouso para animais de
idosos nessas condig¢oes, visando atender as necessidades da populagio em
envelhecimento”, destaca a geriatra.

Para quem tem mais de 65 anos - Autora: Ivone Boechat
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1 - Tome posse da maturidade. A longevidade ¢ uma béncao! Comemore! Ser
maduro é um privilégio; ¢ a ultima etapa da sua vida e se vocé acha que nao
soube viver as outras, nao perca tempo, viva muito bem esta. Nao fique
falando toda hora: "estou velho". Velho ¢é coisa enguicada. "Idade nio ¢é
pretexto para ninguém ficar velho". Engane a vocé mesmo sobre a sua idade,
porque os psicélogos dizem que se vive de acordo com a idade declaradal

2 - Perdoe a vocé antes de perdoar os outros. Se voce falhou, pediu perdao?
Deus ja o perdoou e nao se lembra de mais. Mas vocé fica remoendo o
passado... Nao se importe com o julgamento dos outros. S6 ha dois times no
Universo: o do Salvador e o do acusador. Neste ultimo vocé sabe quem ¢
goleiro. Continue no time do Salvador.

3 - Viva com inteligéncia todo o seu tempo. Viva a sua vida, ndo a do seu
marido, dos filhos, dos netos, dos parentes, dos vizinhos... Nem viva s6 pra
eles, viva pra vocé também. Isto se chama amor proprio, aquilo que vocé
sacrificou sempre! Nunca viva em funcao dos outros. Faca o seu projeto de
vidal

4 - Coma muito menos; durma o suficiente; nao fique o dia inteiro, dormindo,
dando desculpa de velhice. Tenha disciplina. Fale com muita sabedoria.
Discipline sua voz: nem metalica; nem baixinha; seja agradavel!

5 - Poupe seus familiares e amigos das memorias do passado. Valorize o que
foi bom. Experiéncias cadticas, traumas, fobias, neuroses, devem ser tratadas
com o psicoterapeuta. Nao transforme poltrona em diva, ouvido em descarga.

6 - Nao aborreca ninguém com o relatério das suas viagens. Elas sao
interessantes s6 pra quem viaja. Ninguém aguenta ouvir os relatorios e ver
fotografias horas e horas. Comente apenas o destino e a duracao da viagem, se
alguém perguntar. Aprenda a fazer uma sintese de tudo, a nao ser que seus
amigos pecam mais detalhes. Se alguém perguntar mais alguma coisa, seja
breve.

7 - Escolha bons médicos. Nao se automedique. Nao ha nada mais irritante do

que um idoso metido a receitar remédio pra tudo o que o outro sente. Faca
uma faxina na sua farmacia doméstica.
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8 - Nao arrisque cirurgias plasticas rejuvenescedoras. Elas tém prazo curto de
duragdo. A chance de vocé ficar mais feio ¢ altissima e a de ficar mais jovem é
fugaz. Faca exercicios faciais. Socorra os musculos da sua face. Tome no
minimo 8 copos de agua por dia e o sol da manha ¢ indispensavel. O crime
nao compensa, mas o creme compensa!

9 - Use seu dinheiro com critério. Gaste em coisas importantes e evite
economizar tanto com vocé. Tudo o que se economizar com vocé sera para
quem? No dia em que vocé morrer, vai ser uma feira de Caruaru na sua casa.
Vio carregar tudo. Nao darao valor a nada daquilo que vocé valorizou tanto:
enfeites, penduricalhos, livros antigos, roupas usadas, bijuterias cafonas, ouro
velho, prataria preta, troféus encardidos, placas de homenagens. Por que nao
doar as roupas, abrir um breché ou vender todas as suas bugigangas, apurar
um bom dinheiro e viajar?

10 - A maturidade nao lhe da o direito de ser mal educado. Nada de encher o
prato na casa dos outros ou no ‘self-service’ (com os outros pagando), falar de
boca cheia, ou palitar os dentes na mesa de refeicoes (insuportavel).

,oup ¢ p

11 - S6 masque chiclete sem testemunhas. Nao corra o risco de acharem que
voce ja esta ruminando ou falando sozinha.

12 - Aposentadoria nao significa ociosidade. Vocé deve arranjar alguma
g

ocupacao interessante e que lhe dé prazer. Trabalhar traz muitas vantagens

para a saude mental, além do dinheiro extra para gastar, também com voce.

13 - Cuidado com a nostalgia e o excesso de otimismo. Pessoas amargas e
tristes sao chatissimas, as alegres demais, também. Elogie os amigos, nao fique
exigindo explicacdes de tudo. Amigo é amigo.

14 - Leia. Ainda ha tempo para gostar de aprender. A maturidade pode lhe
trazer sabedoria. Coloque-se no grupo sempre pronto para aprender. Nao se
apresente em lugar nenhum dizendo: sou muito experiente!

15 - Nao acredite nas pessoas que dizem que nao tem nada demais o idoso

usar roupas de jovens, cuidado. Vista-se bem, mas com discricao. Cuidado
com a maquiagem. Se for pesada, voce vai ficar horrivel.
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16 - Seja av6 dos seus netos, ndo a mae nem a baba. Por isso nem pense em
educa-los ou comprometer todo o seu tempo com as tarefas chatas de ir
buscar na escola, levar a festinhas, natacao, inglés, volei... S6 nas emergéncias.
Cuidado com aquela disponibilidade que torna os outros irresponsaveis.

17 - Se alguém perguntar como vao seus netos, nao precisa contar
tuuuuuuuudo! Evite discorrer sobre a beleza rara e a inteligéncia excepcional
deles. Cuidado com a idolatria de neto e o abandono dos filhos casados...

18 - Nao seja uma sogra chata. Nunca pega relatério de nada. Seu filho tem a
tamilia dele. Vocé agora é parente! Nunca, nunca, nunca mesmo, visite seus
filhos sem que seja convidado. Se o filho ligar pra vocé, nao diga: ah! Lembrou
finalmente da sua mie? E melhor dizer: Deus o abencoe meu filho.

19 - Cuidado em atender ao telefone: se a pessoa perguntar como voce vai e
voce responder "estou levando a vida como Deus quet"; "a vida é dura";
"estou preparando a partida"; "estou vencendo a dureza"; vocé vai ver que as
ligacoes dos amigos e dos parentes vao rarear, cada vez mais.

20 - A maturidade é o auge da vida, porque vocé tem idade, juizo, experiéncia,
tempo e capacidade para se relacionar melhor com as pessoas. Entao delete do
seu computador mental o virus da inveja, do orgulho, da wvaidade,
promiscuidades, cobrancas, coisas pequenas e frustrantes para tomar posse de
tudo o que vocé sempre sonhou: a felicidade.

Fundamentos das principais religides, seitas e crengas no mundo

Grande parte dos conflitos mundiais tem origem a partit de questoes
religiosas. E bom ressaltar que existem fatores de carater politico, economico,
territorial, geopolitico, entre outros.

Religido ¢ algo que nao se discute, devemos sempre respeitar a crenca de um

povo. A India é um exemplo. La ¢ possivel ter 330 milhoes de deuses,

dividindo-se em varias religides e doutrinas. Ha varias religides de origem

indianas devido, principalmente, a sua populacao de mais de 1.3 bilhoes de
bl bl (; b

pessoas e ao fato de ter se espalhado pelo mundo inteiro.
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O significado da religido se resume ao conjunto de sistemas culturais e de
crencas, com visdes do mundo e simbolos estabelecidos e relacionados a
espiritualidade, humanidade e valores morais.

Atualmente, existem indmeras religides sendo praticadas no mundo, as
principais sao:

Cristianismo: Possui aproximadamente 2,2 bilhées de adeptos no mundo -
essas pessoas sao consideradas cristas. Esse nome advém de Jesus Cristo que,
segundo a crenca de seus seguidores, veio para trazer a salvacio para o
homem. Essa religido é monoteista (adora apenas um deus). Religidao baseada
na histéria de Jesus Cristo, criada em 30 DC. O Poder Supremo ¢ de um Deus
unico e criador, onipotente e onipresente. A Santissima Trindade, que ¢
formada por Pai, Filho e Espirito Santo. Propodsito: todos nascem como
pecadores e devem viver sob os mandamentos de Deus para alcancar o perdao
e a vida eterna. Apos a morte: Se a pessoa conquistar o perdio de seus
pecados, vai para o céu eterno (o paraiso). Se nao conseguir e continuar sendo
uma pecadora, serda encaminhada ao purgatério, que é temporario, ou ao
inferno. Praticas e tradicoes: batismo no nascimento; leitura da Biblia Crista;
celebracao da eucaristia, conhecida como comunhao, em memoria da morte e
ressureicao de Cristo; celebraciao da crisma, que ¢ a confirmacao do batismo;
culto aos domingos, principalmente, em igrejas. Apesar do crescimento de
varias religides, o cristianismo ¢ lider nesta selecao, das 10 maiores religides do
mundo. Mas, os seguidores desta doutrina apresentam mudanca em perfil.
Dois tercos dos adeptos estavam pela Europa, ha um século. Atualmente, os
curopeus sdo somente um quarto dos cristios. A Africa Subsaariana é regiio
em que mais o Cristtanismo cresceu pelo ultimo século. A informacao
interessante ¢ que de 1910 para dias atuais, os cristaos dessa regiao saltaram de
9 para 516 milhdes de seguidores.

* Catolicismo: Representa as pessoas que seguem a Igreja Catélica Apostolica
Romana, que possui como autoridade maxima o Papa. No mundo sio
contabilizados cerca de um bilhao de catolicos. A Igreja Catdlica considera que
todos os que foram batizados sdo catolicos. Reverenciam a Virgem Maria e os
santos. A missa ¢ o principal ato litirgico catolico e seu ponto culminante ¢ a
eucaristia

* Ortodoxo: E uma religido crista oriunda de uma separagao que aconteceu na
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Igreja Catdlica Romana no século XI e que se dispersou no oriente. As
principais igrejas sao a Catolica Ortodoxa e Ortodoxa Russa.

* Protestantes: Emergiu a partir de divergéncias de opinides dentro da Igreja
Catolica no século XVI. O surgimento dessa ramificacao crista esta ligado a
Reforma Protestante. Martinho Lutero foi quem liderou a revolta contra a
venda de perdiao por parte do clero, além de ser ele contrario aos dogmas
praticados pela Igreja Catolica, como a impossibilidade de engano por parte
do Papa e também a adoracdo a santos.

Hinduismo

Baseado nos textos Vedas, o hinduismo abrange seitas e variagdes monoteistas
e politeistas, sem um corpo unico de doutrinas ou escrituras, com 900 milhoes
de adeptos em todo o mundo, aproximadamente. Os hindus representam
mais de 80% da populacio na India e no Nepal. Mesmo com tamanha
variedade, ¢ apenas a terceira maior religido do mundo. Porém, ostentam um
titulo mais original: o maior monumento religioso do planeta. Trata-se do
templo Angkor Wat, depois convertido em mosteiro budista, que tem cerca de
40 quilometros quadrados e foi construido no Camboja no século XII.
Hindufsmo: é uma religido praticada fundamentalmente na Asia, possui um
conjunto de preceitos, doutrinas religiosas baseadas nas escrituras sagradas do
Vedas, livio que guarda textos, hinos, louvores e rituais. E uma religiio
praticada fundamentalmente na Asia, possui um conjunto de preceitos,
doutrinas religiosas baseadas nas escrituras sagradas do Vedas, livro que
guarda textos, hinos, louvores e rituais. E uma maneira diferente de entender a
vida, para a qual os valores ocidentais sao totalmente estranhos. O hinduismo
¢ uma reuniao de valores, filosofias e crencas, derivadas de diferentes povos e
culturas. O hinduismo abrange seitas e variagdes monotefstas e politeistas, sem
um corpo unico de doutrinas ou escrituras. Os hindus representam mais de
80% da populacio na India e no Nepal. Mesmo com tamanha variedade, é
apenas a terceira maior religido do mundo. Porém, ostentam um titulo mais
original: o maior monumento religioso do planeta. Trata-se do templo Angkor
Wat, depois convertido em mosteiro budista,, que tem cerca de 40
quilémetros quadrados e foi construido no Camboja no século XII. Religiao
indigena da India, identificada como uma das principais do mundo durante o
século XIX. Poder Supremo: uma suprema realidade, Brama, que se manifesta
em cerca de 330 mil deuses e deusas. Tem, aproximadamente, 900 milhdes de
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adeptos pelo mundo. Propdsito: todos sao escravos da ignorancia e da ilusao,
mas somos capazes de escapar. Objetivo é reencarnar cada vez melhor até nao
precisar encarnar mais. Apds a morte: reencarnacao até alcancar a iluminacao.
Praticas e tradi¢oes: Yoga e meditacao; devocao a um Deus ou Deusa da
religido; peregrinacao as cidades sagradas; crenca no carma, que define que
todas as agoes possuem consequéncias diretas.

Budismo

E uma religido criada por Buda, um principe chamado Sidarta Gautama.
Surgiu na India, no século VI AC. Dentro do budismo nio existe hierarquia,
até porque nao ha um deus, somente um lider espiritual, que ¢ o Buda. No
mundo existem cerca de 400 mil seguidores, sobretudo, na Asia. Esta doutrina
tem base em ensinamento do Siddharta Gautama, Buda de 600 AC, com
procura pela realizacio plena da natureza humana. A existéncia é ciclo
continuo de morte e renascimento, e as vidas presentes e passadas sao
interligadas. O Budismo ¢ a principal doutrina em muitos paises do sudeste
asiatico, como Tailandia ¢ Camboja. Ja pelo Japao, esta doutrina simboliza a
segunda maior religiao. Com, aproximadamente, 376 milhdes de adeptos, ¢é
uma doutrina baseada nos ensinamentos de Siddharta Gautama, o Buda (600
AC.), busca a realizacdo plena da natureza humana. A existéncia é um ciclo
continuo de morte e renascimento, no qual vidas presentes e passadas estao
interligadas. Como era de se esperar, essa religiao oriental ¢ a principal
doutrina em varios paises do sudeste asiatico, como Camboja, Laos, Birmania
e Tailandia. No Japao, ¢ a segunda maior religido do pais: 71,4% da populacao
¢ praticante (muitos japoneses praticam mais de uma religiao e, portanto, sao
contados mais de uma vez). E uma religiio criada por Buda, um principe
chamado Sidarta Gautama. Surgiu na India, no século VI AC. Dentro do
budismo nao existe hierarquia, até porque nao ha um deus, somente um lider
espiritual, que é o Buda. No mundo existem cerca de 400 mil seguidores,
sobretudo, na Asia. Religido pregada por Buda ha quase trés mil anos. Surgiu
na India, mas chegou ao Brasil por meio dos imigrantes japoneses. Desapego ¢
uma das principais caracteristicas. Busca a realizacio plena da natureza
humana. A existéncia ¢ um ciclo continuo de morte e renascimento, no qual
vidas presentes e passadas estao interligadas. Como era de se esperar, essa
religido oriental é a principal doutrina em varios paises do sudeste asiatico,
como Camboja, Laos, Birmania e Tailandia. No Japao, é a segunda maior
religido do pais: 71,4% da populacao é praticante (muitos japoneses praticam
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mais de uma religido e, portanto, sao contados mais de uma vez). Fundada por
Sidarta Gautama, conhecido como Buda, criada em 320 AC. Supremo Poder:
Buda ensinou que nada é permanente. Ha um grupo politeista e outro ateu.
Propésito: O objetivo é evitar o sofrimento e reencarnar cada vez melhor até
nao precisar encarnar mais e alcancar a realizacao plena da natureza humana.
Apos a morte: Reencarnacao, entendida de forma diferente do que no
hindufsmo sem alma sobrevivente, aquela que possui lembrancas de vidas
passadas, até alcancar a iluminacdo. Praticas e tradi¢des: Meditacao e mantras;
leitura de canones; Devocao as divindades (em algumas seitas); Adoracao a
mandalas budistas.

Islamismo

E uma religido monotefsta que surgiu no século VII, foi criada por Maomé,
seu principal lider. O livro sagrado ¢ o Corao, atualmente possui cerca de um
bilhao de adeptos no mundo e ¢ a que mais cresce. O islamismo ¢é difundido
especialmente na Asia e na Africa, porém existem muitos seguidores em paises
como a Inglaterra e a Espanha. Os muculmanos representam a segunda
posicao, entre as 10 maiores religides do mundo. De acordo com projecoes, a
partit de 20 anos, os muculmanos vao representar mais de um quarto da
populacao do mundo. Se essa condi¢dao ocorrer, a quantidade de muculmanos
nos Estados Unidos vai ultrapassar, de maneira dinamica, o dobro; a Franca e
Bélgica serao mais de 10% islamicas. Com, aproximadamente, 1,6 bilhdes de
adeptos em todo o mundo, o Islamismo ¢é a religiio dos muculmanos.
Segundo projecoes, daqui vinte anos, eles serdo mais de um quarto da
populacao mundial. Se esse cenario se concretizar, o nimero de muculmanos
nos Estados Unidos vai mais do que dobrar e um quarto da populagao
israclense sera praticante do islamismo. Além disso, Franca e Bélgica se
tornario mais de 10% islamicas. E uma religiio monoteista que surgiu no
século VII, foi criada por Maomé, seu principal lider. O livro sagrado ¢ o
Corao, atualmente possui cerca de um bilhao de adeptos no mundo e ¢ a que
mais cresce. O islamismo ¢ difundido especialmente na Asia e na Africa,
porém existem muitos seguidores em paises como a Inglaterra e a Espanha.
Baseado no Alcotrao, o islamismo cré em Ala e nos ensinamentos de Maomé.
Seus seguidores sio os muculmanos. A palavra isla significa submeter-se e
exprime a obediéncia a Ala. Religiao fundada pelo profeta Maomé, no inicio
do século VII. O Poder Supremo é de um Deus unico chamado ‘Ald’.
Proposito: Os humanos devem adorar a Ala e seguir os mandamentos da lei
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islamica (sharia). Apds a morte: Se a pessoa for boa, vai para o parafso. Se for
ruim, para o inferno. Praticas e tradigoes: cinco pilares do Isla — fé, oracao,
esmola, peregrinacao e jejum; leitura do Corao; proibido o consumo de carne
de porto, de cao ou de gato; nas roupas, os quadris devem ser cobertos desde
o joelho até a cintura; servidao a Ala as sextas-feiras; pratica do Ramada, més
durante o qual os mugulmanos praticam o jejum desde a alvorada até o por-
do-sol.

Judaismo

Teve inicio na Palestina, ainda no século XVII AC. E uma religido monoteista,
seu patriarca ¢ Abrado. Com, aproximadamente, 15 milhdes de adeptos,
Atualmente, a maior parte dos judeus do mundo vive em Israel e nos Estados
Unidos, para onde migraram fugindo da perseguicao nazista. Mesmo assim, os
judeus representam somente 1,7% da populag¢io norte-americana. Enquanto
isso, na Argentina, nossos ‘hermanos’ judeus sao 2% da populagao. Muro das
lamentagoes, local sagrado dos judeus. Esta é uma das 3 principais religides
abraamicas, e pela definicao ¢ religido, filosofia e modo de vida do povo judeu.
Trata-se de expressao do relacionamento e da alianca desenvolvida entre Deus
com Filhos de Israel, de acordo com judeus religiosos. O Judaismo ocupa a
oitava posicao entre as 10 maiores religides do mundo. Livro sagrado dos
judaicos ¢ a Tora, e nela esta a base da religido. A cabala judaica atualmente ¢é
muito divulgada e representa a expressao da Tora do modo como o mundo
funciona. Teve inicio na Palestina, ainda no século XVII AC. E uma religido
monotefsta, seu patriarca ¢ Abrado. Atualmente sao aproximadamente 15
milhées de seguidores no mundo. E a religido dos Hebreus, criada em 1200
AC. O Poder Supremo ¢ de um Deus unico e criador chamado ‘Adonai’. Tem,
aproximadamente, 15 milhdes de adeptos pelo mundo. Propésito é obedecer
aos mandamentos divinos e viver de forma ética. Apds a morte: nao existe
nenhuma crenca exata sobre o que acontece apos a morte. Ha quem acredite
que nao exista vida apos a morte. Ao mesmo tempo, outros acreditam creem
que haja um ‘Mundo Vindouro’, como se fosse uma espécie de paraiso.
Praticas e tradi¢oes: circuncisio no nascimento; leitura da Biblia Judaica;
celebracao da cerimonia do Bar Mitzva para meninos e Bar Mitzva para
meninas, que marcam a passagem para a maioridade religiosa aos 12 anos de
idade, mais um dia para as meninas e aos 13 anos e um dia para os meninos;
descanso aos sabados; cultos em sinagogas e templos judeus.
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Sikhismo

O Sikhismo ¢é pouco difundido, porém ocupa a sétima posicao entre as 10
maiores religides do mundo. Os adeptos se distribuem em 1,9% da populacao
da India e ainda 0,3% de Fiji. Com, aproximadamente 20 milhSes de adeptos
em todo o mundo, embora pouco difundido, o Sikhismo é a sexta maior
religido do mundo. A doutrina monoteista foi fundada no século 16 por Guru
Nanak e se baseia em seus ensinamentos. Fundada pelo Guru Nanak, esta
religido nasceu na provincia de Punjab, regido entre o Paquistdo e a India, com
grande parte dos adeptos vivendo ainda pelo local., no fim do século XV.
Poder Supremo: Um Deus supremo, chamado de Ik Onkar ou Nam. Tem,
aproximadamente, 20 milhoes de adeptos pelo mundo, Propésito: Superar a si
mesmo, alinhar a vida com a vontade divina e se tonar um "soldado santo",
lutando pelo bem da humanidade. Apds a morte: Reencarnagao até resolver as
falhas humanas e buscar a uniao com Deus. Praticas e tradicoes: Oracao e
meditacao sobre Deus; Uso de turbantes; Equilibrar trabalho, culto e a
caridade; Cerimonia de iniciacao a comunidade Sikh, chamada de Khalsa.

Religiao Tradicional Chinesa

Trata-se de termo utilizado para descricdo de complexa interaciao entre
diversas religides e tradi¢Oes filoséficas, com pratica na China. Os adeptos
juntam credos e praticas de varias doutrinas, como Budismo e Taoismo. Os
adeptos representam em torno de 6% da populacio do mundo. Com,
aproximadamente, 400 milhdes de adeptos, a. “Religido tradicional chinesa” ¢
um termo usado para descrever uma complexa interagcao entre as diferentes
religides e tradicoes filosoficas praticadas na China. Os adeptos da religido
tradicional chinesa misturam credos e praticas de diferentes doutrinas, como o
Contucionismo, o Taoismo, o Budismo e outras religides menores. Com mais
de 400 milhées de praticantes, eles representam cerca de 6% da populacao
mundial. Religido indigena da China, sem data de criacao. Poder Supremo:
existe a corrente dualista, baseada no Yin e Yang, e a corrente politeista, cujo
Deus Supremo é conhecido como Guan Yu. Propésito: finalidade é ter uma
vida favoravel e alcancar uma vida apds a morte pacifica, por meio de rituais
em homenagem aos espiritos dos ancestrais. Apos a morte: juizo final e, em
seguida, a reencarnagao ou o inferno temporario. Depois deste inferno, a alma
possui outra chance de reencarnar até que nao seja mais necessario. Praticas e
tradi¢oes: culto e devogao aos ancestrais; Praticas de longevidade; Adivinhagao
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e profecias; Utilizacdo do Feng-Shui, ciéncia e arte chinesas que tém por
objetivo organizar os espacos a fim de atrair influéncias benéficas da natureza.

Cientologia

Seguidores acreditam que sao imortais. Corrente de pensamento filoséfico-
religioso, mesclada a técnicas psicoterapicas e doutrina.

Altar neopagio Wicca:

E religido neopagi com influencia de crencas pré-cristis e praticas da Europa
ocidental. E afirmada existéncia do poder sobrenatural, como a magia, e
principios fisicos e espirituais, tanto masculinos como femininos,
completando a natureza. Ha celebracao dos ciclos da vida e festivais sazonais,
populares como Sabbats, geralmente estes acontecem 8 vezes anualmente. Os
seguidores tém amor incondicional pela natureza e cultuam duas divindades, a
Deusa ¢ o Deus. Sao adeptos de magias e rituais.

Xamanismo

Pratica espiritual que engloba conjunto de crencas ancestrais. Promete cura de
varios males.

Espiritismo

O Espiritismo nao ¢ de forma exata religido, porém compde esta selecao. As
bases da doutrina sdo sobrevivencia do espirito depois da morte e
reencarnacao. A origem ¢ na Franca, com expansao pelo mundo partindo da
publicacio de O Livro dos Espiritos, de Allan Kardec. A maior comunidade
espirita ¢ a brasileira, sendo 1,3% do pais, espirita. Com, aproximadamente, 13
milhoes de adeptos, o Espiritismo nao ¢ exatamente uma religido, mas
também entra na lista. A sobrevivéncia do espirito apdés a morte e a
reencarnagao sao as bases dessa doutrina, que surgiu na Franca e se expandiu
pelo mundo a partir da publica¢do de ‘O Livro dos Espiritos’, de Allan Kardec
(1857). E no Brasil que se encontra a maior comunidade espirita do mundo:
1,3% da populagao do pais é espirita. Os espiritas acreditam na vida apos a
morte e na reencarnagao sucessiva até que se atinja a perfeicao. Allan Kardec é
um dos principais expoentes da religido. Movimento moderno criado nos
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EUA, em 1850 DC. Poder Supremo: Existem crengas variadas, mas a crenga
oficial tem base na doutrina e no Deus cristao. Propésito: O corpo e o espirito
sao entidades separadas. Seguir valores morais e manter contato com espiritos
afetam a vida apds a morte dos fiéis. Apds a morte: Espirito vive no céu ou
fica preso na terra até que tenha avancado o suficiente para seguir sua
existéncia em forma de luz. Praticas e tradicoes: Comunicacao com espiritos
dos mortos; Medicina espiritual; Leitura de guias e idas a centros espiritas.

Ateismo

Aparece ao longo da historia, principalmente apds o Iluminismo (século XIX).
Nao ha Deus ou ser divino. Crengas sobre a origem do universo sao baseadas
em descobertas cientificas. Aproximadamente 1,1 bilhdo de pessoas se dizem
ateus, agnosticas ou nao se identificam com nenhuma religiao especifica. Para
eles, ndo existe vida apds a morte. Acreditam que somente os seres humanos
podem ajudar a si mesmos e nenhum poder supremo resolvera os problemas
do mundo. Para os ateus nada acontece apds a morte, ou seja, a morte é o
fim.

Satanismo

Rejeita qualquer forma de cristianismo. Ao invés de focar sua aten¢ao em uma
divindade, o satanismo volta sua atencao ao avanco espiritual do individuo. Ha
os conhecidos rituais, mas que s6 usam da forca fisica quando sdo feitos por
pessoas com distarbios psicologicos.

Xintoismo: O Xintoismo, apesar de ser religido por estudiosos ocidentais,
significa espiritualidade tradicional do Japao e japoneses. Sao incorporadas
praticas espirituais derivadas de varias tradicdes pré-historicas japonesas,
regionais e locais. Religiao predominante no Japao, seguida pela familia
imperial. Cultua deuses (a principal ¢ a deusa Amaterasu) e considera que os
espiritos dos antepassados também sao divindades. Também prega o bom
relacionamento familiar.

Umbanda

Mistura crengas e rituais africanos e europeus. Tem no candomblé uma de
suas raizes. Considera o universo povoado por entidades espirituais, os guias,
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que entram em contato com os homens por meio dos médiuns. Esses guias se
apresentam por meio de figuras como a pombajira.

Candomblé

Cultua os orixas. Suas cerimoOnias acontecem em terreiros e sao fechadas. A
celebracio é em lingua africana, marcada por cantos e pelo som de batuques.

Testemunhas de Jeova

Seguidores acreditam seguir um cristianismo primitivo. Os membros
costumam bater de porta em porta para divulgar sua crenca. Usam a Biblia
como referéncia.

Adventista

Também chamada de Adventista da Promessa, Adventista do Sétimo Dia, é
uma doutrina centralizada na figura de Jesus, considerado o salvador, e no que
chamam o "advento de Cristo", ou seja, seu retorno a Terra

Taoismo

Filosofia chinesa que determina que tudo no mundo ¢ composto pelos
elementos opostos yin e yang. Hsses elementos transformam-se uns nos
outros e estdo em eterno movimento, equilibrado pelo invisivel e onipresente.
Seicho-no-ie

Filosofia oriental que prega que o ser humano ¢ filho de Deus, e que, através
de atos, palavras e pensamentos, ¢ possivel tornar este mundo um mundo
melhor. Acredita que todas as religides sdao luzes de salvacdo que emanam de
um unico Deus.

Messianica

Doutrina oriental que tem como objetivo construir um local eliminando todo
o mal da sociedade, como doencas, fome e guerras.
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Movimento Hare Krishna

Vem da linha hinduista. Os praticantes ndo comem carne, nao bebem e nem
fumam. Os homens raspam o cabelo e carregam um rosario de 108 contas.

Movimento Sannyasin de Osho Rajneesh

Filosofia do guru zen, nascido na India, é cheia de alegria pela vida e tem um
sentimento de celebracdao. Desenvolveu varios tipos de meditacao.

Santo Daime

O cha do Santo Daime ou Unido do Vegetal provoca alucinagdes e visoes
misticas. . mais conhecido como ayahuasca. Para os seguidores, o ch4 livra o
corpo ¢ a alma das impurezas, ¢ abre caminho para a comunica¢ao com o0s
antepassados.

Fontes:

* http://mundoeducacao.bol.uol.com.br/geografia/as-religioes-no-
mundo.htm

" http://topl0mais.org/top-10-maiores-religioes-do-
mundo/#ixzz49wcVmbPi

" Pew Research Forum on Religion & Public Life e The Association of
Religion Data Archives.

® Adriano Lucas

= (Carolina Vilaverde

" http://vidasuave.com.br/artigos/item/184-conheca-as-principais-
religioes-do-mundo.html

EXISTE VIDA APOS A MORTE?

Finalizando, achamos que muitos leitores gostariam de ler algo sobre
este tema. Se vocé ¢ um deles, prossiga. Se vocé tem restri¢des e ler e
conversar sobre este assunto, simplesmente pule este item e dé o livro
como encerrado!
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Vocé acredita em vida apds a morte? Sera que este assunto deve ser estudado
ou ignorador Isto dependera de seu grau de sensibilidade e sua curiosidade
pelo tema. Particularmente, eu acredito que este ¢ um dos maiores mistérios
que intriga tanto céticos como crentes. A continuidade de nossa existéncia
ap6és uma morte fisica ¢é verdadeira? Eu conheci muitas pessoas
completamente céticas, ou seja, elas afirmavam que um ser vivo, tal como
conhecemos aqui no planeta Terra, ao morrer sumia deste universo, para
sempre.

Mas, como explicar tantos casos que nos sao apresentados todos os dias? E
por que todas as religides e seitas milenares sustentam que ha vida apds a
morte? Temos visto na televisdo casos em que a policia se utiliza de pessoas
com poderes paranormais para que entrem em contato com vitimas de crimes
e Varios casos, que se apresentavam sem solucao, foram resolvidos.

E como explicar que criangas que tocam instrumentos musicais ja aos tres
anos? Alguns acreditam que certos conhecimentos, inclusive musicais, passam
de geracao a geracao via DNA.

Outros, porém, nao acreditam nesta teoria ¢ atribuem a espiritos que
reencarnaram novamente. Mas, uma coisa ¢ achar outra é estudar e provar um
fenémeno cientificamente.

Os espiritas sérios afirmam que veem pessoas ja mortas € provam isso.
Entretanto, alguns atribuem que estas visdes possam ter chegado a mente
destas pessoas via telepatia, justamente da pessoa a sua frente, que esta viva.
Desta forma, nao podemos aceitar instantaneamente que tal pessoa possa estar
tazendo contato com o mundo dos mortos sem um estudo cientifico serio. A
ciencia quer acreditar nisso sim. Talvez, realmente, nos, seres humanos,
tenhamos uma parte energética, indestrutivel, bem como todos os seres vivos.
Desta forma, uma pessoa quando perde sua capacidade de permanecer viva da
maneira que conhecemos hoje, passa para outra dimensao, outro mundo ou
para um universo paralelo.

Nesta outra dimensao mundo, estes seres até podem interagir uns com oOs

outros que ja morreram, mas a nfvel de memoria visual. E possivel,
eventualmente, que algumas dessas pessoas possuam a capacidade de entrar
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em nossa dimensdo, fazendo ruidos, passando informagdes, criando as
famosas casas assombradas, consolando seus entes queridos.

Como visto, ha muita coisa a descobrir. O universo esta repleto de duvidas,
questdes, enigmas que s6 podem ser resolvidos com o auxilio da ciéncia,
ciéncia esta que foi criada por um Deus muito acima de todas as crencas
simplorias e deuses terrenos que nos foram apresentados através dos tempos e
que estdao ai até hoje. Com certeza Ele ndo quer que aceitemos tudo pronto e
por isso nos deu o intelecto para irmos atras da verdade.

Hoje, fala-se em outras dimensdes no universo. Buracos negros, passagens de
uma dimensdao a outra, mudanca de tempo. As pesquisas cientificas que
investigam novas dimensoes trazem-nos surpresas a cada dia. Mas, ha quem se
recuse a crer nelas. Uma pesquisa foi feita em mais de 150 pacientes que
passaram pela experiéncia de saida corpo para a 4.* dimensao. Estes pacientes,
que foram dados como mortos, mas, por massagem cardiaca e outros
processos voltaram a vida e narraram o que viram e sentiram.

Contam que se sentiram fora do corpo fisico, isto é, enxergaram seu corpo na
maca, olhando em cima. Sentiram que seu ‘eu’ ou sua ‘individualidade’ estava
pairando no ar e observando seu corpo la em baixo. Assistem, admirados, as
tentativas de ressuscitacio de um corpo que descobrem ser o seu proprio.
Sentem-se movendo por uma espécie de tunel ou passagem e escutam sons
que nao conseguem definir.

Observam cores estranhas no novo meio que os cerca. Ouvem, incrédulos,
seus médicos declara-los mortos. Contemplam pasmos seus nNovos corpos
mais leves e sutis: o corpo espiritual. Sentem-se emocionalmente perturbados
e dizem, ao voltar, que estiveram em algo ou algum lugar como se fosse uma
4. dimensao. Seria alucinacao causada por medicacao ou falta de oxigénio no
cérebror

Descrevem, ainda, ver sorrindo a sua volta, em gestos amigos, ex-parentes e
companheiros que ja haviam morrido! Subito, percebem estar inundados de
sentimentos de alegria e paz.

Mentalmente recapitulam, por um processo que nao conseguem definir, toda a

sua vida em seus pontos capitais. Veem, como a desfilar em um filme
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tridimensional, imagens de sua infancia, juventude e idade madura. O processo
¢ interrompido bruscamente e o individuo se vé de volta ao seu corpo.

A principal hipétese a ser considerada ao examinarmos estes relatos, é sem
davida a inverdade. No entanto, crer que adultos maduros, emocionalmente
estaveis que choram emocionados, ao contarem estes eventos ocorridos
estejam mentindo todos juntos, contando exatamente a mesma mentira, nao ¢é
admissivel.

Ficamos com a hipétese espirita. Cremos na vida apés a morte. Dizemos até
mais, nao cremos na morte. Parece-nos mais plausivel dizer que ha vida, apos
a vida. Vida em outra dimensao da realidade.

[@IRIRIA reencarnacdo oferece esperancas a muitas pessoas. Se nds nao
acertarmos nesta vida, teremos outra chance na proxima. Todavia, até mesmo
os que acreditam em reencarna¢ao, admitem que uma vasta maioria da
humanidade nao se lembra de suas vidas passadas. Como podemos aprender
com 0s nossos erros do passado se nao podemos nos lembrar deles?

A reencarnacao ¢ a crenca de que a alma ou o espirito de uma pessoa retorna
para o mundo material depois da morte fisica e renasce em um novo corpo.

Referéncias a reencarnardo podem ser encontradas em todas as religides. No
Hinduismo, acredita-se que a alma avanca para outro corpo antes da morte,
como se corpo se livrasse de roupas usadas. Este ¢ um ciclo infinito mudando
de corpos continuamente até a quebra deste rito de passagem para o nirvana.

A crenca em reencarnacao esta mais forte do que nunca. Apesar de ser dificil
obter estatisticas exatas.

Ha mais op¢des do que nunca para explorar vidas passadas, incluindo a terapia
de regressao. Isso funciona com a premissa de que a causa dos problemas de
um paciente possa ser o resultado de uma experiéncia traumatica de uma

existéncia anteriof.

A Biblia discorda, fundamentalmente e ensina o seguinte:
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1 - O homem nunca teve corpo antes de vir a este mundo. O homem vem a
existir fisica e espiritualmente no momento em que se da a unido da semente
do homem com o évulo da mulher. E nesse momento que é gerado um novo
ser € nao antes.

2 - O homem nao entra no mundo dos espiritos para receber o corpo que
tinha antes de vir ao mundo, pois esse tal corpo ele nunca teve. Apds a morte
os que morreram sem Cristo irdo diretos para o inferno onde aguardarao o
juizo final, entdo serdao lancados no lago de fogo. Os que morreram no Senhor
irao a presenca de Jesus, onde estardo até a sua vinda, quando ressuscitarao
com NOvos COrpos € assim estarao para sempre com o Senhor em sua gloria.

3 - O cristdo nao esta em uma eterna progressao com a finalidade de, em
aloum momento, vir a ser um deus ou a ser como Deus. Nao existe base
biblica para afirmar tal embuste. Sabemos que vamos vé-lo face a face,
seremos semelhantes ao Senhor Jesus em sua ressurreicao e teremos um corpo
semelhante ao de Cristo.

Ha relatos impressionantes como o caso de um homem que os médicos
procuravam ressuscitar. Este mesmo homem jura que foi passear, viu um
conhecido no parque, o que foi confirmado depois pelo proprio. Neste
mesmo passelo o paclente testemunhou um atropelamento na rua. O
atropelado e o paciente chegaram até a conversar. O atropelado sumiu em
uma luz, o paciente sentiu uma forte atracao para voltar para o hospital. Os
pesquisadores checaram a historia na delegacia. O atropelamento aconteceu
exatamente como ele falou. Incrivel!

Abaixo, reproduzimos a entrevista feita pelo Pr. Williams Costa Jr. com o Pr.
Alejandro Bullén, muito interessante sobre o tema ‘Existe vida apds a morte?”:

Pr. Costa Jr.

- Pastor Bullon, por que existe a morte? Ela parece ser uma intrusa na
vida da gente.

Pr. Bullon
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- Na verdade ela é uma intrusa e traz muita dor as pessoas. Outro dia, um
pai me dizia: "Pastor, eu estou desesperado. Meu filho de dezoito anos morreu
em um acidente de transito. Alguns me dizem se ele foi bom, ira para o
paraiso; se ele foi mau, ird para o inferno. Outros me dizem que ele vai
reencarnar; ja outros me dizem que ele vai ficar penando por ai. A alma dele, o
espirito dele anda vagueando por af. Eu nio sei mais o que fazer".

Esta é uma boa oportunidade para explicar o que a Biblia diz, com relagao a
morte. Portanto, o que acontece com o ser humano quando morre? Para
entender isto, temos que ir primeiro a Génesis, para entender o que aconteceu,
ou como foi que o homem surgiu, como ele apareceu. Aqui em Génesis 2:7,
diz assim: "Entdo, formou o Senhor Deus ao homem do pé da terra e lhe
soprou nas narinas o folego de vida, e o homem passou a ser alma vivente”.
Vamos imaginar: ali estava o boneco feito de p6, de barro, e Deus soprou nas
narinas e, diz o texto biblico, o homem passou a ser alma vivente. Isto quer
dizer que, na linguagem biblica, alma nao é um espirito desencarnado, alma ¢é
um ser humano vivo.

Adao e Eva quando comecaram a viver, passaram a ser almas viventes. Assim,
quando dizemos, no estadio havia cem mil almas, ndo queremos dizer que
havia cem mil espiritos desencarnados, mas sim que havia cem mil pessoas.
Isto € basico para entender o assunto da morte. Agora, o que acontece quando
o homem morre? Eclesiastes 12:7, diz: "E o p6 volte a terra, como o era, € o
espirito volte a Deus, que o deu". Isto quer dizer que na hora da criagao, Deus
soprou nas narinas de um boneco de barro. Ora, um boneco de barro nao ¢é
um ser humano vivo. Um boneco de barro nao sente, nao pensa, nao chora,
nao sofre... Vocé pode pisar, pode fazer o que quiser em um boneco de barro.
Entao, ele recebe o sopro de vida de Deus. Sopro ¢ sopro. Sopro nao pensa,
nao sente, nao chora, nao tem fome, nadal Mas quando o sopro se juntou com
o barro, af entdo apareceu o homem, a alma vivente que sofre, que sonha, que
chora, que ri, que faz tudo. Agora, quando o homem morre, acontece tudo ao
contrario do que aconteceu na criacao. O texto biblico diz: "... o p6 volta para
a terra, e o espirito (o sopro) volta para Deus".

Efetivamente, o seu avo ao morrer € o corpo dele ser enterrado, passados
duzentos anos, ao se abrir o caixdao so vai encontrar po. O p6 volta para a
terra de onde veio, e o sopro? Biblicamente, o sopro volta para Deus. Nao fica
um espirito vagueando.
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Pr. Costa Jr.

- Entao, se o sopro volta para Deus, o que acontece com a pessoa que
morreu?

Pr. Bullon

- Ela acaba, deixa de existir. Isto esta confirmado em Eclesiastes 9:5 que
diz assim: "Porque os vivos sabem que hio de morrer, mas os mortos nao
sabem coisa nenhuma, nem tampouco terdo eles recompensa, porque a sua
memoéria jaz no esquecimento. Amor, 6dio e inveja para eles ja pereceram;
para sempre nao tém eles parte em coisa alguma do que se faz debaixo do
sol”. E o versiculo 10 acrescenta: "Tudo o que te vier a mao para fazer, faze-o
conforme as tuas forcas, porque no além, para onde tu vais, nao ha obra, nem
projetos, nem conhecimento, nem sabedoria alguma".

Pr. Costa Junior

- A Biblia ¢ bastante clara ao dizer que quando a pessoa morre, ela se
acaba. Mas, um telespectador nos fez a seguinte pergunta: "A minha tia
morreu, e depois de alguns dias, ela apareceu em um Centro Espirita, falou
com as pessoas e trouxe mensagens para a familia. O que aconteceu neste
caso, Pastor? Ela havia morrido, a Biblia diz que tinha acabado, mas a pessoa
garante que ela tinha voltado e se manifestado naquele lugar. Por que e como
se explica istor”.

Pr. Bullon

- Eu vou ler um versiculo da Biblia para vocé, Apocalipse 12:7, diz assim:
"Houve peleja no céu. Miguel (Jesus) e os seus anjos pelejaram contra o
dragdo. Também pelejaram o dragao (Satanas) e seus anjos". "... Todavia, nao
prevaleceram nem mais se achou no céu o lugar deles. E foi expulso o grande
dragio, a antiga serpente, que se chama Diabo e Satanas, o sedutor de todo o
mundo, sim, foi atirado para a terra, e, com ele, os seus anjos". Nesta batalha
entre Cristo e o Diabo, 14 nos céus, o Diabo levou a pior, como era de se
esperar. E ele foi expulso dos céus e jogado a terra com todos os seus anjos. E
o Diabo usa armas como a seduciao, o engano, o disfarce, a mentira, a fantasia
para fazer voce acreditar em algo que nio existe. O que fazem o Diabo e os
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seus anjos, nos dias de hoje, depois que foram expulsos e jogados na terra? O
trabalho deles, além de criar dor, tristeza, tragédia e morte, é vestir-se de
espiritos e aparecerem dizendo: "Eu sou o espirito de seu pai". "Eu sou o
espirito de seu avé". Agora, biblicamente, quando o ser humano motre, o
corpo vai para a terra. O sopro volta para Deus. E quem sao estes espiritos
que andam por ai? Sao espiritos de demonios que se disfarcam de seu avo, de
sua tia, de quer que seja. Entao, quem é que aparece numa sessao espirita?
Nao ¢ o espirito do seu avo, porque este nao existel Quando seu avo morreu,
o po foi para a terra e o sopro voltou para Deus. Quem aparece nessa sessao
espirita? Um espirito demoniaco, disfarcado do espirito de seu avo, porque ele
quer que vocé acredite que, nesta vida, nao acaba tudo, ha outra vida, ha um
além, pois se voce soubesse que nesta vida acabaria tudo, vocé até levaria a
vida mais a sério. Mas, para que levar a sério esta vida aqui se tenho outras
oportunidades, em outras vidas. Isto é uma teoria. Inclusive, esta teoria
diabélica vem desde o Jardim do Eden. L4 Deus tinha dito a0 homem: "Se
tocares nesta arvore, certamente morrereis". Entao, vem o Diabo e diz: "Nao
morrereis". Logo, a primeira teoria de que o homem niao morre, de que vive
outras vidas e que se reencarna, que a alma ¢ ser vivente, nasceu no Jardim do
Eden com o Diabo. E ainda persiste. Agora, biblicamente nio temos base
para afirmar que existam espiritos vagueando por ai.

Pr. Costa Junior

- "A minha vida era tdo boa e eu era feliz junto dele. De repente, a morte
veio e me roubou aquela pessoa que eu carregava no coracao'. Pastor, existe
esperanca para uma pessoa que perde um ente querido de reencontra-lo? E
que esperanca ¢ essa? Porque, para muitas pessoas, quando a morte leva um
ser querido, parece que a vida perde a razao de ser. E ¢ comum ouvir o clamor
das pessoas, dizendo: "Ai, quem dera que eu morresse, para ir junto!”.

Pr. Bullon

- Eu vou ler um texto para responder a sua pergunta: I Tessalonicenses
4:13: "Nao queremos, porém, irmaos, que sejais ignorantes com respeito aos
que dormem... A Biblia chama a morte de dormir, um sono. Entiao, nao
queremos que voces ignorem aos que dormem, a0s que ja morreram, para nao
vos entristecerdes como os demais, que nao tém esperanca". Ha duas
maneiras de se entristecer quando um ente querido morre: com esperanga e
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sem esperanca. Como se entristece aquele que nao tem esperanca? Ah, quando
morre um ser querido, e ele nao tem esperanca e nao conhece a Palavra de
Deus, ele enlouquece, se desespera, quer se suicidar, quer se enterrar junto
com o cadaver. A vida dele se acabou! Agora, como se entristece aquele que
tem esperancar Chora, é claro que choral Morreu o meu filho, e eu nao vou
chorar? Claro, tenho sentimentos. S6 que eu tenho esperanca, e qual é a
esperanca? Aqui esta a esperanca: "Pois, se cremos que Jesus morreu e
ressuscitou, assim também Deus, mediante Jesus, trara, em sua companhia, os
que dormem". (I Tessalonicenses 4:14). "Porquanto, o Senhor mesmo, dada a
sua palavra de ordem, ouvida a voz do arcanjo, e ressoada a trombeta de
Deus, descera dos céus, e os mortos em Cristo ressuscitardo primeiro; depois,
nods, os vivos, os que ficarmos, seremos arrebatados juntamente com eles,
entre nuvens, para o encontro do Senhor nos ares, e, assim, estaremos para
sempre com o Senhor". (I Tessalonicenses 4:16 e 17). Portanto, se vocé
perdeu um ente querido, e agora conhece a Palavra de Deus, sabe que nao se
separou deste ser querido por toda a eternidade. Quando Cristo voltar, ¢ o
arcanjo fizer soar a trombeta, seu filho querido ressuscitara e vocé podera
abraca-lo e nunca mais a morte separara vocés dois!

Pr. Costa Junior

- Uma coisa que vocé ouve muito das pessoas ¢ mais ou menos o
seguinte: "Vocé se cuide na vida, e se vocé for bom, quando morrer vai para o
céu. Agora, se for mau, quando morrer, vocé vai para o inferno". Pastor, de
acordo com a Biblia, quando as pessoas morrem vao para o céu ou para O
inferno?

Pr. Bullon

- Bem, existe o céu e o inferno, mas, quando as pessoas morrem nao vao
nem para o céu, nem para o inferno. A Biblia ¢ bem clara quando diz que
quando a pessoa motre, 0 corpo volta para a terra e o sopro volta para Deus
que o deu, até o dia da volta de Cristo. Quando Cristo voltar, af sim, alguns
ressuscitarao para a vida, outros ressuscitardo para a morte. Aqueles que
viveram uma vida em comunhao com Deus, com toda a certeza, receberao a
recompensa da vida eterna. E aqueles que nunca quiseram nada com Jesus
nesta Terra, com certeza receberdo a recompensa pelos pecados. A isto é o
que a Biblia chama de inferno. Quando Cristo voltar, este mundo sera
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completamente destruido, o fogo queimara tudo e o pecado nio se levantara
pela segunda vez. Portanto, val existir inferno e val existir paraiso, somente
quando Cristo voltar. Por enquanto, todos os mortos, maus e bons, o sopro
voltou para Deus, e o corpo voltou para a terra e af permanece.

Pr. Costa Junior

- O Senhor falou sobre ressurreicio. Como o Senhor poderia explicar
este fendomeno da ressurreicao? Porque todos nés sabemos que quando a
pessoa motre, ela se decompoe, ela se destaz. Como isto vai acontecer?

Pr. Bullon

- A ressurreicao ¢ um milagre. Eu ndo posso explicar como um cego de
nascenca foi tocado por Jesus seus olhos comecaram a enxergar. Podemos
chamar todos os oftalmologistas do mundo para que expliquem isto, porém,
ninguém pode. Milagres nao se explicam, sao aceitos. Eu nao posso explicar
como a agua era agua, de repente, Jesus diz: "Enchei as vasilhas de 4gua e
servis". E a 4gua transformou-se em vinho. Agora, chamem os quimicos para
explicar. Nao ha explicacao. Eu nao posso explicar como um leproso, com
suas carnes se decompondo, caindo aos pedagos, podres, de repente se
encontra com Cristo e o leproso ficou completamente curado. Quem pode
explicar? Ninguém! Agora, como quer que lhe explique o que vai acontecer? E
um mistério. Eu sei que ressuscitaremos porque a Biblia diz que
ressuscitaremos. Nao sei se vocé lembra-se de Lazaro, quando morreu, as
irmas estavam chorando, tristes e Jesus disse: ""Tenham paciéncia, aquele que
morre em Mim, nao estd morto. Estd dormindo. Quem cré no Filho, nao
mortrera". Porque: "Eu sou a ressurreicao e a vida". (Joao 11:25). E Jesus
ressuscitou lLazaro como um prenuncio, como um simbolo, s6 para
demonstrar como sera a ressurreicio de todos os seres humanos, quando Ele
voltar. HA um acontecimento interessante: na tumba de Lazaro, Jesus chorou
porque Ele viu quanta dor e tristeza a morte traz aos seres humanos. De
repente, neste momento, ha alguém triste porque a filha morreu, um filho
morreu, a esposa e o pal morreram. Como vocé disse, na introducao, as vezes,
a morte foi de um jovem. Eu nunca poderia entender como um pai se sente
quando um filho morre, porque meus quatro filhos estio vivos. E uma coisa
que eu peco a Deus, em oragio, é: "Senhor, nunca permita que eu tenha que
enterrar um filho!". Porque um filho enterrar um pai ¢ normal. Eu ja enterrei o
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meu pai. Porém, um pai enterrar um filho, isto vai contra tudo que é logica.
Isto ¢ terrivel, é doloroso. Mas, se alguém foi atingido pela morte e neste
momento esta triste, tenha confianca na promessa maravilhosa de Deus. No
momento em que Jesus ressuscitou lLazaro, provou-nos, indiscutivelmente,
que Ele vai ressuscitar seu filho também, quando Ele voltar. Portanto, vocé
nao precisa ficar desesperado. Triste, sim. Com saudade, sim. Mas com a
esperanca no coracao de que a ressurreicao é um fato contundente.

Pr. Costa Junior

- Pastor, alguns telespectadores nos perguntam: "O purgatorio exister”.
O que a Biblia fala sobre isto?

Pr. Bullon

- Nada. Na Biblia nao existe a palavra purgatério. Nao existe nenhuma
base biblica para este assunto. Talvez, a igreja decidiu que ha purgatério. Tudo
bem que a igreja tenha decidido. Mas, a Biblia nunca falou sobre purgatorio.

Pr. Costa Junior

- E a morte? Ela vai existir para sempre ou existe algum plano para ela
acabar? O que a Biblia fala sobre o futuro em relacao a morte?

Pr. Bullon

- O apéstolo Sio Paulo quando escreveu aos Corintios, ele fez um
didlogo sobre a morte e disse: "Onde esta, 6 morte, a tua vitéria?”. (I Corintios
15:55). “Onde esta, 6 morte, o teu triunfo? Porque agora vocé chegou ao fim”.
Uma das coisas mais lindas que eu quero que aconteca, quando Cristo voltar a
esta Terra, é o fim da morte. A estocada final do ser humano sobre a motrte
sera dada com a volta de Cristo. Muito embora, quando Jesus ressuscitou da
tumba, ao terceiro dia, Ele ja provou que a morte ja nao tinha mais o que fazer
na vida dos Seus filhos. Pode arrancar uma lagrima, pode criar saudade, sim,
mas a gente tem que ter a certeza absoluta de que a histéria da morte segue
paralela a historia do pecado: a histéria do pecado tera um fim e a historia da
morte tera um fim também.
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- Pastor Bullén, o que aconteceu para podermos ter tanta certeza de que
a morte val acabar? Como ¢ possivel termos esta certeza de vida, vida
abundante, vida plena, vida eterna?

Pr. Bullon

- Eu acho que a grande certeza vem da ressurreicio de Cristo, nao da
morte de Cristo. Na morte de Cristo, nés encontramos a certeza da salvacao
dos nossos pecados. Mas, na ressurreicao de Cristo temos a certeza da vitoria
de Cristo sobre a morte. Quando Jesus morreu e foi enterrado, com certeza o
Diabo deu uma gargalhada e pensou: "Eu o venci, eu o derrotei”. Mas, ao
terceiro dia a terra se abriu e aquela rocha que encerrava o corpo de Cristo nao
foi capaz de segurar o Deus da vidal N6s temos um Deus de vida e nao sera
um pobre diabo, com as coisas que ele inventa para fazer o ser humano sofrer,
que vai segurar todo o poder Deus, quando voltar a esta Terra, para devolver a
vida aos filhos que nos foram arrancados pela morte.

Pr. Costa Junior

- Esta é a palavra de esperanca, que a mensagem da Palavra de Deus,
através do seu servo Pastor Bullon traz para vocé. Eu nio sei a sua situagao,
eu nao sei se nesses dias, ou nesses meses, vocé perdeu alguém que lhe era
muito querido e vocé nao se conforma. Voce sente tristeza, sente amargura,
sente angustia, ¢ um vazio, uma dor! Mas af estd a mensagem da Palavra de
Deus: nés servimos a um Deus vivo e que permanece para sempre. Ele
ressuscitou dos mortos ¢ com a Sua vida Ele nos da a certeza de vida plena,
vida abundante, vida eterna. Que o Senhor Deus possa sustentar vocé na vida
que vocé tem. E que vocé nio perca a esperanca porque: .. Tragada foi a
morte pela vitoéria”. (I Corintios 15:54). Porque a vitéria de Jesus sobre a
morte ¢ a garantia da vida eterna.

ORACAO
O Pai querido, eu te peco por estas pessoas que neste MOMENto estio

atribuladas e tristes, e com uma saudade terrivel de um ser querido que
perderam. E por estas pessoas que Te suplicamos, neste momento. Que Tua
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mao poderosa toque estas vidas e que a mensagem de hoje gere esperanca
nestes coracoes, ¢ a certeza absoluta de que, quando Cristo voltar, eles
poderdo reencontrar os amados arrancados pela morte. Mas, ressuscita-nos
hoje, também, da morte espiritual, pois estamos adormecidos, agonizando, as
vezes, na vida espiritual. Sacode-nos, acorda-nos, desperta-nos, ressuscita-nos
para uma vida de vitoria em Ti. Em nome de Jesus, amém.

Sobre o tema ‘Existe vida apds a morte?’; vejam o artigo abaixo escrito por
Julio Cezar:

Este ¢ o tipo de assunto que tira 0 nosso sono e ainda causa desconforto e
discussao nos mais variados circulos religiosos ou filoséficos.

O que acontece conosco apods o ultimo suspiro?

Nao importa a idade que vocé tenha hoje, 15 ou 70 ou até 100 anos, vocé vai
morrer. Nao importa sua beleza, seus implantes de silicone, cirurgias plasticas,
ou mesmo quanto dinheiro vocé tem. O corpo fisico que nos acompanha hoje
um dia vai falir e deixar de respirar. Até onde sabemos, nenhum ser humano
conseguiu viver para sempre. A ciéncia busca a "Pedra Filosofal", a fonte da
eterna juventude, mas ainda nao encontrou.

Em milhares de anos o que os cientistas conseguiram foi dobrar nossa
expectativa de vida. Se antes os seres humanos viviam em torno de 30 a 35
anos, hoje ja estamos chegando aos 70. Talvez em algumas centenas de anos o
Ser Humano consiga chegar aos 150. Talvez. Mas isso nao resolve o nosso
problema. Ainda nao seremos imortais. Ainda teremos que nos preocupar
com o assunto.

Hoje, em todo o mundo, morrerio cerca de 200 mil pessoas. E o equivalente a
populacao da cidade onde eu moro. Significa que uma Santa Maria inteira
morrera hoje. Ou seja, desde que vocé comegou a ler este texto, umas 80
pessoas ja passaram desta para melhor.

O que nos deixa mais preocupados ¢ que, exceto no caso dos suicidas, nao

sabemos quando vamos morrer. Grande parte do nosso tempo é gasto
tentando evitar ou enganar a morte e nao buscamos compreendé-la.
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Até mesmo a palavra morte ja nos causa certo desconforto, pois nao sabemos
o que vem depois.

Mas, para melhor compreendermos a vida, é util compreender a morte.

O homem criou, entdo, um vasto sistema de crencas, religides, convic¢oes e
pseudo explicacdes com objetivo de nos livrar desse medo, de aliviar nossa
dor e angustia. Ha dois milhoes de anos o homem vive tentando aliviar esse
medo. Apesar de seus textos maravilhosos, prometendo um mundo vindouro
maravilhoso, seus padres, pastores, gurus e mestres nao conseguiram livrar o
homem da angustia de quem em alguns minutos ele podera nao estar mais
aqui. A uUnica certeza que continuamos a ter ¢ de que morreremos. O que
acontecera depois ninguém sabe.

Pense. Para 200 mil pessoas a morte se tornara uma realidade ainda hoje. E
voce, como se sentiria sabendo que ¢ uma dessas 200 mil pessoas? O que
mudaria na sua vida? Vocé acredita em vida apdés a morte?r O que voce
realmente sabe sobre o que acontece depois da morte? O que voce sabe sobre
O que nao acontece apos a morte?

A verdade ¢ que nada sabemos. Temos lindas teorias. Grandes religides.
Vamos reencarnar? Vamos aparecer em outro planeta? Vamos ressuscitar?
Apenas teorias! Todas elas baseadas em deuses, religides, padres e gurus.

O que sabemos sobre a morte é muito basico. Por exemplo: niao levaremos
conosco nada material. Nosso corpo fisico ficara aqui. Coracdo, cérebro,
pulmaes, tatuagens, ‘piercings’, implantes de cabelo, proteses de silicone, tudo
ficara aqui. Depois de algum tempo, o corpo vai virar po, mesmo que voce
tenha feito cirurgia plastica com o Pitanguy, vai virar p6. Nao importa o que
voce tenha, como: carro importado, um fusca, apartamento de cobertura,
conta bancaria, nada disso vocé levari. Nem mesmo o seu conhecimento, o
que vocé aprendeu, podera levar. Se vocé é um banqueiro, um ‘expert’ do
mercado financeiro, uma raposa da politica, um excelente advogado, um
médico proeminente, nada desse conhecimento vocé levara consigo.

Entao, se nada do que é fisico vocé pode levar, podemos supor que se algo
b) b)
poderia lhe acompanhar para uma possivel vida apds a morte é algo
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imponderavel. Podemos chamar de alma, espirito, consciéncia. Nao importa o
nome, € sO 1sSO.

Podemos contar, entdo, com apenas duas opgoes:

1. Quando morremos acaba tudo, ou
2. Continuamos existindo em algum estado de consciéncia (espirito, alma).

Naio existem evidéncias que possam comprovar qual destas op¢oes é a mais
correta. Alguns de nds podemos afirmar, com base em nossos gurus
prediletos, que a opc¢ao 1 é a mais correta. Outros de nés, com base em nossos
gurus prediletos afirmardo que, com certeza, a op¢ao 2 ¢ a mais correta.
Mesmo assim, o que temos sao somente incertezas e teotrias.

E aqui que a morte apresenta seu problema mais complicado. Se acreditarmos
que a opcao 1 ¢é a correta, viveremos nossa vida de uma forma. Se
acreditarmos que ¢ a opcao 2, viveremos de outra maneira. Pense: se voce
soubesse com certeza absoluta o que aconteceria a vocé depois da morte, o
modo como vive hoje mudaria?

E certo que nao temos essa certeza. O que temos sao evidéncias. Se
procurarmos evidéncias que comprovem ambos os lados, encontraremos
sempre. Assim, teremos mais evidéncias e mais incerteza.

Segundo a op¢ao 1, tudo acaba quando morremos. Deste angulo, nao importa
o que voce faca, a forma como vive, tudo acabard da mesma maneira. Importa
¢ voce viver o seu presente e o seu melhor. Viver a cada segundo.

Eu ja soube de historias de pessoas que, quando colocadas frente a frente com
a morte em casos de doencas que matam e onde seu médico disse que lhe
restava apenas alguns meses de vida, mudaram completamente sua forma de
viver. Inclusive pessoas com crengas bem arraigadas sobre vida apos a morte,
passavam a viver como se sO existisse o aqui e o agora.

Ja conheci pessoas, também, que confrontadas com a possibilidade da morte

proxima, se voltaram de forma absoluta a cuidar do seu espirito, mesmo que
durante toda a sua vida fossem totalmente céticas.
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O que ocorre com a maioria das pessoas que acreditam na opgao 1 ¢ que elas
vivem sé pensando no aqui e no agora, s6 pensam no seu proprio umbigo e
como nao tém perspectiva alguma de que sua consciéncia, alma ou espirito
sobrevivera e ela nada levara daqui, ela ndo se importa com a consequéncia
dos seus atos, nem para si e muito menos para os outros. Por favor, essa é
uma generalizacao. Claro que existem as excegoes.

Ja as pessoas que acreditam na opg¢ao 2 sofrem de outro problema. Elas
passam a condicionar sua vida de acordo com o que esperam que aconte¢a
nesse possivel mundo vindouro, magnifico e maravilhoso. Elas deixam de
viver sua vida para preparar-se para ocupar sua cadeira no céu. Novamente
uma generalizacao.

O que os dois grupos esquecem completamente é de viver a vida com plena
consciéncia de si mesmos. Nao importa o que aconteca a eles apos a morte,
ou naquilo que acreditam, suas vidas sao baseadas na sua ideia sobre a vida
apo6s a morte. Sao guiadas pelo medo.

Quando buscamos viver com consciéncia plena de nés mesmos e do mundo
que nos cerca, podemos oferecer um mundo melhor para aqueles que virao
depois, inclusive nossos filhos, que sao a unica certeza de que ha vida apds a
morte. Nos morremos, nossos filhos ficam. Nao importa se somos budistas,
catolicos, romanos, americanos, espiritas, anglicanos, argentinos ou
umbandistas.

Nao importa se vamos voltar ou nao, se vamos ressuscitar, s vamos ressurgir
dos mortos. Importa sim o que estamos fazendo aqui e agora com nossas
vidas e com nosso mundo. Para fazermos o melhor, temos que ter total
consciéncia de tudo o que ocorte a nossa volta.

O desenvolvimento da sua consciéncia pode lhe dar muitas ferramentas para
entender melhor a vida e a morte, e lhe ajudara a viver o mais inteligente
possivel. Além de lhe ajudar no caminho da sua vida, ajudara a transcender o
medo da morte. Também ajudara a desenvolver a consciéncia daqueles que
estdo ao seu redor e isso, fatalmente, lhe ajudara a tornar o mundo melhor.

Lembre-se, estamos vivendo nesse hotel por algum tempo, depois vamos
embora, talvez nunca mais retornemos. Se pudermos deixa-lo um pouco
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melhor para os proximos héspedes que chegario e para os que ficaram,
teremos cumprido nosso objetivo. Nao ¢ porque nao vamos voltar aqui que
destruiremos o jardim e a mobilial

Saiba como a morte é vista em diferentes religides e doutrinas, por
Carolina Nascimento.

De maneira geral, cristiaos, islamicos e judeus acreditam que apds a morte ha a
ressurreicao. Ja os espiritas creem na reencarnacao: o espirito retorna a vida
material através de um novo corpo humano para continuar o processo de
evolucao. Algumas doutrinas acreditam que as pessoas podem renascer no
corpo de algum animal ou vegetal. Em algumas religides orientais, o conceito
de reencarnacdo ganha outro sentido: é a continuacao de um processo de
purificacdo. Nas diversas religides, o homem encara a morte como uma
passagem ou viagem de um mundo para outro.

Filosofia

A sobrevivéncia do espirito humano a morte do corpo fisico e a crenga na
vida e no julgamento apds a morte ja era encontrada na filosofia grega, em
especial em Pitagoras, Platao e Plotino. Ja Sartre, filésofo francés, defendia
que o individuo tem uma unica existéncia. Para ele, nao ha vida nem antes do
nascimento ¢ nem depois da morte.

Doutrina niilista
Sendo a matéria a unica fonte do ser, 2 morte é considerada o fim de tudo.

Doutrina panteista
O Espirito, ao encarnar, ¢ extraido do todo universal. Individualiza-se em cada
ser durante a vida e volta, com a morte, 2 massa comum.

Dogmatismo Religioso

A alma, independente da matéria, sobrevive e conserva a individualidade apos
a morte. Os que morreram em 'pecado’ irdo para o fogo eterno; os justos, para
o céu, gozar as delicias do paraiso.

Budismo

O Budismo prega o renascimento ou reencarna¢ao. Apos a morte, o espirito
volta em outros corpos, subindo ou descendo na escala dos seres vivos
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(homens ou animais), de acordo com a sua propria conduta. O ciclo de mortes
e renascimentos permanece até que o espirito liberte-se do carma (a¢des que
deixam marcas e que estabelece uma lei de causas e efeitos). A depender do
seu carma, a pessoa pode renascer em seis mundos distintos: reinos celestiais,
reinos humanos, reinos animais, espiritos guerreiros, espiritos insaciaveis e
reinos infernais. Estes determinam a Roda de Samsara, ou seja, o transmigrar
incessante de um mundo a outro, ora feliz e angelical, ora sofrendo terriveis
torturas, brigando e reclamando. Em qualquer um destes estagios as pessoas
estdo sujeitas a transformacoes. De acordo com o Livro Tibetano da Morte,
existem 49 etapas, ou 49 dias, apés a morte. Os monges oram para que as
pessoas atinjam a Terra Pura - lugar de paz, tranquilidade e sabedoria
iluminada - ou renascam em niveis superiores. Para libertar-se do carma e
alcancar a iluminacao ou o Nirvana, o ciclo ignorancia, sede de viver e o apego
as coisas materiais deve ser abolido da mente dos homens. Para isso, a
doutrina budista ensina a evitar o mal, praticar o bem e purificar o
pensamento. O leigo deve praticar trés virtudes: £é, moral e benevoléncia. Para
eles, todo ser humano ¢é iluminado, embora nao tenha consciéncia disso.

Hinduismo

A visao hindu de vida apos a morte ¢ centrada na ideia de reencarnacao. Para
os hinduistas, a alma se liga a este mundo por meio de pensamentos, palavras
e atitudes. Quando o corpo mortre ocorre a transmigracao. A alma passa para
o corpo de outra pessoa ou para um animal, a depender das nossas acoes, pois
a toda acao corresponde uma reacao - Lei do Carma. Enquanto nao atingimos
a libertacao final, chamada de moksha, passamos continuamente por mortes e
renascimentos. Este ciclo ¢ denominado Roda de Samsara, da qual sé saimos
apos atingirmos a Iluminacao. No hinduismo, a alma pode habitar 14 niveis
planetarios distintos (chamados a Bhuvanas) dentro da existéncia material, de
acordo com seu nivel de consciéncia. Quando se liberta, a alma retorna ao
verdadeiro lar, um mundo onde inexistem nascimentos e mortes. Os hindus
possuem crengas distintas, mas todas sido baseadas na ideia de que a vida na
Terra é parte de um ciclo eterno de nascimentos, mortes e renascimentos.

Islamismo (Religiao Mugulmana)

Para o islamismo, Ala (Deus) criou o mundo e trara de volta a vida todos os
mortos no ultimo dia. As pessoas serdao julgadas e uma nova vida comegara
depois da avaliagao divina. Esta vida seria entdo uma preparagao para outra
existéncia, seja no céu ou no inferno. Quando a pessoa morre, comega o
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primeiro dia da eternidade. Ao morrer, a alma fica aguardando o dia da
ressurreicao (juizo final) para ser julgado pelo criador. O inferno esta
reservado para as almas 'desobedientes’, que foram desviadas por Satanas. No
Alcorao, livro sagrado, ele é descrito como um lugar preto com fogo ardente,
onde as pessoas sao castigadas permanentemente. Para o paraiso, vao as almas
que obedeceram e seguiram a mensagem de Alah e as tradi¢cdes dos profetas
(entre eles, os cinco principais: Noé, Abrao, Moisés, Jesus filho de Maria e
Mohammed). No Alcorao, o paraiso ¢ descrito como um lugar com rios de
leite, corregos de mel e outras belezas jamais vistas pelo homem.

Espiritismo

Detende a continuagao da vida apds a morte num novo plano espiritual ou
pela reencarnacao em outro corpo. Aqueles que praticam o bem evoluem mais
rapidamente. Os que praticam o mal recebem novas oportunidades de
melhoria através das inumeras encarnacoes. Creem na eternidade da alma e na
existéncia de Deus, mas nao como criador de pessoas boas ou mas. Deus
criou os espiritos simples e ignorantes, sem discernimento do bem e do mal.
Quem constréi o céu e o inferno ¢ o proprio homem. Pela teoria, todos os
seres humanos sao espiritos reencarnados na Terra para evoluir. A morte seria
apenas a passagem da alma do mundo fisico para a sua verdadeira vida no
mundo espiritual. E mesmo no paraiso, acredita-se que o espirito esteja em
constante evolucao para o seu aperfeicoamento moral. As almas dos mortos
ligam-se umas as outras, em familias espirituais, guiadas pela sintonia entre
elas. Consequentemente, os lugares onde vivem possuem niveis vibratorios
diferentes, sendo uns mais infelizes e sofredotes, e outros mais felizes e
plenos. Muitas escolas espiritualistas — nao todas - defendem a ideia da
sobrevivéncia da individualidade humana, chamada espirito, ao processo da
morte biologica, mantendo suas faculdades psicoldgicas intelectuais e morais.

Igreja evangélica

Como no catolicismo, os evanggélicos acreditam no julgamento, na condenacgao
(céu ou inferno) e na eternidade da alma. A diferenca é que o morto faz uma
grande viagem e a ressurrei¢ao so acontecera quando Jesus voltar a Terra, na
chamada 'Ressurreicao dos Justos', ou, entdo, aqueles que forem condenados
terao uma nova chance de ressurreicio no 'Julgamento Final'. Os que
morrerem sem Cristo como seu Deus também receberaio um corpo especial
para passar a eternidade no lago de fogo e enxofre.
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Igreja Adventista do Sétimo Dia

Na Igreja Adventista do Sétimo Dia, os mortos dormem profundamente até o
momento da ressurreicao. Quem cumpriu seu papel na Terra recebe a graca da
vida eterna, do contrario desaparece.

Igreja Batista

Creem na morte fisica (separacao da alma do corpo fisico) e na morte
espiritual (separacao da pessoa de Deus). Os que, apos a morte fisica,
acreditam ou passam a confiar em Jesus Cristo, vao para o Parafso onde terdo
uma vida de paz e felicidade. Com a morte espiritual, a alma vai para o Inferno
para uma vida de angustia, sofrimento, dor e tormentos.

Catolicismo

A vida depois da morte esta inserida na crenca de um Céu, de um Inferno e de
um Purgatério. Dependendo de seus atos, a alma se dirige para cada um
desses lugares. A alma ¢é eterna e unica. Nao retorna em outros corpos € muito
menos em animais. Cré na imortalidade e na ressurreicio e nao na
reencarnacao da alma. A Biblia ensina que morreremos s6 uma vez. E ao
morrer, 0 homem catélico ¢é julgado pelos seus atos em vida. Se ele obtiver o
perdao, alcangara o céu, onde a pessoa vivera em comunhdo e participagao
com todos os outros seres humanos e, também, com Deus. Se for condenado,
val para o inferno. Algumas almas ganham uma chance para serem purificadas
e vao para o purgatério, que nao é um lugar, e sim uma experiéncia existencial
da pessoa. Quem for para o céu ressuscitara para viver eternamente. Depois
do Juizo Final, justos e pecadores serdo separados para a eternidade. Deus
julga os atos de cada pessoa em vida de acordo com a palavra que revelou
através de Seu Filho, com os ideais de amor, fraternidade, justica, paz,
solidariedade e verdade.

Judaismo

O judaismo cré na sobrevivéncia da alma, mas nao oferece um retrato claro da
vida ap6s a morte e nem mesmo se existe de fato. O judaismo é uma religido
que permite multiplas interpretagoes. Algumas correntes acreditam na
reencarnacao, outras na ressurreicao dos mortos. Enquanto a reencarnagao
representa o retorno da alma para um novo corpo, a ressurreicio ¢ definida
como o retorno da alma ao corpo original. Para os judeus, a lei permite a
pessoa que val morrer por a sua casa em ordem, abencoar a familia, enviar
mensagem aos que lhe parecem importantes e fazer as pazes com Deus. A
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confissao 2 extremis é considerada importante elemento na transicado para o
outro mundo.

Candomblé

Nao existe uma concep¢ao de céu ou inferno, nem de punicao eterna. As
almas que estao na terra devem apenas cumprir o seu destino, caso contrario
vagarao entre céu e terra até se realizar plenamente como um ser consciente e
eterno. Os cultos afro-brasileiros acreditam que os mistérios da vida e da
morte sao regidos por uma Lei Maior, uma for¢a divina que da o equilibrio
divino ou eterno. O Candomblé vé o poder de Deus em todas as coisas e,
principalmente, na natureza. Morrer é passar para outra dimensio e
permanecer junto com oOs outros espiritos, orixas e guias. Trabalha com a
forca da natureza existente entre terra (Alyé) e o céu (Orun). Nos cultos afros,
o assunto de vida apds a morte nao ¢ bem definido. Na Terra, o objetivo do
homem ¢ realizar o seu destino de maneira completa e satisfatéria. Ao cumprir
o seu destino na Terra, o ser humano estd pronto para a morte. Apos a morte,
o espirito seria encaminhado ao Orun, para uma dimensao reservada aos seres
ancestrais, ou seja, eternos. O ser humano pode ser divinizado e cultuado.
Caso o seu destino nao seja cumprido, os espiritos ficardo vagando entre os
espacos do céu e da terra, onde podem influenciar negativamente os mortais.
Como niao se realizaram plenamente, estes espiritos estao sujeitos a
reencarnacao. Ja as pessoas vivas que sofrem as suas influéncias negativas,
precisam passar por rituais de limpeza espiritual para reencontrar o equilibrio.

Umbanda

A Umbanda sofre influéncias de crencas cristas, espiritas e de cultos afros e
orientais. Como nao existe uma unidade ou um 'livro sagrado', alguns
umbandistas admitem o céu e o inferno dos cristaos, enquanto outros falam
apenas em reencarnacao e¢ Carma. Na Umbanda, morte e nascimento sao
momentos sagrados, que marcam a passagem de um estado a outro de
manifestacao espiritual, morremos para um lado e nascemos para outro lado
da vida, o que nos aguarda do outro lado depende de ndés mesmos. A
Umbanda explica o universo através de sete linhas, regidas por Orixas. Ao
motrer, a pessoa sera atraida por estes mundos espirituais. A matéria ¢ apenas
um dos caminhos para a evolu¢do do espirito. Sendo assim, a morte ¢ uma
etapa do ciclo evolutivo, sendo a reencarnagao a base da evoluciao. O objetivo
maior do nascimento e da morte é a harmonizacao e a evolucao consciente do
espirito. Apos morte, o Ser Humano leva consigo suas alegrias, sua fé, suas
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crengas, suas magoas e suas dores. E terd que lidar com elas, sempre contanto
com o auxilio dos espiritos mais evoluidos que o recepcionarao no outro lado
da vida e o ajudarao na sua adaptacao no mundo espiritual. Com a morte do
corpo fisico, os espiritos bons podem se tornar protetores, enquanto 0s maus
(espiritos de pouca evolugao, devido as poucas encarnacoes) podem virar
perturbadores. Os mortos (desencarnados) podem ser contatados, ajudados
ou afastados.

NOS ENCONTRAREMOS QUALQUER DIA, EM ALGUM LUGAR
DO UNIVERSO?

EU ACREDITO QUE SIM!
E ACHO QUE ELE ESTARA ESPERANDO POR NOS!
Muito sabia esta historia...

Aviso a todos que a pequena historia que se segue foi escrita por um dos
maiores fisicos da atualidade, Isaac Azimov, cujos livros sobre a estrutura
coésmica conquistaram todo nosso pequeno mundo, pois, numa linguagem
simples e de facil compreensao para o homem comum, ele conseguiu explicar
o que a imensidao do universo e a insignificante que somos nds no grande
todo. No primeiro de seus livros lancados no Brasil, é no préprio titulo que ja
se encerra a grande pergunta: "Seriam os deuses astronautas?" Entao,
realmente, vale a pena ler o pequeno texto que se segue...

Afinal, o que ¢ inteligénciar? Isaac Asimov - (Fisico)

Quando eu estava no exército, fiz um teste de aptidao, solicitado a todos os
soldados, e consegui 160 pontos. A média era 100. Ninguém na base tinha
visto uma nota dessas ¢ durante duas horas eu fui o assunto principal. (Nao
significou nada — no dia seguinte eu ainda era um soldado raso da KP —
Kitchen Police). Durante toda minha vida consegui notas como essa, o que
sempre me deu uma ideia de que eu era realmente muito inteligente. E eu
imaginava que as outras pessoas também achavam isso. Porém, na verdade,
serda que essas notas nao significam apenas que eu sou muito bom para
responder um tipo especifico de perguntas académicas, consideradas
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pertinentes pelas pessoas que formularam esses testes de inteligéncia, e que
provavelmente tém uma habilidade intelectual parecida com a minha?

Por exemplo, eu conhecia um mecanico que jamais conseguiria passar em um
teste desses, acho que nao chegaria a fazer 80 pontos. Portanto, sempre me
considerei muito mais inteligente que ele. Mas, quando acontecia alguma coisa
com o meu carro € eu precisava de alguém para dar um jeito rapido, era ele
que eu procurava. Observava como ele investigava a situagao enquanto fazia
seus pronunciamentos sabios e profundos, como se fossem oraculos divinos.
No fim, ele sempre consertava meu carro. Entdo imagine se esses testes de
inteligéncia fossem preparados pelo meu mecanico. Ou por um carpinteiro, ou
um fazendeiro, ou qualquer outro que nao fosse um académico. Em qualquer
desses testes eu comprovaria minha total ignorancia e estupidez. Na verdade,
seria mesmo considerado um ignorante, um estupido. Em um mundo onde eu
nao pudesse me valer do meu treinamento académico ou do meu talento com
as palavras e tivesse que fazer algum trabalho com as minhas maos ou
desembaracar alguma coisa complicada eu me daria muito mal. A minha
inteligéncia, portanto, nao ¢é algo absoluto, mas sim algo imposto como tal,
por uma pequena parcela da sociedade em que vivo. Vamos considerar o meu
mecanico, mais uma vez. Ele adorava contar piadas. Certa vez ele levantou sua
cabeca por cima do cap6 do meu carro e me perguntou:

"Doutor, um surdo-mudo entrou numa loja de construgiao para comprar uns
pregos. Ele colocou dois dedos no balcio como se estivesse segurando um
prego invisivel e com a outra mio, imitou umas marteladas."

“O balconista trouxe entao um martelo. O Surdo-mudo balancou a cabeca de
um lado para o outro negativamente e apontou para os dedos no balcao.
Dessa vez o balconista trouxe varios pregos, ele escolheu o tamanho que

queria e foi embora.”

"O cliente seguinte era um cego. Ele queria comprar uma tesoura. Como o
senhor acha que ele fez?"

Eu levantei minha mao e "cortei o ar" com dois dedos, como uma tesoura.

"Mas, vocé ¢ muito burro mesmo! Ele simplesmente abriu a boca e usou a
voz para pedir."
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Enquanto meu mecanico gargalhava, ele ainda falou:
"T6 fazendo essa pegadinha com todos os clientes hoje."
"E muitos cafram...?" Perguntei esperancoso.
"Alguns. Mas com vocé, eu tinha certeza absoluta de que ia funcionar."
"Ah é? Por queé...>"
"Porque vocé tem muito estudo doutor, sabia que nao seria muito esperto."

E algo dentro de mim dizia que ele tinha alguma razao nisso tudo. Tradugao
livre do original "What is inteligence, anyway?".

As vezes, reviver 25 alegrias do passado pode torngr
nosso presente melhor. Mas, tenhe sempre em mente
9 filosofie do quadre gbgixo!

E ests, meu amigo, ¢ 9 lind2 vide que vivemos do
comeco 20 fm...
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O duadro gbaixo, sem legends, mostrs cloramente 25
varias fases de nosse vida.

Assim € 2 Natureza...
Assim, quis Deus...

A nés cobe viver cads ume destss fases tirando delss
os melhores momentos de smor, paz e felicidade..
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