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E preciso entender de urma vez por todas que a es-
piritualidade é um estado do Ser, ndo uma desculpa
para nos omitirmos de nés proprios.

Ser auténtico, ndo é facil nos dias de hoje.

Ser auténtico é ser capaz de perceber as nossas
fragilidades, € amarmo-nos exactamente como so-
mos, com todas as nossas qualidades e defeitos e as-
sim, conscientes de nés proprios, olhar o Mundo com
a firme certeza de que ndo é nos outros que estdo as
nossas respostas, mas dentro de nés.

E hora de parar de culpar os outros, de responsa-
bilizar o outro por tudo aquilo que ndo nos corre bem.

E hora de parar de julgar!

Com esta atitude sé nos desviamos do nosso po-
der - O Poder do Amor.

Nessa forca reside a verdade para mudar e trans- Maria de Fatima Ribeiro
‘ agendaalternativaporto@h
formar tudo & nossa volta. 935986329
Meditemos sobre os nossos actos, as nossas for-
mas de pensamento, as nossas atitudes, meditemos Hosa Silva
agendater ot e s/ im
sobre o Ser que Somos.
Meditemos naquilo em nos transformamos e em
época de renascimento, Mat's de Fatima £ ostio
Vamaos renascer conscientes. G o
] < idades que produzram os dados. Nos te-
querm fas textos, Ja o Cliustracoes =An,
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CAPITULO 27 do livro Tao Te Ching de
Lio Zi, traduzido e comentado pelo mes-
tre taoista Wu Jyh Cherng (1958-2003), a
ser lancado em Maio de 2011 pela editora
Mauad no Espaco Escolha Harmoniosa.

A boa caminhada ndo deixa rastros ou pega-
das;

A boa palavra nao deixa imperfeicdo para cri-
ticas;

0 bom célculo nao utiliza medida nem ndme-
ro.

A boa porta ndo necessita de ferrolho para ser
fechada

E ndo pode ser aberta;

0 bom nd ndo necessita de corda para ser
atado

E nao pode ser desatado.

Assim, 0 Homem Sagrado

E constante e bondoso:

Salva 0s homens e ndo abandona os homens;

E constante e bondoso:

Salva coisas e ndo abandona coisas;

Isso se chama herdara luz.

0 hormem bom é mestre daquele que ndo &
bom,

0 homem que ndo é bom é o recurso daquele
que é bom.

Quem nao valoriza seu mestre e guem nao
ama seu recurso,

Mesmo inteligente permanece enormemente
desorientado.

Atudoisso denomina-se Maravilha Essencial.

Comentarios:

A boa caminhada ndo deixa

rastros ou pegadas.

A caminhada que deixa rastros ou pega-
das é a que se faz em uma estrada de terra
cheia de lama ou num chao duro e liso, se 0s
pés da pessoa estiverem sujos ou suados.
Para caminhar a boa caminhada sem dei-
xar rastros ou pegadas, portanto, a pessoa
precisa escolher um chdo sélido e tomar o
cuidado de ndo carregar impurezas enguan-
to caminha, como a falta de asseio nos pés
ou 0 habito de dispensar para tras e para os
lados os lixos que produz. Quem nao toma
estes cuidados, além de evidenciar a falta
de respeito com a estrada limpa e generosa
que o acolhe, deixa manchas pelo caminho
como sinais da sua passagem desastrosa
pelo lugar.

A estrada lisa e sélida da boa cami-
nhada é o Caminho Espiritual Taoista; e 0s
rastros ou pegadas sdo as impurezas que
a pessoa carrega no coragdo, enquanto ca-
minha. Quem escolhe um caminho sélido
e plano para seguir e realiza sua trajetoria
dentro dos principios da retiddo pratica a
boa caminhada referida no poema e torna-
-se capaz de chegar a sagracdo no Ddo. Esta
pessoa respeita o Caminho aberto por mes-
tres ancestrais que andaram por ele na Anti-
guidade e vém ensinando a seus discipulos,
através das geracdes, o que estes precisam
fazer para nao deixarem nédoas para tras:
conservar a estrada sélida e limpa como a



encontrou, sem obstaculos para quem vier
depois porgue da mesma forma que ela esta
Ihe servindo agora, servird também para os
praticantes que a utilizarem no futuro.

A boa palavra nao deixa
imperfeicdo para criticas.

Palavras sdo veiculos da comunicacdo
usades por uma pessoa para transmitir
ideias. Quanto maior a clareza do racioci-
nio, mais claras e sucintas serdo as palavras
empregadas para transmitir os juizos; e
quanto menos clareza interior, menos cla-
reza também havera nas palavras utilizadas
pela pessoa. Quem ndo consegue raciocinar
com lucidez, seja por cansago ou desconhe-
cimento da questao, dificilmente transmite
uma ideia clara, ainda que lance mao de
palavras bonitas e eruditas, que produzem
belos efeitos de linguagem em seus ouvin-
tes, ou de palavras em excesso num esforco
para se fazer compreender. No maximo, ela
conseguira mostrar que nao sabe o que diz,
além de transmitir, para quem a escuta, a
sensacao de que houve um mal-entendido
com relacdo ao sentido das mensagens gque
sup0s passar.

A boa palavra, portanto, é a palavra
simples e direta, clara e objetiva, através da
qual a pessoa comunica a esséncia de uma
ideia sem deixar confusdes ou falsas avalia-
cdes sobre o que é declarado. Esta palavra
nao deixa imperfeicdo para criticas porgue
dela ndo ficam as impressdes erradas ou
enganosas; mas para alcancar a condicdo de
falar a boa palavra, é preciso falar com a ver-
dade e a sinceridade interior, responsaveis
pela clareza de ideias porque, se ndo existir
transparéncia interior, dificilmente have-

ra transparéncia exterior. Esta lucidez ou
claridade interior pode ser reconhecida em
dois tipos de pessoas: aquelas cujas pala-
vras correspondem a tudo que elas sentem
e pensam porque n3o esperam enganar ou
iludir seus ouvintes; e aquelas cujas pala-
vras correspondem as suas atitudes. Entao,
a boa palavra nasce do coragdo sincero de
quem tem clareza a respeito do que pensa,
de quem s6 fala do que sabe e acredita e de
quem age no mundo de acordo com as pala-
vras que diz.

0 bom calculo ndo utiliza

medida nem numero.

Bom calculo é o calculo do destino. Cal-
cular tem o sentido da pessoa que planeja
e organiza seus passos na direcdo de um
futuro favoravel para si mesma e sua fa-
milia, seu grupo social ou 0 mundo em que
vive. Assim, ela pode planejar, por exem-
plo, um futuro pessoal ou social utilizando
nameros, graficos, medidas e férmulas de
probabilidades para definir onde passara as
férias, onde ira trabathar ou morar, quantos
filhos terd, quanta fortuna acumulara, com
que idade se casara e 0 que precisara fazer
para livrar seu pais de uma grande catas-
trofe ecolégica, financeira ou politica. Mas
todos os calculos que ela faz terao, necessa-
riamente, que se submeter aos calculos dos
seus destinos pessoal e coletivo, que ndo
utilizam medida nem ndmero.

O conceito de destino, para o Taoismo,
é a vida de uma pessoa tracada pelo cruza-
mento de diversos fatores que se resumem
ao seu carma pessoal somado as condigfes
de tempo e de lugar em que ela vive. Entdo,
o destino em si escolhe seu préprio movi-



mento e o ritmo do que acontecera com a
pessoa, que precisa apenas identificar a di-
recdo para onde ele aponta e caminhar junto
com ele, planejando sua vida sem atropelar
as determinacdes e as limitac8es impostas
por esta forca maior, o bom calculo gue vem
do céu e nao utiliza medida nem nimero.

A boa porta ndo necessita de ferrolho para

ser fechada/E ndo pode ser aberta.

Porta que dispensa fechadura é a porta
invisivel do mundo sutil, que ndo esta fixa-
da com dobradicas em caixonetes, por isso
nao consegue ser aberta nem fechada por
chaves ou ferrolhos do mundo manifesta-
do. Esta é a boa porta, como passagem gue
permite a uma pessoa sair do mundo mani-
festado para entrar no Mundo Sagrado. Mas
apesar de nao possuir ferrolhos, ela ainda é
uma porta; por isso, pode ser aberta ou fe-
chada, e estes movimentos sdo feitos pelas
circunstancias dos destinas pessoal e coleti-
vo na vida de uma pessoa, de um empreen-
dimento ou de um pais.

Quando um foguete é lancado ao espa-
o, por exemplo, existem condigdes precisas
de temperatura, dia e hora que determinam
o momento certo para que a missdo se cum-
pra com sucesso; esta seria, entdo, a ‘aber-
tura da porta’ pelo destino; da mesma for-
ma, quando um avido n&do pode pousar num
aeroporto por ‘falta de teto' isto representa
uma circunstancia desfavoravel do momen-
to no gue se refere a ventos, chuvas ou ne-
voeiros, e esta condicdo simboliza a ‘porta
fechada’ E preciso, portanto, entender que
circunstancias favoraveis ou ndo represen-
tam a porta aberta ou ndo para as manifes-
tagbes acontecerem ou serem impedidas
de acontecer. Assim, a boa porta que ndo

precisa de ferrolho é o destino, que ndo de-
pende da pessoa para ser aberto ou fechado;
ele proprio, por si mesmo, faz 0 movimento
adequado aquele momento.

0 bom né ndo necessita de corda para ser

atado/E nao pode ser desatado.

N6 é o entrelacamento de dois fios
emendados um ao outro, e no poema sim-
boliza cada ato de uma pessoa na vida,
como uma corda gue ela vai amarrando aos
momentos favordveis e desfavoraveis do
seu destino. Um pensamento, uma palavra
e uma agdo afetuosos ou hostis dirigidos
para o mundo sdo nés que ela atacom avida
porque jamais podera voltar atras para ‘ndo
atar’ os lacos que ja foram consolidados por
suas atitudes pessoais. No entanto, estes
nos se desfazem naturalmente ao longo do
caminhg, dependendo ou nao da sua vonta-
de: sao as amizades que se desmancham,
0s casamentos que terminam, as casas que
sao vendidas, os carros gue sdo trocados
e até mesmo a juventude da pessoa, que
é deixada para tras. E nestes casos, o que
fica sdo os apegos representados pelas lem-
brancas de situagdes gue ja passaram e que
ela insiste em reviver no presente, para seu
deleite ou aflicdo, ainda que seja apenas na
memoria.

Mas o poema fala do bom né que ndo
necessita de corda para ser atado, e este se
refere aos pensamentos, palavras e acgfes
do seguidor do Ddo, que utiliza a corda su-
til da acdo nao-intencional para amarrar ao
seu destino pessoal todos os atos que pra-
tica na vida. As cordas que servem para atar
o0s nds simbolizam recursos do mundo ma-
nifestado, mas quem esta no Caminho nao
necessita desses recursos porque o bom né



é atado com a sinceridade do coracdo, que
é a auséncia de intencdo e neste caso, tudo
que a pessoa faz fundamenta-se nas Leis
da Naturalidade. Assim, sua atuacdo es-
tard sempre em perfeita sintonia com as
circunstancias de tempo e lugar em que se
encontre, de acordo com os destinos cole-
tivo e pessoal de cada ser; e por estar em
conformidade com a retiddo do Caminho e
se encontrar em perfeita harmonia com o
cosmo, este nd ndo consegue mais ser des-
feito porque se torna a propria expressao
da Naturalidade. Estes sdo os bons nds que
nao podem ser desfeitos, como ndo podem
ser desfeitas as auténticas expressées da
Naturalidade ou Dao.

Assim, o Homem Sagrado/E constante e
bondoso/Salva os homens e nao aban-
dona os homens/E constante e bondoso/
Salva coisas e ndo abandona coisas/Isso se

chama herdar a luz..

Fotoarafia de Lila Schwair

Constancia é a dimensao do Ddo refe-
rida ao conceito do ‘ndo-tempo;, qualidade
do Wii Ji. 0 Homem Sagrado, que adquire a
plena sabedoria quando alcancga a Sagragao,
é constante porque sua consciéncia tem o
nivel dessa qualidade do Ddo; portanto, ele
é como a propria energia inesgotavel do Ab-
soluto, que cria e transforma todas as exis-
téncias, sem se exaurir. E é bondoso porque
no nivel alcancado por ele de completa re-
alizacdo no Dao, a bondade assemelha-se
ao Caminho, como nos ensina Ldo Zi no
capitulo 8 desta obra. Quem chega a esta
dimensdo compreende que todas as exis-
téncias estdo unidas peta mesma origem,
0 Ddo; assim, a bondade dirigida por uma
pessoa para qualquer manifestacdo é a
mesma bondade que ela dirige para si mes-
ma. Ser uma pessoa bondosa, portanto, é
ser natural ou agir de acordo com as Leis da
Naturalidade, e esta é a razdo da bondade

7 espoco aberto



natural do Homem Sagrado.

Quando salva e ndo abandona homens
ou qualquer outra existéncia, o Homem 5a-
grado usa da bondade para compreender
que nao existem diferencas entre manifes-
tacbes unidas pela mesma origem. Assim,
ele salva ndo s6 0s homens, mas os animais,
a agua, as arvores, os insetos, o ar, 0 espa-
¢o, todas as existéncias, e este ensinamen-
to estd muito proximo do conceito atual de
ecologia, consciéncia global ou salvagdo do
planeta. Salvar e nao abandonar tem senti-
do de cuidar de quem esteja passando por
uma situacdo de vulnerabilidade, necessi-
tando de ajuda para se reerguer ou sobre-
viver e essa ideia se estende para todas as
manifestacdes. Em lugar, por exemplo, de
deixar uma pessoa entregue a propria sorte,
o Homem Sagrado escolhe salva-la, e nao
abandona-la. Esta é a agdo comandada pe-
las qualidades da constancia e da bondade
que ele possui: por ser constante, ele cria e
transforma e isto significa transformar uma
situacdo de pentria em situagdo de bem-
-estar; e por ser bondoso, ele desperta sua
afetividade para socorrer quem precisa da
sua ajuda.

Luz refere-se a lucidez da consciéncia
plenamente expandida, no nivel mais alto
de realizacdo no Ddo e quem alcanca este
estado torna-se alguém com capacidade
para iluminar o mundo. A expressdo ‘her-
dar a luz’ tem sentido de um revezamento
simbélico que os mestres iluminados fazem
com relacdo a lucidez que possuem. Quando
alcanga o nivel da luz que ilumina o mun-
do, é como se 0 mestte lluminado recebesse
uma tocha acesa, que ele carregara consigo
potr onde andar, iluminando todos os Iu-

gares por onde passa. Com esse gesto, ele
distribui pelo mundo a sabedoria alcangada,
ensinando a seus discipulos como percorrer
aquele mesmo caminho que ele percorreu,
e chegar ao mesmo estado de plena lucidez
que ele alcangou. Quando o discipulo esta
pronto, entdo, o mestre iluminado entrega
simbolicamente o archote para ele, que fara,
por sua vez, 0 mesmo que o seu mestre fez:
distribuira a sabedoria para todos por onde
quer que passe e ensinara aos seus discipu-
los o Caminho que devera ser seguido para
se alcangar a lluminacdo. Estes gestos sdo
repetidos de geracdo para geracdo, de ma-
neira que a chama jamais se apague e a sa-
bedoria jamais deixe de ser levada adiante
pela humanidade; este é o sentido de se
herdar a luz: os mestres passam a chama
para seus discipulos e os discipulos herdam
a luz dos seus mestres.

0 homem bom é mestre daquele que nao é
bom/0 homem que nao é bom é o recurso
daquele que é bom/Quem nao valoriza seu
mestre e quem ndo ama seu recurso/Mes-
mo inteligente permanece enormemente
desorientado.

0 Taoismo entende que bondade é a
natureza essencial do ser humano; assim, o
homem que tem bondade caminha de acor-
do com a sua esséncia espiritual, e o homem
que ndo é bom nao é de fato um homem
mau como oposto de bom, mas apenas o
homem que ainda ndo despertou a esséncia
de bondade que carrega no seu coragao. Na
estrofe, ‘homem que ndo é bom’ tem senti-
do de alguém gue possui uma bondade la-
tente como esséncia, que poderia ser vivida
no mundo manifestado se fosse despertada
e cultivada. O processo é similar a semente



que se desenvolve numa terra bem aduba-
da, transforma-se em broto e depois numa
grande arvore frondosa, que da frutos e flo-
res para o mundo; mas se esta semente ndo
for cultivada, ndo havera arvore, nem frutos,
nem flores.

0O recurso gue o homem bom possui é a
semente da bondade potencial que existe
no amago do homem que ndo é bom. Des-
pertar essa semente adormecida é o que
faz 0 homem bom, como mestre do homem
que ndo é bom: um é o mestre que ensina
o Caminho; o outro é o discipulo que apren-
de 0 que o mestre ensina. Ambos sdo par-
tes complementares da mesma unidade,
por isso o mestre ama seu discipulo como
recurso, e o discipulo valoriza seu mestre
como fonte de sabedoria. O mestre que nao
ama seu discipulo ndo compreende a impor-
tancia desse recurso para a Hluminacdo do
mundo; e o discipulo que ndo valoriza seu
mestre também ndo compreende o alcance
da oportunidade que a vida lhe oferece para
expandir sua consciéncia e alcancar a llumi-
nagdo. Ambos, mesmo que sejam inteligen-
tes, permanecem enormemente desorien-
tados no mundo.

A tudo isso denomina-se

Maravilha Essencial.

Maravilha Essencial é a sabedoria que
foi ensinada pelo poema. Qualgquer mani-
festacdo pode ser maravilhosa, dependendo
da forma como a pessoa a contempla. Um
bom vinho é maravilhoso, um bom filme e
uma boa musica sdo maravilhosos; a brisa
da primavera, o calor do verdo, a sobrieda-
de do outono e o frio do inverno também
sdo maravilhosos e sdo encontrados em

toda parte. Todas estas manifestacdes sao
exemplos da quantidade infinita das mara-
vilhas que a vida oferece a todos os seres,
mas dentre todas elas, existem as que sdo
essenciais e as que ndo sao essenciais para
a sobrevivéncia de uma pessoa no mundo
fisico.

Essencial é algo que uma pessoa ndoc
pode dispensar para se manter viva. Ela
pode dispensar, por exemplo, assistir a um
bom filme, possuir uma roupa de luxo ou
um carro importado, mas ndo pode fazer
o mesmo diante da necessidade de ter um
teto e agasalhos para se proteger e se res-
guardar da chuva e do frio, ou da necessi-
dade de ingerir alimentos e dgua para con-
tinuar respirando, e estes sdo considerados
essenciais. Entdo, existe o que é essencial
ou nao, e existe o que é maravilhoso.

Estendendo este conceito do mundo fi-
sico para o caminho espiritual, Ldo Zi usou
a expressdo ‘tudo isso’ para sintetizar, no
lltimo verso do poema, o que é maravilhoso
e essencial, a0 mesmo tempo, para quem
segue o Caminho: caminhar a boa cami-
nhada, proferir a boa palavra, compreender
e serguir o bom calculo, reconhecer a boa
porta, atar o bom né e ser como o Homem
Sagrado, constante e bondoso, que salva
homens e coisas, e ndo abandona homens
e coisas. Assim, quem alcanca o estado da
consciéncia do nivel do Tai /i, em que con-
segue contemplar todas as manifestacdes
do mundo como Maravilhas, compreende
gue sem seguir aqueles principios, o Cami-
nho ndo se completa em retiddo. Esta é a
sabedoria do ensinamento que Ldo Zi passa
neste capitulo.



Muito se fala em alimenta-
¢do saudavel nos dias de haje.
Florescem teorias e opinides e o
que é tido como essencial hoje,
¢ considerado prejudicial ama-
nha. A meu ver, todas as teorias
s3o validas no sentido em que nos abrem as
portas do conhecimento. E é no conhecimento
das coisas que as podemos avaliar e perceber
aimportancia que tém para nos.

Temos a nossa disposicdo um manancial
de informacdo acerca dos alimentos e das for-
mas de os usar e consumir. S6 se mantém na
ignorancia quem realmente se demite da res-
ponsabilidade para consigo proprio e se deixa
ir na onda de uma sociedade estruturada no
medo que nos manipula e nos mantém reféns
de uma economia obsoleta e decadente, cujo
Gnico interesse é o lucro imediato.

No lugar de nos ser ensinado a pensar e
a utilizar as nossas capacidades natas, é-nos
sugerido (imposto subliminarmente) a adop-
tar como as ideais para nds, as medidas que
nos levam a dependéncia e ao afastamento de
nds proprios, do autoconhecimento.

E precisamente no conhecimento de nds
préptios que se baseia a decisao de adoptat-
mos uma alimentagao saudavel.

“Somos aquilo que comemos”. Cabe, por-
tanto, a cada um decidir aquilo que quer sere
caminhar nesse sentido. Se eu quero ser cada
vez mais forte, mais saudavel, mais tranqui-
lo e mais feliz, vou ter que perceber que tipo
de alimentos me fornecem essas qualidades
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de energia. O nosso corpo é dotado de uma
grande inteligéncia e nos da todos os sinais
necessarios para que percebamos o que é bomn
ou mau para nés. Ao comermos saudavelmen-
te, todas as dimensdes do nosso Ser irdo ser
beneficiadas; estaremos a criar as condigbes
favoraveis a nossa evolugdo.

A favor dessa economia selvagem e ga-
nanciosa, a maior parte dos alimentos gue
chegam a nossa mesa estdo completamente
adulterados e contaminados.

Como é possivel continuar-se a ignorar
que tal quantidade de quimicos tdo invasivos
ndo vai afectar a qualidade das nossas células
e enfraquecer a nossa energia, a nossa saide?

Comecemos pela carne: sera que ndo &
6bvio que o organismo humano nao tem nada
a ver com o de um carnivoro (especialmente o
aparelho digestivo) e & muito mais parecido
com o de um herbivoro? Deveria bastar olhar-
mos esta evidéncia para concluir que a catne
ndo nos &, de facto, benéfica, muito menos
essencial. O consumo de carne, para além de
criar grande toxicidade no nosso organismo,
ainda lhe provoca perda substancial de calcio,
ao ser metabolizada.

Também nos fizeram acreditar que o leite
é essencial a satide dos nossos 0ssos. Mas o
organismo humano ndo possui a enzima ne-
cessaria (lactase) a digestdo da lactose (leite
de vaca). Hoje sabe-se que existem fontes de
calcio bem mais assimilavel pelo organismo
humano, tais como os citrinos, as améndoas,
os vegetais de folhas escuras e algumas se-



mentes.

E mais ainda... A forma anti-natural e cruel
como sdo criados, transportados, abatidos e
conservados 0s animais de que nos alimen-
tamos traz ao nosso corpo uma guantidade
enorme de venenas altamente devastadores,

Esta tudo errado. Ficamos doentes por
comer demasiado, e para comer demasiado
acabamos semeando a devastagdo do nosso
planeta.

E tempo de acordar, de tomar cansciéncia
gue é urgente mudar. Ndo é possivel mudar o
mundo, mas é possivel mudarmos a nds mes-
mos. Procuremnos comer mais aquilo que é me-
{hor para nés, o que é mais natural.

Os cereais devem ser a base da nossa
alimentacdo. De preferéncia orgénicos e in-
tegrais. O branqueamento empobrece-os ra-
dicalmente e a maior parte dos nutrientes é
desperdicada. Eles possuem elementos que
nos sdo essenciais, tais como vitaminas, mi-
nerais, proteina.

Os legumes, verduras e frutos tém tam-
bém papel primordial na nossa dieta e deverdo
ser consumidos o mais naturalmente possivel.
Da época, do local, frescos e pouco cozinha-
dos. O congelamento e cozedura exagerada 0s
empobrece também em nutrientes e energia.

As sementes, as algas, os rebentos sdo
igualmente importantes, pois sdo riguissi-
mos em minerais, 6leos essenciais e potencial
energético.

0 tufo (derivado da soja) e o seitan (giiten
do trigo) fornecem-nos grande parte da prote-
ina necessaria ao nosso equilibrio.

Temos ainda uma grande variedade de le-
guminosas altamente nutritivas e gue podem
ser consumidas em muitas varia¢des.

E importante, se queremos realmente cui-

dar da nossa salde, darmos atencdo a muitas
outras questdes. O acticar, por exemplo. Hoje,
consomem-se exageradas quantidades de
acticar sem qualquer tipo de responsabilida-
de. O processo do seu metabolismo provoca
grande desmineralizacdo dos tecidos do nosso
corpo.

E urgente também darmos atencao a for-
ma como 0s alimentos sdo embalados, conser-
vados e cozinhados. Muitas embalagens, por
exemplo as latas de conservas e refrigerantes,
passam para o seu conteldo substancias que,
a longo prazo, causam danos irreparaveis ao
nosso organismo. As panelas que usamas na
cozinha, também elas podem, em alguns ca-
sos, ser bem prejudiciais. O ideal serd recorrer
ao pirex, ao inox e ao ferro fundido. Quanto ao
micro ondas, 6 melhor sera despacha-lo para
ndo cairmos na tenta¢do de lhe recorrer; para
além de destruir a estrutura molecular dos
alimentos, pois aquece por friccdo molecular,
provoca alteragdes preocupantes no sangue.

Se partirmos do principio de que tudo o
que é anti-natural enfraquece as nossas cé-
lulas e as torna mais vulneraveis a accdo de
virus e microrganismos varios, que levam a
foda a espécie de doenca, ja estamos no ca-
minho para abolir da nossa dispensa grande
parte daquilo que nos é prejudicial. A seguir,
seria bom aprendermos a sentir o nosso cor-
po, a estarmos mais atentos a nds mesmos.
E depois, ao nos centrarmos na hora em que
escolhemas e preparamos aquilo que vamas
comer, a usufruir do momento e da magia da
transformacdo; da alquimia dos sabores, os
beneficios serdo rapidos e evidentes, e o0 nosso
Ser (holistico) nos agradecerd sob a forma de
equilibrio e bem estar.

Maria Carneiro



“ A Felicidade, a Paz nao cai do céu como a
chuva, vem ter com quem as prepara.”’
Sabedoria Amerindia

0 que é o desenvolvimento Humano?
Talvez a primeira resposta gue nos surja, se refira
ao grande desenvolvimento, progressos cientifico e
técnico que dominaram a evolugdo do homem na
Terra, sobretudo a partir do século XX, numa velo-
cidade vertiginosa.

Reflectindo um pouco mais poderemos con-
cluir que este desenvolvimento nao é verdadeiro,
pois grande parte dos humanos nao se tornou feliz,
pelo caontrario, presenciamos cada vez mais situ-
acoes de sofrimento, quer tenhamos, como seres
humanaos, acesso a esse progresso material, ou
nag, como em muitas zonas do Planeta, em gue
se vive uma pobreza extrema e se morre de fome
e de sede.

Desenvalvimento Humano ndo é progresso a
qualquer preco, como o vivido nas tltimas décadas.

Entdo podemos perguntar, mas como é que é
possivel existir tanta confusdo, tanto sofrimento
no mundo, se todos queremos a felicidade?

Podemos perguntar, com pode o Ser Humano
encontrar a felicidade?

Podemos também perguntar, o que é o Ser
Humano?

Esta é a pergunta fundamental a fazer se qui-
sermos criar, encontrar e participar numa solugao
que traga a felicidade, a alegria e a confianca a vida
de cadaum de n6.

0Os seres humanos, tristes, deprimidos, ansio-
sos e submetidos ao inevitavel stress, nao sao Se-

res Humanos, sdo norméticos.

A normose é a patologia da normalidade. Nor-
motica é a sociedade gue criou padrdes de compor-
tamento e valores que néo estao de acordo com a
natureza humana, social e ambiental, provocando,
por isso toda a variedade de desequilibrios e des-
truicdo.

A solucdo para o verdadeiro desenvolvimen-
to humano esta no proprio Ser Humano e na sua
inesgotave! Fonte Criativa, que é também a Fon-
te da Etica, a Fonte dos Verdadeiros Valores.
0 que é o Ser Humano?

Conhecer todas as componentes que consti-
tuem o Ser Humano, podera fazer-nos entender o
que é importante desenvolver, em cada um, para
gue cada um se possa realizar plenamente. Esta re-
alizagao passa por poder conhecer, ctiar e expressar
o0 que cada um tem, como contributo especifico e
Unico da sua individualidade, enriquecendo-se a si
praprio, a sociedade e ao ambiente.

A Realizagdo é expressar a esséncia de cada
um nesta existéncia.

0 caminho para esta Realizagdo é a Felicidade.

0 Ser Humano tem um corpo, uma psi-
que constituida pela parte mental e emocional
e ainda a intuicdo. Estas componentes huma-
nas em harmonia formam um Ser Humano em
equilibrio, desta forma abre o caminho a sua es-
séncia, ao self, da psicologia profunda, expres-
sando-se com criatividade ou melhor, Co-criati-
vidade, criar com todos e com tudo & sua volta.
Para desenvolver e harmonizar estas componentes
humanas, que formam o Ser Humano inteiro, sig-
nificado verdadeiro de Ser Humano em Paz, é ne-



Desenvolvimento Humano e Terapia Iniciatica

O Natural, o Simples e o Belo do Conhecimento
das Tradi¢bes de Sabedoria Ancestrais

Abordagem transdisciplinar no acompanhamento individual e de grupo
* Sessoes individuais ® Porto — Alto Minho ¢ Terapia iniciatica com
Cura Xamanica ¢ Aconselhamento Astrologico

Formacéo Desenvolvimento Humano — Encontro e Felicidade®
12 Marco - Alto Minho

Formacao
em Xamanismo Essencial 2011
(Porto — Alto Minho)

Viagem iniciatica

Retiro Xamanico
Espiritos Elementares da Natureza
Som e Siléncio -~ Danga e Quietude
Celebracao do Equindcio da Prima-
vera 18, 19 e 20 Marco 2011
(Porto — Alto Minho)

Preparar e Cuidar do Futuro — A Nova Terra
Cura Pessoal - Cura da Terra
20 a 28 de Julho

|_www.mariamargaridabarros.com

cessario utilizar na Educacdo/Formagdo métodos
integrais e os quatro pilares educativos, ja defini-
dos pela UNESCO: aprender a conhecer; aprender a
fazer; aprender a conviver e aprender a ser.

Alguns investigadores e pensadores conscien-
tes, dizem que o século XXI existira no Planeta, se
os seres humanos se tornarem Verdadeiros Seres
Humanos, ou entdo nao existira.

Ndo basta querer ser feliz é preciso decidir
ser feliz e percorrer o caminho para a felicidade. A
grande aventura é a Aventura de Ser Hurmano, em
sintonia com as Leis Cosmicas

Formacio em Desenvolvimento Humano -
Encontro e Felicidade®

Inicio - 12 Margo - Alto Minho

Criei esta formacdo em 2008 para proporcionar
a quem estd a despertar e a iniciar o caminho para
uma nova consciéncia de si e da Realidade, uma
base de autoconhecimento, equilibrio na expanséo
da sua consciéncia.
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Destina-se a todos que queiram desenvolver-
-se como Verdadeiros Seres Humanos, que por va-
riadas razdes se encontrem em busca do sentido
das suas vidas.

Ela é também muito 0til para quem, ja faz um
caminho de realizacao e de abertura de consciéncia
a outras realidades e as pretende integrar no dia a
dia.

Consciencializa para as relacdes interpessoais
e formas de resolver conflitos.

Consciencializa também, através de vivéncias,
a dimensao transpessoal.

Permite libertar tensées e aprender a gerir o
stress.

A metodologia activa, sociodrama pedagogi-
co, com abordagem transdisciplinar, desenvolve
competéncias como a espontaneidade, a criati-
vidade, a empatia e o altruismo, tao importantes
também, nas relagdes de trabalho.

Maria Margarida Barros



0 coaching é pouco conhecido
no nosso pais como uma ferramen-
ta de transformagao interior. Ainda
estd a dar 0s seus primeiros passos
no apoio individual, mas ja ocupa
0 seu espaco nas empresas de su-
cesso.

Afinal, o que é o coaching?

E uma metodologia, baseada no questicna-
mento orientado e dirigido, de forma a despertar
em si os seus recursos adormecidos e a tomada
de consciéncia das suas auto-limitagées e capaci-
dades de resposta as situagdes.

Aqguilo que se conhece muito do coaching e a
sua vertente motivacional, permitindo aumentar
performances pessoais, profissionais e desporti-
vas. Alias, o Mourinho é um coach com duas ver-
tentes - treina jogadores para jogarem futebol e
treina as mentes dos jogadores para vencerem.

Contudo, um coach é mais do que um treina-
dor.

Um coach nio treina directamente, um coach
oferece as ferramentas para um treino de classe
no jogo da vida, e abre espago para que ¢ jogo seja
jogado com mestria e exceléncia.

0 melhor jogador no jogo da vida pode nao
ser aquele com os melhores estudos e cormn as me-
ihores capacidades intelectuais. Para se ser bem
sucedido num jogo é necessario equilibrio, con-
centracdo, pericia, determinagao e objectividade.

Através das sessdes de coaching é possivel:

- atingir o equilibrio interior de uma forma
simples e rapida, através da libertagdo dos obsta-
culos emocionais e mentais;

- desenvolver a concentragdo através de per-
guntas focadas e dirigidas;

~ despertar e desenvolver a pericia, através
da descoberta de recursos pessoais e novas pas-
sibilidades da sua utilizag3o;

- alcangar e manter niveis elevados de deter-

minacao, através do alinhamento interior -'cons-
ciente e inconsciente - com os objectivos;

- definir e clarificar os objectivos, torna-los
tangiveis e passiveis de serem atingidos.

0 ser humano esta muito habituado a querer
tudo e alcangar muito pouco. A mente humana
esta demasiado distraida com o passado e com 0s
obstaculos que encontra, e necessita ser treinada
aver mais além, a quebrar as suas muletas e abrir
a sua visao ao horizonte infinito, onde os golos
s3o uma certeza e a vitéria é uma constante.

Neste momento, tem algum projecto na ga-
veta?

Existe algum relacionamento que nao esteja
a ser desfrutado no seu melhor?

Sente-se realizado e feliz em todas as areas
da suavida?

Existern magoas no seu passado que 0 en-
tristecem e baixam a sua energia?

Existem areas na sua experiéncia de vida gue
gostava de ver transformadas?

Através da auto-descoberta, pode aceder em
consciéncia as suas perspectivas sobre a suavida
e permitir-se mudar o que precisa ser mudado.
Sem pedir autorizagdo a ninguém. Sem precisar
que ninguém mude por si.

No jogo da vida o tnico adversario & vocé
mesmo! A mente humana cria as suas préprias
armadilhas, mas também cria o caminho de re-
gresso a “casa’, a Exceléncia Natural.

Com o coaching, conhecemos o adversario
- inconsciente e incongruéncias emocionais - e
aprendemos a tornd-lo no nosso melhor aliado
para uma vitéria em uniao e amor.

Descubra-se, transforme-se e maravilhe-se
com o ser magnifico que ha em si, a espera de
ACORDAR e VIVER!

Angela Vieira
Life Coach DeLuxe



Quando o meu ser questionou o universo so-
bre qual a ferramenta que eu poderia usar para
despertar maior alegria de vida nas pessoas, fu,
um dia, levada por uma amiga para um workshop
de Dangas Circulares Sagradas, em Sdo Paulo,
Brasil.

Quando me apercebi, encontrei-me numa
roda de danga com pessoas desconhecidas e,
danca apés danca, cada ser ali presente tornava-
-se um “irmdo” de caminhada, até que, no final,
senti uma intensa ligagdo de alma com todos. Foi
tal a energia de grupo ali formada, que podiamos
compreender a realidade de que somas todos UM.

Dangar circular é colocar a tua alma em sin-
tonia com o universo!

Curiosa, fui investigando a sua origem. Des-
cobri que a Danga Circular Sagrada ou Danga Me-
ditativa, como |lhe chamava inicialmente o “pai’,
0 ser que as intuiu, nasceu na Alemanha por volta
de 1956, através de um ilustre bailarino classico,
Bernhard Waosien. Este ser de grande profissiona-
lismo, na altura com mais de 60 anos de idade,
procurou entender a origem e o motivo porque
cada povo tinha sua forma de expressar as suas
emogdes e a sua alma, através dos movimentos
de danca. E, diante de todo esse estudo, Bernhard
Wosien apercebeu-se da necessidade de resgatar
as dancas folcléricas e colocar pessoas a dangar
com passos mais simplificados e mais significa-
tivos - as dangas tradicionais -, defendendo que,
quando uma pessoa se propde dancar as dancas
de outros povos, ela torna-se mais una com to-
dos!

Significar a Danca

De maos dadas com os outros, temos a opor-
tunidade de deixar fluir os sentimentos que as
misicas e as coreografias vao, passo a passo,

despertando em nos. E os sorrisos manifestam-
-se com a Alegria contagiante dos corag0es que
sentem a unido e o bem-estar.

A danca circular permite a comunhao com
todos e com o Todo.

Na danca circular, cada movimento e cada
gesto temn um significado: as maos sdo dadas de
modo a formar-se uma correcta corrente de ener-
gia que passa entre cada participante.

Quando dirigimos o nosso pensar e 0 nosso
sentir 3 terra, colocarnos as maos em “V”". Quan-
do o fazemos em direcgdo ao céu, colocamos as
maos em “W".

Quando dirigimos o nosso pensar para o so-
nho, apontamos com a ponta do pé para o chdo;
e guando dirigimos o nosso pensamento para a
realizacdo, o pé pousa bem firme no chao!

Pessoalmente, uso a danga como forma de
Unir pessoas, de lhes permitir sentir a impor-
tancia da partilha, da paz fraterna, dos corag@es
alegres, e a importancia da Magnificéncia de seus
seres.

Estou grata por ter encontrado este caminho
e por poder levar a tanta gente esta magnifica
oportunidade!

Convido-vos de coracdo aberto a experimen-
tar! Vale a pena, nem que seja uma s6 vez na sua
vida! Essa Gnica vez pode fazer toda a diferenca.

“Na vida de cada um existerm momentos nos
quais é importante reconhecer espontaneamen-
te que agora é o seu proprio génio que lhes fala:
“faca, decida-se”. Um novo capitulo da minha
vida comegou quando decidi dedicar minha aten-
¢fio as dancas de roda e as dangas dos povos... 0
balancar-se e o saltar entusiasmados... 0 que vi-
venciei foi a forca da roda”. Bernhard Wosien

llidia Queirés



Fui convidado a escrever um
texto sobre a espiritualizagao da
matéria. O que seria isso afinal?

Engquanto pensava no texto
veio-me a mente um episédio
particular que vivi ha algum
tempo atras. Nesse episodio vi-
-me a resolver duas situagdes enquanto con-
duzia sem que tivesse que me ocupar com as
mesmas: um carro que entrou na minha faixa
bruscamente sem avisar; um obstaculo gue
surgiu na estrada inesperadamente e gue
pediu de mim uma acgdo imediata para nao
bater no mesmo. Lembro-me de ter reflectido
sobre o assunto e pensar que quanto menos
eu estava concentrado no acto de conduzir,
mais segura era essa conducdo. Aguelas si-
tuagbes tinham sido resolvidas sem que a
mente se tivesse ocupado com as mesmas,
da mesma forma que esta ndo se ocupa com
0 acto de respirar ou com a necessidade de
retirar a mao de uma superficie quente para
nao se queimar.

Pude perceber também, que quanto me-
nos concentrados estamos no acto de condu-
zir, mais nos é possivel desfrutar e contem-
plar a paisagem, de forma despreocupada,
certos que os assuntos da condugdo estdo em
maos seguras e se alguma situacdo de emer-
géncia surgir ela serd resolvida de imediato.
Por outro lado, quanto mais focados estamas
nos pormenores da conducdo: com a posi¢ao
dos carros a nossa volta, com o aceleradore a
embraiagem, com a mudanca a colocar, como
acontece com as pessoas que acabam de tirar
a carta, mais insegura e perigosa se torna a
nossa condugdo e menos disponibilidade te-

mos para observar a paisagem em torno.

Transpondo esta reflexdo para a vida es-
piritual, concluo que quanto mais preocupa-
dos estamos com a nossa evolugdo espiritual,
quanto mais esforco fazemos, quanto mais
tempo dispensamos nisso - seja na leitura de
livros, na pratica de técnicas especificas, em
conversas e dissertacdes sobre o assunto ou
na analise do ponto onde estamos e da meta
onde queremos chegar - mais penosa e inse-
gura se torna essa caminhada.

Ser-se espiritual é algo tdo natural quan-
to o acto de respirar, de tal forma, que nio
temos que colocar a nossa atencdo nisso. E
sem dar atengdo a condugao em si, podemaos
desfrutar plenamente e de forma integral da
beleza da paisagem, contemplando a Vida
em toda a sua simplicidade, e com isso espi-
ritualizando essa matéria que podera assim
receber, em maior grau, a Consciéncia que
SOmos.

Deste modo, a espiritualiza¢do da maté-
ria passa pela capacidade de nos integrarmos
plenamente com a Vida, sem fugirmos nem
recusarmos vivé-la.

Esquegam, por isso, o volante, as mudan-
cas, o travdo e a embraiagem e deixem que
a conducao flua sem esforco de modo a que
possam contemplar a paisagem em torno e
deixar que a Alma se expresse num simples
sorriso. Aquele sorriso tranquilo e seguro de
guem sabe que outras maos, mais sabias,
conduzem aguele carro.

E é exactamente agui que o verdadeiro
caminho espiritual comeca.

Pedro Elias
www.pedroelias.org



Por que razao, perdemos a cor
perante uma situacdo emocional
forte?

Realmente, podemos ficar se-
riamente indispostos depois de uma
forte emocdo. Toda a nossa energia
sera alterada dependendo do tipo da
emocao e do seu grau de intensidade. Todos nds, ao
longo do nosso caminho tivernos, experiencias agra-
daveis e outras menos agradaveis e sentimos um
friozinho no fundo da barriga ou outra gualquer reac-
¢do no corpo que nos deixa paralisados. Isto porque o
ticlo da nossa energia se alterou.

Para os orientais as emogdes sao consideradas
como factor patogénico de importdncia maior, com
caracteristicas nocivas para a sadde e em muitos ca-
sos de dificil tratamento.

Nao podemos viver alienados dos sentimentos
e 3o longo da nossa vida iremos passar varias vezes
por todos eles. No entanto, o segredo serd reduzir
os seus efeitos, ndo deixar que eles nos destruam.
A compreensdo desta realidade podera minimizar o
impacto nefasto de uma situagdo emocional dura-
doura.

As emogdes quando sdo vivenciadas e sao dige-
ridas (saem), ou seja, quando temos capacidade de
as gerir, ndo nos afectam, ndo se tornam patolégicas.
Porque tudo em nds é Qi (energia) e sendo as emo-
¢des uma forma de Qi vai originar um desequilibrio
energético.

A Medicina oriental considera a existéncia de
sete emogdes basicas relacionadas com fungdes
organicas: raiva, alegria, preocupacdo, pensamento
obsessivo, tristeza, medo e choque (pavor). Cada
emocdo corresponde a um 6rgao e o desequilibrio
provocado por essa emogdo pode afectar a sua fun-
¢do.

A raiva esta associada ao figado. Por sua natu-
reza, a raiva causa o aumento e a ascensao do Qi, o
que provoca rosto e olhos avermelthados, dores de
cabeca e vertigens. A fongo prazo, a raiva ou frustra-
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cdo reprimidas normalmente causam a estagnacdo
do Qi e esse processo pode resultar em depresséo ou
desordens menstruais.

A emocdo da alegria esta ligada ao coragdo. Uma
desordem relacionada 3 alegria pode parecer estra-
nha, ja que a maioria das pessoas deseja o maximo
de alegria em suas vidas. Umna pessoa com desequi-
librios no coracdo pode demonstrar sintomas emo-
cionais evidentes, ja que o coragao é o lar do espirito
(Shen).

A preocupagdo, uma emoc¢do muito comum na
nossa sociedade repleta de stresse pode esgotar a
energia do bago. Pode causar distirbios digestivos
e originar fadiga crénica. Pensar excessivamente ou
obsessivamente (pensamentos repetitivos) sobre
um assunto também pode esgotar o Qi do baco,
causando a sua estagnagao. Uma pessoa com essa
condi¢do pode exibir sintomas como falta de apetite,
esquecimento de se alimentar, inchaco apds comer
e fezes moles.

A tristeza ou pesar afecta os pulmdes, produ-
zindo fatiga, falta de ar, choro, depressao e proble-
mas de pele.

A emocdo do medo esta relacionada com os
rins. Essa ligagdo pode ser prontamente percebida
quando o medo extremo faz uma pessoa urinar in-
controlavelmente. Nas criangas também se mani-
festa quando elas urinam na cama, o que podemos
associar com inseguranga e ansiedade. O choque é
especialmente debilitante para os rins e o coragdo.
Isso faz o coracdo responder com palpitagdes, ansie-
dade e insonia. ‘

Existem algumas terapias tais como a massa-
gem Ayurveda, florais, técnicas de respiragdo que
ajudam de modo eficaz no tratamento destes dese-
quilibrios. A acupunctura é especialmente eficaz no
tratamento de desordens emocionais. Quase propor-
tionando sempre um estado de paz emocional.

Rui Pinto
Terapeuta MTC



SEHIARPO é uma Associacdo de
ajuda a infancia e adolescéncia, de am-
bito internacional, sem fins lucrativas,
independente de qualquer orientagao
politica ou religiosa.

Temos por objective o acolhimento,
a reintegracdo e reinsergao familiar e
social das criancas e jovens.

Mediante métodos avangados de
tratamento, amor e dedicacdo, propor-
cionar-lhes a descoberta do valor e do
significado de uma familia, ajuda-las a
perceber quem sio e a encontrar-se a si
mesmas, fomentando a sua emancipa-
¢do, em igualdade de condicbes com o
resto dos jovens, com base na energia
do sentimento de ter um lar e uma fa-
milia em que apoiar-se para alcancar
uma vida digna e um futuro melhor.

Levamos a cabo esta iniciativa por-
que:

Todos os meninos e meninas do
mundo tém direito a crescer numa fa-
milia e num lar; - Para isso faremos
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a ponte entre uma vida de caréncias e
vazios em pontos basicos da existén-
cia e uma vida normal de crescimento
e desenvolvimento fisico, psicolégico e
emocional;

- Disponibilizaremos 0s recursos
necessarios para que estas criancas,
homens e mulheres do futuro, possam
desenvolver ao maximo as suas capaci-
dades e potencialidades;

- Ofereceremos um lar, educacao,
desenvolvimento afectivo e cuidaremos
da sua saude fisica e mental;

- Possibilitaremos a faculdade de
crescer em equilibrio, num ambiente de
amor e bem-estar;

- Queremos que experimentem
momentos bonitos da vida, as brinca-
deiras, os jogos, o riso, a componente
ladica indispensavel ac enriguecimento
das capacidades do ser humano.

Se sente necessidade de intervir no
mundo para mudar algo positivamente,
para ajudar a aqueles que mais preci-
sam entre em contacto com a:

SEHIARPO

Rua Jodo Martins Viana N/S, Bloco
B, N°137

4900-318 Viana do Castelo

Tel: 258 4010 53

sehiarpo@sehiarpo.com

www.sehiarpo.com
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CASA DAS ERVAS

Rua Jodo Martins Viana N/S Bloco B, N° 137
4900- 318 Viana do Castelo

Tel : 258 401 053 « TIm: 96 760 35 89
http://ervanariacasadaservas.blogspot.com
casadaservas2010@gmail.com



A ESPIRITUALIDADE...

A Espiritualidade é uma di-
k mensdo da pessoa humana que
pretende alcangar a plenitude com
o transcendental.
Quando nascemos, logo des-
de pequeninos, apegamo-nos a
objectos e habitos desnecessarios
4 nossa passagem pela Terra, o chamado inter-
valo. O que a espiritualidade pretende é contra-
riar esta tendéncia que todos nés temos de dar
importancia a coisas tao insignificantes, como o
chatearmo-nos por alguém acabar com algo que
nos gostavamos, fazer algo que queriamos ser
nos a fazer, etc. A Espiritualidade, ambiciona cul-
tivar a nossa alma, que é a parte imaterial do ser
humano.

A Vida, como é chamada, é apenas um inter-
valo. Um intervalo entre ¢ Nascimento e a Morte,
Vida. Em algumas religides, quando alguém nas-
ce ddo-se as pesamos pela passagem pela Terra,
gue tal como o nome indica é material, e as fe-
licitagbes quando alguém morre, pois agora sim
atingirdo a plenitude. Plenitude representa a to-
talidade dos poderes divinos. Quando atingimos a
plenitude, quer dizer que estamos aptos a encarar
o transcendental, a Vida. |

Alguém nos despertou para o mundo. Mais
tarde alguém nos recothera para pormos em pra-
tica tudo de bom que aprendemos nele. Aprovei-
temos o intervalo.

.Helena Almeida - 12 anos

Rua Dr. Augusto Martins, 21-23, Edificio Versailles, 4470-146 Maia
Tel: 229489996




No apego-agreste da me-
moria frugal, nutro por uma
realidade quase sempre inefa-
vel pargé professar, melodica-
. mente, a poesia do encanto no
perene momento do teu othar

longinguo.

E na lembranca do crepdsculo ama-
nhecido, revejo a eterna seducdo da minha
imortalidade. .

Dilacerado nos pressentimentos alheios
que arduamente desvanecem no tempo ari-
do,

Desfere a incerteza do futuro na dogu-
ra inconfessada e na obstinacdo da tua voz
muda.

Na firmeza da terra perfumada e des-
prendido de retalhos fundos de um rosto
genuino,

Aclamo pela minha nudez insana para
o despejo de pérfidos sentimentos traigo-
eiros.

Imerge a forga do grito na saudade de
querer o afago das tuas palavras eloguentes

e sensatas.

Do desejo irremediavelmente perdido
nas metaforas dos Deuses e nas ruinas dos
lamentos épicos,

Procuro divagar nos corredores obscuros
do labirinto do rei Minos e encontrar a tua
verdadeira face,

Onde a verdade do assombroso declinio
do meu corpo, vespre"ita indelevelmente a
Luz do teu ser. ‘

Pura Alma minha, crucifico-te no la-
mento onde habita a bondade desvanecida
da seducao caprichosa.

E do apelo infindo da tua presenca, com
a ansia inebriada da revelagao declarada da
tua presenca,

Despojo-me das vestes que toldam a
minha esséncia e vagueio no murmdrio do
siléncio inacabavel,

Para dar as maos a minha matéria do
tempo e suspirar pela magia do desejo de
enamorar a Vida.

Jorge Poeta

Centro Terapéutico S. Rafael
Saude e Equilibrio

Rua Conde Alto Mearim, 748, 1.° - Sala 3» 4450-029 Matosinhos

Geral: 914 432 442
E-mail: arcanjorafael@sapo.pt - www.arcanjo.com.pt

ESPACO

o

Rua Do Viso n2 30- 32 and- sala 4
Maia (cantro)
Telm- 918131250/05

Espago-yoga@hotmail.com

Um espago que se dedica ao
Yoga e desenvolvimento do se

AULAS DE YOGA

workshops :
Retkt mvers T 11 e LI mane caimai
Tagas tivetanas
Crtanga INYErior (Maria De Fatms Zibeira
Lettura de aura niveis I e 1 (susans B

Xamanismo (Mari Margarina Bestus)
Ayurveda
Entre outras.
(se estiver interessado em outro
tpo de workshop Lontacte-nos 3

Www espaco-yoga-shiva. blogspot.co




“.Um mundo mais Justo é
um sonho sé para aqueles que
estdo adormecidos”

Ernesto Tages do seu livro
Viva a Vida.

Em que é que esta frase se identifica
contigo?

Esta sociedade é como uma lagarta que
mesmo estando a morrer, sonha com a sua
metamorfose em borboleta, que vai seruma
coisa totalmente diferente, um ser novo,
com um corag3o novo, umas asas que |he
vao permitir voar até onde for a imaginagdo
criadora do homem, que acredito ter um po-
tencial infinito.

Ha quem tenha estacionado no estado
de crisdlida, que figue pelo sonho dum mun-
do novo, mais justo, mais integrado com a
Mae Natureza. Mas também ha quem tente
romper o casulo, preparar-se para o salto,
reinventar as asas do novo corpo, do novo
ser

0 que é a Casa-retiro da Paz?

As pessoas desejosas de dar passos
nessa caminhada para um novo mundo es-
tdo normalmente doentes a varios niveis.
O “Retiro da Paz" pretende ajuda-las a (re)
descobrirem o caminho para concretizarem
os seus sonhos, tocando-as uma a uma,
envolvendo-as com a energia necessaria
para poderem romper o casulo que teceram
em volta de egos e corpos feridos, com uma

alimentacdo equilibrada, o equilibrio dos
chacras e a cura emocional, de tudo o que
impede a sua paz interior.

A CASA é um projecto paralelo (por isso
o hifen entre a casa e o retiro), a proposta
de formar a borboleta que dé sentido a esta
sociedade moribunda. Este nome é compos-
to das iniciais de “Cooperativa Auto-Susten-
tavel da Assureira” e pretende promover a
recuperacao duma aldeia abandonada (As-
sureira) da regido do Soajo onde moro, de
forma ecolégica, com uma comunidade in-
tencional de pessoas que queiram viver em
contacto com a Natureza, numa ecoaldeia.

O que é para ti viver a vida?

Sé pode ser viver 0s nossos sonhos, sao
eles que fazem crescer as asas da borboleta.
Ja vivi a vidinha do trabatho-comida-repou-
so, do ram-ram, de entregar a responsabili-
dade da minha satide aos médicos, do meu
trabalho aos patrdes, da minha comunidade
aos politicos. Hoje quero assumir 100% da
responsabilidade de estar vivo, viver a VIDA
de acordo com os meus sonhos e ndo os de
outrem.

Porque devemos correr atras dos nos-
sos sonhos?

Porgue o sonho comanda a VIDA como
diz o poeta, sem eles nada faz grande sen-
tido, mas porque havemos de viver sonhos
alheios? Comecei 4 cursos Universitarios
para satisfazer o sonho dos meus pais mas



nunca passei do 1° ano de nenhum porque
o meu sonho era trabathar, produzir algo de
atil. Dai aprendi que ndo vale forcar-me a
viver vidas alheias, isso ndo da sendo frus-
tragdo, e como sO posso viver a minha, ao
menos que chegue ao fim dela e possa dizer:
“Ao menos tentei viver os meus sonhos”.
Até ao fim deste ano sonho estar a viver no
campo, rodeado de gente bonita que queira
como eu um mundo mais justo, com mais
paz, com mais amor pela Natureza e pelas
pessoas, sobretudo pelos desfavorecidos.

Os projectos sdo sonhos?
Disse David Thoreau que “Se vocé cons-
truir castelos no ar, seu trabalho nao foi per-

dido, pois é |a que eles deveriam estar. Agora
coloque as fundagdes sobre esses castelos
para que se tornem reais”. Os sonhos sdo 0s
castelos no ar, os projectos sdo as suas fun-
dacBes. Por exemplo, a CASA é um sonho,
esta ainda nas nuvens, tenho em curso dois
projectos concretos afins, o “Retiro da Paz”
e mais recentemente o escritério multi-ser-
vigos “Conta Comigo” na vila do Soajo, que
pretende dar condicbes de sustentabilida-
de econdmica a varias pessoas gque guerem
viver numa ecoaldeia. E esta em marcha o
projecto duma Cooperativa que talvez sejao
embrido duma futura ecoaldeia.

Maria de Fatima Ribeiro
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Centro Dieté tico de

—
Valongo ~ R\
Pro dutos Naturais Astrologia
Naturopatia Tarot
Acupuntura Reiki com cristais
Re flexologia
Massagem
Depilagoes

Rua da Passagem 430, loja 33 Valongo
965 416 643 / 917 693 320 / 938 282 130
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Desperta o Teu
Potencial Interno

Ilidia Elisa Queiros

Terapias Holisticas
Numerologia
Coaching
Organizac¢do de Eventos
Venda de Produtos Naturais

7= Dangas

2 Circulares
Lesinns - Sagradas

Tel. 916 264 128
ilidiaelisa@gmail.com
www.institutosantimani.com




No dia 21 de janeiro de 2011
pelas 21 horas teve lugar no
Porto no Hotel Tuela uma pa-
lestra aberta a intervengdo do
publico com tematica “ o fim
de todas as crises * titulo su-
gestivo para os tempos que atravessamos.
inscrevi-me na manha desse mesmo dia e
facto curioso, troquei o titulo para “ o fim
de todas as coisas”, talvez isto se devesse a
alguma desatencdo minha sob influéncia de
um acordar estremunhado e de uma noite
mal dormida, ou talvez nao, talvez a razao
fosse outra e bem mais profunda. O nosso
inconsciente por vezes prega-nos algumas
partidas. Quando ao receber a confirma-
¢ao para a minha inscricdo me chamaram
atenciosamente a atencdo para o ocorrido,
pus-me a pensar um pouco. Nao estare-
maos todos, eu inclusivé, condicionados por
uma mente escatolégica, sempre atenta
as desgracas, nossas e alheias, para a qual
contribuem 0s nossos esquemas mentais
assentes em medos, mas ao mesmo tempo
com um pensamento mérbido de atraccdo
pelo abismo? Se pensarmos que qualquer
noticia sobre qualquer acidente ou catastro-
fe vende melhor do que outra que anuncie
uma possibilidade de mudanga ou melhoria
do nosso bem-estar, sentimos gue algo nao
esta muito bem. Serd que ja desistimos de
ser felizes ?

Seria realmente mais facil que tudo aca-
basse de repente, assim ndo teriamos de

fazer qualquer esforco para mudar alguma
coisa. E, foi precisamente isto que esta pa-
lestra nos propés, encarar a mudanga como
nossa aliada e nao como inimiga da nossa
felicidade. Trata-se antes de mais de uma
mudanca interior, pér em causa a nossa
relagdo connosco, com os outros e com o
mundo em que vivemos. Isto porque a crise
s6 podera ser ultrapassada se recorrermos a
um outro modo de pensar, sentir e agir.

0 Senhor Alfredo Sfeir-Younis, marcou
uma presenca serena e sabia que a todos
contagiou. Falou da sua experiéncia pesso-
al, tendo ja ocupado cargo de gestor empre-
sarial, a certa altura repensou a sua vida e
seguiu um outro percurso, ndo a margem
da sociedade mas umn pouco mais afastado
dela de modo a conseguir melhor entender
o mundo e com o seu exemplo alertar as
pessoas para a necessidade da mudanca.
O seu interlocutor, o professor Paulo Viei-
ra de Castro, falava entre outros assuntos
mais abrangentes relacionados com o tema
proposto, sobre a necessidade de se olhar a
educacdo de outro modo, sendo esta uma
oportunidade para ajudar a formar individu-
05 que pensem por si proprios e contribuam
individualmente para o bem estar colectivo
com a sua criatividade.

Comentou-se a urgéncia de repensar
a crise relacional, social e econémica, que
passaria por uma consciéncia individual as-
sente nos pressupostos de verdade, amor,
compaixdo e solidariedade, respeito pela



natureza e afirmacao de valores morais. Foi
também dito que ndo se podera combater a
crise, superar a crise com a mesma postura
individual e colectiva que a provocou. Uma
postura baseada no individualismo e na
sustentacdo de uma sociedade de consumo
desenfreado sem respeito pelo individuo e
pela natureza. Salientou-se a importancia
de uma nova atitude mental e de uma mo-
dificagdo dos habitos e atitudes que perpe-
tuam o estado de crise.

Penso pois que por mais dificuldades
que tenhamos em encarar a mudanga, é ne-
cessario sairmos da nossa zona de conforto,
se gueremos encarar a crise de um modo
positivo, superando-a, isto, se ndo preten-
demos ficar a espera do fim do mundo.

Recorrendo ao pensamento poético de
Luis Vaz de Camoes, poeta que tdo bem en-
carnou a alma lusitana, acredito que a nossa
escolha serd a da mudanga.

Mudam-se os tempos, mudam-se. as
vontades,

Muda-se o ser, muda-se a confianga;

Todo o mundo é composto de mudanca,

Tomando sempre novas qualidades.

0 tempo cobre o chao de verde manto,

Que ja coberto foi de neve fria,

E em mim converte em choro o doce
canto.

E, afora este mudar-se cada dia,
Outra mudanga faz de mor espanto:
Que ndo se muda ja como sofa.

Luis de Camdes

Helena Guerra



O Crescer ¢/ a Dancga, tem como objectivo
desenvolver o talento escondido no interior dos
Jovens bem como o seu acompanhamento, na
fase de transicdo de idade.

Estes Jovens desde o pré escolar até ao final
do seu primeiro ciclo, em medidas que sairam
pelo Ministério da Educacdo, tiveram neste
percurso A.C.E. {Actividades Extra Curriculares),
tuteladas pelas Camaras Municipais e Juntas
de Freguesia. Ao transitarem para o segundo
ciclo deixam de ter esta mais valia o que trava o
seu desenvolvimento. Neste sentido deixam de
crescer com o Desporto, o Inglés a danga etc.,
mas com o “Crescerc/ a danga” podem continu-
ar a desenvolver seus talentos e ocupacdo.

Nesta actividade a Cidadania é sempre
lembrada, através do dilalogo que se gera.

Através das mdsicas que escolhem, surge
a oportunidade de representarem as letras res-
pectivas, o que lhes permite vivenciarem varios
sentimentos e emogdes. Esta vivéncia ajuda-os
a compreenderem melhor o stresse do dia a dia
de seus Pais ou Tutores e, simultineamente,
ganham seguranca ao deitar para fora, na aula,
seus talentos, que para muitos nio passam de
sonhos. Aprendem Protocolo, pois a danca é
elegancia e assim, nas suas vidas, activas nas
refages inter-pessoais, passam a saber estar e
respeitar.

Acreditamos e tenho experiéncia de que a
violéncia escolar baixa e estes jovens tornam-
-se Embaixadores e Mediadores de violéncia es-
colar, bem como na sua vida activa no pequeno
mundo que os rodeia.

Esta actividade tem também a danca adap-
tada, pretendendo mostrar na pratica a verda-
deira integragdo e contrariar a hipocrisia social

em que vivemos. Eu ndo tenho pena mas sim
acredito, (lembro que s&o os nossos paraolim-
picos que mais medalhas trazem para 0 nosso
Pais), neste médulo os cidaddos com defici-
éncia vdo também ter acesso a informacio de
seus direitos e valores, bem como obrigacées.

Esta actividade estende-se a adultos, que
se esquecem deles préprios, no dia a dia em que
vivemos. Somos Pais, Encarregados de Educa-
¢do, profissionais, sugeitos ao stresse face ao
desemprego etc. Esquecemos de ter o nosso
prdprio tempo.

Levantar a auto-estima ter o seu proprio
ternpo de convivio e troca de experiéncias, é
o objectivo. Eu propria pensei muito antes de
aceitar este desafio, mas quando entro na sala
0s meus Jovens fazem-me crescer, e acreditem,
ndo tenho palavras para descrever, pois voltei a
dar de mim e é a melhor terapia que posso ter.

Espero por todos vos e um bem haja, sejam
felizes.

Cristina Braga



Vinho

TRAS-OS-MONTES

Os vinhos-c£J. e Fi

objectivo o de produzir vinhos de qualidade reconhecida, de forma natural e sem adicéo de produtos.quimicos, respeitando assim a
Natureza e o Meio Ambiente. ’

nasceram de um propésito familiar consistente, aliando a tradigéo e a paix&o pelo vinho. Sendo primordial

As vinhas localizam-se na regiéo de Tras-os-Montes, nas margens do Rio Sabor, disponho de uma
excelente exposic&o solar e com solos de qualidades distintas para a produgéo vitivinicola.

As nossas vinhas sao pequenas e s&o tratadas cuidadosamente e
delicadamente, conduzindo a uvas de qualidade. As castas foram
escolhidas em fungdo das condigbes do solo e do clima, .
utilizamos o0 modo de produgéo bioldgica, sendo o solo objecto de atengéo partlcular pois é a
base da produgéo de qualidade. O solo & lavrado e fertilizado com estrume de animais, as
parreiras sdo escavadas e podadas na altura exacta por forma a néo alterar a sua evolugéo
natural.

As uvas s30 colhidas no ponto ideal de maturagéo, este procedimento é realizado & mao para pequenas caixas.
Seguidamente s&o transportadas e acondicionadas cuidadosamente até se iniciar o processo de selecgéo das
mesmas. Ap6s a seleccdo, as uvas s&o trituradas e esmagadas em lagares de pedra, iniciando-se o processo
de fermentagéo tumultuosa. A fermentagéo € um processo que converte os agucares do sumo da uva em alcool,
com duragao de poucos dias. A medida que a fermentagéo evolui a quantidade de aglcar diminui e o teor em
; alcool aumenta. S&o efectuadas algumas observagdes e medigBes durante
este processo, nomeadamente do teor em aglticar e o grau de alcool
provavel. Atingindo valores recomendados procede-se a separagdo da parte solida da parte
liquida. A parte liquida é armazenada em cubas, iniciando-se o processo de fermentacéo lenta.
Este processo cessa aquando o término da efervescéncia do vinho. Posteriormente o vinho fica
em repouso para sedimentagdo das particulas. Concluida esta fase temos um vinho jovem a
espera de envelhecimento ou pronto para consumo.

Toda a produgao resulta exclusivamente da cultura e tradigdes vitivinicolas, permitindo um produto 100% natural e saudéavel.
Vinho Tinto Moinho (Tinta Roriz);

Taveira (Touriga Nacional/Tinta Barroca)
Vinho Branco ~ Codega.

Vinho disponivel em garrafa (0,75!) e Bag in Box (5,01)

Telefong s Aotk 939 684 673

W produtosregionais.caseiropinto@gmail.com



A carne ved etal por exceléncia, o seitan o gluten do trigo, extraido da

farinha integral. Rico em proteinas, com uma textura e aparéncia muito semelhantes as
da camne, é cozinhado e temperado da mesma maneira que a came ou de mil e uma outras
formas. Além disso possui as vantagens de ndo ter gorduras nem toxinas: uma éptima e

saudavel! alternativa.

De onde veio

O seitan é um alimento com uma longa
histéria. Embora o seu uso ainda n&o esteja
totalmente vulgarizado no Ocidente, € no
entanto um alimento tradicional vulgar, na
China, Coreia, Japao, Russia e Médio Oriente.
No Ocidente comecgou a ser feito e consumido
pelos mérmons e adventistas do 7° dia e mais
recentemente, a sua utlizagdo comegou a
generalizar-se nos meios da alimentagéo
natural com a introdugdo da macrobidtica.

O nome seitan vem dos japoneses gue
o preparam desde ha véarios séculos. Durante
alguns anos foi importado do Jap&o, mas
actualmente ja & produzido em muitos paises
ocidentais, encontrando-se com facilidade em
lojas de produtos naturais e dietéticos e bem
como nos restaurantes vegetarianos e
macrobidticos, com uma procura e aceitagdo
cada vez mais crescente.

Os restaurantes chineses também o
tém preparado desde ha muitos anos, cha-
mando-the mien ching ou yu mien ching.
Também é apelidado "alimento de Buda", por
ter sido produzido pelos monges budistas para
substituir a carne.

Ha também uma variedade seca, no
Oriente, chamada fu, pelos japoneses e k'ao fu
ou kofu pelos chineses.

Composicdo em aminoacidos

Composicéo das protelnas do seitan em percentagem:

Aminoacido Giladina Glutenina

Glicina 0,0 0,9
Alanina 4.6
Valina

Leucina

Prolina
Fenilalanina
Tirosina

Serina

Cistina

Acido aspartico
Acido glutamico
Arginina
Histidina

Lisina
Triptofano

-
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0 que é

O seitan é basicamente o gliten do
trigo. O trigo é conhecido desde a pré-histéria:
0s grdos mais antigos, datados de 6750 a.C.,
foram encontrados em escavagbes nas terras
meridionais do lado oriental do lraque (4rea
conhecida como "o crescente fértil"). Nos
tempos antigos o trigo tornou-se o mais
importante cereal, uma posigcdo que ainda
ocupa em quase todos os paises do mundo
ocidental.

A histéria do cultivo do trigo e a da civilizagéo
humana tém estado intimamente ligadas.

Uma larga proporcdo dos nossos nu-
trientes essenciais estd contida no grac de
trigo: hidratos de carbono (60 - 80 %, principal-
mente amido); proteinas (8 - 15 %, principal-
mente no gluten, contendo quantidades ade-
quadas de todos os aminoacidos essenciais
excepto de lisina, ftriptofano e metionina);
gorduras (1,5-2,0 %); minerais (1,5-2,0 %);
vitaminas como o complexo-B e vitamina E. Do
frigo existem cerca de 17000 variedades, culti-
vadas desde o norte da Finlandia até ao sul da
Argentina. As principais sdo o trigo mole e o
trigo duro, também conhecidos por trigo de
inverno e de primavera, em referéncia as
estagdes em que sdo semeados. O primeiro
contém niveis mais elevados de carbohidratos
(mais amido) e o segundo contém maiores
niveis de proteinas (mais gluten). Isto € um
factor importante a terem conta ao fazer seitan,
pois a diferenca na farinha é dificil de notar,
mas o resultado final é notério.




De que é feito Composigao do Seitan

O gliten, de que é feita o

. ) i e Componente
seitan, € uma na proteina elastica Proteinas
gue sustenta as células de amido do Hidratos de carbono
endosperma, do gréo de trigo, e na Gorduras
verdade é constituido por duas Minerais
proteinas: & gliadina e a glutenina. ;g’lzzs
Estas proteinas elasticas séo Vitamina B4
encontradas apenas no trigo (e em Vitamina B,
quanti-dade muito pequena no ¥!'{am!”a EB
arroz), e s3o elas que dao a solidez ot
e elasticidade caracteristicas do péo Eosforo
de trigo, bem como consisténcia e Potassio
textura préoprias do seifan, muito Ferro
semelhantes a carne animal.
A glutenina é a que da solidez
ao gliten. E uma molécula longa,
elastica, de sabor leve, e carregada
negativamente.
A (gliadina. € uma proteina
mole e adesi-va, sendo responsavel
pela coesdo do gluten e carregada
positivamente. e et
Estas proteinas contém todos os
aminoacidos do trigo e séo
especialmente ricas em  &cido
glutdmico.
Quantidades cefagerads
LOTE M

fleso Liguwde 500

Em embalagens de 500 gramas.
Como encomendar

Telefoneffax : ++351 252 316 154
Telemovel: ++351 91 337 27 84
info@vidasaude.pt
www.vidasaude.pt

Rua Barado da Trovisqueira, 345
4760 - 126 Vila Nova de Famalicdo
Portugal

Espetada de seitan

Ingredientes: Para o poime: Para o molho: Preparagédo do polme:

Courgettes Farinha de Gréo de tomate / alho / sal / Adicionar a farinha de
Abacaxi Bico matagueta / agua / gréo a cerveja e dgua das
Cogumelos de Paris Cerveja / dgua das cerveja / vinho pedras.

Tomate cherry pedras Depois de bem ligados
Seitan cortado em Sal e agua estes stementos, juntar a

cubos 2 cm agua e osal.

Reserve.

Quantidade

42,4 %
18.8 %
10.0%
4.3%
25%
22,0 %
4,10 mg
1.65 mg
9,20 mg
25 mg
84 mg
96 mqg
960 Mg
8,1 mg

$te

Preparagio do molho:

Num tacho, juntar um pouco de azeite
o alho, o tomate e a malagueta, deixe
refogar um pouco. Adicione a cerveja e o
vinho. Num copo dissolva o amido de
milho num pouco de &gua e junte ao
restante preparado. Cozinhe em lume
brando durante 15 minutos.

Numa frigideira frite a courgette, o abacaxi, os cogumelos e o tomate cherry. Reserve, mantendo quente. Fritamos o seitan passado pelo
polme. Agora vamos preencher o pau da espetada com o seitan e os outros elementos, alternadamente. J& no prato regamos a espetada com o

molho e decoramos com sementes de sésamo. Sirva com arroz integral e salada variada. BOM APETITE.



Partindo de um posicio-
namento ético assume-se que
nenhuma organizacdo podera
ser maior que o horizonte espi-

:\f. ritual dos seus lideres. E, como

poderia 0 mundo dos negdcios
manter-se indiferente a mais intensa das di-
mensdes humanas; a espiritualidade? E pois
desta interrogagdo que nasce a lideranca para
o terceiro milénio.

Perante uma humanidade que se deba-
te entre os anseios de uma nova consciéncia
nos negocios e uma busca individual por um
sentido mais amplo para a sua existéncia,
teremos de nos confrontar com os ideais en-
raizados no mais elevado patamar da ética
humana: a espiritualidade.

Assim como na vida, também nas em-
presas, deveremos enfrentar a nossa face
original. A espiritualidade é a Gnica dimensao
onde esta poderd ser encontrada. Habitual-
mente, nas organiza¢cdes convivemos com
uma face acidental que ndo nos é dada a par-
tir da origem, do interior, de valores essen-
ciais, mas sim de construcdes a medida das
circunstancias estratégicas para o negdcio,
ou para a carreira. Confundir a face acidental
de um individuo com a esséncia do seu Ser
fomenta uma prole de individuos ndo reali-
zados, com as consequéncias que facilmente
serdo intuidas para todos.

Mas, conhecer o caminho ndo é a mesma
coisa que tritha-lo até ao seu termo. Como
poderia ser diferente nas organizagbes? E

porque ninguém é vitima do mundo, mas sim
da forma como o percebe, torna-se urgente
que cada um comece por fazer a sua parte;
isso é ja tarefa para uma vida inteira. Garan-
to-lhe que ha alguém muito especial que o
espera no final desse trilho: vocé!

A falta de um centro de valores comum
propicia, tantas vezes, a criagdo de dois mun-
dos inconcilidveis, um que é o profissional e
outro que é o pessoal. E agui que a espirituali-
dade se maostra importante no mundo do tra-
balho. 56 um ser espiritualmente apetrecha-
do podera estar verdadeiramente centrado no
essencial das suas decisdes, permitindo-se a
total sintonia entre os seus préprios valores
e o0 posicionamento estratégico da empresa.

Na dimensdo dos valores pessoais nao
existe a verdade dos outros.

Tratando-se de uma terra sem caminho,
viver nesta certeza serd assumir a maior res-
ponsabilidade das nossas vidas. Aceitar a
importancia de tais valores nas relagbes de
trabalho, obriga a que cada um de nés seja
um cientista interior, cuja sua maior valéncia
sera a de experimentar a verdade desde a sua
origem, revelando-nos o ponto onde nada
esta escondido, onde sé a profundidade do
essencial sera revelado.

Na vida vencer ndo é competir com o ou-
tro, mas sim derrotar os seus inimigos inte-
riores. Como poderia ser diferente nas orga-
nizagdes?

Responsabilidade Espiritual nas Organi-
zacbes



Também nas empresas encontramos o
potencial do principio animador ou vital do
ser humano, afirmando-se, deste modo, a
existéncia de uma identidade supra humana:
a criacdo de uma imperceptivel teia no entor-
no organizacional, pelo que o mundo das em-
presas devera ser visto como um todo, pola-
rizando positivamente as referidas relacdes.

Costumo explicar esta ideia dando como
exemplo o momento em que nos deparamos
com alguém. Deste encontro nasce uma ter-
ceira entidade gue é a alma da relagdo; porque
seria diferente nas relages empresariais?

Por estranho que pareca, esta é a Unica
dimensao que perdura para além do tempo e
do espago, sendo a este nivel - mais subtil -
gue se funde o inconsciente organizacional.
E, se a espiritualidade tem a ver com accao
logo é producao, entdo porgue ndo adminis-
trar este capital?

Para que tal seja possivel -sera necessa-
rio assumir um novo regime de servico e de
transparéncia, sé concebivel pela abertura
dos canais intuitivos/animicos da relagdo: o
inconsciente arganizacional.

A espiritualidade nas organizacfes po-
dera ser considerada o mais alto patamar da
ética empresarial. O lider espiritualizado é
aguele que consegue conduzir-se a si mesmo
através de uma profunda responsabilidade,
garantindo e inspirando o cumprimento do
propdsito da organizagdo na afirmacdo de
valores maiores que toma como seus, auto-
-realizando-se por esta via.

Paulo Vieira de Castro, mentor do projec-
to Dharma Marketing.
Contacto: geral@paulovieiradecastro.com

P

(}’ov‘tal A=z Luz

CURSOS:
Reiki, Numerologia, Radiestesia, Tarot, Atma
Kriya Yoga, Om Healing, Simply Meditation.
Ho ponopono.

MEDITACOES:
Chama Violeta, Arcanjo Gabriel.

TERAPIAS:
Reiki, Regressdes a vidas passadas, Numero-
logia, Radiestesia, Reflexologia, Yoga, Limpez:
Espiritual e Energética.

Povtal de Luz — Associagdo de Solidariedade Social
Cultural e Holistica
Rua Antero Quental, 251 2° salas 8 a 11 » 4450-057 PORTC
Tel. 225025373 TM913594506
portaldeluzporto86@gmail.com
www.nucleoportaldeluz.org

e
escolha harmoniosa

actividades, terapias e livros alternativos

Yoga
Aromaterapia, Técnica Alexander,
Terapia Quantica (SCIO), Osteopatia,
Massagem Geriatrica, de Recuperacac
e Anti-Celulite, Drenagem Linfatica,
Acupunctura e Fitoterapia, Reiki,
Livros sobre Auto-Ajuda e Saude

Rua Santos Pousada, 441 sala 206, Porto
(Estacionamento préprio)
Tel: 225191764 e 913232943
info@escolha-harmoniosa.pt
www.escolha-harmoniosa.pt



> ACUNPUNTURA

Rui Pinto

Rua da Amieira, 93

S. Mamede Infesta

M. 918 161021-934 089991

> ARTE-TERAPIA

Maria de Fatima Ribeiro
Grupo/Individual

R: Santos Pousada, 441, S 206
Parto

M. 914247617 / 83598 63 29

> ASTROLOGIA

Sonia Vieira

Centro diétetico de Valongo
Rua da Passagem 430, oja 33
Valongo

M. 965 416 643 / 917 693 320 /
938282130

> CONSULTA ESPIRITUAL
Aurora Freixo
M. 939184716

> CRISTALOTERAPIA

Joana Pinto - 20 Euros

Casa Brahma

Rua Costa Cabral, 1648 - 1° Dto
4200-215 Porto

M. 916 693 537 / 918 778 077

>CURA DA ALMA
Centro Terapias do Porto
M. 912062700

> FISIOTERAPIA / OSTEO-
PATIA

Elsa Moreira

Fisioterapeuta, Mestre de Reiki
Especializada em Terapias
Manuais

Porto, Senhora da Hora, Maia,
Famalicdo

Marcagdes: 919 231902

> HIPNOSE E REGRESSAQ
Isabel Casas

Casa Brahma

Rua Costa Cabral, 1648 - 1° Dto
4200-215 Porto

M. 916 693 537 / 918 779 077

> IRIDCLOGIA

Centro Terapias Porto

Rua de 54 da Bandeira n® 784 -
3Dto Tras.

4000 Porto

M. 916615068

> LEITURA DA AURA
Bahadur Singh

Casa Brahma

Rua Costa Cabral, 1648 - 1° Dto
4200-215 Porto

M. 916 693 537 / 918 773 077

> NATUROPATIA

Centro Terapias Porto

Rua de Sa da Bandeira n® 784
3Dto Tras.

4000- Porto

M. 939184716

> MASSAGEM DE RELAXA-
MENTO

Joana Pinto 22€

Casa Brahma

Rua Costa Cabral, 1648 - 1° Dto
4200-215 Parto

M. 916 693 537 / 918 779 077

> MASSOTERAPIA

Olivia Novais

Rua S. Bento da Vitoria n® 26
Porto

M. 912352308 (extreme)
liazitanovais_18@hotmail.com

> REIKI

Nivel lil, Sisteme de cura Natu-
ral Usui

Maria de Fatima Ribeiro

Rua de Santos Pousada, 441
sala 206

Porto

M. 914 247 616 / 935 986 329

> SCI0 BIOFEEDBACK -
AVALIACAC ENERGETICA
QUANTICA

José Basilio

Rua Conde Alto Mearim, 748,
15L3

4450 - 029 Matosinhos
www.arcanjo.com.pt

arcanjorafael@sapo.pt
M: 914 432 442

> TACAS DE CRISTAL DE
QUARTZO

Anténio Maria - Mestre de Reiki
Sistema de Cura Natural Usui
Rua Bardo da Trovisqueira, 345
V.N. Famalicdo

M. 913372784 / 252 316 154

> TOQUE QUANTICO

Sergio Pinho

Centro de Terapias do Porto
Rua de Sa da Bandeira, 784

- 3Dto Tras.

Porto

T.258 578 145 / M. 936 959 200

> REFLEXOLOGIA

Pedro Campos

Espaco Via Lucis

Av. Serpa Pinto 304, 4° sala 0
4450 276 Matosinhos

M. 910817125
vialucis@hotmail.com

> XAMANISMO

Maria Margarida Barros
www.mariamargaridabarros.
com

M. 915 486 254



> Z-COACHING:
TRANSFORMACAO EM
PONTO ZERO

Angela Vieira

Edificio D. Nuno

Praceta D. Nunc Alvares
Pereira, nr. 20 2°.andar BF
4450-218 Matosinhos

M. 934300443
angzela.mmvieira@gmail.com
http://zcoaching wordpress.com/

RESERVE
ESTE ESPACO

TERAPEUTAS
TA%RESENTAQZ\O

DESTA REVISTA Pusicases Flaiteepa
BENEFICIE

DE DESCONTOS

]UNTO DOS NOSSOS 10% de desconto
PARCEIROS. na compra de livros

escolha harmaoniosa

actividades, terepias e Ivros

10% de desconto nas terapias.
5% de desconto nos livros e isengao 10% de desconto nas
de taxa de inscricdo nas aulas de Yoga, formagdes e condicdes
Yoga Familia, Yoga para Beficientes especiais no prego de
Fisicos, Tai Chi e Danga para Criangas.

amigo TNB

A editora francesa PROSVETA, que transmite os ensinamentos do Mestre
Omraam Mikhaél Aivanhov traduzidos em mais de 30 linguas, é agora repre-
sentada em Portugal pela Publicagées Maitreya.

PSS — e .

A Rujiiei Al Do homem

Rua do Almada, 372, 4° Esq. « 4050-033 Porto
&3 T.: 222012120 | M.: 919098583/968473218

vuhlitagﬁzs @Iaitrzya flora@publicacoesmaitreya.pt « www.publicacoesmaitreya.pt




, que se define como um instrumen-
to terapéutico ndo-verbal de auto-analise, leva o
individuo a elaborar reflexdes acerca de sua exis-
téncia através da expressao artistica. A Arte-terapia
projeta-se como importante recurso adjunto do tra-
tamento global do paciente, uma vez que o leva a
conscientizagdo de si como individuo responsavel
por sua prépria vida e satde.

, & um grupo de sistemas, tradi¢es e
crengas que alega que as posigdes relativas dos cor-
pos celestes podem prover informagdo sobre perso-
nalidade, relagées humanas,tudo que nos rodeia.
Astrologos acreditam gue @ movimento e posigges
dos corpos celestes podem influenciar diretamente
eventos na Terra e em escala humana. Astrélogos
modernos definem a astrologia como uma lingua-
gem simbdlica, uma forma de arte.

é uma técni-
ca complementar ndo invasiva que actua de forma
energética e vibracional, utilizando na sua aplicagao
cristais variados e diferentes.

Através de um relaxamento profundo, a aplicagdo
dos cristais pode trabathar os aspectos. fisico, men-
tal, emocional e espiritual.

A actuacao e a interaccdo dos cristais com o indivi-
duo dé-se através da propagagao de ondas do siste-
ma de cristalizagdo da pedra, com o padrao vibracio-
nal dos minerais que a compoéem.

A palavra espiritual ndo esta aqui ligada a qualquer
religido, é apenas uma ferramenta para encontrar
algo Superior e esta inata em todo o Ser Humano
que procura ajuda de Seres Superiores. Aqui a con-
selheira debruca-se no problema que lhe é levado e
escolhe o método que melhor pode responder a per-
gunta, guiada pelos seus seres de Luz da entdo o
conselho para o caminho a seguir para a resolugdo
do conflito.

A cura espiritual € um impulso evolutivo em direc-
¢do ao caminho da cura ou processo de cura.
Utilizam-se as células sas para criar uma reacgdo
em cadeia através dos corpos energéticos.

A cura é um movimento de evolucdo e de estimula-
cdo do divino e ndo a paragem ou o movimento de

retirar o que é mau, mas a acgdo de estimular a cura.
E acolher a fonte para dissolver as cristalizagdes so-
bre os corpos energéticos que impedem a livre circu-
lacdo do amor, portanto da energia.

- A Hipnose é a combina-

cao de um relaxamento intenso e profundo com os
olhos fechados.
Quando uma pessoa esta hipnotizada (ou em transe
hipnético) a mente consciente é “adormecida” (nao
eliminada nem desactivada), ficando a prevalecer
durante este tempo a mente inconsciente.

Na Medicina natural e alternativa, a Iridologia é uma
forma de diagnéstico realizada através da observa-
¢do da iris, uma das estruturas mais complexas do
corpo humano. Os historiadores apontam para a
existéncia desta pratica ja na antiga China e Grécia,
tendo sido divulgada e aperfeicoada com mais afin-
co desde o século XVIil. Os iridologistas acreditam
que, através da analise da iris, é possivel fazer um
check-up do nosso estado de saide, descobrindo
eventuais desequilibrios. O corpo transmite a iris,
através de sinais, marcas, alteragées de cor e de pa-
drées, um quadro clinico fisico e/ou emocional da
pessoa em guestdo. Uma técnica holistica que per-
mite “olhar para dentro do corpo” e verificar o fun-
cionamento do organismo, descobrir quais as zonas
mais fortes e quais aguelas que estao sobrecarrega-
das com toxinas. Porém, importa esclarecer que a
analise iridolégica ndo determina se uma pessoa so-
fre de determinada doenca intestinal, por exemplo,
mas alerta para a existéncia de alguma instabilida-
de ou inflagdo nesse orgdo. Apresenta-se, acima de
tudo, como um método de diagndstico precoce e de
prevencao, revelando a origem do mal-estar fisico,
psiguico ou emocional.

Com a Leitura de Aura, alguns impedimentos sdo
desbloqueados e harmonizados para que tudo flua
o melhor possivel A Leitura é antes de mais uma
conversa do paciente com o seu proprio espitito, que
permite ao espirito do leitor captar imagens impor-
tantes para o crescimento e evolugdo do paciente.
Esta terapia tem como objectivo dar a conhecer a
nossa vibragdo energética e gestdo da energia no
momento presente.



Relaxe e sinta o prazer da vida. Para poder dar ao
seu corpo o que ele realmente precisa, entregue-se
a uma massagem de efeito altamente tranquilizan-
te. Venha revitalizar o corpo e a mente.

E o conjunto de toques exercidos com as maos e
outras partes do corpo ou acessoriamente com apa-
relhos, sobre uma ou mais partes do corpo com a
finalidade terapéutica, anti-estresse, relaxamento,
estética e esportiva. A massoterapia além de utili-
zar da manipulacdo manual dos tecidos moles do
corpo, pode realizar movimentos nas articulagdes,
alongamentos e aplicacdes de calor e frio.

A medicina natural (também chamada de Naturo-
patia) € uma medicina alternativa complementar,
que enfatiza a capacidade intrinseca do corpo para
curar-se e manter-se, Naturopatas utilizam recur-
s0s naturais como ervas e alimentos ao invés de
farmacos sintéticos e cirurgias. A naturopatia inclui
muitas modalidades de tratamento, tendo uma
abordagem holistica da assisténcia ao paciente, que
pode ser acompanhada juntamente com a medici-
na alopatica. O termo naturopatia foi utilizado pela
primeira vez pelo Dr. John Scheel, em 1985. Em 1902
Benedict Lust também passou a utilizar. Este tipo
de pratica, aborda o paciente como se fosse Gnico
e 0s tratamentos sdo especificos para cada pessoa.

A Reflexologia é uma pratica milenar que consiste
em aplicar manualmente diferentes pressdes em
pontos dos pés e das maos, a fim de estimular o
sistema de cura do préprio corpo.

0 scio analisa os 4 niveis de cura qudntica - Fisica -
Emocional - Mental - Energética.

0 scio @ um sistema de Biofeedback e Biorressonan-
cia de tecnologia de ponta, potente e seguro, que foi
desenhado para ser utilizado facilmente e obter os
melhores resuitados de recuparacao.

0 Scio estimula o poder regenerativo do préprio or-
ganismo, evocando seu potencial mediante um cir-
culo cibernético entre o subconsciente do paciente
e do sistema. O scio nao tem contra indicagdes nem

efeitos secundarios ainda que, como € natural, de-
vem ter-se em conta umas preocupacdes basicas. A
eficacia do Sistema deve-se ao talento matematico
e conhecimentos médicos, tanto alopaticos como
complementares do professor Bill Nelson, que des-
de 0 ano 1969 tem dedicado a sua vida a investiga-
cdo nos campos da medicina alternativa, da fisica
quantica, da biologia e psicologia do ser humano.

0 Toque Quantico é um método de cura por impo-
sicdo das maos que empregando apenas um toque
suave em si préprio ou noutros acelera profunda-
mente a resposta curativa do corpo.

0 Toque Quantico tem como pressuposto a profun-
da entrega de Amor e intengao de cura por parte do
terapeuta.

Xamanismo, é uma palavra originaria de uma tribo
da Sibéria, sama, que deriva do verbo scha signifi-
cando “saber”. Xama é alguém que sabe, sabedor,
que é sabio. Algumas investigacdes etimoldgicas
encontram a raiz no sanscrito, sramana, designan-
do alguém que é, na nossa linguagem ,sacerdote e
médico.

Xamanismo Essencial € um sistema de conheci-
mento aberto, que sintetiza os principios, as técni-
cas e as artes de cura, existentes em todo o mundo
ancestral. Nao estd conectado com nenhuma cul-
tura especifica, o que permite a cada um dos prati-
cantes conceber e criar o seu préprio sistema de de-
senvolvimento e de equilibrio pessoal e também de
ajuda e cura a outros e ao Planeta, através da Cura
da Terra ou Medicina da Terra.

Transformagdo em Ponto Zero é uma forma de co-
aching em que é possivel aceder a consciéncia pura
que existe em todos nos, onde as transformagdes
ocorrem de forma natural e onde despertamos para
uma dimensdo de paz e alegria.

Através de ferramentas de coaching tradicional
e de cura da mente em ponto zero, é criado 0 es-
pago e o momento para cada individuo ACORDAR
e desenvolver os seus proprios recursos interiores
e TRANSFORMAR na sua vida o que necessita ser
transformado naquele instante: pensamentos/pa-
droes/crencas/emogdes/memdorias/etc.



K anzmarco |

Evento - 2* Residéncia do projec-
to “Une Brique dans le Ventre”
Local - Franca e Bélgica

Criacdo: En Chantier(S) e Terra
na Boca / Festival TRANSdisse
2011 - 0 ANO DA RUA
Interpretacao: Luciano Amarelo
e Olivier Luppens

Encenagao: Frédéric Faye
Co-produgdo: En Chantier(S) e
Terra na Boca

KiMarco

Meditacdo Chama-Violeta
16.30h - Entrada Livre
Portal de Luz

K5 Maro

Mostra de trabalhos de alunos
da Faculdade de Belas Artes do
Porto

Galeria JUP

2% a Sabado 14:30 - 19:30

s Marco:

Palestra gratuita sobre Meio
Ambiente: Agua - Fonte de
Vida” com Pedro Jorge Pereira.
das 19h - 21h30

Escolha Harmoniosa

fdiMama —
Meditacdo Chama-Violeta
19.00h - Entrada Livre

Portal de Luz

g marco

Concerto Xamanico

M? Margarida Barros

Espaco yoga

15.00h 35 17.00h €10.00 /pessoa

K17 Marco
Meditacdo chama-violeta
16.30h - Entrada Livre

ElioMarce
Meditacdo Chama-Violeta
16.30h _ Entrada Livre

Portal de Luz Portal de Luz

Kl Marcoe Edi8 Marco
Meditacio com José Pedras Palestra gratuita: “Feng Shui e
21:00 - 23:00 a Saude” com Claudia Valadares
Terranaboca de 19.00h - 20.30h

Escolha Harmoniosa

Ediz marce
Reiki Aula experimental gratuita de
14:00 - 18:00 dancas Indianas por Kajal
Terranaboca Casa Brahma

Kzaie Mare K312 Matco
Exposicao de André Santos Workshop “Feng Shui”

2° a Sabado14:30 -19:30 10h - 17h30 - Prego: 68 Euros

Terranaboca Escolha Harmoniosa
Eze i3 Marco Workshop Arte-Terapia
Curso Baby Yoga Crianca Interior - 15.00h 85 19.00h

Casa Brahma Vidasalude - V.N. Famalicao
| v [V R
Um dia contigo
Para sentir, realizar, partilhar,
desenvolver, estar e econtrar-se

Ed19e 26 Marco e 2 Abril
Curso Simply Meditation
Casa Brahma

das 9.30h 4518.30h - 20 euros  [ETIEIRE
Espaco Yoga Meditacido chama-violeta
19.00h - Entrada Livre
K13 Marco Portal de Luz

Workshop de Arte-Terapia
“Abundancia” das15.00h as19.00h RS SRS
Com Maria de Fatima Ribeiro Workshop de Arte-Terapia
Centro Terapeutico S. Rafael “Crianca Interior”
com Maria De Fatima Ribeiro)

B8 Marce Espaco Yoga
Meditacio chama-violeta
19.00h - Entrada Livre B30 Marco
Portal de Luz workshop xamanismo (som e
movimento)
Com Maria Margarida Barros
Espaco Yoga

10.30 as 18.00 €70.00 pessoa



ﬂL':éa - 21Margo a2 Abril
Evento - Mostra de trabalhos
de alunos da Escola Secundaria
Artistica de Soares dos Reis
Terranaboca
Horas - 2% a Sabado 14:30 - 19:30

Evento - Projecto Teatro Infantil
Vida Alternativa Porto

Vanessa Dinger

Terranaboca

Evento - Aulas de Danca Con-
temporanea com Joana Castro
2% e 4 das 20:00 as 21:30
Terranaboca

K22 Marco
Meditacdo chama-violeta
16.30h Entrada Livre
Portal de Luz

K25 Mamo
Jogo da Transformacio com
Claudia Martins (certificada pela
Innerlinks)
18h30 - 20h e Sabado, dia 26.3.
de 10h - 20h
Escolha Harmoniosa
Preco: 75 Euros

Evento - 3° nivel de Reiki Shin-
piden

CFC Contagiarte

Horas -10:00 - 19:00

Workshop de Arte-Terapia
Abundancia - 10.30h as 18.00h
Espaco Yoga

Eie Marco
Meditacdo chama-violeta
19.00h - Entrada Livre
Portal de Luz

K30 Marco
Partilhas de Reiki gratuitas
21h - entrada Gratuita
Casa Brahma

Worlshop de Arte-Terapia
“Crianca Interior”
Com Maria de Fatima Ribeiro
das a15.00h as 19.00h
Escolha Harmoniosa
Ed31Marco
Meditacdo chama-violeta
16.30h - Entrada Livre
Portal de Luz

411 Abril
Meditacdo chama-violeta
19.00h - Entrada Livre
Portal de Luz

KA Abril
Palestra gratuita sobre protec- [Eli4ALII
¢do do Meio Ambiente com Pe- Meditacido chama-violeta
dro Jorge Pereira. 16.30h - Entrada Livre
de 19h - 21h30 Portal de Luz
Escolha Harmoniosa

Edis Anril
Maria de Fatima Ribeiro
“Abundancia”- 10.30h as 18.00h

v EFAT
Workshop de Arte-Terapia

Crianga Interior Espaco Yoga
Maria de Fatima Ribeiro
Insights raios de Luz B8 Abrilf

Mindelo Meditacdo chama-violeta
19.00h - Entrada Livre
Eda abril Portal de Luz
Meditacdo chama-violeta
19.00h Entrada Livre B2 21 Al

Portal de Luz Meditacdo chama-violeta

16.30h - Entrada Livre

7 Abul Portal de Luz
Meditacdo chama-violeta
16.30h - Entrada Livre Ed 2z Atril

Portal de Luz Meditacio chama-violeta

16.30h- Entrada Livre

Eda Abril Portal de Luz
Meditacdo
21:00 - 23:00 K230 Abril 3 1Maia
Terranaboca Curso de Krya Yoga

Atma Krya

[d2 Al Casa Brahma
Reiki
14:00 - 18:00 Xamanismo
Terranaboca Maria Margarida Barros

10.30 as 18h (Circulo de Tambor,
Danca, Som e Consciéncia)
Espaco yoga



ASSOCIACAO VIDA ALTERNATIVA

Associacao Educativa, Cultural e Recreativa para
o Desenvolvimento Humano

Sede: Vila Nova de Cerveira

Nticleo do Porto: Largo S. Domingos 77 - 1° .
Porto

222017553

M:- 967 378 633 / 933778 776
www.associacaovidaalternativa.org
vidaalternativa@sapo.pt

CASA BRAHMA

Rua Costa Cabral, 1648 - 1° Dto
4200-215 Porto

Telefone: 916 693 537 / 918 779 077

CENTRO DE TERAPIAS DO PORTO

Rua de Sa da Bandeira, 784 - 3° Dto Tras.
4000 Porto

912062700 /935184716
centroterapiasdoporto@hotmail.com

CLUBE LITERARIO DO PORTO
Rua Nova da Alfandega, 22
4050 - 430 Porto

Telefone: 222 089 228
clubeliterario@fla.pt
www.clubeliterariodoporto.so.pt

ESPACO YOGA

Ruado Viso n° 30, 3° andar sala 4
Maia (centro)
www.espaco-yoga-shiva.blogspot.com
espaco-yoga@hotmail.com
918131250/05

ESCOLHA HARMONIOSA

Rua Santos Pousada, 441 - sala 206
Porto

Telefone: 225191764 / 913 232 943
info@escolha-harmoniosa.pt
www.escotha-harmoniosa.pt

FUNDACAO PORTO SOCIAL
QUINTA DA BONJOIA

Rua da Bonjoia, 185

4300 - 082 Porto

Telefone: 225 899 260
fundacgaosocial. porto@bonjoia.org
www.bonjoia.org

JOSE PEDRAS TERAPIAS

Rua das Andresas, 148H - C 3,4 « Porto
Telefone: 913 093 287
akashaporto@gmail.com

LUSOREIKI

Rua Faria Guimardes 195, 1° dto

Porto

Telefone: 96 588 22 32 ou 225 020 932
lusoreiki@clix.pt ou

MARIA MARGARIDA BARROS

915 486 254
E-mail:mail@mariamargaridabarros.com
www.mariamargaridabarros.com

PORTAL DE LUZ - Associacdo de Solidariedade
Social, Cultural e Holistica

Rua de Antero de Quental, 241 - 2° andar

4450 - 057 Porto

Tef - 225025373

M 91359 45 06

portaldeluzporto86@gmail.com
portal-de-luz-@hotmail.com
www.nucleoportaldeluz.org.

PUBLICAGOES MAITREYA

Rua do Almada, 372, 4° Esq,

4050-033 Porto

T.222012120+ M. 91909 85 83 / 368473218
flora@publicacoesmaitreya.pt
www.publicacoesmaitreya.pt

RESTAURANTE VIDASAUDE

Rua Bardo da Trovisqueira, 345
4760-126 V.N.Famalicao

Telf/Fax 252 316 154 - Tim 913 372784
www.vidasaude.pt - info@vidasaude.pt

TERRA NA BOCA - uma Associacdo Cultural
JUP: Rua Miguel Bombarda, 187 - Parto
www.terranaboca.com
www.terranaboca-associaocultural.blogspot.com
terranaboca@gmail.com

934300978

VIA LUCIS

Av. Serpa Pinto, 304 - 4° Sala O
4450-276 Matosinhos
910817125
vialucis@hotmail.com



esPQaco aberto

agenda alcernativa do Porto

Para 3 insercdes ou mais, com pagamento antecipado desconto de 30%

Tabela de publicidade

Anuncios Terapeutas Antncios Agenda

Apenas com indicacdo

do nome do terapeuta, morada * Actividades gratuitas

e telefone. 5,00 € Insercdo gratuita

Destaque » Actividades lucrativas

36 mm x40 mm Por actividade anunciada 15,00 €
(Largura x Altura) 15,00 €

| Acalto W  Aocbaixo |
Capas (160 mm X 220 mm)
(Largura x Altura)

2% Capa-170,00 €

3% Capa-150,00 €

47 Capa-200,00 €

1 péag. (160 mm X 220 mm) 1pég. (160 mm X 220 mm)
(Largura x Altura) (Largura x Altura)

Pagina par-100,00 € Pagina par - 100,00 €

Pagina impar - 120,00 € Pagina impar - 120,00 €

Pagina dupla

[320 mm x 220 mm)
(Largura x Altura)
200,00 €

1/2 pag. (80 mm X220 mm) |
(Largura x Altura)

Pagina par- 60,00 €

Pagina impar - 70,00 €

1/2 pag. (160 mm X 110 mm)
(Largura x Altura)

Pagina par - 60,00 €

Pagina impar - 70,00 €

1/4 pag. (80 mm X 110 mm)
(Largura x Altura)

Pagina par - 45,00 €

Pagina impar - 55,00 €

1/4 pag. (160 mm X 55 mm) -
(Largura x Altura)

Pagina par - 45,00 €

Péagina impar - 55,00 €

1/8 pag. (80 mm X 55 mm) 1/8 pég. (160 mm X 275mm) [

(Largura x Altura) (Largura x Altura)
Pagina par-30,00 € Pagina par -30,00 €
Pagina impar - 40,00 € Pagina impar - 40,00 € |

38 espago aberto








