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Podemos néo sera maior,

mas somos provavelmentea

% Melhor escola.
SILENCIO e
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para

oracao

C elebramos a 12° edigéo da revista ESPACO ABERTO. Completamos dois anos de trabalho
arduo e com muito Amor. Percebemos a importancia da uniéo e da responsabilidade de
cada um no TODO.

Acredito gue a vida ofereceu ssta oportunidade para que se abrissem novas dimensdes de
desenvolvimento pessoal e de relacionamento com 0s outros.
| Maria de Fétima Ribeiro Aligagédo com os outros é a oportunidade,que temos de estar em contacto com a nossa

Diretora forca interior e fortalecer o nosso equilibrio. E facil? Nem sempre. A chave pode estar na nossa
intuigdo, ouvindo a nossa voz interior. Ela € a nossa verdade e a nossa forga. Nela podemos
encontrar o equilibrio para melhor lidar com as situagdes que vao surgindo na nossa vidg;
simultaneamente, contribuimos para o equilibrio da consciéncia universal. Assim, podemos dar
mais um passo para 0 novo mundo.

Cultivar a figagao pessoal com o Divino proporciona o auto conhecimento, livertando-nos da
formatag&o que nos tem levado a omitirmo-nos de nds mesmas, permitindo-nos entrar na nossa
verdade e descobrir a nossa missdo, elevando a humanidade a um novo nivel de realidade.

Anossa busca é constante para perceber qual a nossa miss&o de vida. Mas, sendo nossa,
s6 nbs podemos descobrir a nossa verdadeira identidade, com a firme certeza do que o que
gueremos, podemos encontrar a nossa missdo de vida.

Quando vérios de nds entram nessa corrente de evolugéo, unificam a energia, construindo,
assim, uma nova cultura numa sociedade em fransformacao.

“Sé a mudanga que queres ver no mundo.”
(Mahatma Gandhi)
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22 anos de divulgacao da Ayurveda em Por#uy&l‘

'\ DGERT

VEDA

www.vedainstitfuto.com

Escola de Yoga
Formacado

Instrutor de Yoga - Nivel Técnico
Aprofundamento em Yoga - Yogaterapia

Workshops
Iniciacao Pratica as Asanas
Yc%a(erapia Hormonal
s Plantas do Yoga

Yoga Infantil

Colégio de Ayurveda

Medicina Ayurvédica
Naturopatia Ayurvédica
Estética, Cosmética e Beleza pela Ayurveda
Nutrigao Ayurvédica & Estilo de Vida

Escola de Mistérios, Estudos
Esotéricos e Holisticos

Especializagdo em Estudos Holisticos
Osho Meditations
Meditacdo das Rosas
Cristais e Meditacao
Iniciagao em Reiki

Escola de Estudos Comunitarios e
Desenvolvimento Sustentaivel,
Emergia Fisica e
Organizacao Ambiental

Feng Shui
Vastu Shastra

Cursos Livres e Workshops Especiais

Metodo Louise Hay - Workshops Transformacionais

Astrologia Dimensional
Florais de Bach
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www.ayurvedica.org

Escola de Profissionais de Massagem

Massagens Ayurvédicas - Formacio

Massagem Ayurvédica
Massagem Shantala
Massagem Abhyanga
Indian Hea§ Massage - Champi
Massagem Ayurvédica com Pindas Sweda
Kalari Massage - Martial Art Massage
Marma Massage

Massagens Ocidentais - Formacio

Quiromassagem Terapéutica Russa
Drenagem Linfdtica Manual
Quiromassagem Terapéutica e Desportiva
Massagem Geotermal - Pedras Quentes

Massagens Ocidentais - Workshops

Massagem Russa na Coluna Vertebral
Método Dorn Breuss

Massagens Orientais - Formacao

Shiatsu
Reflexologia
Tradicional Tailandesa
Havaiana Lomi-lomi

Terapias Manuais - Formacao

Ayurvédicas (Abhyanga, Kalari, Ayurvédica, etc.)
Calatonia e Toques Subtis — A Leveza do Ser
Spa Terapias
Orientais (Shiatsu, Reflexologia, Tui N4, etc)

Escola de Medicinas Complementares

Fitoterapia Ayurvedica

Centro de Estudos de
Artes Marciais e Danca

Dancgas Indianas
Dancas Sagradas _
GURDIJIEFF, A Procura da Harmionia Consciente

Na apresentacio deste anincio 50%
desconto numa massagem e !
o 10% desconto num curso!
Lisboa Porto
R. Alexandre Herculano, 9 - 1° - 1150-005 R. da Igreja de Cedofeita 44, 4° . 4050-306 Porto
(Saida Sul do Metro Marques de Pombal) (Por marcacao)
Tel: 960 448 999 / 919 075 904 / 212467740 Tel: 965 085 160/ 915 495 938 /222 017 560

lisboa@ayurvedica.org . porto@ayurvedica.org

LISBOA . PORTO . ALGARVE . FUNCHAL . LEIRIA
Outras localidades: consultar o site www.ayurvedica.org

A ASSOCIACAO PERTENCE A FEDERACAO EUROPA DE YOGA, YOGATERAPIA E AYURVEDA
—




CRISTAIS

X

Depois de adquirir um cristal vocé deve limpa-lo, mas
n&o use sabonete ou detergente.
O cristal n&o € sujo, mas precisa ser “purificado” para
© usec do novo dono.

Mergulhe-0 numa tigela transparente com agua e
sal, deixando-o desta maneira por vinte e quatro
horas. O sal neutraliza a carga negativa retirando as
impurezas, restaurando a harmonia e o equilibrio do
mineral. Depols de retira-lo do recipiente, enterre-o
numMm vaso com terra por mais vinte e quatro horas,
para harmonizar-se com os elementais. Enxague
em agua corrente e deixe-o exposto ao sol por dez
minutos. Se desejar, acenda um incenso da sua
preferéncia, segure o cristal na méo direita e deixe o
fumo do incenso penetrar na sua méao e na pedra.
Leve-o perto do peito, mentalizando todos os fluidos
positivos para o cristal. Ninguém podera toca-lo. Se
isso ocorrer, reinicie a limpeza. Vocé podera repetir a
limpeza trés meses depois. Depois da limpeza, devera
fazer a programagéo.

Ao transportar a pedra ou viajar com ela, &€ melhor
embrulhé-la, para que ndo se danifigue ou lasque.
Bolsinhas de cetim, seda, veludo ou algodéo séo

excelentes estojos para o cristal,







Santuario

Interior

“Um homem tem
muitas peles,
cobrindo as
profundezas do seu
coracéio. O homem
conhece muitas,
muitas coisas; ele
ndo se conhece a si
mesmo. Entra no teu
proprio territorio e
aprende a conhecer-
tela.”

Mestre Eckhart

| Maria Margarida Barros

Para entrar no santudrio interior
hd que bater a portas exteriores,
caminhar pelos desertos, fisicos,
emocionais e intelectuais.

‘Devagar pelos mundos de fora, se
queres chegar ao teu Santudrio Interior”,
diz-nos um poema mistico muguimano.

O Santudrio interior encontra-se
num coracdo puro, coragdo que
se abre e purifica com lagrimas e
cangoes.

Encontra-se na dimenséo liquida do
coragao, na transformagéo do coragdo
de pedra, para aceder a inteligéncia do
coragdo, que o conhecimento clentifico
comega a falar e que os Padres do
Deserto, do Cristianismo dos Primérdios,
referiam como tarefa da vida humana.
Encontra-se na inteligéncia do coragéo
que se escuta na quietude e no siléncio
da mente agitada e julgadora, siléncio
que cria e da o sentido genuino as
palavras. No centro do coragio existe
0 Universo, diziam ainda os Padres e
Terapeutas do Deserto, que integravam
também algumas correntes da filosofia
grega: “Conhece-te a ti mesmo e
conheceras o mundo e o Universo”.

A Viagem pela Terra, ao desvendar
© segredo do coragéo, revela-nos a
nds proprios, o Eu Sou. Podemos
fazé-la enfrentando e desvelando as
ideias ¢ ilusBes, sobretudo as que
criamos em relagdo ao amor. Entramos
nesse Santuario do Corag&o quando
integramos & Lei do Amor, tendo a
coragem de alinhar 0 nosso desejo
com o desejo Maior em nds, e perder
o mais subtil dos medos que é o da
representagdo de Deus, para expressar
esse desejo inato de unidade. Qualquer
gue seja a crenga religiosa, ou mesmos
ateus, todos temos as memdrias dos
inconscientes pessoais e coletivos.

Todas as doutrinas religiosas, no
ocidente e no oriente, apontam
um caminhe através de prdticas
pessoais e rituais de lembranca do
Ser, que visam o encontro com o
essencial em nés e a realizacdo do
Deus que somos, em humildade.

Atransfigurag&o, Ser de Luz, nas vérias
larejas Cristd; o Buda, a Clara Luz, nos
diferentes Budismo; o Samathy, Plena
Consciéncia, Corpo de Luz, nas vérias
correntes do Hinduismo; e o Ser, a
Presenca de Deus, no sufismo, vertente
mistica do Islamismo.
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Também em todas religides menos
divulgadas, até as religides naturalistas,
que, desde a pré-histdria representam
0 homem com comos, simbolizando
0s raios de uz, os raios do Sol, a mais
antiga representacao de Deus. Deus,
que vem da palavra feminina Deuese,
que quer dizer LUZ,

Na origem de todos 0s sistemas
doutrinals das religides, das grandes
religives e das pequenas, de culturas
especfficas, esta o Sistema de
Conhecimento Xaménico, sistema de
acesso direto as vérias realidades, as
vérias vibragbes luminosas € sonoras,
a Vibrag&o Primordial. O Xamanismo,
cujos primeiros vestigios datam de ha
cerca 50 000 anos, ndo é uma religido,

embora algumas culturas tenham criado

doutrinas religiosas.

Os tempos confusos e conturbados
em vivemos, esta Era de Aquério, com
muitas formas ainda da Era de Peixes,

pedem-nos individuag&o, que cada ser

humano se realize na sua verdade e
propdsito.

As terapias perenes das Ancestrais
Tradicdes de Sabedoria contém as

10 m ESPACO ABERTO & NOV/DEZ'12

“Os tempos
confusos e
conturbados em
vivemos, esta Era
de Aqudrio, com
muitas formas
ainda da Era de
Peixes, pedem-
nos individuacdo,
que cada ser
humano se realize
na sua verdade e
proposito.”

Préticas, os Principios e os Valores para
a transformacao do ser humano. No
entanto, as instituicdes, de forma geral,
e também as religiosas, estao em crise,
nAo respondendo as necessidades
atuais de respeito, liberdade e amor.

Onde encontrar resposta para estas
necessidades e para a realizagéo
humana’?

Muitos voltam-se para as flosofias e
instituicdes da chamada “Nova Era’,
procurando a resposta, Também agui
encontramos uma crise, onde, em nome
do amor, grande parte das vezes se
projetam ideias e crengas, num cenario
de fabulosas e espetaculares técnicas
terapéuticas - falta © Conhecimento das
Tradigdes Ancestrais, que & o espelho
para 0s impasses e inflagdes do ego.

A este propdsito, 0 episddio de Santa
Teresa de Avila, que perguntava: “Quem
devo escolher para meu guia espiritual?
Um homem piedoso ou um tedlogo?”. A
resposta do seu superior foi a seguinte:
“Escolhe um bom tedlogo, pois esse dar-
te-a o0 Conhecimento da Tradigdo, que te
acompanhara no caminho, enquanto um

homem piedoso, sem o conhecimento,
fechar-te-a na sua propria experiéncia.”

Como sair da crise, que, originalmente,
quer dizer oportunidade? Como
sintetizar? Como encontrar © caminho
do meio?

Apesar de tudo o gue sabemos,
ndo sabemos nada. Um caminho de
sabedoria faz-se partindo do zero,
criando na mente o ponto zero, abrindo
0s grandes Livros de Conhecimento, 0s
Grandes Livros das Tradigées, o Livro do
Coragéo e o Livro da Natureza.

Comecemos

com perguntas
fundamentais. Porque
nasce o sol todos os
dias? Porque sussurra
o vento? Porque é que a
Terra me tem nos seus
bracos? O que é que o
meu coragio me quey
dizer?




O lago fixou-se em Narciso e, a
certo momento, esqueceu-se da sua
natureza, dos girinos e das ras, dos
jacintos de agua e dos canicos que
do seu corpo cresciam, das pequenas
carpas gue se deleitavam nas suas
partes baixas, entre juncos e nendfares
que em si prosperavam.

A agua indagou a postura
contemplativa que Narciso adotava, ao
mesmo tempo que observava a sua
cicatriz umbillical - o umbigo.

Libertando-se da sua amaldigoada
passividade, apeteceu ao lago julga-lo;

«Continuas centrado em ti proprio. £s
0 MEesmo vaidoso egocéntrico que me
habituei a conhecer, Es uma crianca
insegura. N&o compreendes a tua
verdadeira natureza. Ndo mudas!,

Narciso n&o estranhou a crftica, Em vez
de se ofender, respondeu com toda a
serenidade gue dele n&o se conhecia:

«Enganas-te, amado lago. Algo se
transformou dentro de mim. N&o olho
para 0 meu umhbigo por ser o centro
do meu corpo, o centro de mim. Olho
para 0 meu umbigo porque € a unica
cicatriz comum a toda a humanidade.
até a todos 0s animais que com leite
alimentam os fihos.

Ricardo Rodeia

- Porque a construcio de uma nova espécie de ser humano
requer a construgdo de um novo Arquétipo -

A matemnidade é uma Lei muito antiga.
T&o antiga como os tempos. Lembro-me
de minha méde quando olho para 0 meu
umbigo. E a Unica cicatriz de puro amor.

Quando o observo, ndo esquego que
todos provimos de alguemn.

Quandio olho para 0 meu umbigo,
recordo 0s tempos em que ja estive
ligado a esse mundo placentario, esse
centro de vida que me deu forma e forga
para me tornar 0 que quiser, enquanto
aqui estiver.

Mas agora, ja ndo quero ser quem
fui. Quando julgava ser belo, ndo via
a tua beleza, sO 0 meu reflexo em ti
merguihado - a minha projecdo em ti.
Né&o te via! Condenado e monstro fu.
Pela minha vaidade, parei e definhel,
Mas consegui vencer o monstro que
existia em mim. Por isso, de hoje em
olante deixel de ser o mesmo que em
tempos conheceste. Deixel de ver o meu
reflexo em ti e passei a ver a tua beleza
Unica, Consigo escutar-te e amar-te.
Deixel de ser Narciso e passef a ser
pessoa.

E o lago pasmou.

A partir dal, o lago nunca mais falou.
No lugar desse lago ouve-se 0 eco de
guem por al passa: Juras, conjuras ou
declaragbes, sejam falas de paixdes ou
erraticas e ameagadoras emogdes. ..

O lago, esse...tomou-se no lago
introspetivo de sempre.

(Eco sentiu Narciso e Narciso sentiu Eco.)

Na margem consciente,
Desse parado lago,
De passividade aparente,
O homem renasceu de coragao sanado.

Das feridas de oco deslumbre,
Transcendeu-se.
Queimou ¢ fato terreno na pira flnebre,
Matou o medo,...
...Despiu o dessjo. ..
Fez renascer o amor e a ama,
(E...) O milagre deu-se,
Na cauda da calma.

Narciso visiumbra-se com ¢ seu umpigo,
Clicatriz que conversa
E Ihe diz, sem pressa,
Verdade séria de amigo.

» E qUe 0 seu amado umbigo
Gritou e falou mais alto
[Contou toda e histdria da Vida num Ato]
...FE 0'seuamével lago. -
Perene repousou a seu lado.
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| Paulo Vieira de Castro
Inner Leadership Coach
geral@paulovieiradecastro.com
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‘ erta noite, perante um programa
de televisdo onde se procurava

eleger as sete maravilhas do mundo, e
surpreendido pela enorme atengdo que
tal desafio estaria a despertar na sua
filha, o pai perguntou:

- E para ti Carlota, quais seriam as sete
maravithas do mundo?

- Ndo conheco nenhum destes locais.
Sdo, de facto, muito bonitos. Mas, para
mim, as setes maravilhas do mundo
S&o. ver, owvir, falar, sentir, rir, dangar e...
gostar de ti,

A menina demonstrou, claramente,

a habilidade de simplificar o mundo,
deixando cair a ilusfo patrocinada pelos
adultos, o mundo exterior.

Buscando a pureza, néo a sua
superficialidade, ou a aparéncia, as
criangas conseguem fazer com que o
necessdrio se manifeste. Este é o mais
forte de todos seus os privilégios mas,
ao mesmo tempo, o seu maior pecado,
no entendimento de muitos.

Nés, os adulios, teimamos em cometer
© maior de todos os erros na educagéo
dos nossos filhos, ao impedir que vejam
avida como ela €. Porque o fazemos”?
Porque preferimos estar certos, a estar
em paz.

@ Porqué, pai?!

Pai, porque mentes?

Hans Christian Andersen escrevia
contos, esperando que as criancas
adormecessem com eles, e 0s pais se
despertassem ao ler-hos. Deste modo,
tentava o impensavel, transformando
opostos em complementares.

Nés, 0s adultos, tentamos passar
aos mais novos a idela de que temos
solugdes para hhes oferecer, mas, bem
l& no fundo, todos sabemos que esse é
o maior de todos os equivocos. Por um
lado, gueremos que eles tenham uma
identidade Unica; por outro, tendemos
a desejar vé-los a nossa imagem e
semelhanca, nessa falsa procura da
imortalidade por representagéo.

Assim, esquecemo-nos de que,
apesar de ¢ navio estar mais seguro
guando esta no porto, NAo & esse 0 seu
verdadeiro propdsito. O navio foi feito
para andar no mar, para navegar. Com
as crliangas, passa-se 0 mesmo.

Aqui, a falta de um centro de valores
robusto transforma a relagdo oe tantos
pais com os seus filhos no “cego que
guia outro cego”

——— ———
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Pai, porque deixaste
de olhar o céu?

Avida é uma aventura ousada, onde as criangas
s80 a forma humana da esperanga. Para elas, tudo
& um desafio. Infelizmente para muitas, guando
aduttas, tudo seré castigo.

A peguena onda no aceano N0 serd nunca uma
condicionante decisiva perante a imensidao do mar.
Mas chega o momento em que esta terd de deixar
tudo para trés, pois, de outro modo, n&o ira em
frente. Para os seres humanos, este € o maior de
todos os desafios.

Ao realizar a provocagdo de partir
da sua prépria natureza, a crianga
aceita tudo o que a vida lhe oferece,
através da uma grande paz interior
e compreensido. Feliz, ela estd
verdadeiramente agradecida porque
se tem a si prépria por inteiro.

Pai, o que esperas de mim?

A consciéneia das criangas nasce da imperfeigdo.
Muitas s80 as vezes em que chegam a sentir a
perfeicéio como 0 desumano, uma espécie de
injustica terrena. A propdsito desta obsesséo,
responsavel por uma grande parte dos dramas em
que os adultos vivem quctidianamente, deixo-vos
uma velna historia sufl.

Havia um homem que s aceltava casar com uma muther perfeita. Por
via dessa fixagdo, passou grande parte da sua longa vida empenhado em
tal proposito. Aproximando-se a hora da morte, uma vizinha n&o resistiu a
perguntar-ihe:

- Diz-me Baha al-Din. Ao fim de todos estes anos, nunca encontraste a
muther perfefta?!

Serenamente, desviando o olhar para o horizonte, respondeu:

- Claro que sim, encontrel vérias, mas todas procuravam um homem
perfeito!

Como facimente poderemos compreender, este homem viveu uma vida
inteira partindo do meio do caminho, confundindo crigem com resultado. A
crianga, por seu lado, parte sempre de si mesma. Ao confrario do adulto,
ela é a ponte, nunca o fim.

Pai, onde estdo os teus sonhos?

Se perguntarmos a uma crianga pelos sonhos que tem por cumprr,
ela responde sem hesitag&o, apossando-se do luxo de ser ela mesma.
Partindo sempre dos seus sentimentos, a crieanga vé a verdade como
aouilo que experimenta, usando a sua imensa Intuicio para se libertar da
culpa que, mais larde ou mais cedo, Ine roubaré a inocéncia.

Para a crianga, a verdade, pensa, 1, respira nela propria; ¢ a etemidade.
Quando adultos, afastamo-nos deste estado para viver a condicéo de ser
o0 sentido, o propdsito e o significado de uma vida aue nfo & anossa. A
verdade, assim como o amoer incondicional, sé seré possivel partindo da
premissa de ver a vida como ela é.

Niéio podendo ser expressa por palavras, a verdade,
assim como o amor, é o ponto em que nada estd
escondido, onde néo hd perguntas, respostas, ou
mesmo expetativas; onde apenas o mistério resistird
em si mesmo.







Omais comum tem sido a visdo separada de politica e de
espiritualidace. Mas poderd o segredo para a sua plenitude estar na
integragédo das duas’?

Fara a espiritualidade mais sentido, na sua aplicagio a vida da
humanidade, no seu aspeto mais material?

Poder4 a politica encontrar a sua revitalizagéo no encontro com o
Espirito”?

Claro que sim, sim € sim.

Politica -
Espiritualidade

Este artigo € um apelo & agéo, ao empreendedorismo, & consciéncia, a
mudanga inovadora.

“Estd na hora em que é preciso fazer, fazer bem e fazer o bem.”
(D. Manuel Clemente)

Todo o ser humano é portador de espiritualidade. O ser espiritual néo €
privilégio de uma categoria de pessoas e a espirtualidade n&o se opde a
maléria, a0 oo, COMO Se costumava pensar, mas & morte, © que da um
outro sentido & sua vivéncia e aplicagéo.

“A espiritualidade é também um caminho de encontro com o
Espirito, que é origem de toda avida.”
(Leonard Boff)

No planc cientifico/espiritualista, esta hoje comprovado que a morte
n&o interompe a vida e que esta existe fora da matéria. O ser humano
passa por sucessivas transformagdes na matéria orgénica, de que é
formado o seu corpo fisico, bem como por evolugBes por parte da outra
componente, que é o espirito ou ama.

Enguanto o ser humano ndo se conhecer na sua composicéo fisica,
psiquica e espiritual, estara, na sua curta existéncia fisica, a comer atras
das riquezas, dos gozos e dos faustos que a llusdo da matéria lhe vai
proporcionando.

Mas, quando se dé o desenlace com o fendmeno da morte, tudo fica na
Tetra — riquezas, poder prestigio —, levando apenas consigo os atributos
espirituais que foi desenvolvendo.

| José Ferraz Alves
Economista, especialista em
Empreendedorismo e ativista civico
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“E nesta escola, que é o mundo Terra, que
temos a oportunidade de desenvolver
atributos como a for¢a de vontade, a
disciplina, a capacidade de reflexdo, o
amor, a amizade, a honestidade, o valor
moral, o trabalho, a solidariedade e tantas
outras capacidades ou qualidades da alma
humana.”

(Mestre Jacinto Alves, em O Racionalismo Cristdo e o

Espiritualisme Cientifico)

O Estado {ente juridico e politico) nfo existe
dissoclado da sociedade (ente socioldgico) que
o compde, com as suas instituicdes, movimentos
e relacionamentos. O ato juridico néo pode
ser estanque ao fato social. Ambos, Estado e
socledade, n&o estéo dissociados da cultura (ente
antropoldgico) e das suas marcas caracterizadores
da nagéo e da patria, seus costumes e seus
valores, inclusive agueles historicamente
relacionados ao espiritualismo.

A ordem polftica fol superiormente provida
como um meio de ordenamento da vida em
socledads, de tal modo que cada membro desta
se realize plenamente com a criacdo, com 0s
seus semelhantes e consigo mesmo. A autoridade
polftica fol ordenada como meio de se preservar
a vida em sociedade, mitigando os efeitos do
egoismo e pondo limites a violéncia social.

O Estado guarda relacéio com o propésito de
redencdo, jd que tem a tarefa de criar um
ambiente de tranquilidade e paz que torne a
realizacéio do individuo.

O século XX legou-nos duas concepgdes
inadeguadas sobre 0 ser humano.

A primeira foi o totalitarismo. Nela, ndo ha um valor
do ser em si, mas a individualidade ¢ dissolvida no
todo abrangente e asfixiante. O todo do Estado,
dominado pelo aparelho burocratico do partido
Unico, sem limites, e que tudo pode, eliminando-se,
radicalmente, quaisquer diferengas entre a esfera
publica e a esfera privada, com a inexisténcia dos
direitos civis e das liberdades plblicas. O ser no
totalitarismo € um nado ser.

Uma segunda, foi a do individualismo, com
uma ideologia de um conceito do ser como
individuo. O individualismo reconduz a um estado
de natureza marcago por um “darwinismo social”,
pela sobrevivéncia do mais forte, do mais apto,
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que aliena da natureza, do proximo e de si
mesmo, e que conduz ao hedonismo consumista
e imediatista, com 0s outros seres vistos como
objetos. A crise do materialismo foi a crise de um
vazio, de uma parcializag&o, de uma mutilagéo, de
uma incompletude.

O lugar do sagrado néio é um dado
meramente cultural, mas uma necessidade
existencial. Por isso, os analistas falam hoje
de um “reencantamento do mundo”, em uma
“volta do sagrado e ao sagrado”.

A Politica é servigo as pessoas.

O tempo das ideologias cegas tem de dar
origem a um maior pragmatismo sem
prévios juizos de valor, mas que carece de
valores e de principios que enfermam os
decisores.

A Histdria tem-nos ensinado aue, regra geral, a
conquista do poder tem sido feita pela forga das
armas e, quando na auséncia destas, pela acéo
subversiva. A nova arma da conguista daquele
mesmo poder chama-se “Economia”, sendo
através desta que 0s poderosos deste mundo
pretendem manter ou conguistar novas fatias de
poder, dominando e explorando todos agueles que
Ines sejam mais fracos - pessoas, instituicdes ou
paises. Na atualidade esse poder materializa-se nos
‘mercados financeiros”.

Ser politico néio é uma opgiio, é uma condigéo
humana dos seres em sociedade, conscientes
ou néo, responsdveis ou néo, na diversidade
dos seus talentos, dons e vocagdes,
possibilidades e oportunidades.

A sua vivencia é quotidiana e néo se resume &
instituicao partidéria ou aos episédios eleftorais, a
despeito da grande importancia desses. N&o se
pode reclamar dos maus candidatos, quando os
bons n&o se candidatam; nem dos resultados dos
maus, diante da omissZo ou da irresponsabllidade
dos bons.

A Nagéo pode crescer quando as pessoas,
em sua maturidade, em sua espiritualicade
comprometida, s8o capazes de crescer com ela.

Como pessoas, Somos seres em permanente
construgdo. Poderlamos a isso denominar de




“espirftualidade como processo”.
Crescemos em nossa dimensé&o
cognitiva, na "renovagdo do nosso
entendimento”. Somos peregrincs que
necessitam de olnares retrospetivos,
introspetivos, circundantes, prospetivos
e transcendentes. Isso pemite-nos
uma transformagao interior profunda

e, sempre, um recomeco. N&o temos
outra base senéo seguir o conselho
dos antigos misticos da Igreja: "Ora et
Laboral”

Deixo aqui uma nota de maior teor
pessoal, de agdo e aplicagdo, conforme
me desafiei no primeiro paragrafo: “Da
Histéria e da experiéncla dela surgida
a0 longo dos séculos, permite-nos
pensar a criagao de um novo tipo de
partido poliico fundamentado na Histdria
de Portugal e na sua cultura flosdfica
e espirtualista/religiosa. Os seus
militantes teriam por base um codigo

de conduta clvico que obedeceria a
elevados padrbes morais, formativos

e pedagdgicos com vista a cormegéo

de defeitos e maus habitos, regra geral
presentes no caracter de uma pessoa
ignorante ou nada esclarecida ou pouco
svoluida. O novo partido poltico teria
um caréter nacional e patridtico, com

o objetivo de mohilizar os portugueses
para uma agdo comum e coletiva,

Seria criado um modelo econdmico/
social consentanec com os designios
nacionais, estando o sistema de
economia de mercado sujelto a novas
regras, onde o conceito do “ter” seria
equiliorado e compativel com o do "dar”.
O ser humano passaria a viver as vidas
material e espiritual de forma plenamente
equilibradas entre si, dando origem uma
nova forma de se viver em sociedade.”
(Mestre Jacinto Alves, autor do 5°
Império).

Do soclalismo liberal ou uma de
social-democracia, vingaria nesta
nova ordem econdmica e sccial uma
terceira via, realgando-se a importancia
de um regime de voluntariado sério e
avangado, assim como uma pratica
de um coopsrativismo de Anténio
Sérgio, dispondo de uma base
espiritualista/religiosa predominante
no viver atuante de cada militante,
selvaguardando-se sempre a economia
de mercado Integrada num capitalismo
profundamente humanizado, onde a
fivre iniciativa e a criatividade teriam
uma missac importante, a par do
desenvolvimento da espiritualidade
humana, elementos chave e
determinantes na nova civilizag&o do
século XXI" (Doutrina da Cidadania
Social).

parceiro

Isabel Oliv

RITUAIS DE CORPO E ALMA

@abelesteti.com

Sipa-nos en: www.facebook.comvisabelesiat) li

REIKI

O Reiki tem o objectivo de restabelecer o equilibrio energético vital, e portanto,
devolver ¢ estado de equilibrio nalural. Actua aos niveis mental, emocional ou
espiritual do paciente. O Reiki é conhecido presentemente como um terapia
holistica natural. Praticar Reiki € ter a experiéncia de estar ligado ao Universo,
e sentir no corpo o fluxo quente da energia que tudo envolve.

E descobrir a paz interior, a razio de estar vivo, e a grandeza do coragao.

E viver s6 por hoje. Namasté

r L

TERAPIAS | NUTRICAO E SAUDE | IMAGEM | MAOS | PES

Terca a sexta das 9h00 as 18h30 | Sibado das 9h00 as 18h00
Quinzenalmente o horirie ¢é alargado alternando:
a sexta-feira encerra as 23h00 e ao sdbado abre as 7h00

Rua Dom Afonso Henrigues, 2491 | 4425-057 Aguas Santas - Maia
229 780 251 | 966 215 006 | geral@isabelesteti.com
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QUARTZO 4

Os gregos pensavam que o quartzo transparente era agua congelada pelos
deuses, para continuar a ser gelo para sempre.
Charmaram-lhe "Krustallos®, que significa “gelo”.

Ha muitas variedades de quartzo,
como a ametista, 0 quartzo roseo ou a citrina. ‘
:

O quartzo transparente € o “‘curandeiro” universal’. Ha muito tempo que se J
pensa que este cristal afasta pensamentos negativos, aumenta o Psiquismo, £ 3
favorece a meditacao e faz elevar o conhecimento. Em muitas culturas tem v
sido usado na arte de curar e como elo com os dominios espirituais. Recebe,

acumula, ativa, amplifica e transmite energia, estimulando a fungdo cerebral ! i
e alargando as formas de pensamento. E benéfico para atitudes rigidas e 5‘
inflexivels, extremos emocionais. Todo o quartzo € uma excelente prote¢ao

contra a radiac&o ambiental. :
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Reconectar .
a nossa essencia

“Religifio” é uma
palavra que, na sua
origem em latim,
significa religar,
ligar de novo. Assim,
a funcdo das vdrias
religides, como as
conhecemos, seria
voltar a ligar os seus
fiéis a Deus.

C omo intermediarias dos humanos
com Deus, as religides tiveram
um papel importante para muitas
pessoas, ao longo da sua existéncia.
Ainda &m hoje em dia, na sua ligacio
e sentido de fé num ente superior. Para
aguelas pessoas gue se sentem bem
No seio das religides, devemn continuar
afazé-lo, ndo sendo de escamotear a
possibilidade, cada vez mais consclente,
de que os intermediarios ndo séo
absolutamente necessarios. Para todos
aqueles gue N&o professam nenhuma
religifo, ou sendo criados numa
determinada religido n&o s&o praticantes
— 0 Que acontece cagda vez malis hoje
em dia -, fiquem a ter consciéncla que
essa religacdo a Deus, cu outro nome
gue gueira dar, € possivel por si proprios.
Na realidade, nunca deixamos de estar
ligados. Na nossa esséncia, somos
unos. A unicidade é o estado natural do
nosso Ser.

Aideia de que estamos separados de Deus e também uns dos
outros, é que origina todos os conflitos existenciais; que nos faz
acreditar como sendo apenas um corpo e a mente que o controla
e, logo, separados dos outros corpos e suas mentes.

| Paulo Renato
Consultor Desenvolvimento Pessoal
paulorenatoconsultor.blogspot.com
educarpositivamente blogspot.com
r23.renato@gmail.com

Digamos gue, nesta dimensao, vivemos
num estado de dualidade llusdria,
onde tudo tem de ser preto ou branco,
masculine ou feminino, yin e yang, bem
ou mal, céu ou infemo, tu ou ey, etc.,
sendo isso tudo as duas faces da mesma
moeda, friso, a mesma moeda.

Nesta dimensdo, temos o nosso
lado sombra e 0 nosso lado de luz.

Sera mais forte e dominante aquele
gue alimentarmos com a nossa atengao,

pensamentos, emogdes e agdes.
Normalmente, tendemos a valorizar o
nosse lado de luz e tentamos esconder
e aprisionar o lado sombra. Mas, quando
isso acontece, ele ira surgir na nossa
realidade guando menos esperamos,
sabotando as nossas agdes, e daf
surgindo todas as dificuldades, até que
Ihe prestemos atengdo e o0 salbamos
Integrar no todo gue somos.

Se s6 valorizarmos um dos polos,
estaremos em desequiliorio e a nossa
realidade espelhara isso mesmo. Assim,
0 objetivo é atingr o ponto de equilibrio,
ou ponto zero, onde estao integradas
todas as nossas energias e polaridades,
onde tudo esté como deve estar.
Estaremos, ent&o, em fluxo com a nossa
esséncla e totalmente ligados a Deus,
compreendendo a perfeicdo da sua
criagéo.

Para atingir o ponto de equiliorio,
sO vivendo 0 momento presente.

36 estandc focado no agora, em
pleno, consciente das emogdes e
pensamentos que perpassam todo o
Ser, sem, contudo, se identificarem

e enfregarem a eles, percebendo-se
como observadores e-criadores da sua
realidade experimentada.

Entendendo gue a religigo, que
a religacéo a Deus, a fonte, nunca
fol quebrada e que, se quisermos,
podemos tomar isso mais consciente
na nossa realidade, porgue a vida € o
gue nds somMos, a vida acontece em Nds
e ndo é algo que nos acontece. E que
tudo o que existe dentro e fora de nds
€ uma e a mesma coisa, gque SomMos
todos um, apenas se manifestando em
diferentes nivels de consciéncia.

NOV/DEZ’'12 m ESPAGO ABERTO » 21

—_— = == = =



| José Henrique S. Pinto
Numerologista
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Numerologia

Calcular o Més Pessoal

l ’m dos muitos temas que podera ser estudado num mapa numerologico, € a

influéneia numérica do Ano Pessoal, entre datas de aniversério. Trata-se da
vibrag&o numérica presente durante esse tempo, sendo descodificado como ela se
faz sentir na nossa vida. Com base nele, pederemos ainda ver a forga numérica mais
presente em cada més.




Para calcular o Ano Pessoal, some os digitos do dia, os do
més e 0s do ano corrente, se 0 Seu aniversario Ja passou ou
ocorre no mMés atual; some com © ano anterior, se ocorrer em
més(es) préximof(s). Depoais, soma-se 0s digitos do resultado.

Por exemplo: quem fez anos em 14 de maio:
1+440+5+2+0+1+2 =15; 14+5=6 — ano pessoal 8. Quem fard
anos em 18 de dezembro: 1+8+14+2+2+0+1+1 =16; 1+6=7 -
ano pessoal 7. Aqu, terd ano pessoal 7 até final de novermbro
e, em dezembro, j& teré ano pessoal 8.

Para achar a vibragao numérica do Més Pessoal, basta somar
0 ndmero do més ao Ano Pessoal encontrado: de novembro,
junte 11 ao resultado do ano pessoal. Se der 11 ou 22, serdo
esses nimeros a considerar, Para os outros, some 0s digitos
do resuftado.

Em resumo: para guem faz anos até 30 de novembro, fara
as contas do Ano Pessoal considerando 2012; guem fizer em
dezembro, devera considerar 2011, Nos exemplos acima:
guem nasceu a 14 de maio, tera més pessoal 8 6+11=17,
147=8); guem nasceu a 18 de dezembro, tera més pessod 9
(7+11=18; 1+8=9).

Para achar a vibrag&o numérica do més de dezembro, junte
12 a0 ano pessoal, tendo em ateng@o que quem tiver data
de aniversério em dezembro, ja considera o ano de 2012 no
célculo do ano pessoal.

Més Pessoal 1: més bom para iniciar
projetos, coisas novas, ter coragem, Iniciativa,
independéncia, autonomia. Promover mudancgas.

Més Pessoal 2: més bom para trabalho
em equipe, arbitrar confiitos, fazer pontes
de entendimento, chamado(a) a equilibrar
relacionamentos.

Més Pessoal 3: més bom para divertir-se,
sociabilizar, expressar-se numa habilidade arffstica,
ou comunicar. Aliviar as preccupagdes. Ser
otimista. Expandir ideias.

Més Pessoal 4: més de trabalho, de colocar as
colsas em ordem, rotinas, organizagéo, procurar
a sua estabilidade, o que Ihe da seguranga, © seu
porto seguro, a sua casa.

Més Pessoal 5: més de ruturas, de insatisfagdo,
de mudangas. Aproveitar a onda para mudar o
gue estéd mal. Viagens ou contatos com exterior.
Inovar, espirto aventura g.b..

Més Pessoal 6: més para se dedicar a guem
Ine esta mais proximo, relacionamentos intimas,
familiares, colegas, sua comunidade. Controlar o
sentido crftico.

Més Pessoal 7: més bom para estudo,
aperfeicoamento, introspec&o, investigar algum(ns)
assunto(s) que lhe interesse. Espiritualidade e
sabedoria. Verfficar valores.

Més Pessoal 8: més bom para materializar
projetos, concretizar ideias, organizar € planear séo
atividades favorecidas. Possibilidade de ganhos
financeiros.

Més Pessoal 9: més de fecho de ciclos e
projetos. Completar algo, ndo iniclar. Propicio aos
sonhos e tragar metas para redlizar. Intuigao e
espirtualidade em alta.

Més Pessoal 11: més onde existe forte
probablidade de conflitos. Cuidado ao refacionar-
se com os outros. Mas, se equilioradas, as
assoclagdes com os cutros s3o favorecidas.
ldeias visionarias.

Més Pessoal 22: més excelente a nivel
profissional, desde que trabalhe em equipa, com
0S outros e para os outros {trabalho com sentido
altruista). Espirito de Iuta e capacidade de trabalho.
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| Sandra Aratdjo
magicsunsetl@hotmail.com

O Erro

semente de mudanca

Uma vez li uma frase que dizia: "Ver o erro no outro é
Nosso Proprio erro”.

E certo que devemas ter consciéncia de que, por vezes,
agimos de forma menos acertada e que essas agbes
desencadeiam situacdes mais dificeis de ultrapassar. Situagbes
qgue provocam dor, sofrimento, mégoa... No entanto, quando
consideramos algo como sendo um erro, até oue ponto NEo
estaremos a submeter a liberdade a uma tortura mental?

Seré que devemos mesmo tentar privar as pessoas de errar,
ensinando-hes aquilo que devem ou ndo fazer?

Cramos tantas barreiras  tantos muros a nossa volta,
que confundimos a nossa mente com imposicoes e
condicicnamentos interminéveis. Queremos especiiicar tanto
aquilo que é certo ou erado que acabamos por Nos perder No
meio de tanta confuséo, sem saber ¢ que ambos s&o.

Serd que ndo da para perceber que tanto julgamento leva a
infelicidede e a impossibilidade de nos perdoarmos?
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Avica nao paraece onstantemente a desarnar-no
de va ormas. Tanto nos presenteia co aches e
gue podemos agir co armonia, como eg oMo
projetados pelo pensamento para agir adesordenadamente e de
onmma co a

embora cada a experienciando acOes diferente
e as, a verdade € que a visao mais ampla, todo
azemos 0 mesmo, mas de forma desigual, Todos nd alg

omentos da nossa vida, fazemos escolnas gue nos leva
pelo ca 0, se calha als d e 180 incompreendido, gue
até nos proprios NAo compreendemo

0 entanto, no 0s tempos, aprendi que € Preciso
agradecar, sempre. Agradecer tudo aquilo gue atraimo
porgue é envico para o cre ento do nesso ser & para
o fortale ento da nossa conexao com todo 0 cosmo

do é a aprendizage PASSO NOVO NO Ca 0 da
descoberta da verdadeira essencia a. Por vezes, esse
pPasso transtorma-se grande salto; outras veze a
queda pela gual somos responsave essa gueda e
essencialmente, a opo dade de desenvolver e tortalecer o

08 de encdrar essas gueda omo e

d que, guanao o flZermo

Az parte GO Processo e gque e ed0 O va pedir ae e
gue gerece permanecer sentado No do 0ago a

a realigade porgue 0] alve crna grande ero
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A vida € gemasiado Tragil e delicada para e O O 00

D

ce ae dO O O, para gue 1amo Col O, quanco aduio
gue aevemao d entle 1azer e dimd O-NOS e acella C-NoO
perante as Igualdades € as alierencd
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que sempre, sempre, guer seja Nno onte Qe o d a
esteia presente e dsee do olesmente 0 Amo
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A opressdo nunca conseguiu
suprimir nas pessods o dese]o
de viver em liberdade.”

[Dalai Lama]

Séo tantos os artigos, os estudos, os
livros e as dietas sobre dietoterapia
que, hoje em dia, o conhecimento que
temos sobre as naturezas, 0s sabores e
0s efeitos energeticos dos alimentos é
8o diminuto, pelo menos para a grande
maioria das pessoas. Podemos, entao,
afirmar gue, se soubéssemos utiizar a
alimentacéo de forma racional, isto &,
atender aos efeltos nutritivos e &s suas
potenclalidades energéticas de prevenir
€ curar doengas, conseguiramos
fortalecer 0 nosso COrpo e, sem margem
de divida; prolongar a nossa vida.

Com isto, n&o quiero afimmar que na
rossa sociedade ndo se vive melior
Isso ndo & verdade. Esta evolugdo em
constante renovacao frouxe consigo
indmeras vantagens para o ser humano.
No entanto, a constante presso a gue
somos sujeltos, quer no trabalho, quer
na nossa vida social e familiar, elevou os
niveis de ansiedade e anguistia, a nivais
preocupantes.

Para a Medicina Tradicional Chinesa
(MTC), a alimentagéo assume um papel
fundamentel na nossa vida. E, 80
Importante como o ar gue respiramos,
s&0 0s alimentos que ingerimos,

pois, em conjunto, s&o as fontes de
aquisicio/renovacdo de Qi (energia) mais
importantes que temos. Os mestres da
-MTC afirmam Que a “arte de cura através
dos &limentos & t&o antiga, como a
propria humanidade”. Logo, merece-nos
0 méximo de respetto ou, pelo menos,
"a]guma curiosidade.

Mas como & que poderemos definir

a Dietoterapia Energética, segundo a
MTC? Segundo a mesma, a Dietoterapia

Energética consiste no uso dos

-aimentaggo, fatores tais como: a sua

que tudo o que somos Infiluencia o

alimentos com fins terapéuticos, os
quiais incluem o cuidado do corpo, a
conservacgéo da salide e, certaments,

a prevencdo de doencas. Muitas

s80 as vantagens e 0s seus efeitos
secundarios, de tdo minimos que me
atrevo a dizer gue sdo inexistentes.

No entanto, o equilforio & fundamental,
para ndo entrarmos em fanatismos
‘alimentares” e em campanhas de
milagrosas receitas pard Termos Uma boa
alimentagdo. Haja bom senso e espirito
crftico construtivo. '
Como sabemos, é da natureza do ser
nUMano, € Necessario a sua propria
natureza, alimentar-se para viver, repor as
suas forgas e energias. E nada melhor
do que utilizar aguilo que a natureza, t3o
amavel e gratuitamente, muitas vezes,
nos da: os alimentos.

Para a Dietoterapia Energética, segundo
aMTC, o ser humano devera ter em
conta, aguando da escolha da-sua-

constituigio fisica, a estag&o do ano,

0 seu estado emocional, o local ende
habita e seus fatores climatéricos
especfificos, a sua idade e, claro esta,
dcrescentando as suas necessidades
de proteinas, vitaminas e demais
componentes essenciais ao bom
funcicnamento do nosso organismo.
Numa visdo holistica, poderemos afirmar

gue deveremos ingerir, e tudo o que
ingerimos}inﬂuéncia O Que somos Nna
totalidade, enquanto seres humanos:
COrpo, mente € espirio, =

MOV DED




Passado que estd o

verdo, o outono apareceu
cheio de boas intencées: é
tempo de armazenar e néo
gastar a energia essencial, para
que, novamente, se possa crescev
e abundar. E a hora de realizar as
colheitas e guardar para o inverno.

Para a MTC, comegou a estagéio do elemento

Metal. A energia que reina é a do recolhimento,

do armazenamento, do calor humano em volta
dalareira... E tempo de acalmar e levar a energia
para dentro. Esta é a estacdo da introspecéio e da
meditagdo; de reciclar sentimentos antigos e libertar-
se dos excessos emocionais acumulados no verio.

Segundo a MTC, o que deveremos fazer para prevenir e
curar as desarmonias proprias desta estagéo? Que “gestdo
alimentar’ devemos fazer, para que a nossa passagem pelo
outono seja realmente uma estrada que nos leva a ter uma
boa salde? Ac contrario da nutricdo ocidental, a Dietoterapia
N&o esta preccupada exclusivamente com as necassidades
fisiolégicas do nosso organismo, mas sim com toda a
variedade de fatores que podem e influenciam a nossa sadde.
No&s somos Jing, Qi e Shen, isto &, fisico, energia e espiito.
No outono, a estag&o do elemento Metal, o sabor
correspondente € o picante e a cor é o branco. Sabemos
da MTC que cada sabor, em quantidade moderada, tonfiica
um &rg&o e uma viscera em concreto, mas, em excesso, vai
agredi-lo. O sabor picante 'ja esta no &, logo, deveremos
ter cuidado para ndo cairmos no exagero, sobretudo nos
alimentos picantes e de natureza quente, normamente
associados a especiarias mais fortes.

O outono é a époaca do ano em que comecamos a
recolher, pois o nosso instinto de sobrevivéncia estd
bem alerta. Temos que reforcar a nossa energia
defensiva, Wei Qi, que é regida pelos pulmées que,
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por sua vez, estio mais
vulnerdveis a ataques de
fatoves patogénicos externos.

Por isso, sem querer ser demasiado
exaustivo, mas tamoém demasiado vago,
comecarel por dizer que os alimentos de cor branca,

tals como, cebola, alhc, nabo, péras, couve-flor, raiz de
aipo, gengibre fresco, arroz, aveia, castanha e cevada s&o
dos mais importantes. Recomenda-se alimentos de natureza
(energia) neutra e moma e de sabor amargo, salgado, sem
deixar de ter algum picante. Na Dietoterapia Energética, so
sabor doce deve estar sempre presente, pois representa o
centro. No entanto, deveremos ter cuidado.
Para que o leftor possa ter uma lista mais ou menos capaz de
ser Utll na elaboracéo das suas receitas, apresentamos uma
série de alimentos que consideramos essenciais neste outone:
alho francés, alecrim, coentros, genglbre fresco, horteld, salva,
cebolinho, cebola, canela, vinho tinto, arroz integral, peixe de
came branca, cenoura, papaia, nabo, avela, coslho, orégaos,
tomilno, mostarda, alperce, damasco, castanha, maga &cida,
pera, uvas, azeitonas, truta, alho, entre outros.
Claro esté que somente com estes alimentos a nossa dieta
didria ficaria bastante deseauilbrada. Sera necessario que o
leitor entenda que a nossa alimentag&o, segundo os principios
que regem a MTC, deve incluir nas suas ementas didrias
alimentos dos cinco elementos, pois sd assim encontraremos
0 equilibric vital para a nossa salde e bem estar.
Resta recordar que o homem faz parte da natureza, pelo que
€ como um microcosmos dentro do macrocosmo que é a
natureza. E, porisso, a sua salde e bem estar dependem da
adaptagio dos seus proprios ciclos, habitos de vida, alimentos
e forma de se vestir aos padrbes que a prépria Mae Natureza
nos fomece.
A nossa melhor farmécia sera a cozinha; 0s Nossos melhores
medicamentos, os alimentos. Logo, os melhores “médicos”
seremos Nds proprios, se soubermos fazer a escolha certa,
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Deram-lhe o nome de Pedra da Lua, devido a semelhanca do seu brilho cormn o
da Lua. E uma pedra muito apreciada.

Normalmente incolor, com uma tonalidade cinzento-palido ou verde e um brilho difuso
branco-prateado ou azul,

A Pedra da Lua desempenhava um papel importante nos tempos dos gregos e
romanos. Era a pedra da forca, gue aumentava as influéncias da Lua na Terra, Era
venerada como a pedra magica de cura e de protecao, Nos paises arabes, até

aos dias de hoje, a Pedra da Lua € considerada a pedra abengoada da familia,
principalmente das mulheres, as quais proporciona fertilidade. As mulheres da india
costumam fixar uma Pedra da Lua nos seus trajes, para o equilibrio da alma e a
manutencéo da saude.

A Pedra da Lua tira 0 medo de cirurgias e do futuro. Proporciona alegria de vida,
aparéncia juvenil e feminilidade as mulheres, ate idade avancada.

Na meditacao, ela revela-nos os nossos verdadeiros sentimentos, ilumina o mundo das
nossas necessidades e harmoniza distUrbios psiquicos.







“Comer é uma
necessidade, mas comer
com inteligéncia
é uma arte.”

La Rochefoucauld

| Isabel Moreira
Nutricionista Clinica 1064N

Pés-graduagio em Fitoterapia
isa.moreira.nutricao@hotmail.com
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Omega-3

A alimentag&o € um fator muito importante para a nossa sadde,
influenciando o nosso corpo. Todos 0s dias sSomos agredidos por uma
alimentagéo rica em gorduras processadas e degradadas pela poluigéo,
pelo dlcoal, por medicamentos e pelo stresse, entre outros, que originam
a produgao de radicais livres que, em excesso, danificam as células
saudavels.

Verifica-se, cada vez mais, o aparecimento de doengas do sistema
imunitario e oncolégicas, mais alteragdes de humor; as criangas tém
dificuldade em concentrar-se.

Para travar estes problemas e termos uma savide melhor, é fdcil
fazer ligeiras modificacées no nosso dia alimentar. Salienta-se
a importéncia de proporcionar um adequado aprovisionamento
de 6mega-3 didrio, através dos alimentos.




Para a nossa salde, é mais importante a escolha do tipo de
gordura do que a guantidade consumida. Contudo, esta ndo deve
ultrapassar os 20% do total de calorias dirias.

As gorduras dos alimentos podem classificar-se em saturadas,
monoinsaturadas e polinsaturadas, de acordo com a sua estrutura
guimica. As gorduras monoinsaturadas (azeite) e as polinsaturadas
(peixes) sfo benéficas para a salde e deveréo corresponder a dois
tergos das gorduras ingeridas. Ao contrério, a maioria das gorduras
saturadas (cames vermelhas) sdo prejudiciais ao organismo
porgue, quando consumidas em excesso, gudam a subir os
niveis do colesterol, especialmente o LDL (0 mau colesterol).

Estéo envolvidas na génese das doencas cardiovasculares, tal
como as gorduras polinsaturadas danificadas, ou hidrogenadas,
as quais vulganmente da-mos o nome de acidos gordos “trans”,
encontrados nos alimentos de produgdo industrial, fritos e em
algumas margarinas.

Na gordura polinsaturada encontram-se dissolvidos os acidos
gordos essenciais, mais conhecidos por émega-3 e dmega-6.
S8o considerados essenciais porgue © NOSSO organismo NEO
0s consegue fabricar. A Unica forma de os obter é através da
nossa alimentagéo diaria. A maioria das pessoas apresenta uma
deficiéncia em émega-3.

Sabe-se que uma alimentacdo rica em é6mega-3 melhora a
performance cognitiva das criancas, havendo uma forte
relagdo entre o consumo de 6mega-3, a memorizacdo e

o desempenho intelectual dos mais noves, contribuindo
para uma melhor saiide mental e emocional.

Os dmega-3 também conferem uma protegéo extra ao coracéo,
influenciando o seu batimento, ajudando a manter elasticidade dos
vasos sanguineos, impedindo o seu envelnecimento.

Tém também a capacidade de estarem presentes em
todas as células do corpo, entrando na composi¢do das
membranas celulares que protegem cada célula, sendo
poderosos na luta contra os processos inflamatérios e
radicais livres, assegurando o bom funcionamento do
sistema imunitdrio.

Desta forma s&o uma grande ajuda na prevengéo de infegdes,
algumas doengas &, conseguentemente, envelhecimento precoce.
As principais fontes de dmega-3 encontram-se, especiaimente, nas
gorduras de origem vegetal e nos peixes gordos e dlecs de peixe; 0
EPA (&cido eicosapentaendico) e o DHA (écido docosahexaendico).
Para obter todos 0s beneficios destas substancias, devemos
consumi-las diariamente e variar as referidas fontes.

Relativamente aos pelxes gordos, temos o arengue, o salmao,

0 atum, a sardinha, o carapau, a cavala, o bacahau, e ainda o
polve, a lula, o robalo, 0 besugo, a sotha, o camardo, o tamboril,
as ostras, 0s mexindes, a lagosta, o berbigéo e os blzios, com
quantidades significativas destes acidos dmega-3.

Sefamos malis felizes!

ALGUMAS PRECAUGOES
A CONSIDERAR

- Prefira o atum fresco, uma vez que o
enlatado tem muito menos émega-3. N&o
0 coma mais do que duas a trés vezes por
semana. Como todos 0s peixes de grandes
dimensdes, podem conter bastante mercurio,
apresentando toxicidade,

- Bvite fritos & assados no fomo, qualquer um
destes processos de confegéo culinaria destréi
parte do 6mega-3, provocado pelas altas
temperaturas a que é submetida.

- Os peixes devem ser cozinhados em
caldeirada, cozidos ou grelhados.

QUANTO CONSUMIR

Recomenda-se a ingestéo de uma porgéo de
peixe, trés a quatro vezes por semana; e de
duas colheres de sopa digrias de sementes de
linhaca, sementes de Chia cu bagas de Gogi.
Nestas, 0 dmega-3 & o acido alfalinolénico,

0 "avd” dos EPA e DHA. Os nossos corpos
convertem algum deste acido alfalinolenico em
EPA e DHA, pelo que é sempre mais eficaz o
consumo de peixe ou 6leo de peixe.
Relativamente as sementes de linhaga,
sementes de Chia ou bagas de Gogi, s&o
verséteis na nossa almentac&o, uma vez

que podem ser facimente adicionadas

a sopas, saladas, batidos, iogurtes, ou
adicionadas aos cereais do pequeno amogo.
A bicdisponibilidade dos émega-3 aumenta,
guando as sementes de linhaga ou Chia séo
moidas. Contudo, deve ter-se ¢ cuidado de
as consumir logo apds a moagem, de modo a |
aproveitar a0 maximo os seus beneficios, sem
as expor a oxidagdo. Podem também favorecer
a perda de peso, ja que regulam os niveis de
glicose, originando menos ansiedade com a
comida e que gueimemos de um modo mais
eficaz as gorduras, em vez de as armazenar,
principalmente na zona abdominal.

Estes produtos s&o comercializados em
qualguer supemercado, no local onde se
encontram os produtos integrais ou em lojas
malis especificas.
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O efeito prejudicial do
’

acucar

Ja ha muitos anos, talvez desde 1968,
que nao utllizo agucar, por intuicao e por
ter lido o livro de Medicina Natural de
Eduardo Alfonso. Posteriormente, em
1974, encontrei um livro mais especffico
| Alberto Suérez Chang sobre o tema: “Pure, White and Deadly”,

Para mais informagio escrever para: de John Yudkin (1 972) Desde entéo, Ja

e R o] i uma enorme quantidade de estudos
cientfficos que demonstram a sua
toxicidade e maleficios para a salde.
Cagda vez mals, verifico que 0s seus
efeftos sdo piores do que poderia
imaginar.

De acordo com o artigo “The Toxic
truth about Sugar”, publicado em
fevereiro de 2012 na revista clentifica
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Nature (Vol. 482, Pages: 27-29), Robert
H. Lustig, Laura Schmidt y Claire
Brindis, investigadores da Universidade
da Califémia, confirmam o vinculo que
existe entre o consumo de agUcar e

0 aumento de patologias que estéo

em crescimento: diabetes, obesidade,
cancro e problemas cardiacos. (Ver

0 video no Youtube: Robert H. Lustig
"Sugar: The Bitter Truth".)

O agUcar causa dependéncia
fisiolégica, o que contribui para a sua
omnipresenga em imensos produtos
da indUstria alimentar. Segundo estes
académicos, o consumo de frutose
apresenta perigos como ¢ tabaco e o




&lcool. E seria necessério a aplicagdo Os hidratos de carbono refinados e rapidos
das mesmas politicas de prevengéo, Quando comemos qualquer tipo de hidrato de carbono, o processe de
principalmente nos menores de idade, digestéo converte-0 em glucoss, que € levado pela corrente sanguinea
gue 880 0s mais vulneraveis e afetados. ao pancreas, onde 0 aumento de glucose estimula a produg&o de

Sabem o que acontece quando insulina para equilibrar o nivel da glucose. A insulina € levada pela corrente
consomem agUcar refinado ou sanguinea ao figado, onde o excesso de glucose é convertido em
sacarose? Vou, entdo, explicar todos glicogénio, que é armazenado no figado. |
08 processos da glucose no nosso Quando a glucose sanguinea esta baixa, estimula a secreco de |
Organismo e Como 0 NOSSO COrpo hormonas corticoides nas glanduias supra-renais & hormonas na glandula
tem gque procurar nutrientes de outras pituitaria (ACTH) aumentam a glucose sanguinea ao converter parte do
células para metabolizar esta substancia glicégeno armazenado no figado da glucose. |
desprovida de fibras, minerais, vitaminas Este controlo homeostético da glucose mantém-se através da insuling, L
e proteina. Por exesmplo, necessitamos as hormonas corticoides e ACTH.
de uma boa quantidade de vitamina B6 Os hidratos de carbono refinados s&o mals répidos e ativam uma
para metabolizar os hidratos de carbono secregéo mais forte. O aglcar refinado (composto tor duas moléculas
€ evitar a formagao de homocisteina, simples: frutuosa e glucoss), por exemplo, desencadsla um efeito violento,
supstancia endo-tdxica que causa a por ser digerido rapidamente aumenta também rapidamente a glicémia, o '
formagao de ateromas. Necessitamos gue causa uma descarga alta de insulina para baixar a glicémia, levando a
de magnésio e célcio para neutralizar queimar a glucose do organismo rapidamente. As suprarmenals esforcam-
a perda que o aglcar provoca nestes 8e encrmemente por compensar & manter o nivel adequado de glucose
minerais e evitar a ostecporose e caries. sanguinea. Quando isto se transforma num habito, as suprarrenais entram |
Este curso tem como intengao prevenir em stresse, ¢ instala-se a hipoglicémia. E as pessoas entram num circulo |
problemas bastante delicados causados  vicloso, sendo que, ao consumir mais agUcar, agravam a sua situagéo
pelo uso e abuso de aglcar, e de nipoglicémica. (O stresse afetivo fisico e mental so também afetados por
adogantes sintéticos como aspartame e este processo). “
proporcionar altemativas saudaveis que ‘

podem adogar sem maleficios.
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Os sintomas de hipoglicémia

fadiga, dores de cabega, palpitagdes, contragdes
musculares, tremores, convulsdes, vertigens,
sensagdes de desmaio, sensacio de falta de ar,
vista nublada, problemas digestivos, nauseas,
fome, insénias, falta de fibido, dificuldade de
concretizar objetivos fisicos e mentais, irtabilidade,
nervosismo, ansiedads, mudangas de humor, falta
de concentragdo e de memdria.

Principais efeitos negativos do aglicar (sacaross);

1. Perda de minerais - Principalmente célcio,
magnésio e ferro." Originando problemas de
osteopenia? e osteoporose.®

2. Sobre estimulador do pancreas - Que
eventuaimente pode induzir uma pré-diabetes.
E logo conduzir a diabetes, a causa principal
de cegueira, problemas renais, e cardiacos. As
Ultimas estatisticas apontam para 30 mihdes
de diabéticos nos Estados Unidos (10% da
populagdo) e 100 mihdes de hipoglicémicos.

3. Caries - fomenta a proliferagdo de centenas
de organismos: fungos, protozoarios, virus,

e bactérias. Estes Ultimos, o estreptococos
mutans, a bactéria que produz céries, é o

mais conhecido (foi descoberto em 1956).
Existem outras bactérias anaerdbicas (nfo
toleram oxigénio) altamente perigosas para a
nossa salde, como a Porphyromonas gingivals
ou Entamoeba gingivalis que podem causar
problemas periodontais (deteriorago da
gengiva).

4. Aumento da Obesidade - Este facto é
inegavel, ja que a sucrose contém muitas
celorias (34% dos adultos na América séo
obesog).*®
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5. Aumenta significativamente a agregagéo de
plaquetas - Sobretudo perigeso para pacientes com
problemas vasculares periféricos,

6. Provoca arteriosclerose e doencas
cardiovasculares®

7. Pode aumentar o risco de Alzheimer’

8. Enfraquece o sistema imunitério - Ao desativar o
sistema imunitario, © Nosso organismo esta sem protegéo
contra todo o tipo de doengas infeciosas.®

9. Aumenta o crescimento de células tumorais - Otio
Warburg publicou 1956, na prestigiada revista Science
(vol.123, N° 3191), um artigo de tremenda importancia;
“*On the Crigin of Cancer Cells” (scbre as origens das
células de cancro), resumindo: Quanto mais aftos forem
0s niveis de agUcar, mais elevado € o risco de padecer de
cancro. Desde 1924, Warburg investigou o metabolismo
tumoral e a respiracéo celular (particularmente das células
cancerosas). A partir destes estudos, langou a hipdiese
de que o cancro é uma disfungdo das mitocdndrias, e
que o crescimento das células malignas sio causadas
por células tumorais que geram energia, a semelhanga
do ATP (Adenosine tri-phosphate das mitocondrias) por
um processo de rutura nono-oxidativa da glucose, ou
seja, através do processo da glicogénese. Resumindo em
poucas palavras: “A primeira causa do cancro & substituir a
respiracéo de oxigénio pela fermentagdo de aglcar” .

Otto Heinrich Warburg recebeu o Prémio Nobel em Fisiclogia,
em 1931, pela descoberta da natureza e modo de agdo da
enzima na respiragio celular.

Esta relagdo € um tema amplo e bastante complexo para
tratar agui. Sera explicado nos workshops com pormenores &
com bibliografia cientffica até 2012. Assim também trataremos
outras patologias relacionadas com o aglcar gue ndo se
mencionam neste pequeno artigo.

O workshop em Aveiro esta agendado para domingo, 25 de
novembro das 15 as 19h. O workshop do Porto e Lisboa terdo
lugar em dezembro e sera agendado proximamente.

. vaturi,R & Kies,C (1992) Mineral balances in human as affect by fructose, high fructose com
synup and sucrose. Plant Food Hum Nutr 42(2): 143-151

. Osteopenia & uma condigéo onde a densidade mineral éssea é menor que o nomal. E

considerado ser uma precursora da osteoparose. No entanto, nem todas as pessoas

diagnosticadas com osteopenia ir& desenvolver osteoporose. Mais especificamente, a

osteopenia é definida como uma densidade mineral dssea T-score entre -1,0 € -2,5.

Lemann, J (1976) Evidence that glucose ingestion inhibits net renal tubular reabsorption of

Calcium and Magnesium®. Joumal of Clinical Nutrition 70: 236-245

Ludwig, D.S et al (1999) High glycemic Index Foods, Overeating and Obesity” Pediatric. 103

(3): 26-32

Keen, H et al (1989) Nutrient intake, Adiposity and Diabetes. British Medical Journal 1:

665-658

Pamplona, R et al (1980} Mechanism of Glycation in Atherogenesis. Medical Hypotheses

Frey, J (2001) Is there sugar in the Alzheimer's disease? Annales de Biologie Clinigue. 59 (3):

253-257

Sanchez, A etal (1973). Role of sugar in human Neutrophilic Phagocytosis”, American

Jourmal of Clinical Nutrition. 261: 1180-1184

9. Otto H. Warburg, The Prime Cause and Prevention of Cancer - accessed October 30, 2007
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Projeto

Vd

orias

dos poetas & outras est

Em abril de 2012, repetiram-se as
comemoragdes da Revolugdo dos Cravos. Algures
em Fides, concelho de Santa Maria da Feira,
duas pessoas, sentadas a uma mesa de café,
conversavam sobre o que significaria, por aqueles
dias, lembrar a data. Para alguém que, a época,
tinha pouco mais de cinco ou sete anos, pouco
significava a queda de um regime dito obscuro e
castrador. No entanto, sentia-se, de Forma mais
velada, mas ainda assim iminente, a chegada de
dias semelhantes.

O Jorge lembrou a poesia e a pessoa de
José Aronso. Passavam 25 anos sobre o seu
desaparecimento Pisico e a sua presenca tinha,
mais do que nunca, uma Por¢a maion Os seus
ideais, a sua sensibilidade, a sua irreverente
serenidade, a sua Rigura e mensagem tinham
assumido um lugar inevicdvel, sempre que tocava
guitarra. Sugeriu, entdo, que se Fizesse um
tributo a pessoa e obra do cantauton

Do outro lado da mesa, Rosa achou que era
uma boa ideia. Agradava-lhe a Por¢a daguela
sonoridade que nunca considerou de época, muito
pelo contrdrio. Os velhos tiranos, de hd mil anos,
continuavam a levantar-se e a cair; sentia-se
parte de um Pormigueiro que seguia em sencido
contrdrio. Na incerteza dos dias, a geracdo
a que pertencia ainda se sentia Rilha de uma
madrugada de esperanca, sem dor nem mdgoa,
& procura de quem traga verde oliva de Plor
no ramo. Propds-se, entdo, a ser voz no tributo.
Se sabia cantar, ndo sabia se sabia. Podia, no
entanto, arriscar Viver tem dessas coisas. ..

- PROJETO -

No dia 24 de abril, realizou-se
o Tributo a Zeca APonso, numa
antiga escola primdria, hoje um
museu etnogrdrico, amparado
por memarias antigas.

Os espetadores gostaram
e 0s atores/cantores sentiram
que thes apetecia continuan
enquanto sentissem que lhes
vinha da alma a vontade de
repassar as estorias que
outros disseram.

Chamaram ao projeto “dos
poetas & outras estoérias”, que
cantaria os autores de lingua
portuguesa € as estérias com
que se identiPicassem.

Sem rede, uma guicarra
€ uma voz, aventuram-se,
desde entdo, em bares e
outros espagos, recordando
misceldneas de lomentos,
arrufos e saudades de Zeca
Aronso, Carlos Paido, Jorge
Palma, Anténio Variacdes,
Amdlia, Xutos & Pontapés,
Brigada Victor Jara e Banda do
Casaco.

NOV/DEZ'12 ® ESPAGO ABERTO = 37

— ]




Ayurveda

Nutricao e principios alimentares

A dieta individual personalizada da primeira ciéncia holistica

“0 alimento é a vida de todos os seres vivos, e todos
o procuram. A pele, a clareza, a boa voz, avida
longa, o entendimento, a felicidade, a satisfagéio,
o crescimento, a forca e a inteligéncia, tudo se
fundamenta no alimento. De tudo o que é benéfico
para a felicidade mundana, de tudo o que se
relaciona com os sacrificios védicos e de toda a agéio
que conduza a salvagéio espiritual, diz-se que se
fundamenta no alimento.”

Charaka
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Na Medicina Ayurvédica diz-se que a
consciéncia, que é um sintoma da alma,
quando esta coberta pelo falso ego (ahankar),
carrega a pessoa de um corpo a outro. Este
corpo presente & composto dos ¢inco estruturais
elementos basicos: Eter, Ar, Fogo, Agua e Tera.

Os elementos subtis sdo a Mente, a Inteligéncia e
o Ego.

Os trés modos da natureza gue atuam no campo
mental humano, chamados Gunas, séo: Sattwa (a
energla da luz, bondade), Raja (a energia do atrito,
movimento, paixéo) e Tamas (a energia da inércia,
obscuridade, ignorancia).

Quando os cinco elementos se misturam sob
as leis dos Gunas, surgem as energias subtis
chamadas Dosha, que ajudam a construgéo
do corpo fisico grosseiro. Essas energias s&o
compostas de trés principios: Vata Dosha,

Pitta Dosha, Kapha Dosha. Os tri-doshas tém
sido algumas vezes traduzidos como: ar, bilis &
muco. Porém, elas n&o s8o exatamente essas
substéncias. Elas sdo as energias principais, que
ajudam a produzir essas substancias pelo corpo
para manté-lo saudavel.

O Ayurveda baseia a sua ciéncia nutricional nos
sfeitos produzidos pelas seis classes de sabores
gue contém os alimentos. O termo sabor aplica-se,
néo somente & percegio das papilas gustativas
(Rasa), mas também & sua temperatura (Virya) e &
sua reagéo final causada no estémago (Vipak).

As seis classes de sabores sdo: Madhura (docs),
Amla (azedo), L.avana (salgado), Katu (picante), Tikta
{amargo), Kashaya (adstringente).

Para manter a salde e prevenir as doengas,
devemos fazer uma dieta composta de todos
0s sabores. Contudo, quando o corpo esta
numa condi¢éo doentia, deve cuidar de usar 0s
alimentos que contennam sabores e reagdes as
condigdes do doente. Além dos seis sabores
suas combinagdes, cada almento é classificado de
acordo com a sua qualidade (Guna).

Existern vinte atributos para classificar 0s
alimentos. Por exemplo: um alimento € pesado,
outro & leve, outro & quente, e assim por diante.

As sels classes de sabores s30 as seguintes:
Madhura (doce), Amla (azedo), Lavana (salgado),
Katu (picante), Tikta (amargo), Kashaya
(adstringente).

Quando um ou mals elementos estruturais do ser
(Dhatus), ou gualguer um dos principios energéticos
(Doshas), entram em desequilibrio, ocorre uma

condig&o doentia. Desta forma, a salde e a
longevidade dependem principaimente de cinco
fatores: dista correta, exercicios fisicos progressivos,
regulagéo ou abstinéncia sexual, atividade mental
apropriada (meditagéo principaimente) € meio
ambiente livre de poluigao.

Para que todas as outras condigdes tenham
&xito, um outro fator também muito importante
& a moderac&o no comer. No Ayurveda ¢ dito
gue, quando o comer € 0 dormir SA0 excessivos,
deficientes ou feitos de maneira incorreta € em
horarios improprios, existe toda a possibilidade de
que todos os Doshas figuem perturbados.

O comer correto deve criar
satisfacdo na mente e uma sensagéo
de equilibrio no corpo e na mente.

Se a mente se torna agitada cu vagarosa; se
o corpo fica pesado e cansado apds o comer,
conclui-se que a refeigao foi impropria.

Para comer bem, sels fatores devem ser
considerados: o lugar onde se come, a hora do
dia, a duragéo do tempo de uma refeigio a outra,
0s tipos de alimentos, a ordem na qual a comida-é
ingerida e o estado mental e emocional da pessoa
que come e de quem a prepara.

O lugar ou a atmosfera onde a pessoa come,
devem ser quietos e calmos.

Durante as refeicdes, nio se deve
discutir nem conversar sobre
assuntos mundanos ou negécios; pelo
contrdrio, deve-se olhar a comida
como alimento vital e sagrado, para
manter sadios a mente, o corpoe o
espirito. Ndo se deve também comer
na presenga de pessoas indesejadas,
pois os alimentos tendem a absorver
magnetismo, positivo ou negativo,
das pessoas que os manipulam ou
que deles se aproximam.

Ahora do dia em que se come € também um
fator significativo. O fogo da digestao (Jataragni) &
mais forie entre as 11n00 e as 13n00. Por isso, a
refeicio principal deve ser feita por volta do meio
dia, apds o que fogo da digestdo enfraquece.
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Portanto, a pessoa deve comer menor quantidade de alimentos
e refeicdes leves no desjejum e ao jantar, Caso tenha que se
aimentar nesses dois horérios, ceverd fazé-lo em pequenas
quantidades de alimentos leves.

A guantidade insuficiente pode, gradualmente, causar
distirbios nos Doshas; em demasia, produz disturbios
imediatos em todos os Doshas. Se comer antes ous a refeicéo
anterior tenha sido digerida completamente, o alimento nao &
assimilado sob a forma de linfa, Em vez disso, esse alimento
permanecera ndo digerido no estdmago e no duodeno,
formando uma substincia fermentada chamada Ama, que
prejudicara a digestdo, formando toxinas. O antidoto para o
excesso de comida ¢ evitar a préxima refeicso, dando, assim,
mais tempo ao Jataragni para digerir os alimentos. Mas,
no caso de comer quando a refeicdo anterior ainda nao foi
totaimente digerida, recomenda-se um dia de jejum.

Esta escrito no Ayurveda, que n&o se deve comer nada
durante as sels horas antes da Ultima refeicao. Portarto, num
dig, tirando seis horas para 0 sono, restam dezoito horas, o que
significa que néo se deve ingerir mais do que trés refeigdes.
Depols da Ultima refeigéo, se sentir fome, poderd comer
novamente alimentos leves. A excego a esta regra ocorre
quando se esta seguindo uma dieta especffica.

Uma refeicho ¢ considerada completa quando todos os seis
sabores estiverem presentes. O sabor katu (picante), como
0 gengibre, rabanete e alimentos apimentados, devemn ser
ingeridos um pouco antes da refeigéo como aperitivo, para
estimular o Jataragni. No entanto, o sabor picante pode ser
Ingerido durante a refeigo em peguenas quantidades, agindo
ainda como estimulante da digestao.

A refeicao principal deve comecar com o sabor ou reagac
Machura (doce), preenchendo, assim, 1/3 da capacidade
estomacal. Entre estes alimentos, estéo incluidos o aroz, o
trigo, praticamente todos 0s cereais & a maioria de preparagdes
doces. Deve compreender-se que a maioria dos alimentos da
sabor ou reagéo doce, & pesada e dificil de digerir. Portanto,
eles devem ser ingeridos no infcio, pois nessa hora existe uma
maior concentragdo de 4cidos digestivos.

Depois gue o alimento de sabor Madhura tenha sido
consumido, 0s sabores Amia (azedo), Lavana (salgado), Tikta
{amargo) e Kashaya (aastringente) podem ser ingeridos nesta
ordem. Entre os alimentos desses sabores estao incluidos
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0s vegetais cozidos, sopas, raizes e
verduras amargas, iogurte para saladas
e, com massala apcs as refeigbes,
pepinos, abdbora ou alguma fruta verde,
Estes alimentos devem preencher o
outro 1/3 da capacidade estomacal.
As saladas devem ser sempre
servidas com iogurte ou suco de iméo
e sal marinho, para que a digestéo
seja facilitada e neutralizar a sua
tendéncla em gerar gases intestinais e
pris&o de ventre, As frutas frescas e,
principalmente, as maduras ndo devem
ser ingeridas com a refeicio principal,
por terem digestéo lenta; devem
ser consumidas como uma refeicgo




separada, podendo, dependendo da
fruta, ser misturadas com leite, iogurte ou
soro de leite.

Quando o nosso estémago estiver
com 2/3 da sua capacidade estomacal
preenchida com alimentos, deve-se
parar de comer. Os 1/3 restantes
deverdo ser deixados livres para o ar.

Desta forma, temos o primeiro 1/3 a
ser preenchido com alimentos sdlidos,
estruturais, construtores de muco,
Kapha; o segundo 1/3, com alimentos
semiliguidos, liquidos, geradores da bilis
e fluidicos, Pitta; o Ultimo 1/3 deve ser
deixado para o ar, onde o Dosha Vata
possa atuar, para que a digestao se
desenvolva de forma perfeita.

Logo apds a principal refeigdo, néo se
deve realizar nenhum trabalho pesado.
Aconselha-se deftar-se sobre o lado
esouerdo do corpo ¢inco a quinze
minutos, ajudando, assim, a centralizar
os Doshas, para que a tarefa digestiva
decorra em harmonia.

Nennuma égua deve ser tomada durante & logo apds as
refeictes, ja que isso perturba o Jataragni e lava as enzimas
digestivas, perturbando, portanto, o processo digestivo,
Depois de uma hora e meia do final da refeigio, podera tomar
um copo de agua a cada uma hora, até uma hora antes da
proxima refeigao, se ndo estiver retendo liguicos.

Se forem ingeridos fritos nas refeigbes principais, aconselha-
se comer um pouco de nabo cru, ralado com sumo de limaoe.
Os friitos s&o pesados e fazem com que a digestao figue muito
lenta, por isso, devem ser consumidos com moderagao.
Podem, dependendo da quantidacle de consumo, desequiliorar
expressivamente Kapha e Pitta. Para ajudar a controlar a
sede causada pelos fritos, pode beber-se um copo de lefte
misturado com agua em quantidades iguais e aquecidos com
uma colher rasa de café de gengibre em pd, uma a duas horas
apods a refeicéo.

Apds as refeigdes deve-se tomar uma chévena de ché de
ervas, que ajuda a estimular a digestao.

Todos os alimentos formadores de Kapha, como os ceresis,
0s farinacios e os doces em geral, devem ser mastigados,
no minimo, trinta e cinco vezes antes de serem engolidos.
Este habito liberta a energia dos alimentos, facilitando
profundamente o processo digestivo.

A mastigacio completa da comida coloca um limite natural
na quantidade de alimentos a serem ingeridos. Apés os 2/3 da
capacidade do estdmago terem sido preenchidos, € normal
ocorrer naturalmente um aroto (através do Prana Vayu). 1sso
significa que a pessoa alcangou & sua cota de alimentos
e deve parar de comer. Esta situag&o ocorre quando nao
ingerimos liquidos durante a refei¢éo, principalmente frios e
carbonatados.

Para finalizar, devemos lemorar qus:

“Até a comida, que é avida dos seres
vivos, se se toma de forma inadequada,
destréi a vida, enquanto o veneno,
que por natureza é destruidor da vida,
se se tomar de maneira adequada,
atua como um elixir.”

Charaka
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TURMALINA

Surge, geralmente, de cor verde-azulada ou preta,
: o a turmalina negra. Também pode surgir cor de rosa,
. & verrrle\ha, cor de laranje, verde e incolor.

Quase sempre, 0s cristais surgem em colunas prismaticas alongadas,
geralmente em granitos ou pegmatites, & apresentam Zonas de cores
diferentes, verde no exterior e cor de rosa ou vermelho no centro, a

turmaling "melancia’, A turmalina era tradicionalmente usada para acalmar

—— os nervos, dissipar medos, aumentar a concentracao € favorecer um

sono tranquilo; fortalece e revitaliza o corpo. Aumenta gs propriedades
cristalinas do colgo, equilibra os corpos subtis e fortemente preventiva,
A turmalina 'melancia’ tambem & excelente para equilibrar o sistema 5
enddécrino e o metabolismo. E excelente para tratar situacoes negativas - .
provocadas pelo stresse geopético e pelas radiagoes ambientais.




O Shen

A morada do corpo

Se é um paciente ou um estudante de Medicina Tradicional Chinesa
(MTC) provavelmente ja ouviu falar na expresséo Shen, ou algo

semelhante.

Apesar de ser uma expressdo comummente utilizada, poucos séo
aqueles que conhecem o seu real significado, bem como a importancia
que assume na MTC. A meu ver, & agul gue se encontra o espirto e a
esséncia da Medicina Chinesa para quem realmente a quer conhecer na

sua plenitude.

| Leonel Duarte
Diplomado pelo Instituto Portugués de Medicina
Tradicional Chinesa (LPM.T.C) em Acupuntura e
Fitoterapia Tradicional Chinesa (APA-DA)
Frequenta o Mestrado de Medicina Tradicional
Chinesa no Instituto Ciéncias Biomédicas Abel
Salazar (ICBAS-UP)
Membro APPA (Associagdo Portuguesa
Profissionais de Acupuntura)
Membro SCMTC (Sociedade Cientifica de Medicina
Tradicional Chinesa)

clinicaleonelduarte@hotmail.com
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Q Shen, tal como o Hun, Po, Yie o
Zhi s&o aspetos mentais e espirtuais
da Medicina Tradicional Chinesa. Todos
estéo interligados entre si e fomam a
estrutura psiquica e espiritual do homem.

Para a MTC, representam no ser
humano a sua mente, a sua consciéncia,
a sua ama e instintos, a sua intengéo
e direcdo de pensamento e, para mim
talvez a mals importante, a vontade de
viver,

AMTC baseia-se na flloscfia taoista.
O Tao tem varias interpretagdes, mas
a gue reline mais consenso 60 ...
Caminho...”. No fundo, a ideia pretende
reter que seguir o Tao Ndo & seguir um
guru, uma religido ou uma sefta mas,
simplesmente, seguir um caminho

¥

individual. Trata-se de algo intimo e
pessodl.

Como sabem, no diagndstico, a MTC
NAo separa o corpe da mente, pois séo
pensadas com um todo. Provavelmente,
as expressdes Shen, Hun, Po, Yi e Zhi
ndo Ihe dizem muito. De todas, talvez a
mais conhecida sera o Shen.

Segundo 0 medelo de Heidelberg
(Scientific Chinese Medicine),

Shen significa a capacidade
de colocar ordem no
associativismo mental e
emocdes criando, assim,
“presenca mental”. Estd
associado a consciéncia e ao
elemento Fogo.

Quando nos vemos ao espelho, ou
olhamos com olhos de ver todos agueles
gue nos rodeiam, podemos verificar a
qualidade do Shen de cada um, quer
pelo brilho do rosto e dos olhos, quer
pela vitalidade e vivacidade que cada
um apresenta. Podemos também avaliar
0 Shen pela coerénaia e fluidez com




“A morada do Shen é o nosso corpo. Quase
todos nés tratamos mal o nosso corpo

Y

“o0 nosso templo”, quando encontramos
defeitos no mesmo, do tipo: “estou gordo”,

“estou careca”,

que falamos, assim como pelas nossas
fungbes motoras (motricidade fina). Ter
Shen significa, literalmente, ter vida e ser
uma pessoa com vida.

O Hun significa a Aima. Esta assoclado
a0 elemento Madeira. E através dele
gue 0 ser humano se relaciona com o
mundo, que exterioriza 0s pensamentos
e gue comunica com as pessoas e
o mundo gue o rodeiam. Em suma,

o papel do Hun é o de estabelecer a
ligag&o entre 0s NOSSOS MUNAOS interior
e exterior.

Como refere a médica Helena
Campiglia no seu Livro Psigue e
Medicina Tradicional Chinesa, que
recomendo vivamente, Hun “€ como um
grande general, capaz de prever e de ver
antes que se realize.”

O Hun permite-nos desenvolver e ter a
capacidade de planear, planfficar, definir
metas e objetivos na vida. Nele reside o
nosso potencial como seres humanos
e de transformar os nossos impulsos
em forca e agéo. Se sente que anda
sem rumo na vida, procurando apenas
prazeres, sejam eles sexuais, alcodlicos,
drogas, entre outros, provaveimente
anda, como dizem os orientais, com o
"Hun solto”.

O Po indica a Alma Corporal. Por
vezes, também lhe é atribuido o
significado de vida ou corpo. Para 0s
orientais & a parte do espirito gue, no
momento da morte, acompanha o
corpo. Emogdes prolongadas de tristeza
também o afetam. Esté associado ao
glemento Metal,

Ao Po estdo associados 0s NOSsos
reflexos e instintos mais primitivos. E o
Po gue, num momento de confronto,
nos faz decidlr entre iutar ou fugtr.

tenho celulite”...”

E também responsével pelos
esfincteres que, muitas vezes, numa
situag&o de medo, faz com gue o
ser humano perca o controlo das
capacidades fisiologicas e fique com
as calgas “sujas ou molhadas”... Po
¢ responsével pelo equilibrio fisico
do ser humano. Sé por curiosidade,

a sensagao que sentimos guando
Iniciamos um tratamento de acupuntura,
tais como pressdo, formigueiro,
dilaceracéo ou fluxo na pele, sdo
manifestactes do Fo.

Vi estéd assoclado a lbgica € ao
raciocinio. A sua fungéo principal é dar
referéncias aos outros, O Yi guarda no
corpo Imagens e experiéncias passadas
e é gracas a ele que temos opnides
e somos criativos. O Y gjuda-nos a
entender a linguagem n&o verbal. Esta
associado & nossa imagem corporal.
Um exemplo comum € a anorexia ou a
bulimia, sinal evidente que o Y/ dessas
pessoas néo esta bem. Pertence a0
elemento Terra.

O Zni esta associado & origem da forga
da vida, bem como a vontade de viver
ou & capacidade de realizac&o. Pertence
ao elemento Agua. E o Zh que nos dé
forga para atingir grandes projetos e
feitos. E através dele que passamos da
Intengdo para a agéo.

Todos os que apresentam falta de
motivacao para viver, revelam falta de
Zhi. Qualouer pessoa com um bom
Zhi pode até nao perseguir um grande
objetivo de vida, mas sente uma grande
alegria interior pelo simples facto de estar
VIVO.

Para concluir, € importante gue n&o
fique com a ideia que Hun, FPo, Yi ou
Zhi sBo diferentes de Shen. O que

acontece é que 0 mesmo se divide em
diferentes formas e, em cada Orgéo ou

elerento, apresenta um nome diferente
e caracteristicas especficas.

O Shen é, e sempre serd,
a forca responsdvel pela
organizacio da nossa vida.

A morada do Shen € 0 NOsSso corpo.
Quase todos nds tratamos mal o
NOSSO Corpo “0 Nosso templo”, quando
encontramos defeitos no mesmo, do
tipo: “estou gordo”, “estou careca’,

“tenho celulite”. .

Muitas vezes, culpamos o
nosso corpo pelo insucesso
em realizar determinadas
conquistas Para algumas
pessoas, ele é o grande
culpado de néo sermos
realmente felizes.

E bom recordar que, cara a MTC, o
noSsO Corpo aloja o Nosso espirito e &
nele, através dele e gragas a ele, que
nos exprimimos e vivenciamos o milagre
da vida. Um conselho de amigo: podem
n&o ter um corpinho Danone mas €
ele 0 vosso templo e 0 vosso meio de
transporte nesta vida, portanto, o melhor
é poupé-lo e fazer com que sinta bem a
todo ¢ momento.

Assim sendo, se a sua vida anda uma
tremenda confuséo e sente gue anda
com o Shen perturbado, talvez esteja na
hora de parar para refletir e verficar qual
0" ... Caminho...” que escolheu até
aqui e os resultados que esta a colher
da vida.
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Bioenergética

Respirar
O COTPO

“A chave é alinhar a
consciéncia e o coracio a
tudo o que é o melhor para si
mesmo; é amar a vida o mais
possivel, pois a vida amar-
nos-d da mesma forma e com
a mesma forg¢a.”

Bi
l 0 slgnifica vida.

Bioenergética é energia da vida.

Alexander Lowen, fundador da Bioenergética, refere que, independentemente da
forma final da energia, o corpo humano tern uma energia fundamental, que, neste
contexto, € designada de “bioenergia”, € que todos 0s processos vitais podem ser
reduzidos a manifestagbes desta mesma bioenergia.

Assim, a Bioenergética é uma maneira de entender a personalidade em termos do
corpo e dos seus processos energéticos. Esses processos, a saber, a produgéo de
energia através da respiragio e do metabolismo, carga e descarga de energia atraves
do movimento, s80 as fungbes basicas da vida.

. Claudia Raimundo
Departamente de Pés-Graduagdo e [nvestigacdo do
Instituto Portugués de Naturologia
Terapeuta de Medicina Tradicional Chinesa
Praticante de Bioenergética - BioTribe
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A Bioenergética é também ume forma de terapia, que
combina o trabalho com o corpo € com a mente para
gjudar as pessoas a resolverem os seus problemas
emocionais € melhor perceloerem o seu potencial para
0 prazer e para a alegria de viver, A tese fundamental da
Bioenergética é que corpo e mente s&0 funcionalimente
idénticos, isto &, o que ocorre na mente reflete © que esta a
QCOrrer NO Corpo e Vice-versa,

Como técnica terapéutica que é, a Bioenergética
ajuda o individuo a reencontrar-se com o seu corpo
e a tirar o mais alto grau de proveito possivel da
vida que hd nele.

Esta énfase dada ao corpo inclui a sexualidade, que &
uma das suas funcdes basicas, mas inclui também as mais
elementares fungbes, como a respiragio, © movimento, o
sentimento e a autoexpress&o.

0 individuo que néo respira corretamente,
reduz a vida do seu corpo. Se ndo se movimenta
Kvremente, limita a vida do seu corpo.

Se ndo se sente inteiramente, reduz a vida do seu corpo,
se a sua autoexpresséo & reduzida, o individuo tera a vida
do seu compo restringida.

Qual & a primeira coisa que vocé faz 20 nascer? Respirar.
O bebé tem que respirar e, assim, todo o sistema comeca
a funcionar, Quando péra de respirar, 0 que acontece?
Morre.

Respirar € a agao mais fundamental para nds. E cada
emog&o que se sente tem um reflexo diferente na nossa
respiragio. Quando se estd triste, deprimido, a respiragéo &
curta, pequena. Quando se estd num momento de prazer,
a respiragéo é abundante e profunda. Quando se esta com
raiva, ela é rapida, ofegante. Quando se esta com medo,

a respiracdo quase paralisa. Cada vez gue queremos/
precisamos evitar ou apenas diminuir a intensidade de um
sentimento, a nossa respiragdo encurta & 0 NOSSC Corpo
fica tenso. Por outro lado, sempre gue nos permitimos
expressar um sentimento, acontece exatamente o contrério:
a nossa musculatura relaxa e a respiragdo amplia, dando
uma sensacaio de alivio,

Acima de tudo, e como diz Lowen, a Bioenergética € um
caminho que leva ¢ adormecido homem-mente a despertar
para 0 Seu Corpo, Com riso & 'agrmas.
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Shiatsu

Forma preventiva
da satide e bem estar

OShiatsu &, para uns, uma massagem ou
terapia desconhecida; para outros, algo de
fantastico; para mim, essencial como filosofia de
vida com um enorme potencial terapéutico.

O Shiatsu é uma massagem de origem Japonesa
gue se desenvolveu a partir de uma forma anterior
de massagem chamada Anma, gue sofreu, no
século VI, pela mao do budismo, influéncias
importantes da medicina tradicional chinesa.
Destacou-se nos anos setenta, num periodo em
que todo o ocidente procurava formas altemnativas
de tratamento menos invasivas para o corpo.

Hoje em dia, existem varios estilos de Shiatsu.
Porém, todos se baseiam na medicina tradicional
chinesa e com resultados eficientes para o
paciente, desde que sejam exercidos com ética &

' profissionalismo, como a terapia assim o exige e
merece.

O Shiatsu & caracterizado pela sua grande
simplicidade de agio: apenas uma pressao leve e
relaxada em vérios poritos do corpo usando a mao,
um polegar ou até um leve togue dos cotovelos.

A simples rotagiio de um dos membros pode
demonstrar uma atividade preguicosa

e pouco eficiente, mas a verdade é que,
debaixo dos movimentos descomplicados

e apaixonantes, muita coisa acontece
internamente com a energia do corpo do
paciente nos niveis fisico e subtil.

Na viséo tradicional oriental, o mundo é descrito
em termos de energia. Todas as coisas so
consideradas manifestagdes vivas da forga universal
chamada de Ki, pelos japoneses, Chi ou Qi, pelos
chineses. Da mesma forma, a harmonia do Kino

Rui Pinto
Terapeuta MTC ©20712 corpo humano & considerada essencial para a
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salde e todos os seus esforgos convergem para
esta finalidade.

De acordo com a filosofia antiga, a constituico
béasica do ser humano & determinada pslo seu
Ki pré natal, que é recebido no momento da
concecao. Esse Ki, influxo constante de energia
armazenado na area dos rins, nunca pode ser
aumentado; sé pode sofrer exaust&o, por um estilo
de vida imprudente cu conservado, por um estilo de
vida sensato.

Os povos ocidentais pensam em causa € efefto
como sendo uma progressao linear de ideias e
acontecimentos, de A, através de B, para C. A
flosofia oriental considera que 0s eventos s&o
condicionados mutuamente, surgindo juntos. Eles
NAc s&o isolados do meio ambiente onde ocorrem.,
O pano de fundo é t&o importante quanto o cenario,
ou seja, tudo o que acontece Na nossa histéria de
vida tem uma origem bem definida, mesmo que n&o
tenhamos capacidade de a localizar, compreender e
aceita-la como dovia.

Compreendendo toda esta filosofia, sera bem
mais facll podermos olhar para nds e procurar
pontos de conecgao e relagdo aos N0ssos
comportamentos e estados patoldgicos, algo
que estgja em desammonia com a natureza e que
provoca o desequilibrio do Yin € Yang.

O Shiatsu tem o seu ponto de ag&o em toda esta
visdo holistica e de evidéncias concretes.

O Shiatsu é uma terapia de cardter
fortemente preventivo. Com os seus
préprios métodos de diagnéstico e
tratamento, visa criar o equilibrio possivel
para que o paciente se sinta centrado.

Com esta vivéncia cotidiana, infermizada pelo
mediatismo e com um constante apelo as
prioridades de cada um, observa-se, diariaments,

0 escolher e mesmo o continuar pelos caminhos
mais siNUosos, que levam, inevitavelmente, a
uma patologia. Esses caminhos percorrem-se
pOr Processos comportamentais, alimentares,

de instabilidade emocional, em gue os individuos
teimam em seguir, sem consciéncia do mesmo.

O comum do cidad&o ocldental atua perante a sua
instabiliade num estagio quase final da patologia.
Relembro gue a patologia tem uma evolugao de
quatro estagios, sendo o primeiro energético,
seguindo-se o bioguimico, o funcional e o organico.
Por vezes, o individuo tem uma ligeira ideia do que
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pode originar perante determinada ag&o ou atitude,
meas, verdadeiramente, ndo avalia a sua totalidade,
80 pouco o efeito da onda que a pedra criou ao
cair no lago.

O nosso organismo funciona de forma holistica,
procurando esse desejado equilbrio. Quando
um orgéo fica afetado, ele irg, diretamente e
indiretamente, afetar todos os orgaocs, uns mais
do que outros. Mas o gue é importante reter é
que todo o organismo fica afetado. Corpo, mente
e espirto nfo estéo isolados entre si; partilnam,
sim, uma cumplicidade de equilibrio em gue uns
influenciam os outros num ciclo légico, diria, até,
perfeito.

O terapeuta de Shiatsu, resultante da sua
boa formagéo, sabera identfficar estes desvios
comportamentais e elaborar um plano de
fratamentos adequado a cada paciente.

Uma dor de cabe¢a num determinado
paciente ndo é igual a do outro, nem tdo
pouco tem a mesma orvigem, porque somos
universos tinicos dentro deste imenso
universo, em que tudo em nés partilha
com a natureza todos os elementos que a
constituem.

Como resumo desta abordagem, sugere-me
louvar todos aqueles que veem ne Shiatsu um
caminho de gratidao e de amor pela oportunidade
de tratamento da sua Unica casa gue é o seu
precioso corpo, e dizer, seguramente, qus, feito
de forma regular e continuada, contribui para algo
maravilhoso, que é o prolongamento do estado
saudavel da nossa energia.

“Reconhecerei toda doenca
como resultado das minhas
transgressoes contra as
leis da saiide, e procurarei
consertar o mal através

da alimentacdo correta,
comendo menos, jejuando,
movimentando-me mais e
pensando correctamente.”
Yogananda




PROXIMA EDICAO

Ventosaterpia:
o uso de ventosas

Tratamento da dor, promovendo o fluxo
circulatério e a desintoxicacdo sanguinea.

O uso de ventosas é uma técnica que
consiste em aplicar vacuo em determinadas
dreas do corpo, exercendo um efeito de
succdo ~ forca de sucgdo - na pele e tecidos
adjacentes (tecido subcutaneo e musculos).
A ventosaterapia, pode ser considerada um
método ancestral, extremamente barato e de
facil aplicacdo. Embora tenha sido usado por
grande parte das sociedades e civilizagées
em regiées geograficamente distantes
desde o periodo Neolitico, o seu maximo
desenvolvimento aconteceu no Oriente, por
relacionar a aplicacdo de ventosas com os
pontos usados em acupuntura.

e ey
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Forma ¢
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cardiov:
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Fascio
Qual o seu é/gnlf 0? B
A transformacgéo atravesldas-memoma
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— ---.. h—.
A mtemporalr&ade
da sabedoria

Sandra Aratjo

Quem te deixou assim, Homem, com medo
de brincar e ser feliz?

Quem te rompeu esse siléncio, que a tua alma
calmamente fazia ouvir, e te preencheu de um
barulho mental tdo confuso que te impede de,
intuitivamente, ver mais aléem?

Achas que vieste para este plano dimensional
por razdo nenhuma?

H

i




| Pedro Freire de Almeida
Acupunctor e Terapeuta de Shiatsu
Sécio da European Ryodoraku Acupuncture
Association
pedrofreirealmeida@gmail.com

Sukshuma Vyayam Yoga

aplicado ao dia a dia

Sukshuma Vyayam Yoga é praticada pelos yogis que

=+ habitam nos Himalalas. S&o exercicios de alongamentos
simples, acompanhados por uma respiragao conscients,
criando uma conexao constante entre o ser humano praticante
e 0 meio ambiente envolvente.

E um concetto que permite integragéo com o dia a dia da
sociedade ocidental. Esta técnica visa fazer entender que o
individuo, como ente espiritual, nunca deve perder o contacto
com a sua propria natureza e a energia universal.

Tem como beneficios a redugao do stresse e o controlo da
ansiedade, assim como a rentabilizag&o do tempo de trabalho
& a organizagao de tarefas, mantendo-se em simbiose com o
bem estar fisico, mental e espiritual.

Como & que, na pratica, utiizamos estas técnicas no trabalno,
em casa, Na escola, no carro, a pé ou de bicicleta? Exemplos:

- Esticar 0s dedos das méos, por forma a ativar a energia

concentrada em certas zonas que podem ser o reflexo do
uso do computador (rato ou teclado) ou da escrita. Rodar/
flexibllizar os puisos/tomnozelos/pescogo. ..

- Fazer intervalos durante o horario de trabaho e,

simplesmente, respirar, harmonizando a organizag&o interior
e, depois, exterior.

- Aproveltar a espera do elevador para alongar os bragos ou
as pemas, ou dar ateng&o/exercicio a outra parte do corpo.
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- Cozinhar/limpar/passar a fero sempre com consciéncia
do corpo, aproveitando sempre todas as oportunidades de
alongar, abrindo um amaério ou limpando o chéo.

- Segurar-se somente num pé, por forma a manter s niveis
de balanceamento.

- Massajar o couro cabeludo, olhos, crelhas.. ., ativando,
assim, a possivel energia parada.

- Fazer exercicios de calibragem da viséo.

Este estilo é aplicdvel a todos os seres humanos,
inclusive criangas e idosos com capacidades motoras e
conscientes presentes, visando a integragédo social de
todos, fazendo de cada um o seu préprio Guru.

Os sentimentos de culpa, medo, divida ou tristeza devem
ser relativizados, ou seja, devemn ser percebidos como agentes
potencializadores de destreza, autonomia, pro-ag&o e criagdo
de bem estar. Estando conectados com a Energia Universal,
permitem a total liverdade responsével de Ser e estar Presente.
Deixa, entéo, de existir a dor ou © peso na consciéncla per falta
de vontade ou agdo de ser humano.

Aimperfeigo é perfeita,

Este conceito pode ser encontrado no Contagiarte no Porto.
Est4 a ser lecionado por Swami Saudade.
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"pedra’ e da pa[am

Esta pedra de cor azul intenso & muitas vezes
salpicada de pirites de ferro de cor dourada. _’—4‘.
Na antiguidade, o lapis lazuli era usado para atenuar

a malaria, a febre, doencas de sangue, problemas
dos olhos, nevralgias e espasmos. E excelente
para desenvolver capacidades psiquicas, contacto
espiritual e fortalecer o sistema esquelético. E
um desintoxicante precioso e benéfico para ao
introvertidos & timidos.
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s Dangas Circulares tiveram inicio por volta de 1956, através dos estudos do coredgraio e bailarino aleméo
Bernhard Wosien (1908-1986).

Aos B0 anos, este bailarino de renome pesauisou sobre a meditagdo no movimento e, inspirado nas dangas
folcloricas e éticas da Europa oriental, procurou distribuir os seus conhecimentos para todo o mundo, idealizando uma
proposta de utiizagao para as areas de educagao e salde.

1lidia Queirds
916 264 128
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Esta forma de dangar fomenta sentimentos
de unido e comunhao entre as pessoas que
se dispdem a dangar os ritmos dos povos
do mundo inteiro. Por isso, sdo chamadas
de Sagradas, por permitem o encontro
interno consigo mesmo e externo com o
meio circundante.

A Danga de Roda, segundo Wosien,
como ¢ transmitida até hoje no foiclore, &
uma riqueza cultural das mais antigas do
ocidente. Até aos primeiros séculos da era
crista, estava inserida nas praticas religiosas
e na vida em comunidade. A margem da
histéria cultural e espiritual, ela manteve-se
viva até os tempos modemos. Esta tradigao,
na sua grande multiplicidade, permite,
ainda hoje, uma oferta inesgotave! para
os esforcos na vida religiosa e na pratica
pedagdgica e terapéutica, de encontrar as
bases de uma comunh&o plena de sentido.
‘Dancar de méos dadas na roda é alcangar
as profundezas do ser onde esta o saber
infinito, a sabedoria sem limites”.

As Dancas encontradas por Wosien,
de natureza alegre e vibrante, foram
denominadas "solares”. Mas ele
coreografou, também, as Dangas
Introspetivas, chamadas “lunares”, pois
constatou que elas tinham desaparecido.

A grande repercussdo das Dangas
Circulares aconteceu em 1976, quando
Waosien levou, a pedido de Peter Caddy, uns
dos fundadores da Comunidade Holistica
de Findhom Fondation, localizada no norte
da Escécia, um maravilhoso repertério
das dangas dos povos, nos quals se
toraram internacionalmente um exemplo de
meditac&o pela danca, espahando-se pelo
mundo.

Dos seus beneficios, distinguem-se o vivenciar
a alegria, a amizade e ¢ amor, tanto para consigo
Mesmo COMO para com 0s outros. Permite
o contacto do participante com a sua propria
esséncia. Auxilia o individuo a tomar consciéncia
de seu corpo fisico, acalimar o seu emocional, a
trabalhar a sua concentragdo e memaria.

Conheci as Dangas Circulares Sagradas, pela
primeira vez, dols dias apds meu aniversério, em
abril de 2008, em S.Roque, no interior de S&o
Paulo, no Brasil.

Ja em Portugal, organizei diversos workshops
em vérias cidades de Portugal e, em 2007, fui
corvidada a fazer a minha primeira apresentagéo das
Dangas Circulares no Quirdn - Centro Portugués de
Astrologia, de Maria Favia de Monsaraz. Diante dela,
apresental uma palestra e coloquel um grupo de 26
pessoas a dancarem. Gerou-se uma tal harmoenia
que percebi o caminho das Dangas Circulares era
parte integrante da minha vida.

Desde entao, tenho feito varias Rodas em
instituicdes particulares e publicas de solidariedade
social, escolas, parques, feiras e espacos
terapéuticos.

Hoje sinto a danga como um instrumento
extraordinario de auto conhecimento, motivagao,
seguranga e uUnido comigo mesma e com Os outros.
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| Bruno Teixeira
Fundador e Orientador do PazPazes,
http://pazpazes.blogspot.pt/ e de varios projetos
associados, como o ClubEscola Didgeridoo Triboo
Concertos, Aulas, Workshops, Retiros)
http://www.didgeridootriboo.blogspot.com/

ODidgeridoo {ou Yirdaki, ou Mago) € um
instrumento milenar oriundo do povo
aborigene australiano, tocado de forma tradicional
como acompanhamento dos cantos sagrados.
Estima-se que seja um dos instrumentos de sopro e
vocalizagao mais antigos do mundo.

Classificado como um aerofone, isto &, um
instrumento onde o som resulta da vibragdo do
ar, o didgeridoo tem-se transformado desde as
suas primeiras formas e usos e evoluido tanto na
construgdo, como na tocabilidade e fusdo musical,
bem como nos usos e aplicagdes multidimensionais
aos niveis cultural, pedagdgico e lidico-terapéutico.

As aplicacdes terapéuticas, preventivas

e curativas associadas ao didgeridoo sdo
iniimeras e eficazes em muitos quadros
clinicos e patologias especificas tais como:
apneia do sono, asma, insénia, ansiedade,
hiperatividade, depressio, fobias, enfisema
pulmonar, sinusite, rinite, terapia da voz...

Promove ainda a reabilitagéo direta e indireta em
varios problemas pneumonoldgicos, melhorando
0s aspetos funcionais da fisiologia, da energia e da
psicologia associados a certos disturbios. Oxigena
0 cérebro, bem como o corpo de forma geral,
incrementado o bom funcionamento do nosso
metabolismo, bem como a energia resultante desta
otimizag&o. Ajuda a regular o sisterna endéerino,
bem como o sistema nervoso, facultando a
descontracao do corpo e da mente.

Melhora a ergonomia e, se o professor for
cauteloso e atencioso, na corregéo da postura,
contribuindo para o fortalecimento dos misculos
das costas e do ventre. Estimula a consciéncia
corporal no geral, beneficiando em exclusivo o

58 m ESPACO ABERTO = NOV/DEZ'12

Musicoterapia
e Didgeridoo

sistema-laringe-cordas vocais-maxilar-lingua-bochechas-labios,
contribuindo para 0 aumento da amplitude respiratdria bem
como da capacidade da respiragéo.

Revela-se também uma ferramenta muito Util no processo
de desintoxicag&o medicamentosa, bem como na perca
de vicios (tabaco, drogas. . .), se a vontade do individuo seja
concordante. Contribui, assim, de forma inovadora para a
reeducagado de bons habitos e padrbes comportamentais,
visando maior qualidade de vida relacional.

“Incrementa a boa apstragdo, a corela concentragdo e a
imaginagéo criativa, tao fundamental na solugéo dos problemas
do dia a dia e outros, crénices, da vida.

Otimiza a gest&o do stresse e gualidade de vida e do
tempo/timing requisitado perante as exigéneias gue vamos
encontrando.

Facilita a expressividade e comunicacao diante dos demalis,
contribuindo para a manifestagéo das nossas sensagdes,
emogdes e ideias. Ajuda-nos, indiretamente, a realizer 0s
nossos propdsitos de vida.

Para além das relagtes intrinsecas e positivas do didgeridoo
com a musicoterapia, € bom realgar os aspetos lidico-
pedagégicos e de desenvolvimento humano.




Deduz-se, assim, que o potencial de aplicacao
do didgeridoo é imenso, através de possivels
contribuicdes em indmeros contextos, como
empresas, escolas, institutos, universicades,
hospitais e clinicas; cursos nas éreas da sadde,
como Medicina, Enfermagem, Fisioterapia,
Terapia da Fala; formagdes lidico-pedagogicas e
artisticas, como de Assisténcia Social, Animag&o
Sociocultural, Atores, Musicos e Docéncia.

Associado ao crescimento e Obvio e redundante serd mencionar o potencial
desenvolvimento interior, com base musical, artistico e criativo associado a este
no auto conhecimento, revela-se uma instrumento milenar com grande valor histérico,
excelente ferramenta de Meditagéo socioldgico e antropoldgico, uma vez que combina
inspirada na pratica do Préanayama na perfeicdo com todos os estilos de mUsica e

{técnica de gestao da bioenergia através instrumentos, resultando numa surpreendente
de exercicios respiratdrios) ou do Swéra ponte fusional de resgate cultural entre diferentes
Yoga (Yoga do alento/respiragao). tradlicGes.

parceiros

Durante o més de dezembro ao adquirir o nosso voucher especial aniversario,
usufrua ou ofereca uma sessao fotografica pelo valor de

25 euros = 25 fotos

Este voucher ¢ valido até ao dia 31.01.2013, sessao até 5 pessoas, fotos escolhidas pelo cliente

e entregues em DVD. Adquira o seu voucher na nossa loja até ao dia 31.12.2012.
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TERAPEUTAS
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DISTRITO DO PORTO

- ACONSELHAMENTO ASTROLOGICO
Inés Bernardes, Lega da Paimeira
915 911 484 | esp.dharma@gmail,com

Maria Margarida Barros
915 486 254
www.mariamargaridabarros.com

= ACUPUNTURA
Rui Pinto, Porto
918 161 021 /934 089 991 | rui.pinto2@portugalmail. pt

Sofia Maia Augusto, Porto
Cédula Profissional APSANA; 035/2011
terapeuta.caugusto@gmail.corn

- AROMOTERAPIA

lida Maria da Silva Ferreira Duarte Cruz, Vila do Conde
Cédula Profissional APSANA: 036/2011

961 346 488 | clinicaildaferreira@gmail.com

= ASTROLOGIA
Natalina Menezes, Porto
962 343 597

~ ARTE TERAPIA COM MANDALAS
Graga Lima, Lega da Paimeira

915 911 484
www.wix.com/espdharma/espacodharma

= AURICULOTERAPIA

Alexandra Oliveira, Valbom, Gondomar
Cédula Profissional APSANA: 015/2011
914 688 582 | sentidozen.et@gmall.com

Ricardo Costa, Pévoa de Varzim
Cédula Profissional APSANA: 070/2012
910 888 807 | ricardo.j.f.costa@nhotmail.com

Sofia Maia Augusto, Porto
Cédula Profissional APSANA: 035/2011
terapeuta. caugusto@gmail.com

- BIOENERGIA
Lucilia Costa
918 168 732 | Geral.logos@gmat.com

=~ BIO-QUANTICA INTEGRADA

Manuel Anténio Pinto Ferreira, Porto

Cédula Profissional APSANA: 023/2011

917 068 402

geral@energiadecura.com | www.energiadecura.com

=~ CHI KUNG

Cristina Maria Monteiro Barros da Costa, Porto
Cédula Profissional APSANA; 022/2011

914 105 669

cris_costa@netcabo.pt | www.energiadecura.com

Manuel Anténio Pinto Ferreira, Porto

Cédula Profissional APSANA: 023/2011

917 068 402

geral@energiadecura.com | www.energiadecura.com

= CRISTALOTERAPIA
Joana Pinto, Porto
916 693 537

= COACHING
Rui Moura
351 961 040 539 | rui@ruimoura.eu | www.ruimoura.eu

- DRENAGEM LINFATICA MANUAL
Pedro Macedo, Porto / Matosinhos / Gala
Cédula Profissional APSANA: 051/2011
917 802 057 | pedro4dan@gmail.com

= FLORAIS DE BACH
Rosa Branca Ricardo, Vila Nova de Gaia
918 813 8083 | rosabranca.ricardo@gmail.com

= MAGNIFIED HEALING®

Alia Cristiana Meireles de Castro Montes, Vila Nova
de Gala

Cédula Profissional APSANA: 056/2011

934 754 014 | aliamontes@gmail.com

- MASSAGEM

Pedro Lopes, Bolh&o

Cédula Profissional APSANA: 076/2012
918 235 445

-~ MASSAGEM AYURVEDICA
Elisabete Silva, Alfena

Cédula Profissional APSANA: 077/2012
913 403 992 | ayureki@gmail.com

Joana Carvalhal, Porto
939 305 527 | joana.carvalhal@gmail.com

= MEDICINA TRADICIONAL CHINESA
Leonel Duarte, Maia

Cédula Profissional n.° 181 (APPA)

968 535 083 | clinicaleonelduarte@hotmail.com

Paula Cavalheiro
Cédula Profissional APSANA: 041/2011
934 255 796 | paulaacavalheiro@gmail.com

Raquel Maria Benedito da Rocha Guimarées, Porto
Cédula Profissional APSANA: 008/2011
918 317 050 | mingtangporto@gmail.com

= MESOTERAPIA

Ana Luisa Moreira Pereira, Recarei, Paredes
Cédula Profissional APSANA: 069/2012

934 105 259 | pereiranaluisa@gmail.com

= NATUROPATIA

Alia Cristiana Meireles de Castro Montes, Via Nova de Gaia
Cédula Profissional APSANA; 056/20711

934 754 014 | alizamontes@gmail.com

Paulo Jorge de Sousa Fernandes, Via Nova de Gaia
Cédula Profissional APSANA: 058/2012
917 854 743 | paulo-fernandes@sapo.pt

= ORTOMOLECULAR E DIETA DO GRUPO
SANGUINEO

Hda Maria da Silva Ferreira Duarte Cruz, Via do Conde

Cédula Profissional APSANA: 036/20711

961 346 488 | clinicaildaferreira@gmail.com




- PSICO-CORPORAL

Paula Moreno

914 996 083 | paulamoreno9@gmail.com

Acreditado pelo Forum da European Association for Body-
Psychotherapy (www.eabp.org)

= PNL
Anténio Miguel Oliveira, Porto
912 933 270 | traineroliveira@gmail.com

= REIKI
Edna Pimentao, Lega da Palmeira
915 911 484 | esp.dharma@gmall.com

Emilia Caldas, Vila Nova de Gaia
934 173 163 | relki_mc@hotmail.com

Emilia Gomes, Via Nova de Gala
966 724 0741914 614 757 1 223 706 358
geral@emiflagemes.com

José Pedras, Porto

913 093 287 | tantraporto@gmail.com

Alianza espafiola de relki e assoclado na Associacio
Portuguesa de Reiki

Maria Manuel Figueiredo, Porto
913 594 506

= SHIATSU

Pedro Macedo, Porto

Cédula Profissional APSANA: 051/2011
917 802 057 | pedro4dan@gmall.com

Alexandra Oliveira, Gondomar
Cédula Profissional APSANA: 015/2011
914 688 582 | sentidozen.et@gmail.com

- TERAPIA PELO SOM

Maria Inés M. Soares

914 276 117 | ines.soares@iol.pt

Terapeuta de desenvolvimento pessoal Master of Music

- TERAPIA REGRESSIVA (DMP)
Rita Alves, Lecga da Palmeira
915 911 484 | esp.dharma@gmail.com

- TECNICAS MANUAIS DE MASSAGEM
Ricardo Costa, Pdvoa de Varzim

Cédula: 070/2012

910 888 807 | ricardo.j.f.costa@notmail.com

= SCIO - AVALIACAO ENERGETICA QUANTICA
Antoénio Cachada, Lega da Palmeira
915 911 484 | esp.dnarma@gmail.com

DISTRITO DE BRAGA

~ MASSAGEM E REFLEXOTERAPIA
Gilda Campos, Braga

Cédula: 071/2012

919 948 306

= MEDICINA TRADICIONAL CHINESA
Pedro Pires, Viia Nova de Famalicio
Cédula: 020/2011

915 550 839

pedromspires1@gmall.com

DISTRITO DE AVEIRO

- AYURVEDICA

Isabel Maria Brandao Vaz da Fonseca Quelhas,
S. Jo&o da Madeira

Cédula Profissional APSANA: 040/2011

933 014 048 | vazisa@gmail.com

- MASSAGEM

Catarina Correia, Albergaria-a-Velha

Cédula Profissional APSANA: 073/2012

963 831 387 | terapiasdebemestar@gmail.com

-~ MEDICINA TRADICIONAL CHINESA
Patricia Daniela Rodrigues Pacheco, Ovar
Cédula Profissional APSANA: 072/2012
914 921 541 | titadaniela@hotmall.com

DISTRITO DE LISBOA

- BIOENERGETICA

Centro BioTribe - Associagdo Portuguesa de Investigacéo e
Terapia Bioenergética

Anju: 927 227 856 | Chaitanya: 963 535 391 | Pramod: 914 613 323
info.blotribe@gmail.com | www.facebook.com/blotribe

~ OSTEOPATIA

José Maria Amaral, Lisboa

Cédula Profissional APSANA: 029/2011

961 664 607 | josemariaamaral30@gmail.com
www.animury.blogspot.com

J

TERAPEUTAS

ae profiss, ,-00
. %

APSANA

APSANA

(Associacdo Europeia de Profissionais de Satde Natural)

“Entidade Defensora e Facilitadora
da Atividade das Medicinas Naturais”
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y JADE

':é O nome deriva do espanhol piedra de ijada. que
4 significa “pedra do lado’, porque se acreditava que ©
; jade curava os problemas de rins, se fosse colocado
ao lado do corpo

- Raramente enconirado sobre a forma deferistal mas
CoOMO grandes Seixos aluvials, o jade &, geralmente,
< ., verde ou branco acinzentado; ocasionaimente, surge
g# de cor cinzenta azulada, amarela, cor de laranja,
vermelha ou castanha,
Na China, ¢ jade era usade para aumegtar a
longevidade, fortalecer o corpo e tornar osguomems)
mals fertels, assim como facllitar o parto e curar
doengas dos olhos O jade tem uma qualidade
estimulante & pacifica, que da origem a cura e ao
equilibrio emocional.
Esta asgp@ado as cinco principais virtudes chinesas:
sabedoﬁoragem justica, misericordia e modéstia.
Traz realismo, integridade e auxilia a expresser os
verdadeiros sentimentos, *‘

v

&




- NOTICIAS -

CIENCIA
DE CURA BRENNAN

A Ciéncia de Cura Brennan atua no sistema de
energia e consciéncia humanos, na sua dinamica
em relagao ao proprio, acs outros e ao mundo em
geral.

Este sistema energético reflete a sadde dos nossos
pensamentos e emogdes, cuja interagdo modela

0 estado das nossas vidas a nivel fisico, mental e
emocional.

A palestra e o workshop gue apresentamos tém
por objetivo introduzir os seus participantes, de uma
forma muito vivencial, no trabalho transformacional
da Ciéncia de Cura da Barbara Brennan.

Com inicio na sexta-feira, com uma palestra

sobre Anatomia e Fisiologia do Campo de Energia
Humano, segue-se um workshop vivencial no
sabado e domingo. Esses momentos seréo
conduzidos por Anne Hoye, membro da faculdade
e professora sénior da Escola de Cura Barbara
Brennan.

Este workshop inclui palestras, demonstragtes de
curas, exercicios e meditagdes guiadas, técnicas de
cura por imposicao das maos, troca de cura entre
0s participantes, bem como exercicios de auto cura.
Ao participar, reconhecera a sua capacidade inata
em proporcionar cura por iIMposicao das maos

a outros, para além de despertar o seu potencial
latente em percecionar o campo de energia
humano.

Esta € uma oportunidade rara para alargar a
percecdo gue temos de nds proprios e verfficar gue
SOMEs Mais do que 0s NOSsos corpos fisicos.
Somos seres de energia e consciéncial Estes
ensinamentos, integrando a energia humana &

sua consciéncia, salde, cura € conhecimento

de si mesmo, representam a iNnovagao para o
desenvolvimento humano.

Durante este fim de semana, convidame-lo a
percormer esta experiéncia connosco €, no final,
voltar para o seu quotidiano de “coragio aberto” e
transformado.

Este workshop tera lugar na EMAC - Escola de
Medicinas Altemativas, no Porto, nos dias 23
(pds-laboral), 24 (9h00-18h00) e 25 (09h00-16h00)
de novempro.

Fausta Rendall
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A RODA DE SABEDORIA MAIA
24 DE NOVEMBRO | 14H00-19H00

A Cosmovisao Maia

Os Maias sempre foram considerados ¢s cartdgrafos do Universo.
Possuiam a soberania do conhecimento galactico e da medida
do Tempo. Deixaram-nos gravada em pedra a sua sabedoria
cosmica - mensagens valiosas para que Nos CoNectassemos com
0 COSMOS & evoluissemos como seres humanos.

Ensinaram-nos a viver o tempo de acordo com s ciclos da
natureza e os ritmos do universo, Ao sintonizarmo-nos diariamente
com as energias universais inscritas no calendario sagrado,
aumentamos a nossa vibragao, vivendo de forma mais simples e
em harmonia com o todo. Aprendemos a respeitar 0 Nosso lar, ©
planeta Terra, cumporindo com a nossa misséo pessoal e obtendo
um conhecimento profundo do nosso Ser e do cosmos, do micro
e do macrocosmo.

Segundo palavras de Rigoberto, sacerdote Maia residente na
Guatemala, e um dos guias espirituais com guem Sonia Pereira
estudou: “Surge agora 0 momento de darmos a conhecer ao
mundo o conhecimento cosmico guardado até entdo. Estamos a
entrar na época da unido do conhecimento, da unido das ragas.
O ser humano deve abolir qualquer tipo de separacdo e discordia,
unindo esforcos para, juntos, como uma so forga, cuidarmos do
nosso sagrado far — Gaia - o planeta Terra.”

Temas:
Hun Ab Ku - Um s Deus.
Os gquatro pontos cardeais na tradicdo Maia.
Aprender a decifrar o Tzolkin - ¢ calendario sagrado.
O ciclo da criagdo - os 13 nUmeros sagrados e a sua influéncia
no nosso dia a dia.
Os 20 arquétipos dos selos solares Malas e sua orientagéo diaria.
Como encontrar o ponto de equilibrio intemo e a ligag&o ao
Universo.

. Significado e fungdo dos Nahuales do calendério Maia.

. Elementos e locals de poder no Tzolkin.

. Como construir a sua propria roda de medicina.

Valor: 50 euros
InscricBes; 924243165/914247616
Sonia Pereira




ALIMENTAR
“O CORACAO DA CIDADE”

Desde o inicio de novembro, o Coracéo da Cidade desenvolve um novo projeto de
amboito social, gue promete revolucionar a cidade do Porto.

Iniciou UM servico de Take Away, de segunda a sdbado, que visa “gjudar muitas
families recém desempregadas ou com trabalho precario que podem fazer a sua
refeicdo por um prego mito baixo”, expiica a diretora, Lasalete Piedade Santos.

O prego base para uma refeigho (sopa, prato e péo) & de 1,50 €, aue val subindo 50
céntimos por cada pessoa conforme o agregado familiar...

Esta foi a férmula gue o Coragéo da Cidade encontrou para ajudar quem nao
consegue aimentar os seus familiares © més inteiro:

* uma famflia com 1 pessoa -1,80 €

* uma famflia com 2 pessoas - 2,00 € -cada refei¢&o paga 1,00 €

* uma famflia com 3 pessoas - 2,50 € -cada refeicéo paga 0,83 €

* uma famflia com 4 pessoes - 3,00 € -cada refeicéo paga 0,75 €

* uma famflia com 5 pessoas - 3,50 € -cada refeigéo paga 0,70 €

* uma familia com 6 pessoas - 4,00 € -cada refeicéo paga 0,67 €

“Este programa também se deve ao facto de muitas familias ja néo terem capacidade
de cozinhar, porque ndo t&m gas, eletricidade ou dgua. Como ndo temos gjudas

do estado, s6 podemos chegar até aqu”, afirma a diretora desta instituigéo de
solidariedade social. E deixa o apelo: “Juntem-se a nds. Necessitamos de contactar
empresas adimentares de todo o género, produtores e fomecedores, empresas

de embalagens... Aude-nos a ajudar. Venha lutar connosco. Se pretende estar
CONNOSCO, MEsMO como voluntario virtual, ligue-nos”,

O Coragao da Cidade nasceu em 1996, com o objetivo de apoiar em exclusivo

o8 sem-abrigo da cidade do Porto. Dois anos depois, ampliou ¢ seu trabaho,
estendendo-0 aos sem-abrigo do distrito e & vaga de emigrantes de Leste que
chegava & regigo. ‘2003 foi o ano de mais uma viragem no Nosso trabalho de apoio
social. Assim tomamos, mais uma vez, o rumo dagueles gue, mais fragilizados e em
maior NUMero. Nos procuram: os desempregados e os mais idosos”, Nesse ano, 0
Coragéo da Cidade inaugurou as novas instalagdes, prosseguindo “sem apoios de
ninguém, contando apenas com a ajuda da sociedade civil”

Coraggo da Cidade

Rua Antero de Quental, 806 - 4200-066 Porto

Telef.: 22 502 5555 - Fax.:22 502 7788

Lasalete Pinheiro Santos: 914716793

coracaocidade@sapo.pt

http://ccidade.no.sapo.pv/blog.htmi | http://ccidade.no.sapo. pt/quemsomes.hitml
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- NOTICIAS -

CURSO DE
BIOELETROGRAFIA
APLICADA AO
DIAGNOSTICO
BIOELETROGRAFICO
E INVESTIGACAO

24 E 25 DE NOVEMBRO
09H00-20H00

O Curso de Bioeletrografia Aplicado

ao Diagndstico Bioeletrogréfico e
Investigagao esta programado para o
Ultimo fim de semana de novembro, no
Auditério da Junta de Freguesia da Sé,
sita & rua Augusto Rosa, no Porto.

O curso esta formatado e destinado

a profissionais de sadde/desporto; de
biociéncias - biologia, bioguimica e
biofisica; e a profissionais com formagéo
em escolas de teraplas quanticas e
holisticas. Pode também ser frequentado
por pessoas sem formag&o especffica
em &reas de salde, com a finalidade

de enriquecimento curricular em saber
clentifico e crescimento pessoal,
intelectual e cientffico.

inscricdes em:
marquez.kilian@gmail.com
938 842 393

Inscrigoes limitadas a dez
participantes.
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GERS
yuhﬁtagﬁm @ﬂaimya

Rua do Almada, 372, 4° esq | 4050-033 Porto
Telefone: +351 22 201 21 20 | Teleméve!: 96 847 32 18/ 91 909 85 83 | Fax: +351 22 201 21 20

E-mail: flora@publicacoesmaitreya.pt
www.publicacoesmaitreya.pt
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- LIVROS -

Propostas = ]
de leitura =

Reeara Fixta

As Pedyas ¢ os Buracos...

F _*r‘:
0o o Al

Ienaagles e

As Pedras e os Buracos... das brandas passagens e dos caminhos nefastos
Ricardo Rodeia, Corpos Editora

Porque seré que algumas pessoas s6 vem pedras?
Porque ha outras que sé vém buracos?
E porque & que ainda existem aguelas pessoas que por vezes vém pedras e outras vezes s6 buracos?

As Pedras e 0s Buracos... das brandas passagens e dos caminhos nefastos é o primeiro livro de possia
de Ricardo Rodeia, editado pela Corpos Editora, do Porto, que lancou também o seu orimeiro livro,
Apontamentos de Vida - Uma histdria visual. . (fotografia).

Ricardo Rodeia nasceu no Porto, em 19786, F enfermeiro no senvigo de Psiquiatria e terapeuta e docente
em Medicina Chinesa. A escrita "6 uma exigéncia emocional incontormavel e exaustiva, entre o equiliorio
instavel de criar, cuidar, saber e puro prazer.”

Ha
Hé& o que eu sinto & Perseguem o mar sem saber,
Hé o que tu sentes, Quando 1& chegarem, véo ver.

Ha os seixos do leito
No rio de aguas divergentes.

Diario da Alma
Lurdes Pinheiro, Edigdes Mahatma

Quando precisamos de ser organizados dentro e fora de nds, usamos uma agenda para que 0S NosSsos
afazeres acontegam na hora certa e no momento apropriado. Com a alma em particular, acontece

0 mesmo. Ela precisa de ser orientada, através de estimulos e métodos adequados para entrar em
sintonia com a origem sagrada, bem como de ser precisa e concentrada em cada instante. Inspirado
no Conhecimento Milenar da Filosofia e Meditagéo Raja Yoga, estudo que faz parte das disciplinas da
UEMBK, o “Diario da Alma” tem como miss&o principal acordar o espirito, oferecendo-lhe organizagéo
e prética didria, ao nivel da mente, através da discricao oe velores, poderes, virtudes, palavras ou
pensamentos-chave, assim como reflexdes e exercicios praticos sobre os mesmos. A salde do
Nosso Corpo & preservada através de uma alimentacéo rica em vitaminas, proteinas, sais minerais e
outros nutrientes fundamentais a sua vitalidade. Da mesma forma, a vitalidade da alma, o ser espiritual
gue somos em esséncla, sera protegida, nos momentos das intempéries da vida, pela presenca da
energia positiva que so os valores contém. Este livro oferece ao leitor algumas dicas, no que respeita a
orientag&o, nutrigao e protegéo da alma, que poderdo ser usadas diariament.
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Erasmo - Modo de Orar a Deus

Alvaro Pereira Mendes e Pedro Teixeira da Mota,
Publicagdes Maitreya (www.publicacossmaitreya.pt)

Tradug&o de Alvaro Pereira Mendes

e Pedro Teixeira da Mota, que a
contextualiza e ancta. Titulo original:
«Modus Orandi Deum» 12, edig8o em
1524, acrescentada em 1525, impressas
por Froben em Basileia.

Entre o céu e a terra ergue-se, No fogo
da oragfo intensa, a alma que se liga ao
espirto ou que aspira a Deus. Erasmo, ©
mais sébio dos estudiosos das primeiras
décadas do séc. XM, fai convidado, tal
como Jesus ha dois mil anos, a ensinar o
que ¢ o livre-arbitrio, a comunh&o mistica
da Humanidade e os modos de oragéo e
meditagdo.

O que emanando da ldeia e Palavra
etermna se pronunciou na sua fina boca
chega-nos hoje as maos e almas, numa
traducao fiel de Alvaro Pereira Mendes

e Pedro Teixeira da Mota, enriquecida
por valiosas anotagdes e uma biografia
do suave pedagogo da piedade douta

e da unigo da sabedoria pagé com a
cristd, o impulsionador da vida criativa,
independente e solidaria.

Passados 500 anos, em Ggue 0 nome de
Erasmo ndo pereceu antes pelo contrério
é o santo protector da dindmica estudantl
da Europa, esta obra, licida nas crfticas
20s costumes e mentalidades e luminosa
no discemimento e nas revelagdes,

& um coldauio acerca do sumo Bem

e da religigio verdadeira do Espfrito
transmitida por Jesus a Samaritana, que
Ihe deu &gua a beber, e que constitui a
esséncia perene das religides, tradigbes,
pedagogias e terapéuticas.

—
-~ LIVROS -
AMRMURIOS

Murmirios de um Tempo Anunciado | Ecologia da Satide

Pediro Elias, Caminhos de Paz Robin Stott, Edigdes Sempre-em-Pé

“Murmurios de um Tempo Anunciado Robin Stott propde aqui soluges aos

€ um romance histérico que atravessa problemas-chave gue afligem o nosso

um dos perfodos mals intensos do atual sistema de salde. Se quisermos

Cristianismo. De Décio a Constantino, constituir um verdadeiro servigo de

das perseguigdes a instauragdo do saude pUblica e ndo um «servigo da

dogma, de Anticquia & Niceia, esta obra | doenga», precisamos de introduzir

dé-nos a conhecer, através da acgdo mudangas significativas nos processos

concreta, do viver profundo e do Amor de tomada de decisdes.

genuino, um grupo de seres gue nunca Mostra-se de que maneira uma

deixou de acreditar num mundo mais interac&o reforgada entre as pessoas

fratemo e justo. E neste contexto, com o | pode coniribulr para a promogéo da

fim de um império que se desmoronava saude, para a justica social e para a

diante da sua prépria prepoténcla, que melhoria do ambiente. E delineado

surge a histéria de dois irméos de alma um programa para a constituigdo de

gue se conhecem para nunca mais organizagdes locais gue tenham por

se separarem, apesar da distancia objetivo a busca da salde, as quais

imposta pelo destino que soube, através | poderiam tornar-se unidades de

do tempo, cuidar do amor de ambos govermnag&o ou gestéo local.

como semente de um reencontro que

apenas nos tempos de hoje se poderad

consumar.
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methorar o seu fu
nivel pessoal e profissional.
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- AGENDA -

NOVEMBRO

17 E 24 NOVEMBRO E 1 DEZEMBRO | 16H00-17H00
WORKSHOPS BABYOGA

Escola de Yoga - Lega

Praceta S. Miguel Arcanjo, 27 | Lega da Palmeira

939 323 271 1 220 944 132 | uney@sscoladeyoga.pt

20 NOVEMBRO A 2 DEZEMBRO
CURSO TANTRA, SEXO & AMOR

Médulo TANTRA, com Pavita:

_GRUPOS DE TANTRA
dias 20, 22, 27 e 29 de novembro, 20HO0 - 22H30

_ENCONTRO DE MULHERES
Sabado, 24 de novembro, 14HC0 - 18H00

_WORKSHOP INTENSIVO DE TANTRA

no fim de semana 30 de novembro, 1 e 2 de dezembro,
com inicio sexta as 20H00 e fim no domingo &s 18HO0
www.facebook.com/events/364661170288819/

21 NOVEMBRO | 20H00 - 22H00 (as 4°s quinzenalmente)
GRUPO REGULAR QUINZENAL DE BIOENERGETICA
www.facebook.com/events/533404736676418/

EM NOVEMBRO | 3°S, 20H00 - 22H30
ESCOLA DE MEDITACAO ACTIVA OSHO
www.facebook.com/events/222669627862301/

23 NOVEMBRO | 18H00

AULA GRATIS DE BIOENERGETICA

com Anju (Telma Sacramento)

Apresentacio do curso “A Verdade Escondida no Corpo”
Vagas limitadas

Inscrigdo 92 722 78 56 | tsacramento@hotmail.com
wwwi.ipnaturologia.com | www.telmasacramento.com

23 NOVEMBRO | 20H00 - 24H00

TANTRA AUM com Pavita

Centro BioTribe - Associagéo Portuguesa de Investigagio e
Terapia Bicenergética

Anju - 927 227 856 | Chaitanya - 963 535 391

Pramod - 314 613 323

info.biotribe@gmall.com | vaww.facebook.com/biotribe

24 NOVEMBRO | 14H00 - 18H00

ENCONTRO DE HOMENS com Pramod, QOoriit e Kiran
Centro BioTribe - Asscciagdo Portuguesa de Investigagio e
Terapia Bioenergética

Anju - 927 227 856 | Chaitanya - 963 535 391

Pramod - 914 613 323

info.biotribe@gmall.com | www.facebook.com/biotribe
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24 NOVEMBRO | 15H00

ATELIER DE MANDALAS PARA ADULTOS
Escola de Yoga - Foz

Rua de Gondarem, 782, fracgéo E | 4150-373 Porto
226 108 062 | 939 323 271 | uney@escoladeyoga.pt

25 NOVEMBRO | 10H00-19H00

CURSO DE CRISTALOTERAPIA - MODULO |
Geral@casabranma.com

www.casabrahma.com

30 NOVEMBRO, 1 E 2 DEZEMBRO
EXPO IDADE DO SABER, VIDAS ATIVAS, VIDAS

SAUDAVEIS, destinada ac bem estar para seniores
Exponor
htto:/Awww.idadedosaber.net/

30 NOVEMBRO | 14H00-16H00

il ENCONTRO MAO DE DANCA

Auditério da APPACDM de Matosinnos

Rua Dr. Leonardo Coimbra, s/n° 4465, S0 Mamede de Infesta

DEZEMBRO

1 DEZEMBRO | 14H30

ESSENCIAS E FRAGRANCIAS

Escola de Yoga - Foz

Rua de Gondarém, 782, fraccao E | 4150-373 Porto
226 108 062 1 939 323 271 | uney@escoladeyoga.pt

1 DEZEMBRO

INICIAGAO AO XAMANISMO ESSENCIAL (1° médulo)
Maria Margarida Barros

915 486 254 | www.mariamargaridabaros.com

2 DEZEMBRO

TECNICAS E ARTES DE CURA E AUTO-CURA {2° médulo)
Maria Margarida Barros

915 486 254 | www.mariamargaridabarmros.com

S E 9 DEZEMBRO

Meaior, Encontro Intemacional para o
>lhecimento Ativo
www, portugalmaior fil. pt

7 DEZEMBRO | 20H00 - 23H00

TRANCE DANCE

Centro BioTribe - Associag&o Portuguesa de Investigagao e
Terapia Biosnergética

Anju - 927 227 856 | Chaitanya - 963 535 391

Pramod - 914 613 323

info.biotribe@gmail.com | www.facsbook.com/biotribe




7 DE DEZEMBRO | 21H30

CONCERTO MEDITATIVO “CONECTANDO COM GAYA”
“Conectar com a mée terra permitird tomar consciéncia

de que somos uma centelha de vida animando o corpo fisico.
E com a uni&o dos dois é que sera possivel viver neste
maravihoso mundo”.

Casa de Juventude de S. Mamede Infesta

(Rua Silva Brinco, n.° 95 S, Mamede de Infesta)
www.sadhanna.com | 961 680 718 Laura Oliveira

8 DEZEMBRO

CAMPO DE MEDITACAO ACTIVA OSHO | 09H00-18H00
Centro BioTribe - Associagdo Portuguesa de Investigagéo e
Terapia Bioenergética

Anju - 927 227 856 | Chaitanya - 963 535 391

Pramod - 914 613 323

info.biotribe@gmail.com | www.facebook.com/biotribe

TACAS TIBETANAS - UMA VIAGEM AOS SONS DOS
HIMALAYAS | 15H00

CONCERTO MEDITATIVO DE TACAS TIBETANAS | 19H00
Escola de Yoga - Foz

Rua de Gondarém, 782, fracg&o E | 4150-373 Porto

226 108 062 1 939 323 271 | uney@escoladeyoga.pt

CONVERSAS A VOLTA DA ARQUITECTURA, ESPAGO
PUBLICO E PAISAGEM (22 EDICAO) | 21H00

@ PP - HOME DESIGN

Conversations around Architecture, Public Space and
Landscape (2nd Edition)

contaglarte@contagiarte.pt

A LUZ DA ESTRELA, NARRAGAO DE CONTOS
Sofia Freitas e Susana Correia

Espaco Compasso — Associagio de Intervencao e apoio
Cultural e Artistico

Rua Da Torrinha, 111 — Cedofeita

Inscrigdes: lda Camilo 916 725 864

9 DEZEMBRO

INICIACAO REIKI ESSENCIAL NIVEL 1

“Todas as formas de vida tem esséncias simplesmente
fantésticas, o homem tem em si a capaciade de captar, usar e
desfrutar da energla que envolve o cosmos. Uma das formas
mais simples e maravihosas & através do Relki.”

Espago Centro Essénio - (Rua Castelo Guimarées, 106
Carvalhido. Junto ao Hospital da Prelada)
www.sadhanna.com | 961 680 718 Laura Oliveira

- AGENDA -

14 DEZEMBRO | 20H00 - 22H00

LOVE MEDITATION - MEDITAGAO SOCIAL

Centro BioTribe - Assoclagio Portuguesa de Investigacéo e
Terapia Bioenergética

Anju - 927 227 856 | Chaitanya - 963 535 391

Pramod - 914 613 323

info.biotribe@gmall.com | www.facebook.com/biotribe

VISITAS

CONHECER O BAIRRO com Marta Azevedo
17 E 24 NOVEMBRO

CIRCUITO DAS GALERIAS

Aos sabados: 15H00-16H30

4, 11, 18 E 25 NOVEMBRO

CIRCUITO HISTORICO-TEMATICO

Tema: Rua Adolfo Casais Monteiro

Aos demingos: 17H0C-18HC0

*Podem ser marcadas visitas para grupos particulares
consoante a disponibilidade do guia.

Preco: 5 euros. Acompanhantes até aos 16 anos ndo pagam.
N° minimo: 3 pessoas. N° maximo: 9 pessoas.

+ Info: terranaboca@gmail.com | 934 300 978

ECO-SOCIAIS

Guiadas pelo projeto PORTO DE ENCONTROS - Reflexdo e
visitas eco-sociais em parceria com a Terra na Boca — Associagio
Cultural, e inserida no projecto Bairo das Artes Circuit.

Proximas sessoes:

Dia 9 de Novembro, 6° feira, as 10h15 (em portugués)
Inscrigbes até 07 de novembro

Dia 23 de Novembro, 6° feira, as 10n156 (em inglés)
Inscricbes até 21 de novembro

Duragéo aproximada: 2h30.

CIRCUITO DO BAIRRO DAS ARTES, ROMANTICO E
MASSARELOS com Pedro Jorge Pereira

Preco: 7 portinhos - individual

6 portinhos - a partir de 3 ou mais participantes ou aderentes
ao Bairro das Artes Circutt,

+ Info e inscricéo: portodeencontros@gmail.com
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Pontos de Distribuicdo

Orfedo do Porto (Porto)
Publicacdes Maitreya (Porto)
Posto de Abast. de Avintes
(Vila Nova de Gaia)

Casa Brahma (Porto)

Voz do Siléncio (Rio Tinto)
Human Light (Aguas Santas - Maia)

Parcerias

Human Light

Terra na Boca

PAZPAZES

Publicactes Maitreya

Gabinete de estética Isabel Oliveira
Mfotografia

Orfedo do Porto

Voz do Siléncio

Casa Brahma

Disponivel versao

em formato digital (pdf).
Envie o seu pedido para:
info@revistaespacoaberto.pt

“Aceita a forca
da vida

para descobrires a
magnitude do teu ser.” ‘

“espaco aberto - Revista Alternativa”
€ um hino & consciéncia, lembrando
que a verdade que reside dentro

de nds é o alicerce para um

mundo melhor.

Assim nasceu este projeto

editorial, Uinico no mercado. W

E uma reflexdo & vida,
levando-nos a uma viagem
ao nosso interior; é um
veiculo de divulgacio

e reconhecimento das
terapias alternativas.

1

FACTOR
GENIO

DESIGN E PRODUCAO GRAFICA

www.facebook.com/Factorgenio

\)ﬁ(
RECUPERACAO ACTIVA

Recuperagéao e Reabilitagdo de Lesdes
Musculares, Ortopédicas e Desportivas
Massagem de Relaxamento e Terapéutica

Rua da Fonte Santa, 136 - Sala A | 4400-157 Vila Nova de Gaia
(a 400 m do Tribunal de Gaia, direc¢io Devesas)
Tm.: 914 325 338 | Email: recuperacao_activa@hotmail.com

pub

A Fascia é uma teia tridimensional que regista
todos os traumas, fisicos ou emocionas.

A libertagdo miofascial promove o desbloqueio
dessas tensdes e uma harmonia mais profunda
do corpo e mente.

Contactos: Margarida S4 Domingues
966 638 325 : margaridasadomingues@gmail.com
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VOUCHER DESCONTO VOUCHER DESCONTO
A PENSAR EM SI,
OFERECEMOS-LHE = o .
VOUCHERS e \ ( Isabel Oliveira
. - i / I| RITUAIS pE CORPQ E ALMA
DE DESCONTO. Puviicagies Flaicrepa
20% DESCONTO OFERTA
EM LIVROS 1 10NIZAGAO CORPORAL
VOUGHER DESCONTO VOUGHER DESCONTO VOUCHER DESCONTO
ALMOFADAS RELAXANTES
ZEN & NATURAL * ; {
== gsséqcité 0
E riente
DESCONTO 25%
CLINICA LEONEL DUARTE MASSAGEmARSESLI:\();(EA'\:IIémnggl\A/I CRISTAIS
50% DESCONTO DESCONTO DE 25%
DESCONTO DE 4 EUROS POR UNIDADE NA 12 CONSULTA ACTUAGOES EM EVENTOS
VOUCHER DESCONTO VOUGCHER DESCONTO VOUCHER DESCONTO
ESCOLA Esséncia !‘; voz
DEYOGA .gu"Humana SILENCIO
UNEY LDA. NA COMPRA DE UM CHEQUE DE MASSAGEM
OFERTA DE UMA BOLSA DE URSO TERAPEUTICO
NO VALOR DE 19 EURDS
VALE 1 SESSAO DE COACHING!
OFERTA )
NAS SESSOES DE COACHING, PODE ENCONTRAR-SE
1 MENSALIDADE DE AULAS DE YOGA ADULTOS CONSIGO MESMO/A, GANHAR ASAS E VOAR! ¥
1 X POR SEMANA VENGA NA VIDA, A NIVEL PESSOAL OU PROFISSIONAL! ‘
VOUCHER DESCONTO VOUGHER DESCONTO VOUCHER DESCONTO
N\ L
L P

CASA BRAHMA

Massagem

Oferta especial de desconto

CASA BRAHMA

‘ Of’erfa especial de (/!

de Relaxamento 1
' Na compra de valor igual ou superior a

20¢> em produfos. oferfa de um cristal!
na massagem Brahma Relax | o

Offerta limitada ao stock existente

CASA BRAHMA

Cristali

Oferts especial de desconto
na participacdo do 1 modulo
do curso dé Cristzloterapia.

10
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1 voucher por pessoa
Vélido até 31 de dezembro de 2012

i\f Isabel Oliveira
)

} RITUAIS DE CORPO E ALMA

www.isabelesteti.com

Rua Dom Afonso Henriques, 2491
4425-057 Aguas Santas - Maia
229 780 251 | 966 215 006

i.com | www.i i.com

1 voucher por pessoa
Valido até 31 de dezembro de 2012

2

¥
ynhlita;ﬁzs waimya

Rua do Aimada, 372, 4° esq | 4050-033 Parto
Telefone: +351 22 201 21 20 | Telemével: 96 847 32 18 /91 908 85 83
Fax: +35122 2012120
E-mail: flora@publicacoesmaitreya.pt
www.publicacoesmaitreya.pt

1 voucher por pessoa
Vélido até 31 de dezembro de 2012

'

' l
4 séqciﬁ
| Oricqre

o e Beivo duakd Bt

w

DANCA DO VENTRE (AULAS PARA TODAS AS IDADES)
DANGA ORIENTAL MAE & FILHA
YOGA & ALEGRIA PARA PAIS & FILHOS

Espago Esséncia d’Oriente
Edificio Vallis Center, Rua da Passagem, 404 - loja 6 - Valongo
(Prédio Rosa junto ao Parque da Cidade de Valongo)
919 865 904 | http://essenciadoriente.blogspot.pt

1 voucher por pessoa
Valido até 31 de dezembro de 2012

47

R. Augusto Nogueira da Silva, n°20 | Edificio Artezé, Sala S
4475-615 Avioso (St* Maria) | Castélo da Maia - Maia
Marcacdes: 968 535 083

clinicaleonelduarte@hotmail.com
www.clinicaleonelduarte.com

1 voucher por pessoa
Valido até 31 de dezembro de 2012

AS ALMOFADAS RELAXANTES ZEN & NATURAL
SAQ RECHEADAS COM ERVAS MEDICINAIS
CUIDADOSAMENTE SELECCIONADAS E QUE DEPOIS
DE AQUECIDAS PROPORCIONAM SENSAGAO DE RELAXAMENTO,
BEM-ESTAR, ANTI-STRESS E ALIVIO NAS DORES CERVICAL E/OU
LOMBAR, PROVOCADAS POR CANSAGO FiSICO E EMOCIONAL.

POSSUEM TAMBEM GRAOS NATURAIS QUE AJUDAM
A MANTER 0 CALOR NA SUA APLICAGAQ.

UTILIZAGAO: AQUECER DE 1 A 2 MINUTOS NO MICRO-ONDAS
£ APLICAR NA PARTE DO CORPO QUE DESEJA RELAXAR.

INDICADA TAMBEM PARA TRATAMENTOS DE RELAXAMENTO EM CLINICAS E SPAS.

964 062 130
ritabrancofi@gmail.com

1 voucher por pessoa
Valido até 31 de janeiro de 2013

~ DO
SILENCIO

Rua Dr. Mério Cal Brandéo, 158
4435-321 Rio Tinto (Junto  Estag#o CP)
Tel.: 220924682 | 912629329
geral@vozdosilencio.com
www.vozdosilencio.com

1 voucher por pessoa
Vélido até 30 de margo de 2013

Esséncia
# Humana

Dr2 Céu Gomes: Psicdloga e Coach

Rua D. Afonso Henriques, 4449, 4425-057 Aguas Santas, Maia
Marcacao: 914 023 976
www.essenciahumana.com | ceugomes.psi@gmail.com

1 voucher por pessoa
Valido até 31 de dezembro de 2012

ESCOLA
DEYOGA

UNEY LDA.

Rua de Gondarém, 782, fracgdo E
4150 - 373 Porto
Telf / Fax: 226 108 062
Tim: 939 323 271
email: uney@escoladeyoga.pt
www.escoladeyoga.pt/

1 voucher por pessoa
Vélido até 31 de dezembro de 2012

Rua Costa Cabral, 1648, 1°Dto | 4200-215 Porto
Telemavel: 919 432 763

geral@casabrahma.com
www.casabrahma.com

1 voucher por pessoa
Valido até 31 de dezembro de 2012

Rua Costa Cabral, 1648, 1°Dto | 4200-215 Porto
Telemovel: 919 432 763

geral@casabrahma.com
www.casabrahma.com

1 voucher por pessoa
Vélido até 31 de dezembro de 2012

Rua Costa Cabral, 1648, 1°Dto | 4200-215 Porto
Telemavel: 919 432 763

geral@casabrahma.com
www.casabrahma.com
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esPQco aberto

revista alcernativa

esPQaco aberto

PEVISUO Ulbel nnt‘lvu

berto ..

revisha alternative

Receba comodamente em sua casa as 6 edicdes/ano (periodicidade bimestral), pelo valor
de 25 euros ou se desejar fazer publicidade, preencha o cupao

Recorte, fotocopie ou digitalize e remeta para:
Rua Raimundo de Carvalho, 171 - 22 - sala 23 | Mafamude | 4430-186 Vila Nova de Gaia
ou envie por email para: info@revistaespacoaberto.pt

ASSINATURA - PUBLICIDADE

Nome - — —
Morada 1 Cdodigo Postal

Localidade _____ Telefone

Email — = e ——— NIF (essencial paraemissdodefaturay
Data de nascimento ~__ Profissdo ——

D = lSlm desejo assinar as 6 edigcdes anuais, pelo valor de 25 euros (Portugal Continental)
|40 euros (Europa)
u 55 euros (Resto do mundo)

2)[  Pretendo gue me contactem para anunciar na revista “espaco aberto”

Contactos: info@revistaespacoaberto.pt | 924 243165 | 914 247 616 | 223 758 471 | www.revistaespacoaberto.pt

Os dados recolhidos serdo processados automaticamente e destinam-se & gestdo do seu pedido e & apresentacdo de futuras propostas. O seu fornecimento & facultativo em termos legais,
O signatario tem garantido o acesso aos seus dados e respetiva retificacao. Se pretender que os seus dados ndo sejam facultados a terceiros assinale com um x L




Confeitaria:-Restaurante

Rua Marqués Sa da Bandeira, 380
4400-217 Vila Nova De Gaia
Telefone:. 223 704 651

cartaaberta

Contadoras de notas e moedas * Maquinas de depésito « Dobradoras
Envelopadoras * Guilhotinas * Cizalhas * Franqueadoras * Enderegadoras
Maquinas abrir cartas * Encadernadoras - Plastificadoras
Maquinas de cartdes * Recicladoras de notas - Detectores de notas
Datadores * Destruidoras de papel * Recicladoras de cartio

Servigos de M ¢do e Assisténcia Té

Rua dos Navegantes, 51 - 4000-358 Porto X
geral@carta-aberta.pt | www.carta.aberta.pt | Tel. +351 22 9446315

PAPELARIA

Rua Manue! Ferreira Pinto, 74

4470-077 Gueifdes - Maia Tel. 2296078 93

cabeleireiros | perfumaria

vowe Silved -

Avenida Jodio Paulo II. 624 | 4410-075 Arcozelo V. N. Gala
Rua Dr. Mithebos, 488 | 4410-326 S.Félix da Marinha ¥.N.Gaiz

S

INSTITUTO DE SELEZM™
= S S SR PR RIS

4470-205 MAIA

AV. NOVO RUMO, 2
TEL 229 4138 955

CABELEIREIRD . EXTENSOES

MANICURE . PEDICURE . CALISTA
DEPILACAQ A FRIO . DERPILACAO A LASER
EPILACAD ELECTRICA

DRENAGEM LINFATICA

TRATAMENTOS DE ROSTO E CORPO
MASSAGEM TERAPELUTICA
MESOTERAPIA

CONSULTAS DE ASTROLOGIA
Inés Bernardes

R. Ramalho Ortigéo. 34, 3" Esq B. Sala 2
4000-407 Porto

Tlm: 934523201
ines.bernardes@portugalmail .pt

e ——
————— 3

=y - P
Mofereca uma consulta

{ atraves de um postal Prel\fli_‘
|ataves o® e —

~ RECO

-

§ F W
P Sy

Alda Maria Afonso §/ %

Praticante de Cura Reconectiva & Reconexio

e,179

aldaafonsodidfihotmaii.com 938404965 | 229962998

Proporcionamos o €quilibrio do Ser
Dhara Treatment * Tratamentos de Relki Essencial
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Rua da Amieira, 93
4465 - 021 S. Mamede de Infesta
P +41°11° 13.66" -8°37'36.77"

’

#:91 8161021 / 93 4089991
&4 rul. pinto2@portugalmail. pt




LEONEL DUARTE

telm. 96 853 50 83

www.clinicaleonelduarte.com
clinicaleonelduarte@hotmail com

R. Augu

tangerinacaffe

Adodic

MNaturais — M — Yoga — Retivos

Concertos Meditativos

wewsw , casvbrotvon, com

geral@casabrahma.com R. de Costa Cabral 1648, Iro dto
91 943 27 63 Porto

__—4

Sitio dos Casais - Arco de Séo Jorge
9230-016 Arco de So Jorge
Madeira - Portugal

Telemével: 963 124 378

quintadomitra@gmail.com
www.quintadomitra.com

A Quinta'do Mitra fica situada na
freguesia do Arco de Séo Jorge,
mesmo junto ao mar (no Norte da
liha da Madeira). Estamos a uma
altitude de 45-50m do Mar.

E uma exploragdo certificada em
produgdo de horticolas frescas,
plantas arométicas e medicinais e
frutas subtropicais em Agricultura
Bioldgica, desde Abril de 2006-
Certificagdo n.° 15208 A/ 08-
Sistema de Controle Certiplanet

- PT/AB 04.

‘FM
Coma produtos &dmaﬁ\grimu-um Bio‘égim' '

5 33 R

0 Modo de Produgdo Bioldgico
garante a qualidade dos alimentos
e a seguranca alimentar; guem

faz este tipo de agricultura t8m
como principal objectivo ndo
destruir o ecossistema, e meihorar
0 ambiente, fazendo reciclagem,
poupando agua e usando energias
alternativas.

Desde Setembro de 2008, a em-
presa é certificada em distribuigdo
e entrega ao domicilio de produtos
de Agricultura BiolGgica.

sad Sande

e e ]
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Trds-os-Montes, Portugal

Améndoa ¢ um fruto seco de exceléncia dado pela
amendoeira (Prunus dulcis), é uma arvore de folha .
caduca que pertence a familia das Rosaceae, sendo As améndoas

notivel pela sua beleza aquando a floracio. Em Estdo c.lispom’veis para vende? em pequenas quantidades ou a granel
Portugal sdo caracteristicas na regido de Trds-os- (quantidades > 15 kg) e de diversas formas...

Montes e similarmente no Douro e Algarve. As ;
variedades mais tradicionais s3o as améndoas doces
(amygdalae dulces), as améndoas amargas (amygdalae
amarae) e améndoas molares (amygdalae fragilis).

O clima é uma condicionante, sendo uma espécie
tipicamente mediterrdnica agrada-lhe o clima quente
e seco, embora seja muito resistente a temperaturas
baixas.

Desde a mais remota antiguidade, a amendoeira,
influenciou 0 homem e deu lugar a inumeras
tradigdes das mais diversas ordens. Influiu a religido,
a pintura, a medicina, os cuidados de beleza e a
alimentagio.

Varios estudos efectuados nas Universidades de
Toronto, Tufts, Califérnia e no King’s College em
Londres apresentam diversas razdes para o consumo
de améndoas. Os estudos indicam que ingerir uma
porgio de améndoas didria, como parte de um estilo
de vida sauddvel, permite diminuir os niveis do
colesterol “nocivo”, ou o LDL, e auxiliar na reducio
do risco de doengas cardiacas.

Com pele

Palitada

Sem pele Laminada

Moida com pele

Granulada Moida sem pele

e As plantages A. J. Caseiro Pinto localizam-se na regido de Tras-os-
Montes, nas encostas do Rio Sabor, dispondo de inigualdveis condigdes
naturais e clima especifico, de uma excelente exposicio solar e de solos
que permitem qualidades distintas para a producio de améndoa.

Estes frutos secos possuem caracteristicas unicas de qualidade
excelentes. A produgio resulta exclusivamente da cultura e tradicdes
antigas, permitindo um produto 100% natural e sauddvel. A qualidade,
a exceléncia e a tradigdo ancestral de produtos secos produzidos a
pensar em si... com custos adequados ao seu tipo de perfil...

Telefone: +351 939 684 673
Email: produtosregionais.caseiropinto@gmail.com
www.ajcaseiropinto.com






