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= salUdecuf

uma rede de unidades de salde mais perto de si!

A saudecuf associa mais de 60 anos de experiéncia e inovagdo num modelo de
cuidados de salde que tem por base a qualidade do corpo clinico, o acesso a
mais moderna tecnologia médica e a humanizagado dos cuidados prestados.

= hospitalcuf = hospital cuf == hospitalcuf = institutocuf

— ospltalcu = ospital CU &= Nhospita U — Ir"\S'I.U ocu
infante santo descobertas porto diagnéstico e tratamento

travessa do castro, 3 rua mario botas, estrada da rua fonte

av. infante santo, 34 parque das nacdes circunvalacéo, 14341 das sete bicas, 170

1350-070 lisboa 1998-018 lisboa 4100-180 porto 4460-188 sra. da hora

geral 213 926 100 geral 210 025 200 geral 220 039 000 geral 220 033 500
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= clinicacuf = clinicacuf = clinicacuf = clinicacuf
belém alvalade torres vedras cascais

r. manuel maria viana, 4, estadio alvalade XXI rua jodo carlos janior, 5 rua ferndo lopes, 60,

alcantara rua professor 2560-253 torres vedras cobre

1300-383 lisboa fernando fonseca geral 261 008 000 2750-663 cascais

geral 213 612 300 1600-618 lisboa geral 211 141 400

geral 210 019 500

As unidades da rede saludecuf complementam entre si a sua oferta de servicos,
permitindo obter uma vasta gama de cuidados de salde de acordo com os mais
exigentes padrdes clinicos e de conforto.

Acordos com as principais seguradoras, subsistemas e entidades publicas
ou privadas: ADSE, Advancecare, Médis, Multicare, SAMS, entre outros.

unidades da:

www.saudecuf.pt

JOSE DE MELLO - SAUDE
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editorial

«Os melhores presentes da vida
nao se podem ver nem pegar»

— Zay Melo

Parece que o Homem, q
todo, possui 12 poderes ou sentidos: 5 sentidos
fisicos (olfacto, audicéo, paladar, tacto e visio)
e 7 supra-fisicos, atrofiados na grande maioria
de nos (clarividéncia, claraudiéncia, intuicao,
telepatia, viagem astral, recordacoes de vidas
passadas, polividéncia). As vezes, um ou outro
sentido supra-fisico manifesta-se, dando-nos,
assim, a certeza que eles existem, mas é muito
raro acontecer.

A Humanidade est4 cercada de mistérios, de
grandes enigmas, os quais alimentam a nossa
sede de saber e de descobrir. Todos nés sabemos,
mesmo que nem sempre queiramos admiti-lo, que
no Universo existem forcas que, ainda que in-
visiveis, interagem constantemente connosco.
O Universo ¢ infinito, pois engloba o que sabemos
que existe e, sobretudo, o que desconhecemos, a
nossa percep¢ao desta realidade sendo limitada
pela nossa mente. Mas, ndo € por nao vermos
que ndo esta presente e nao € por nao sentirmos
que ndo existe. Recentemente, convidamos uma
conhecida jornalista da SIC Mulher a conceder-
-nos uma entrevista e nfo imaginamos, nem de
perto nem de longe, a sua resposta, pois parece
que é muito céptica sobre 0s assuntos e temas
tratados na Zen Energy e ndo quis dar a cara
a uma revista ‘destas’. Ha muitas pessoas que
confundem espiritualidade e religido ou, ainda,
desenvolvimento pessoal e esoterismo, recusando
qualquer explicacio e limitando-se a negar o que

ndo percebem, nao querendo
saber o que ndo conhecem. Existe
um ditado popular que diz que
‘para quem so tem um martelo,
tudo tem cara de prego’. Muitos
seres humanos acreditam que s6
a observacdo visual é a realidade
e s6 0 que pode ser tocado existe,
esquecendo que o mundo ndo é
feito apenas de coisas que pode-
mos tocar, ver, ouvir ou sentir.
Vivemos num Universo infinito,
limitado apenas pelo nosso pro-
prio pensamento e, consequen-
temente, a nossa percepcao da
realidade resume-se s6 a0 nosso
poder de compreensio, a0 nosso
raciocinio e a nossa logica ‘imba-
tivel’, aquilo que ja conhecemos.
Neste sentido, para abrir as men-
tes e desmistificar assuntos que
nem sempre compreendemos,
decidimos dedicar esta ediciao
de Natal aos milagres, a tudo o
que o ser humano nio consegue
explicar de uma maneira logica,
aos mistérios que nos rodeiam, a
tudo o que podia existir neste Universo infinito
e tememos descobrir. Para muitos, o Natal é
uma festa espiritual, é tempo de reflexdes, de
analisar a propria vida numa mistura de alegrias
e tristezas, de descobrir que a esperanca ainda
estd viva e pulsa dentro de cada um de nés. Para
mim, o Natal é a prova de que os milagres
existem. Ha muitas pessoas que ndo créem em
milagres, porque no activaram os seus sentidos
espirituais. Se os activarem, todos descobrirdo
que existem muitos milagres nas suas proprias
vidas. Acho que nio existem pessoas neste
mundo que, ao longo da vida, ndo tiveram um
momento especial, como o nascimento de um
bebé. O simples facto de termos o coracéo a bater
ou o bom funcionamento de todas as nossas
funcoes vitais ¢ um milagre. Factos extraordina-
rios acontecem o tempo todo, sem mesmo nos
apercebermos disto, pensem no AMOR... Mas,
finalmente, 0 que é um milagre? Um evento
de repercussao universal como a ‘Criacao’,
o constante acto de respiracao ou o AMOR
— 0 caminho real para a jornada espiritual?
Deixo-vos descobrir.

Bom Natal.

Elisabeth Barnard
Directora
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RECEBA OS PRESENTES QUE A ESCOLA DE COACHING
ECIT TEM PARA SI NESTE NATAL!

o T RO R L AR

de participaga®

10e por particiPa™e GRANDE EVENTO DE NATAL EM LISBOA

4 “PONHA UM PE NO PARAISO”
11 DEZEMBRO 2011

Os participantes deste evento irdo ao encontro do espaco interior
onde as fronteiras se desfazem e os medos se despedem.
Crie um Natal livre e em paz, na sua mente e no seu coragao!

Uma prenda de Isabel Ferreira para todos os participantes.
Inspire o seu Natal em 2011 de novas forcas, alegrias e confianca

de quanto o seu Poder interior pode articular a mudan¢a do mundo
exterior.

Conheca os novos produtos de Isabel Ferreira:

Licoes de Um Curso em Milagres - CD
Meditacoes de Um Curso em Milagres - CD
Momentos de Luz com Um Curso em Milagres - DVD

UM MEGA WORKSHOP PARA ENCERRAR
2011 COM CHAVE DE OURO

Mais um presente de Natal para todos aqueles que desejam
ter festas felizes e um prospero 2012 através de um mega
desconto de 100 euros.

T

“RECONSTRUIR E PROJECTAR UMA ATITUDE * % #@

EMPREENDEDORA PARA 2012” o
-
19 E 20 DEZEMBRO 2011 /Z',
Lisboa - Auditorio do IPJ de Moscavide Escola de Coaching ECIT

The Effortless Way
= _ 30 € Associados/as )
TAXA DE PARTICIPACAO 40 € Nao Associados/as

Site: www.escoladecoaching.com E-mail: info@escoladecoaching.com Telefone: 961047440/966125154



PARTICIPE!

Tem conhecimento de noticias que merecam divulgacio na Zen Energy? Ou est4 ligado a organizacio de eventos que merecam destaque? Entéo conte-nos tudo! Envie um e-mail para t. martins@fox-time. pt

| LISBOA E ARREDORES a

- AULAS DE CULINARIA
A0 DOMICILIO

gora ja pode receber aulas de

culindria em casa, podendo ser
individuais ou em grupo. A Fada do
Doce no Lar é um projecto cujo ob-
jectivo é ajudar as maes na confeccio ik

i lar. As receitas sdo faceis de aprender e néo sio apenas para as
criangas, mas para toda a familia e ndo contém acucar, ovos,
lacticinios, farinhas, corantes ou aditivos. E tudo confeccionado
com fruta fresca, frutos secos, super alimentos e adocantes

zona e o numero de pessoas, que neste momento estd limitado

i do Doce no Lar também prepara sobremesas para festas no
i proprio local e dia com marcacdo prévia. Sao fornecidos todos
os alimentos e as receitas escritas.

Saiba mais em www.alquimiaalimentar.com ou contacte isacosta@netcabo.

| p/910 830 275 .

2012 E KRYON: SISTEMA REIKI INTERDIMENSIONAL®
ABERTURA DE NOVO CURSO

curso Sistema REIKI
INTERDIMENSIO-
NAL® é composto por 5
modulos com duracio de 5 ©
dias completos. Cada modulo introduz os participantes num
aprofundamento crescente da sabedoria da luz, e a frequéncia
do curso é, em si mesmo, um enorme potencial do desabrochar
das capacidades evolucionarias, espirituais e humanas latentes
em cada pessoa. O proximo curso estd agendado para 2012,
dias 21 e 22 Janeiro, 18, 19 e 25 de Fevereiro. Este é um sistema
quantico, avancado e evoluido, procedente da energia canalizada
de Kryon, de captacéo subtil de vibracoes de energia e fractais
de luz, cujo resultado se traduz numa pratica integrada de
auto-cura e evolucdo. Esta direccionado para a auto-utilizacao,
numa aplicacdo simples mas extremamente forte e de grande
eficacia, orientada para reequilibrio do estado natural, assim
como potenciador no tratamento de patologias especificas.
Para mais informacoes contacte nd-11@navedourada.com ou
214411373/938421543

n ~ ™ § .®

\Academia de Exceléncia Humana
. \

ESTORIL
MELHORAR A AUTO-ESTIMA

de doces saudaveis no conforto do seu P

saudaveis. O valor das mesmas ¢ ajustado de acordo com a | !

a zona da Grande Lisboa e arredores. Além das aulas, a Fada

SINTRA
ABERTURA DO ESpACO EM BRANCO

Para todos aqueles que prezam a sua satde e acreditam que
o equilibrio fisico, emocional e espiritual é a chave de um
estado de saude sustentavel, abriu, recentemente, no centro em
Queluz, Sintra, um espaco dedicado exclusivamente ao bem-estar
e a saude natural, o EM BRANCO, que alia a oferta de consultas
de medicinas naturais com actividades reequilibradoras da ener-
gia de cada ser humano. Decorado modernamente num conceito
de prestador de servicos de satide natural que desenvolve a sua
actividade em trés salas dedicadas: Sala anel (médicos e tera-
peutas, ajudam a criar e a retomar o estado de saide natural.
Homeopatia, Naturopatia, Nutricéo, Psicologia comportamental,
Coaching); Sala arvore (massagens e terapias beneficiam corpo
e mente. Osteopatia, Acupunctura, Shiatsu, Tui-Na, Ayurvédica,
Reflexologia, Bioenergética); Sala areia (praticas de relaxamento
e de consciencializa¢do ajudam a conviver naturalmente com o
stress. Yoga, Reiki, Chi Kung).

Para mais informacoes contacte saude@embranco.pt /210 992 630/916 193 200
ou visite facebook.com/embrancoespacosaude

OEIRAS
SESSOES DE DEMONSTRACAO DE
TERAPIAS E MASSAGENS

Nos dias 1 e 8 de Dezembro, o Espa-

co S, em Oeiras, estara aberto, para

que possa conhecer o Espaco, a equipa e

algumas das terapias e actividades! Nestes

dias poderd usufruir de algumas sessoes de

demonstracéo, de terapias e massagens, por um valor de troca
simbélico! E necesséria inscricio para optimizacdo do tempo e
espaco disponiveis!

Saiba mais em www.espaco-s.com ou contacte 218 032 991

Usufruindo de todas as infra-estruturas que o Estoril Wellness Center oferece, Teresa Branco, fisiologista, apresenta
0 seu novo conceito de gestdo do peso. ‘Teresa Branco é emagrecer’ diferencia-se por utilizar uma metodologia
sem recurso a tratamentos, medicamentos, suplementos ou dietas milagrosas. A investigacdo mais recente evidencia
que uma perda de peso regular seguida de um periodo de manutencio é a estratégia mais eficaz para a obtencao
de um peso saudavel ao longo da vida. Com uma equipa multidisciplinar de fisiologistas, psicélogos, treinadores e
nutricionistas, todos especializados em controlo de peso, cada programa prescrito por Teresa Branco é personalizado
1 e adequado aos perfis fisiologico e metabélico de cada cliente. Com a duracéo de 6 ou 12 meses, ‘Teresa Branco

’ _ € emagrecer’ aposta nas alteracoes comportamentais para promover um estilo de vida mais saudavel. Este é um

\ conceito inovador em Portugal que se baseia totalmente em orientacdes cientificas implementadas em programas

comportamentais de perda e de gestdo do peso, os quais promovem a manutencao de um peso saudavel para a vida.

O método desenvolvido por Teresa Branco é, assim, uma abordagem holistica suportada por investigacio cientifica que vai além da simples

abordagem da nutricio ou da recomendacdo da pratica de exercicio. ‘Teresa Branco é emagrecer’ promove uma visao nao redutora dos

alimentos, incentivando a variedade e a introducao regular de opcdes inovadoras. Nesse sentido, é delineada uma estratégia que permite
fazer uma progressiva perda e uma correcta gestao do peso sem que seja necessario deixar de ir jantar com os amigos ou ir a festas.

Saiba mais em www.estoril.teresabranco.com ou contacte 214 658 610

6 * ZEN ENERGY « Dezembro 2011



PRIME PET / /
APOIO VETERINARIO AO DOMICILIO

cabou de se lancar no ®

e rie: PITUTUEPEL.

falar no mundo dos ‘Pet lovers’:
A Prime Pet é uma empresa na

area do apoio veterinario ao domicilio, que da resposta a todo o tipo de |

necessidades de quem tem um animal de estimagéo. Pensada no sentido
de simplificar a vida a quem tem um c#o, um gato ou qualquer outro

animal de companhia, esta empresa inovadora centraliza servicos como !

apoio veterinario e fisioterapia ao domicilio, dog-walking, pet-sitting,
servicos funebres, servico de transporte seguro de animais, e apresenta

um seguro de satde especifico para os mesmos. Funcionando numa
l6gica de ‘loja do cidaddo’ do animal, a Prime Pet destaca-se ainda por

ser a unica empresa do sector em Portugal, preparada para tratar de
toda a documentacio de quem quer viajar com o seu ‘melhor amigo’,
executando todos os passos necessarios do ponto de vista legal, paraa

sua saida e posterior entrada no pais. A empresa também estd organizada |

para dar apoio a clinicas veterinarias, sendo, neste caso, solicitada,
sobretudo, para o servico de ambulancia e de transporte seguro de
animais. Recorrendo a transportadoras proprias e adaptadas para o

efeito, construidas com materiais de alta resisténcia e com cintos de |

seguranca apropriados e adequados ao tamanho dos animais, a Prime
Pet garante ainda neste servico, e em casos de intervencao cirurgica,

o acompanhamento de um médico veterindrio, sob pena de prevenir |

quaisquer complicacdes adjacentes ao transporte. Com servico de

urgéncia disponivel 24 horas e a funcionar de segunda-feira a sabado,

esta empresa sediada em Cascais, da resposta nas zonas da Grande

Lisboa, Linha de Sintra, Margem Sul (até Setubal) e zona Oeste.
Saiba mais em www.prime-pet.net ou contacte 917 052 289

BREVES

Workshop Como Convive com a
Questao "Dinheiro’

O Espaco Coaching, em Lisboa, promove o workshop Como Con-
vive com a Questdo ‘Dinheiro’. Analisar como o dinheiro gera em cada
um de nés sentimentos tdo contraditorios, como o do amor e do 6dio,
descobrir as crencas e percepedes que temos e passeamos COnnosco ao
longo da vida sobre o Vil Metal’, como podemos ter outras perspectivas
mais libertadoras e mais apaziguadoras sobre ‘ele’ e saber o que fazer
quando o dinheiro é escasso, sdo os objectivos do workshop. O evento
ocorre dia 17 de Dezembro, das 10 as 18h e tem o valor de 80€.

Para marcacoes contacte espacocoaching@arteemgestdo.pt / 213 104 110/12 ou
913 730 079

Competigao de Ballet

A Academia de Danca do Centro Norton de Matos, com mais
de 20 anos, ¢ hoje um dos polos mais dinamizadores no ensino da
danca na cidade de Coimbra. Das proximas actividades destaca-se
a realizacdo de um workshop de danga nas areas de Ballet Classico;
Danca Contemporanea e Bollywood, nos dias 26 e 27 de Novembro,
aberto a participantes de todo o pais. A Academia tem, ainda, como
objectivo, levar as alunas a uma nova competico, desta vez em Faro.
Contudo, para isso, a Academia solicita o apoio de patrocinios para
que este sonho possa ir avante. Do curriculo da Academia fazem ja
faz parte varias participacoes.

Para mais informacoes contacte paulatmartins@gmail.com

Especializadas em todas as Patologias.

A Acupunctura e a Medicina Chinesa podem ser
utilizadas para tratar praticamente qualquer quadro
clinico. As suas terapias sao 100% naturais e nao
tém riscos, pelo que podem ser utilizadas em
criangas, adolescentes, adultos e idosos.

Para mais informac¢des consulte o nosso
site em www.clinicaspedrochoy.com
ou ligue para 808 20 58 58.

19 clinicas em todo o pais.

Clinicas Medicina Chinesa



Mensalmente, a psicdloga Rosa Basto ird responder-lhe a todas
as suas duvidas ou preocupacdes. Através da sua ajuda saiba
lidar com todas as dificuldades que Ihe vao surgindo.

MARCACAO DE CONSULTAS Consultas

E-mail: info@rosabasto.com Clg ora
Site: www.rosabasto.com |. b
Tel: 916 299 580 (Lisboa) | 225028 162 (Porto) em Lisbod

Tenho 38 anos e sou de Gaia. Nestes dltimos anos nao me sinto nada feliz.
Tenho muita ansiedade e ataques de panico, o que, ultimamente, tento controlar com a medicacio.
O meu médico diz que vou ter de tomar esta medicacio toda a vida e isso nao me agrada nada. Acho
que tenho pouca auto-estima e auto-confianca. Ha 8 anos, numa das minhas idas a cidade do Porto,
senti algo muito estranho quando ia a passar a ponte. Senti-me muito aflito e tive um ataque de ata
panico. Pensei que ia morrer, nio consegui sair dali. A unica coisa que consegui, passado um tempo,
foi chamar a minha mulher para mandar alguém para me socorrer. A partir desse dia deixei de
andar de carro sozinho o que me tem limitado imenso a minha vida. Agora, ir de carro para qualquer
sitio ¢ impensavel para mim. Além disso, também comecei a ter medo de estar noutros lugares, com medo que me aconte-
ca alguma coisa. Por favor, ajude-me, pois estou farto de tomar medicacio e nio resolve o meu problema.
O que devo fazer?

Onsiedqde e
oos de péniCO»

38 anos, Gaia

Pelos dados que me estd a transmitir, o seu problema desenvolveu-se, provavelmente, pela condicdo de grande ansiedade com que
devia andar hd 8 anos. Quando atravessou a ponte deu-lhe a sensacio aflitiva que nao conseguia sair dali e, por isso, teve um ataque
de panico. A partir desse momento, o seu cérebro aprendeu esse comportamento e agora, sempre que estd perante uma situacao
idéntica, o seu cérebro associa e generaliza o estimulo, dando-lhe a mesma resposta — Medo! Criou, a partir desse momento, um
‘programa ineficiente’ na sua mente. Permita-me explicar-lhe aquilo que o perturba, que no seu caso tudo indica ser uma agorafobia
com perturbacéo de panico. Esta perturbacéo consiste numa extrema ansiedade e angustia perante agrupamentos de pessoas ou
animais, espacos publicos e, sobretudo, espacos amplos. Por exemplo, algumas das situacoes agorafobicas tipicas incluem estar em
centros comerciais, cinemas ou teatros, pontes, auto-estradas, jardins ou parques e viajar de carro, autocarro ou de aviao. No seu
caso foi a ponte e viajar de carro.

Os pacientes agorafobicos consideram estas situacoes ameacadoras, sentindo que ndo conseguem sair delas nem obter ajuda
para o mesmo efeito. Exactamente o que aconteceu consigo, nao é verdade? Assim, estes pacientes restringem, em muito, as suas
actividades pessoais, sociais e profissionais, pelo medo que sentem em sair de casa sozinhos, causando-lhes muita dependéncia em
relacdo a outras pessoas, em especial, a familia com quem convivem mais. Tudo isto estd a acontecer consigo, certo? Esta doenca
insere-se no grupo das perturbacoes fobicas e, dentro deste grupo, é considerada uma fobia que a ela pode, ou nao, estar associada
uma perturbacéo de panico. Panico é um medo terrivel, insuportavel, que faz com que a pessoa deixe de raciocinar com clareza e
apresente um comportamento estranho e irreflectido. Penso que esta explicacio da para entender se o seu caso se enquadra neste
diagnostico. Perante os dados que me transmitiu parece-me que sim. Estas situacdes tém tratamento e nao vale a pena continuar a
sofrer mais. Como ja verificou, s6 a medicacéo nao resolve, é necesséria psicoterapia para o libertar dessa condicdo de grande an-
siedade e, para isso, é também necessario perceber o que estd por tras disso e, a pouco e pouco, deixar a medicacdo. A regressio na
idade é uma boa técnica da hipnoterapia que ajuda muito bem nestes casos e onde eu tenho obtido 6ptimos resultados. Aquilo que
vai ser feito com a terapia é ‘desprogramar’ o ‘programa’ ineficiente de medo que colocou no seu cérebro ha 8 anos atrds, colocando
a sensacao de bem-estar e equilibrio. Em algumas sessdes resolve o seu problema e pode deixar de sofrer. Tudo na vida tem solucéo,
as vezes, apenas estamos mal esclarecidos. Espero té-lo esclarecido devidamente, desejando-lhe as melhoras e muitas felicidades!

Licenciada em psicologia, mesfranda em neuropsicologio, graduada em indmeras fécnicas de hipnose e regressdio reconheci-
das pela American Board Of Hypnotherapy em Ericksonian Hypnosis E ainda PNL Infernational-Trainer (Programagdio Neurolinguistica)
e co-fundadora da SPPNL (Sociedade Portuguesa de Programagdo Neurolinguistica) e fundadora da Rosa Basto Saude e Formagdo,
Lda., no Porfo.
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A SUA REVISTA DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

Chamo-me Elisa Dinis e tenho um filho com 17 anos que, ultimamente, tem
tido uns comportamentos estranhos, como por exemplo, comecou a ter medo da sujidade de
tocar em alguns objectos, pois pensa que pode ficar com alguma doenca. As vezes, desespera-nos,
porque pensa que se tocar em algumas coisas pode morrer envenenado. Dou um pequeno exem-
plo, ha uns dias estivamos num restaurante e pediu uma bebida para acompanhar a refeicao
e quando o empregado a trouxe ele levantou-se para lavar a lata, mas fez uma cena demorada
enrolando um guardanapo na lata para nao tocar nela. Além disso, verifica e lava tudo muito bem,
até, as proprias maos, vezes sem conta. Vejo o meu filho com esta tenra idade muito triste, irritado e a dormir mal.
Estou desesperada com esta situacéo e nao sei o que fazer. Pode ajudar-me?

::non_w esfa tenrg idade
uito tnste, irritado e
a dormjr mail»

Elisa Dinis

Pelos sintomas e sinais que o seu filho apresenta estamos perante uma perturbacéo obsessivo-compulsiva que pertence aos
quadros de ansiedade generalizada; consiste portanto: por pensamentos desagradaveis e recorrentes (obsessdes) e comporta-
mentos repetitivos e, por vezes, ritualizados. As pessoas que tém este problema de saude mental tém consciéncia que as suas
obsessoes e compulsoes sao irracionais ou excessivas, mas nao conseguem ter controlo sobre elas. Esta perturbacao obsessivo-
-compulsiva que o seu filho apresenta é das mais comuns e, hoje em dia, hd varias formas de tratamento. Estes sintomas, desta
perturbacio, normalmente aparecem na adolescéncia ou no inicio da idade adulta, o que condiz com a idade do seu filho. Além
desta perturbacio, parece-me que o seu filho pode estar a entrar numa depressao (o que é muito comum nestes casos). Tendo em
conta tudo isto, quero que se tranquilize, pois como lhe disse existe tratamento. Aconselho-a, em primeiro lugar, a ir a0 médi-
co (psiquiatra) com o seu filho para ser medicado (embora eu nao goste de medicacao, sei que nestes casos ¢ necessario) para
controlar estes fenomenos obsessivos-compulsivos e a depressio. Paralelamente, é necessdrio fazer uma psicoterapia convenien-
temente adequada com um psicologo. Estas perturbacdes devem ser tratadas o quanto antes para nio se tornarem ‘cronicas’. Tam-
bém ¢é importante salientar que s6 a medicacdo nao resolve, é necessario que o seu filho seja bem acompanhado psicologicamente
para ir a origem desse problema que o atormenta. No meu consultorio, gosto de trabalhar estes casos com a hipnoterapia por ser
uma terapia breve, bastante eficiente e ter demonstrado bons resultados. Espero ter ajudado e desejo as melhoras para o seu filho.

/ ‘ Sou um homem com 40 anos e tudo me tem corrido bem na vida, felizmente,
dios quer pessoal como profissionalmente. Mas, no ano transacto fiz uma viagem de aviao, onde senti algum
i dess® se‘\’('\ receio quando houve alguma trepidacio dentro do avido, devido a uma tempestade que se fazia sentir
NN oS me do no exterior. A partir desse dia, nunca mais me senti seguro dentro do avido. Isto, para mim, é bastante
ml“co ¢ de““o problematico, porque necessito de viajar para o estrangeiro 2-3 vezes por semana. Tenho tomado um
sed Qviao” medicamento sempre que viajo, mas sei que nao é solucao. Ouvi falar de si e gostaria da sua opiniao

para a minha situacao.
40 anos

Meu caro amigo, fico feliz em saber que tudo na sua vida corre bem e nao serd, com certeza, uma fobia de avido que ira estragar
tudo o que ja conseguiu até agora. As fobias especificas, hoje em dia, tém um rapido tratamento com as técnicas de hipnoterapia
e PNL (programacao neurolinguistica). Como nao tem antecedentes destas situacdes, penso eu, pode resolver-se a situacdo numa
unica sessao. A técnica usada em consultorio vai libertar o medo que ficou gravado na sua mente e colocar no mesmo lugar a
seguranca que sentia antes. Esta técnica € tao eficaz que, muitas das vezes, até parece magia, mas nao ¢, apenas se ‘desprograma’
o0 medo e se ‘programa’ de novo a seguranca. E uma técnica da hipnoterapia comprovada no meio clinico. Algumas pessoas ja
me disseram que tentaram com algumas pessoas e que nao resultou. E importante salientar que quando se trata de saide mental
deve-se ir a um especialista e ndo a pessoas que tiram cursos de fim-de-semana e que exercem a profissao. Nao é a mesma coisa
que ser consultado por um profissional de saide competente. Permita-se a continuar a ser feliz e liberte-se da fobia o quanto
antes. Desejo-lhe muitas felicidades!

ENVIE A SUA PERGUNTA

Para fazer a sua pergunta envie um e-mail para: info@rosabasto.com



R mensagem de luz

_ www.alexandrasolnado.com

. As ‘Mensagens de Luz’ sdo respostas e comentarios que Jesus fem vindo a ditar e
Alexandra Solnado a publicar na sua trilogia dos livros LUZ. Com uma precisdo

. certeira e reveladora, estas mensagens ajudam-nos a lidar melhor com todas 4
: as dificuldades do nosso dia-a-dia. Ndo percal 'l
* SObG

Sobe, sobe, sobe. da palavra amor. E depois desta subida, quando

Vem ter comigo. voltares para a tua vida, estaras tdo diferente, tdo

Sobe pelos portais. Cada um ha-de se abrir para transformado, que irds emanar uma nova energia |
que possas cruza-los em depuracao absoluta da tua pacificada. E essa energia vai mudar o teu mundo. |
energia. E tudo vai ficar diferente.

E a cada portal que passares, mais subtil ficara a E vais compreender a necessidade de subir. |
tua energia, e mais capacidade teras para me sentires  E vais conhecer o meu toque transformador. |
quando chegares ca acima. Vais senti-lo. |

Medita. Sobe. E nunca mais vais olhar para a tua vida e

Deixa as tristezas ai em baixo. Deixa ai todas as acreditar que ndo ha nada a fazer.
preocupacdes, todas as leviandades, todo o orgulho, Vais saber que tens de subir. Que tens de vir
resisténcia e ego. ca acima sempre que for possivel. 1

Deixa ai em baixo tudo o que te limita como ser Porque fazes parte de um grupo de pessoas
humano, tudo o que atrofia a justeza e dignidade da que foi escolhido para transformar o mundo.
tua alma. Transforma-lo através da sua propria transformacao.

Deixa isso tudo ai em baixo e vem. E eu conto contigo para essa tarefa. 2=

E quando chegares ca acima, terei uma festa a E sei que estés preparado para ela. o P
tua espera em homenagem 2 tua convic¢do pura em v A
subir, e para que te esquecas dos anos todos que JESUS ko
passaste ai em baixo sem conhecer o significado O LIVRO DA LUZ :

Autora de livros sobre espiritualidade
www.alexandrasolnado.com
info@alexandrasoinado.com
Q19999113

Pergunte, O Céu Responde

Caso deseje receber semanalmente e de forma gratuita por e-mail as ‘MENSAGENS DE LUZ’ de Alexandra
Solnado, envie um e-mail em branco para mensagemdeluz@getresponse.com

LUZ ON-LINE - Gratuito

Experimente o novo sistema interactivo que lancdmos para que todos possam consultar gratuitamente, via on-line, as mensagens
do Livro Luz. Faga a sua pergunta, receba a sua resposta e... partilhe a experiéncia.
Visite o site www.alexandrasolnado.com/consulta

] __-m.lm_
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Rosa Basto saude e formagdo, LDA

-
Aprenda a trabalhar as suas

emocoes com as poderosas técnicas

da Programacao Neurolinguistica
(PNL) e Hipnose Clinica. ©

ULTIMAS INSCRICOES

> Auto-estima

> Sono Tranquilo

&
| —
> Emocoes

PR

Os Workshops Spa Mental® sao especialmente destinados para as pessoas que pretendem autoconhecimento no sentido de conferir
mudanga interior. Se, por norma, associamos a palavra spa a cuidados fisicos, neste caso a sua génese parte da criacdo do pleno bem-
-estar interior. Este bem-estar pode ser caracterizado como o controlo absoluto de tudo o que se encontra dentro de nés, assumindo o
individuo o papel de lider na mudanca e tomada de decisdes positivas para si mesmo. O Spa Mental® resulta assim, de um vasto con-
junto de tecnicas da PNL e da Hipnose Clinica, aliadas a vasta experiéncia em consultorio da Dr* Rosa Basto, com o intuito de permitir
que todo o ser humano possa mudar e assim alcancar os seus objectivos.

*Na apresentacé@o de um exemplar da Zen Energy de Novembro ou Dezembro.

A Dr.* Rosa Basto apos varias formacdes na drea, consolidou o estudo numa terapia tinica intitulada por “Terapia Dia-
mante. A semelhanca dos vértices de um diamante, pode encontrar-se 6 grandes éreas de conhecimento: a Psicologia,
a Programacdo Neurolinguistica, a Terapia Familiar, a Hipnose Clinica, a Hipnose Ericksoniana, e a Terapia de Vidas
Passadas. Obtendo resultados absolutamente extraordinarios nas seguintes tematicas:

Depressao; Quadros de Ansiedade; Panico; Dificuldades de Aprendizagem; Transtorno Obsessivo/Compulsivo; Stress
Pos-Traumatico; Problemas alimentares (Anorexia Nervosa, Bulimia); Stress; Fobia Social e Especifica; Timidez;
Frigidez; Impoténcia; Controlo da Dor; Maus Habitos (Tabagismo, alcoolismo); Obesidade; Auto-Estima; Problemas
de memoria; Medo de Falar em Publico; Disturbios de Sono; Insonia; Melhoria na pratica desportivaz:Melhoria no

d *ho escolar B . - ble > pertirb e af el PSICOLOGA
esempenho escolar; Ente tantos outros problemas e perturbacées do foro psicologico. E HIPNOTERAPEUTA

Consultorio Lisboa: Rua Joaquim Anténio de Aguiar, n® 35, 5° dto 1250-052 Lisboa
Consultorio Porto: Clinica Dr. Alberto Lopes — Rua da Alegria n® 964 4000-040 Porto
Para marcacao de consultas e mais informacoes contate: 916299580/ info@r@sabasto.com

www.rosabasto.com®™ W=
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VERMELHO e BASE DA COLUNA e TERRA @ CORAGEM e RUB| e LAM  CRAVO

O meu nome é Fatima Rocha, tenho 36 anos e nasci no Porto. Desde que me conheco
como gente que sou uma pessoa bastante sensitiva e, por isso, resolvi contar parte da
minha histéria de vida que poderd servir de consolo a tantas pessoas que se sentem

desamparadas.

Por Fatima Rocha

Fatima Rocha
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esde tenra idade
que me recordo de ter so-
nhos totalmente diferentes da
minha realidade. Quando o
meu querido e muito amado
avo materno partiu deste
mundo, eu tinha 5 anos e,
a partir dai, as premonicoes
e os sonhos passaram a
ser mais frequentes! Mas,
com o passar dos anos, fui
crescendo e tentando negar
tudo o que sentia, pois as
pessoas diferentes sdo sempre
conotadas negativamente e
eu ndo queria nada disso
para mim.

Aos 24 anos ja sabia com
quem ia casar e quem seriam
os meus filhos. Sabia, também,
onde iria morar nessa nova fase
davida e sabia que teria muitas
vidas! Claramente também via
e sentia muitas coisas nas vidas
dos outros! Sempre pensei
que iria conseguir esconder a
minha clarividéncia de todos
e talvez, até, de mim proprial
Puro engano.

Tudo mudou quando fui
mae pela primeira vez. Aos
30 anos deu-se a grande revi-
ravolta! O meu querido filho
José nasceu prematuramente

as 30 semanas de gestacio e,
juntamente com alguma an-
siedade e alegria de ser mae,
era ainda muito cedo. Foi ai
que eu morri! Cheguei ao
hospital, em Matosinhos, ja
com faléncia de multiplos
6rgdos, mas ainda tive forca
para dizer que 0 meu menino
estava sentado e parti...

Parti numa linda e extraor-
dinaria viagem! Senti a alma
a sair do meu corpo fisico e a
partir para o mundo celeste!
A minha viagem foi voando de
bracos abertos sobre um mar
belo e sereno, profundamente



azul, sentindo os seus salpicos
em direccdo a um grande Sol.
Este Sol tdo especial e que
nao queima, transmitindo-nos
conforto, paz e a serenidade
necessaria para descansar!
Cheguei e entrei! L4 tinha
alguém muito especial para
me receber... O meu queri-
do avo!

Infelizmente, tive de vol-
tar...

Renascer foi muito peno-
so! Imagine todas as dores
que ja teve ao longo da sua
vida. Agora, imagine renascer
com todas essas dores num
preciso momento. .. E horri-
vel! Tudo déi, mesmo o que
nunca doi, como o cabelo,
as unhas, as veias e os ten-
daes, por exemplo. Como eu
costumo dizer, parecia que
a minha alma ja ndo queria

Sempre
pensei que
iria conseguir
esconder

a minha
clarividéncia
de todos

entrar naquele corpo, pois
todas aquelas dores advinham
da alma, quando esta tentava
ajustar-se ao corpo.

A partir daqui, comeca o
meu calvario! No primeiro
ano, apesar das saudades do
outro lado, eu tinha um bebé
para cuidar e que precisava
de muita atencdo. A partir
do segundo ano foi terrivel.
S6 pensava no porqué de ter
passado por aquela experi-
éncia de quase-morte. Porqué
euw? E as saudades passaram a
ser sufocantes. .. Entretanto,
fui mée novamente de outro
belo rapaz, o Nuno. Apés o
nascimento acalmei mas, al-
gum tempo depois, voltei aos

abra a sua alma

- Participe!

kNofa: se possivel, inclua fotografia.

Se j& recebeu um ensinamento valioso de algo que
aconfeceu consigo ou com outra pessoaq, ou se se sentiu
inspirado com casos reais que mudaram a sua vida,
partilihe com os Nossos leitores!

Envie um e-mail para t.martins@fox-time.pt

J

meus porqueés.

Chorava compulsivamente,
dormia imenso e nio tinha
vontade de trabalhar... A tinica
coisa que fazia com algum
animo era cuidar dos meus
filhos. Na verdade, o que eu
mais desejava era voltar ao
outro lado! Aqui, neste mun-
do, tudo me incomodava.
O egoismo, as traicoes, as
teimosias. Os meus defei-
tos e os dos outros tinham
propor¢oes gigantescas. Nao
aguentava mais! O que me
valeu foi a minha querida
mae, quando se apercebeu
de que a filha estava em
grande perigo. Foi quando
me convenceu a ir a uma con-

sulta de hipnoterapia. Apos
ter ido a algumas consultas de
terapia de regressdo, a minha
terapeuta, a Dra. Rosa Basto,
percebeu claramente a minha
situacdo e, tal como a minha
mae, salvou-me. Além disso,
consegui, finalmente, perceber
o porqué de ter sido escolhida
para esta missdo. Apés algumas
sessoes de terapia, compreendi
que tinha o objectivo de passar
amensagem de que é preciso
amarmo-nos mais, darmos
mais abracos uns aos outros e
confortarmo-nos mais. E claro,
O CEU EXISTE MESMO! &

UM ABRACO DE LUZ
PARA TODOS!

PUB

Sinta-se protegido

Na minha profissdo estou sempre muito
exposta, mas com VIRUS BLOCKER
sinto-me sempre protegida e segura.

VIRUS BLOCKER ja faz parte do meu

dia-a-dia.

Virus Blocker

Distribuido por: Orientaland, Lda.
Rua Actor Anténio Cardoso, 7a
1900-010 Lisboa
wwwy virusblocker-europe.com
geral@virusblocker-europe.com
Tim.: 967 159 780

s &

 Luisa Cruz - Actriz



paixao pela mu-
S1CA encontrou-a ainda
na adolescéncia e a sua voz
nao deixou ninguém indi-
ferente.

Comecou a cantar aos
14 anos. Como surgiu esta
oportunidade?

Comecei a cantar mais
cedo, mas aos 14-15 anos
fui a um bar de amigos e como
sabiam que eu gostava muito
de cantar, ‘obrigaram-me’ a
cantar com quem estava a
actuar naquela noite. Foi no
bar ‘Sua Exceléncia O Mar-
qués da Sé’.

A sua familia estava sem-
pre na plateia?

Nao estava sempre, mas
no inicio sim, com mais as-
siduidade.

Além da musica, também
sonhou ser bailarina classi-
ca. Chegou a dancar?

Nao fiz mais do que 4 ou
5 anos de ballet.

Memoérias de
infGncia
Teve uma infancia feliz?
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Rita Guerra, cantora

«INao compliquem a vida
desliguem de vez em quando,
procurem a Natureza e ou¢cam
o siléncio»

Rita Guerra canta e encanta todos os seus admiradores. Considerada uma das
melhores vozes portfuguesas, a cantora recebeu a Zen Energy de bracos abertos e
falou sobre a sua vida, recordando algumas memarias. Além da vocacdo para cantar,
Rita Guerra tem, tfambém, vocacdo para ajudar o proximo e, por isso mesmo,

j& participou em varios projectos de solidariedade.

Por Tania Martins
Fotos: Cedidas pela Novo Espectdculo

Tive uma infancia maravi-
lhosa, cresci num ambiente
de felicidade, brinquei muito,
cresci com os valores certos,
fui muito amada pela mi-
nha familia e pelos amigos.
Guardo na memoria brinca-
deiras de rua, num bairro em
S. Jodo do Estoril, onde todos
nos davamos lindamente na
rua. Havia um grupo com
um espirito muito fraternal,
brincavamos imenso, iamos
todos para a praia juntos, com
ou sem pais. Esfolei muito
os joelhos, brinquei muito
ao jogo do ‘mata’, as escon-
didas, tinhamos um clube,
ouviamos musica, faziamos
as nossas Bolas de Berlim em
casa da Rosarinho, (risos).

Que memorias guarda da
sua infancia?

Recordo sempre a infan-
cia com muita saudade; as
memorias tém sempre mui-
to Sol e sorrisos, (risos). Os
meus pais levavam-nos muito
a praia da Azarujinha; de
vez em quando iamos ao
cinema, nos Bombeiros dos
Estoris, no Estoril, onde se
via cinema ao ar livre!

Ser mae

Foimae, pela primeira vez,
aos 18 anos e, aos 40, teve
o seu terceiro filho. Como
foram vividas estas expe-
riéncias?

Naturalmente que foram
vividas de formas muito di-
ferentes, se bem que o mais
importante foi comum: o
instinto maternal e o amor
que se tem por um filho. Hoje
sou uma mulher muito mais
madura, experiente, pon-
derada, preparada, alerta,
mais paciente numas coisas
e menos permeavel noutras.
A primeira experiéncia é
sempre totalmente nova. No
entanto, as minhas trés gravi-
dezes foram todas diferentes
e as circunstancias da minha

vida eram diferentes em cada
uma delas.

Alguma vez se arrependeu
de ter sido mae tio cedo?

Ja. Tenho nocdo de que
ficou muito por viver, houve
um amadurecimento forcado
e precoce perante uma gravi-
dez e um nascimento de uma
crianca. Sei que havia muito
que eu poderia ter feito de ou-
tra forma e no tempo normal.
Houve coisas que ndo pude
fazer, como acabar os meus
estudos. Mas, a vida ¢ mesmo
assim, cheia de caminhos e
de surpresas.

Acha que amaternidade faz
com que o lado sentimental
esteja mais a flor da pele?

-

e lutadora

seu segredo?

bem assim.

\_

Mulher confiante, forte

E uma mulher confiante, forte e lutadora, transmitindo
sempre uma enorme simpatia por tudo e todos. Qual é o

Sou agradecida por tudo o que conquistei e estou de
bem comigo e com os oufros. Sou igual a mim e sinfo-me

~

J




Um dia
perfeito

Como é um dia perfeito para si?
Um dia que ndo fenha muitos
felefonemas, de preferéncia, que
fenha tempo livre para estar em
paz, perfo do mar ou em
passeio com os que
mais amo.

Os animais como terapia para
o bem-estar

Adora animais. Considera-os os melhores amigos do ser humano?

Sem duvidal! Especialmente os cdes, que sdo os que conheco melhor, pois sempre
tive cdes, desde bebé. Eles fazem muita companhia, sentem quando estamos em
baixo, fazem-nos sentir amados sem nos cobrarem. Sorriem!

Podemos dizer que ter animais € uma excelente terapia para o nosso bem-estar?
Claro que sim, eles tfém o dom de sentir guando estamos menos bem e procuram
dar-nos alento, é verdade. E brincar com um céo ou, simplesmente, vé-lo brincar
sozinho, € maravilhoso, (sorrisos).




Hoje sou uma
mulher muito
mais paciente
NUMAs Coisas
€ menos
permedvel
noutras

Acho. Quem é ou foi mae
sabe do que falo. Creio que
¢ ligado um interruptor extra
quando somos mées. O instinto
protector esta sempre la, o
cuidado e a preocupacio com
os filhos despoletam em nos
uma sensibilidade extra.

E uma mie muito dedica-
da. Quais sao os valores que
transmite aos seus filhos?

Tento transmitir-lhes os
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mesmos que 0s meus pais me
transmitiram, e mais alguns
que, hoje em dia, sdo obriga-
torios, dadas as alteracdes na
nossa sociedade. Mas, passo-
-lhes regras basicas, contudo,
indispensaveis, de educacio,
sensibilidade, respeito, leal-
dade, dedicacéo, justica. De
credo, forca e verticalidade.

Enquanto educava o seu
filho mais velho, teve uma
vida muito dura. Acordava
quase de madrugada para
ir trabalhar e viajava de
transportes publicos com
o filho 'as costas', fizesse
chuva ou Sol. Foi um mo-
mento dificil?

Sim, acordava muito cedo,
mesmo. Sei muito bem o que
é ter de estar a espera do
autocarro ao frio e a chuva
com um filho ao colo (que

Vida depois
da vida

Acha que hd vida depois
da vida?
Na&o sei, por vezes acho
que sim.

nasceu com 52cm e 4.100kg),
ter de levar as costas o saco
dele para a creche, depois
de dois autocarros e um me-
tropolitano, para seguir de
metro outra vez e ir noutro
autocarro para Campolide
(Lisboa). Era muito nova e
ndo foi facil. Mas eu estava a
trabalhar e os horarios eram
apertados para eu cumprir
todas as minhas tarefas nessa
altura. Lembro--me que néo
sobrava muito tempo para
dormir. Nessa altura, o Nuno
usava fraldas de pano, o que

ndo facilitava, pois, muitas
vezes, ndo havia tempo para
seca-las e, por isso, eu mes-
ma tinha de o fazer com o
ferro de engomar.

Encarar a vida...

Que perspectivas tinha
para a sua vida nessa al-
tura?

Sinceramente, ndo tinha
forcas para sonhar mais alto,
havia for¢as muito negativas a
minha volta. Mas libertei-me.

Como encara os desafios
da vida?

De frente e de mangas
arregacadas. Sempre com
optimismo.

Ha coisas que so apren-
demos com a experiéncia
e com a vida. Gostaria de
partilhar connosco o que
ja aprendeu durante todo
este tempo?

Acho que néo teriam pa-
pel suficiente para tantos
relatos!

...e esquecer o
passado

Nao gosta muito de falar
sobre o passado. Acha que
0 que passou ja la vai e nao
deve voltar a tona?

Digamos que o passado ja
passou. Do passado gosto
de lembrar as coisas boas,
que foram muitas. O que
me fez mal, entristece-me e
el ndo sou uma pessoa tris-
te nem deixo que nada me
entristeca.

O que é que a tira do sério?
A estupidez e a injustica.

éa . )
Arrependimentos
Ha alguma coisa de que tenha desistido na vida e de
que se tenha arrependido?
Sim, deixei de estudar, mas foi por forga das
circunstancias.
_J




Feliz a todos os niveis
Sente-se uma mulher feliz
e realizada?
Sinto, (sorrisos).

A nivel profissional tem
uma vasta carreira, é uma
pessoa muito acarinhada
pelo publico e todos os seus
albuns sao de grande suces-
so. A que factores atribui o
seu sucesso?

Creio que o facto de nio
ceder a modas e a pressoes
ajudou, em determinada
altura. Sou muito determi-
nada relativamente ao que
nao quero. Ao que quero
também, mas definitiva-
mente, a0 que Na0 quero.
Sou receptiva a sugestoes e
opinides, acredito que em
equipa se vai mais longe
e respeito o lugar de cada
um. Sou defensora da ver-
dade do que quer que faca,
caso contrario, nao faco.
A editora sabe que eu fun-
ciono assim e respeita a
minha forma de estar. Nao
canto nada de que nao goste
e néo faco por fazer.

X

As suas musicas sido bas-
tante tocantes para as pesso-
as. Esta é amelhor motivacio
que pode ter?

Também é, mas a primeira e
mais forte, na verdade, é amar
o que faco, (sorrisos).

O que a faz sentir especial
quando actua?

Ha varios factores: o facto
de poder fazé-lo, a presenca
do publico, os musicos que

tenho, a excelente qualidade
de som, as musicas que te-
nho para cantar, o conforto
que a minha equipa me dd e
a conflanca que depositamos
todos uns nos outros durante
0 espectaculo.

Tem previsao para os seus
proximos espectaculos?

Os meus espectaculos estao
a acontecer pelo pais e nao so.

Memodrias e
recordacoes

A morte da sua mae foi
um processo muito dolo-
roso para si. Costuma falar
com ela?

Nio costumo falar com
ela, mas lembro-me muito
dela. Tenho muitas saudades
da minha mae e sei que ela
gostaria de saber como eu
estou bem.

Despediu-se dela?
Despedi.

Qual foi a dltima coisa que
lhe disse?

Disse-lhe que ficasse descan-
sada, que eu trataria das coisas
que ela me pediu...

O seu irmio faleceu no
dia que actuou no Festival
da Eurovisiao. Soube antes

Ponto de

equilibrio

Na vida, qual é o seu ponto

de equilibrio?
A minha paz interior.
Estar bem fisica e
psicologicamente.
A familia é fulcral
neste ponto.

ou depois da actuacgio?
Soube depois, quando aterrei
em Portugal.

Como conseguiu superar
este momento tao dificil na
sua vida?

Com muitos comprimidos,
muitas lagrimas e muito ca-
rinho da parte das pessoas
que me rodeavam. Tinha que
fazer o espectaculo diariamente
no Casino.

Missdo na Terra

Qual ¢é a sua missao na
Terra?

Ser feliz e fazer os outros
felizes.

Acredita que ainda tem mui-
ta coisa para fazer aqui?

Acredito que tenho muito
para fazer. Tantas coisas!

Mensagem de
esperanca

Que mensagem de cora-
gem e esperanca gostaria
de transmitir aos nossos
leitores?

Deixo uma mensagem de
credo no futuro, nos sonhos.
Querer é poder. Nao compli-
quem a vida, desliguem de
vez em quando, procurem a
Natureza e oucam o siléncio.
Sejam felizes! (Z)
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Carlos Vidal, cantor

«O ano de 2012 é muito
especial, porque o Avo Cantigas

faz 30 anos»

Carlos Vidal, mais conhecido por Avé Cantigas, tfem sido grande sucesso entre os middos
e, até hoje, encanta ndo sé os pequeninos como também os pais. Em entrevista & Zen
Energy. Carlos Vidal fala do seu trabalho mais recente, a edicdo do livio Uma Méao Cheia
de Coisas, recheado de histérias que vao encantar as criancas. Nelas encontramos toda
a sensibilidade e criafividade de um homem que tem dedicado, desde sempre, 0 seu

falento aos mais jovens.

' Por Elisabeth Barnard e Tania Martins
NN Fofos: Sérgio Martins e Anténio Sobral

unca pensou tornar-
-se musico mas, na verdade,
apos ter demonstrado a sua
veia artistica em varios pro-
gramas ligados a musica e ao
teatro, acabou por seguir o
rumo do espectaculo.

Aos 7 anos, comecou a
mostrar a sua veia artistica,
participando em todas as
actividades ligadas a musica
e ao teatro. Nessa altura,
ja sabia o que queria fazer
da vida?

Na altura, eu pensava
que sim, mas ndo pen-

), savatornar-me mu-
sico. Recordo-me
“WO que queria ser
" padre ou, até,
piloto, avia-
dor. Curio-
samente, nao
gosto muito
de andar de
avido. Mas,
na verdade,
nunca pensei
ser artista, musico.
Por volta dos meus
6-7 anos, participel
num espectaculo,
onde cantei e de-
clamei alguns

Sérgio Martins

poemas numa grande festa
de Natal na minha terra, em
Lous3, perto de Coimbra. Foi
nessa altura que descobri a
facilidade de estar no palco,
de cantar... além de ficar mais
atento aos artistas da época, na
tentativa de os querer imitare,
talvez, imaginar-me numa vida
parecida com a deles.

Se nao tivesse seguido o ca-
minho da musica, que rumo
teria dado a sua vida?

Se a questao da queda para
a musica se acentuasse, mes-
mo nao tendo ido viver para
Lisboa, até poderia ter vivido
na minha terra natal durante
muito tempo e ter sido um
artista local ou professor de
musica. Qualquer que fosse
aminha profissdo teria de ser
sempre algo relacionado com
a musica.

Mas, nunca tentou ser avia-
dor ou padre?

Se seguisse a profissdo de
aviador seria devido a adrena-
lina que uma pessoa imagina
sentir quando esta a pilotar
um avido. Se resolvesse ser
padre, seria devido ao facto
de ter nascido num ambiente



muito religioso. Talvez por
isso tivesse criado um certo
fascinio.

Gravacdo do
primeiro disco

Grava o primeiro disco
aos 19 anos, em 1973, dan-
do inicio a uma carreira no
mundo da musica. Qual foi
a primeira musica da sua
carreira?

Foi uma cantiga que eu fiz
e que saiu nesse disco, em
1973. Essa primeira musica,
designada de Tia Anica, era
uma satira social a explosao
dos anos 60, dos hippies, do
amor livre, pois, na altura, ain-
da havia o conceito de que a
mulher estava longe de poder
viver uma vida proxima desse
movimento de libertacdo. Por
iss0, a cancdo retratava as filhas
da Tia Anica e que apesar de
ja terem atingido a idade para
safrem, para se apaixonar e ca-
sar, ainda estavam aprisionadas
em casa, querendo, mais do
que tudo, quebrar esse tabu
e, por isso, foram em busca
do seu desejo. No caminho,
encontraram um padre que

na altura, era muito jovem
e nem filhos tinha, quantos
mais netos?

O Avo Cantigas surgiu
quando eu tinha 27-28 anos,
mais propriamente, durante
um almoco com um amigo,
o0 Pedro Oliveira, que traba-

o Avo Cantigas.

Em 1982, fez a sua apari-
¢ao perante o grande publico,
no papel de Avo Cantigas,
uma figura doce e ternurenta
que, desde entao, passou a
fazer parte do imaginario de

lhes deu bons conselhos. ..
enfim, foi uma brincadeira bem
recebida pelo publico e que
explica o facto de ainda hoje
continuar nesta vida, pois tive a
sorte de ter criado uma relacdo
com o publico no inicio da
minha carreira e que perdurou,
0 que ndo acontece sempre.
Dai a razao por alguns artistas
aparecerem e desaparecerem
com naturalidade.

Aparecimento do
Avé Cantigas

A partir do momento que
encara a personagem que da
pelo nome de Avo Cantigas,
tudo muda na sua vida. De
onde surgiu esse nome, pois,
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lhava numa editora. Foi at
que o assunto surgiu, até
porque eu ja tinha feito
algumas participacoes
em programas infan-
tis, cantando canti-
gas para as criancas,
mas era apenas uma
brincadeira. Contu-
do, esse meu amigo
achou que eu deve-
ria apostar na musi-
ca, em algo forte e
que devia comecar
a ser eu proprio, o
Carlos Vidal, a can-
tar para as criangas
ou, entdo, criar uma
personagem, podia ser
um tio, um marinheiro
ou um avozinho a cantar
para os seus netos. Logo
depois do almocgo, fomos
para a editora e falamos
com o responsavel pelo
reportorio nacional, 0 An-
tonio Pinho, com quemeeu,
depois, vim, mais tarde,
agarrando nessa ignicao
do Pedro Oliveira, a cons-
truir e a criar a figura do
Avo Cantigas, pois foi ele
que fez todas as letras desse
primeiro disco, enquanto eu
fiz as musicas. E assim nasceu

milhares de criancas.
Como é ser 0 Avd
Cantigas du-

( Ganhar inspiracdao

Participou em programas de televisdo e de rddio, realizando
simultaneamente espectdculos em todo o pais. De onde tira a sua
inspiracdo?

Nd&o sei, hd momentos em que estou mais inspirado e nds precisamos

de inspiracdo para tudo na vida. A inspiragdo € algo que sempre que é
necessdria, € bom que aconteca e que esteja em forma. Mas, no geral, nédo
tenho uma regra para me inspirar, simplesmente deixo-me ser como eu sou.
Contudo, hd dias menos bons e o que menos gosto é de perder a paciéncia,
porque depois penalizo-me e fico sempre muito arrependido.

‘ Sérgio Martins
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criancas

Depois de uma carreira
cheia de sucesso na musica
infantil e prestes a completar
30 anos da personagem do
Avo Cantigas, escreve o livro
Uma Mao Cheia de Coisas.
Porque decidiu escrever um
livro para criangas?

Eu n&o decidi escrever um
livro, pois estas histdrias

livro.

este livro...

Um livro para todas as

j& estavam escritas hd algum tempo. Era uma forma
de passar o tempo e dar azo a um prazer que tinha

e que tenho de escrever. Claro que ndo sou escrifor e
nem tudo que escrevo é para publicar. Nalguns casos,
nem & publicdvel. Mas, estas histérias foram muito
bem pensadas, corrigidas e alteradas hd alguns anos.
Contudo, sé agora, mais tarde, por acasos da vida,
acabo por ter no meu caminho a editora Bertrand, a qual
mostrou interesse em publicar as minhas histérias. Mais
tarde, envolvi outra cara neste projecto, que € o Jodo
Mendonga, a pessoa responsdvel pelas ilustragdes do

Nas vdrias histérias do livio encontramos toda a
sensibilidade de um homem que tem dedicado o seu
talento desde sempre aos mais jovens. Fale-nos sobre

Este € um livio muito bonito e fécil de ler. As histérias falam
de costumes, s@o histdrias de vida, realistas, € como se
agarrdassemos numa mdaquina de filmar e féssemos por
ai a captar imagens. SGo essas imagens que existem nas
histérias, que se passam na praia, no jardim, na casa, No
Cnor, com pessoas de todas as idades e vdrios bichos.

_J
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Projectos futuros

Quais sGo os seus projectos futuros?

O meu projecto presente e com futuro imediato € o livro
que acabei de lancar, estando muito empenhado na
fase da promog¢do da obra. Mas, para mim, o ano de
2012 é muito especial, porque € o ano em que o Avd
Cantigas faz 30 anos e espero celebrar esse mérito com

a realizagdo de um espectdculo especial que vou querer
fazer para os fas do Avd Cantigas. Além disso, quero
tfambém gravar um novo disco sobre o qual é cedo para
falar, embora j& tenha ideias concretas.

~

_J

rante quase 30 anos?

E ver os meus netos a crescer
que, actualmente, ja sdo hoje
0s pais dos meus actuais netos,
aos quais poderia chamar de
bisnetos, de maneira que estes
30 anos fizeram com que essa
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passagem de testemunho fosse
possivel, ndo esquecendo todas
as criancas que vao nascendo
todos os dias. Portanto, nio
se trata apenas desta geracéo,
mas de todas as centenas de
milhares de criancas que fo-

Este @um livro
Mmuito bonito
e facil de ler

ram nascendo e crescendo ao
longo de todo este tempo. Sao
milhdes de pessoas que tiveram
contacto com o Avo Cantigas e
que apesar do passar dos anos
essa ligacdo perdurou.

Musicas que passam
de geracdo em
geragao...

Muitos portugueses cresce-
ram a cantar as suas cancoes,
que passam de geracio em ge-
racao. O que o impulsionou a
cantar para as criancas?

Foi a minha participacdo
nos programas infantis, pois
sentia sempre uma satisfacio
de bem-estar no final de cada
programa. Nessa altura, ape-
sar de ja estar no carril para
uma vida artistica, mas nio
direccionada para as criancas,
tive o impulso que precisava
para fazer da musica a minha
profissdo e, por isso, agarrei a
oportunidade.

Acha que é essa onda de
sucesso, transmitida de pais
para filhos, que permite que
0 Avo Cantigas se mantenha
sempre actual?

Sim, acho que sim. No en-
tanto, sinto que ao longo de
todo este tempo tentei ir atras
do comboio da modernidade
e, do ponto de vista musical,
ter uma estética moderna ao
olhar do publico. Nesse as-
pecto, a minha sorte foi estar
sempre rodeado de musicos
mais conhecedores desta area
e que me ajudaram a ter uma
imagem forte do ponto de vista
do som. O Avo Cantigas foi
estando na crista da onda e
isso fez com que, ao longo dos

anos, as criancas se pudessem
identificar com um Avo Can-
tigas actual.

As novas tecnologias esti-
mulam as criancas de uma
maneira diferente das gera-
coes precedentes. Acha que
isso incide de uma maneira
menos positiva na criativi-
dade e na curiosidade das
criancas de hoje?

Acho que néo, porque quan-
do lido com as criancas, nos
espectaculos e nos arredores
dos espectaculos, por exemplo,
elas ndo parecem muito dife-
rentes das criancas de outros
tempos, porque essa questao
da tecnologia e de um mundo
mais evoluido em que elas vi-
vem nao interfere nas relacoes
pessoais e na comunicagao
com as outras pessoas, e nos
contactamos uns com os outros
através da fala, do olhar e do
tacto. Nos meus espectaculos,
0 contacto com as pessoas é
muito humanizado.

Acha que ainda hoje as
suas cancdes podem contri-
buir para que o mundo seja
melhor, contribuindo para
que as criangas crescam mais
livremente, sem violéncia
fisica e psiquica?

Sim, porque a obra estd feita,
esta gravada e ela é intemporal.
Esta bem-feita, na minha opi-
nido, mas também, confesso,
tive sorte, porque o Anténio
Pinho, a pessoa que escreveu a
maioria das letras do Avo Can-
tigas, foi sempre uma pessoa
inspirada e, portanto, foi uma
parceria muito ttil. Ele era o
letrista e eu o compositor e
ele o letrista, se bem que eu
também fiz alguns trabalhos
em que assumi a capacidade
de escrever letras para canti-
gas, algumas com importancia
pedagogica, como o traba-
lho que fiz sobre a seguranca
rodovidria, ou seja, foram dis-
cos que, naquela altura, tive-



Sérgio Martins

ram grande éxito e do ponto
de vista pedagogico foram
aproveitados por professo-
res que fizeram excelentes
trabalhos com os alunos nas
escolas. Foram trabalhos mui-
to interessantes.

... € que mais gosta
de cantar e de ouvir

Qual é a musica que mais
gosta de cantar?

Eu tenho umarelacio coma
musica que ultrapassa as mu-
sicas do Avo Cantigas e tenho
uma satisfacdo muito pessoal
que pratico de forma parti-
cular e com os meus amigos,
que sdo as tertdlias privadas, e
também sou senhor de outras
musicas e outros repertorios.
Actualmente, ando a ensaiar
paralelamente uma série de
musicas, algumas antigas que
eu compus, mas que agora
fui recordar e reaprender na
guitarra e que me estdo a dar
um prazer especial em cantar,
nem que seja sO para mim.
Contudo, ja tive oportunidade
de mostrar estas cancdes a
outras pessoas e, segundo elas,
um dia poderei gravar outro
projecto que nao esteja rela-
cionado com criancas. Con-
fesso que essa ideia comecou
a germinar na minha cabeca,
mas ainda nao é para ja,
porque agora estou
noutros pro-

[ ==

rDVDs e CDs apreciados por todos )

Langou vdrios DVDs e CDs que foram apreciados ndo sé por criangas, mas também pelos
pais. Qual é a magia de tanta unanimidade na apreciacéo do seu trabalho?

Havendo uma magia, sé pode ser uma, aquilo que tenho sentido como o motivo de tanto
carinho & minha volta, o facto de frabalhar com criangas. As pessoas que trabalham

com criangas tém por parte de fodos os outros seres humanos, que Ndo crian¢as, uma
aceitacdo de bracos abertos, parece que ndo hd tabus, preconceitos, enquanto noutras
dreas arfisticas, uns gostam e outros ndo. Mas, quando entramos na drea infantil, sinto que
as pessoas jé ndo funcionam tanto assim, pois acabam por aceitar, como se fosse um
clube, onde todos sGo bem-vindos, como por exemplo, os palhagos, ou outros cantores
que ndo o Avb Cantigas, ou todas as figuras imagindrias, como o Noddy, o Panda e o
Ruca sdio bem vistas pelo publico, porque, precisamente, a causa € boa, é dar as criangas
um pedaco de bem-estar e um pouco de tempo bem passado. Dai, o aspecto da
unanimidade. O publico gosta de me ver trabalhar para as criangas, porque gosta de as

Uer felizes.

J

jectos, mas quem sabe, num
futuro proximo, possa vir a
mostrar os meus dotes a outro
publico.

Que musica gosta de ouvir?
Ha alguns anos descobri que
gosto de Fado, até porque este
tipo de musica desprendeu-se

Qualquer que fosse a minha
profissao teria de ser sempre
algo relacionado com a musica

de uma certa atmosfera classica
que tinha, tornando-se muito
agradavel de ouvir. Além disso,
ouvir este género musical ao
som de uma guitarra da um
certo cunho de Fado, apesar
de o fadista dar a identidade
maxima, na minha opinido,
pois penso que o Fado ndo esta
na guitarra, mas sim no fadista.
Mas, também ouco musica
actual, aquelas mais
modernas que
passam na ra-
dio, e musi-
cacléssica,
enquan-

to estou a conduzir, se for uma
viagem longa. Resumindo, sou
um orgéo que gosto de toda
a musica e que ouve de tudo
um pouco.

Mensagem especial

Quer deixar uma mensa-
gem aos seus fas?

Gostaria de pedir as pessoas
que quando fossem as livrarias
e vissem o meu livro, que des-
sem uma olhadela e que se o
comprarem eu ficarei feliz, mas
se 0 lerem mesmo sem o com-
prarem, ficarei igualmente feliz.
Naquele momento, enquanto
estiverem a ler aquela historia, a
relacdo pessoal comigo é muito
intima, porque as historias
foram escritas em ambiente
de muita intimidage.

18 e
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0 observarmos a

a historia evolutiva conse-

Herddmos dos nossos anfepassados uma forma de ser, estar

e viver gque nos empurra para um frabalho interior cada vez imos perceber que cridmos
mais profundo. Décadas e décadas de evolucdo fizeram- varias formas para chegar ao
-nos acreditar num ideal ou num estilo de vida supostamente B © 2 N iagnais
correctos e normais. Tentdmos compreender, mudar, transformar profunda.

e, no entanto, continuamos limitados pelo préprio mecanismo O ponto de partida
que criou esse mesmo estilo de vida, agindo como se hada Criamos religioes, estilos
fosse, numa espécie de estado de dorméncia colectiva. de vida, ideais, valores, que
O momento para o despertar chegou e é agora que devemos, :;ﬁiﬁ:fsiigfﬁﬁgaa
mais do que nunca, assumir a verdade individual, mos a conclusio que parece
na consciéncia que isso afectard a verdade colectiva. néo ter sido o suficiente. Con-
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tinuamos a matar em nome de
Deus, a exercer poder uns sobre
o0s outros, a apontar o dedo, a
manifestar ganancia e medos, a
viver com base numa realidade
irreal e ainda nos manifestamos
contra o proprio sistema que
nos proprios criamos, como
se estivéssemos dormentes e
hipnotizados. Se formos fiéis
ands mesmos, percebemos que
mais do que tudo o que foi feito
até aqui, existe algo que parece
ter-nos escapado. Néo faz muito
sentido, enveredarmos por uma
estrada que naturalmente nos
deveria levar 2 paz e no final en-
contramos ainda mais desordem
e incoeréncia. O que devemos
ver que ainda nao vimos? O que
devemos perceber que aindanao
percebemos? Como devemos
agir? Em que podemos acreditar
verdadeiramente?

A esséncia manifesta-
-s€ em si mesmo
Sempre que procuramos com-
preender, ou tentamos agir com
uma determinada finalidade, a
esséncia perde-se. Mas como
pode isso acontecer se a intencao
¢ isso mesmo? Tal como a vida,
averdadeira esséncia E apenas!
Nao existe meio-termo, nao
existe uma segunda oportunida-
de... ela E apenas! Sempre que
tentamos ou agimos partindo
de um principio de duvida ou
diferente da simples manifesta-
A0, accionamos um processo
que se desenvolve internamente
a nivel do subconsciente, que
demonstra isso mesmo — um
confronto com a origem da pro-
Ppria esséncia ou, por outras pa-
lavras, uma rejeicao da propria
manifestacio da esséncia. Na
verdade, ndo temos que tentar
compreender, apenas temos de
SER. Sabemos isso na teoria,
mas continuamos envolvidos na
tal dorméncia que nos empuira
para aquilo que consideramos
realidade real! Porqué? Porque
nos esquecemos que o mes-

Todos nds
sabemos o

que devemos

fazer

Mo mecanismo que nos criou
e trouxe até aqui, 0 mesmo
mecanismo que deu origem
a0 EU que conhecemos, ¢ o
mesmo mecanismo que 1nos
levard ao verdadeiro despertar
consciente da esséncia. Repare
em si. Observe-se. Aquilo que
¢ e manifesta ¢ resultado de
tudo aquilo que assimilou em
si, de tudo aquilo que viveu
e experienciou ao longo de
toda a sua vida. Cada parte é
fundamental e essencial a sua
estrutura interna, que o levard ao
verdadeiro conceito de quem é
na realidade, hoje. No entanto,
por defeito, e naturalmen-
te, como parte integrante
de todo o mecanismo que
da origem ao processamento
de memorias, pensamentos e
emogodes, assumimos que ti-

chegar d nossa esséncia

nhamos que alcancar a cura, ou
transformar-nos. Sem querer,
atiramo-nos inconscientemente

para o abismo que nos distan-
ciou de nos mesmos, porque,
na verdade, a inica coisa que
devemos fazer é SER. Ser com

tudo o que somos e com tudo
o0 que faz parte de nos.

O mecanismo que o
levard a consciéncia
da consciéncia

Todos nés sabemos o que

-

Uma consciéncia consciente

Mais do que a simples consciéncia de que a vida e tudo o que conhecemos como
realidade, devemos, mais do que nunca, assumir a possibilidade de uma consciéncia na
forma como estamos a usar a prépria consciéncia. Se aceitarmos o facto de que agimos
e somos de acordo com o que pensamos e acreditamos, porque continuamos a falar
em medos e em traumas? Se aceitarmos o facto de que caminhamos para um despertar
ou transformacgdo, porque continuamos ainda a descurar a realidade de que esse
despertar pode ser AGORA ...ou melhor. E... com a vida, de uma forma fluida e natural?
Fazemo-lo porque continuamos a tentar SER fora dessa fluidez natural. Fazemo-o, porque
simplesmente ndo femos consciéncia de que o que conhecemos como realidade do

EU, neste momento, é, por defeito, uma realidade criada com base num passado e em
registos que, simplesmente, acumuldmos e vivencidmos, esquecendo que o préprio tempo
em que o fizemos foi outro fempo... acreditando Unica e exclusivamente numa realidade
baseada afi, esquecendo a possibilidade de olhar para a frente ou para onde queremos
ir' Jamais poderemos sentir uma realidade que ndo pertence ao momento em gque nos
encontramos. Ou seja, enquanto continuarmos a olhar para o que somos e 0 que temos,

~

\_

ou ainda, enquanto continuarmos a tentar curar ou limpar ou perceber o que deu origem
Ao Nosso eu actual, apenas vamos ter isso mesmo — um prolongamento e repeticdo desse
EU! Se desejamos algo diferente, teremos de criar capacidades para olhar para fora dessa
realidade e SER apenas com base nisso! Ao assumirmos essa verdade, apenas estamos a
aplicar uma consciéncia consciente.

_J
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Enquanto
continuarmos
a olharpara o
que somos e

o que temos
apenas vamos
ter isso mesmo

devemos fazer. Todos nos sabe-
mos que existe algo semelhante
que nos une — a esséncia do
acreditar na paz e no amor!
E para isso e por isso que vive-
mos! Na verdade, devemos, a
partir deste momento, come-
car a reformular o vocabulario
e criar condi¢des para que se
manifeste em tempo real, isso
mesmo. Reformulando a frase:
Todos acreditamos na paz e no
amor, portanto SOMOS ISSO
MESMO! Devemos lembrar-
nos sempre que as proprias
palavras limitam a manifestacéo
da propria esséncia. Por mais
que tentemos explicar o que
sentimos, jamais o poderemos
fazer através de palavras na sua
totalidade, ¢ na esséncia e na
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simples e fluida manifestacao
que o podemos entender!

Para criar o mecanismo
que o podera ajudar a to-
mar consciéncia da propria
consciéncia, deixo-lhe alguns
passos que considero funda-
mentais e que me ajudaram a
alcancar e a SER o que SOU
hoje:

»Sente-se. .. feche os olhos. ..
sorria... observe o seu inte-
rior... observe a sua respiracao
natural... relaxe... mantenha
o sorriso. Observe os seus pen-
samentos. .. até perceber que
existe 0 que esta a ser observa-
do (pensamentos) e quem esta
a observar (a sua verdadeira
esséncia).

» Tome consciéncia que
tudo estd e é em si! Aceite
todas as emogdes, pensamentos,
experiéncias como parte do seu
ser, da sua estrutura (se tirar
alguma delas ira perceber que
a pessoa que ¢é hoje nao seria
amesma).

» Aceite todos os seus re-




lacionamentos com base na
consciéncia que sao resultado
do relacionamento consigo
mesmo! Isso permitir-lhe-a al-
cancar a capacidade em sentir
o ‘Agora’ ou a fluidez natural
da vida!

» Assuma a responsabi-
lidade sobre si mesmo, em
todas as suas escolhas e atitu-
des, tornando-se seguidor de
Sl mesmo.

»Assuma um compromisso
consigo mesmo e dedique-se
asi. Estude-se, observe-se, seja
consigo mesmo. Ao fazé-lo esta
inconscientemente a dizer a si
mesmo — eu amo-me, aceito-
-me! Lembre-se que tudo o que
é, é fruto do que foi, e tudo o
que serd, sera produto do que
€ agoral

‘Fu Sou em Ti como tu Es

que acredito em Mim!". SEJA
APENAS! o

Psicoterapeuta da Aima
& Life Coach

rEnconiro Tu Podes ser Feliz

Para o ajudar a tomar consciéncia da propria
consciéncia, criei:

ENCONTROS COM JC - TU PODES SER FELIZ

Para mais informagdes, contacte jcaeiro@live.com.pt

mim! Eu acredito em Ti, por-  www jcoeirollogsootcom \_ Y,
= , oﬂmum%‘
7 ! DGE
i¥2alba { DGERT
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CALATONIA E TOQUES SUBTIS
OUTROS CURSOS
FLORAIS DE BACH

YOGA

INSTRUTOR DE YOGA - NIVEL TECNICO
SANSCRITO NO YOGA E NO AYURVEDA
AS PLANTAS DO YOGA E DO AYURVEDA

MASSAGEM AYURVEDICA TRADICIONAL
INDIAN HEAD MASSAGE - CHAMPI
MASSAGE SHANTALA

MASSAGENS ORIENTAIS

MASSAGEM TRADICIONAL TAILANDESA
REFLEXOLOGIA
MASSAGEM SHIATSU
MASSAGEM RUSSA NA COLUNA VERTEBRAL

MASSAGENS OCIDENTAIS

DRENAGEM LINFATICA MANUAL
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Mitos e metaforas

«Durante a maior parte da nossa histéria, fomos efectivamente incapazes de perceber
o funcionamento da Natureza. Encardmos como uma questdo pessoal cada
tempestade, seca, doenca ou cometa. Cridmos mitos e espiritos numa tentativa de
explicar os padroes da Natureza» — Anne Druyan.

Carlos Baltazar *

stamos na época
natalic1a, quando se
evoca um dos grandes mitos da
nossa civilizacdo: o da vitoria
da vida e da luz (nascimento
do Redentor) sobre a morte e
a escuriddo. Para muitos, este
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mito é também uma historia
real (ainda que talvez imprecisa
nos seus detalhes), enquanto
para outros é um mito a que
aderem, porque lhes diz algu-
ma coisa de importante. Infe-
lizmente, para muitas pessoas
nao é nem uma coisa nem outra
e passam pelo Natal com uma
atitude puramente consumista
e superficialmente festiva.

Os mitos sdo histérias
com significado

Os mitos nao explicam so-
mente os padrdes da natureza,
como diz Anne Druyan. Eles
também fornecem um cimento
agregador de sociedades, tribos,
povos ou paises, com historias
que alimentam o inconsciente
colectivo e ajudam na criacdo
de uma memoria comum,

para 1a da verdade historica
que raramente incendeia o
espirito das pessoas. (Nota:
‘Incendeia’ é uma metafora para
entusiasmo). De acordo com
Joseph Campbell, os mitos sdo
sonhos publicos e os sonhos
sdo mitos privados. Entdo, é
como se todos os membros
de uma comunidade cultural
sonhassem as mesmas grandes



Os mitos ndo
explicam
somente os
padroes da
Natureza

historias importantes para si
como povo. Tanto os sonhos
como 0s mitos tém raizes
no inconsciente. Os gregos
antigos, entre muitos outros
povos, criaram uma mitologia
muito complexa, repleta de
deuses e de historias densas de
significado como a Odisseia.
Podemos afirmar que uma
cultura é tao forte como os
seus mitos e um povo que se
esquece dos seus mitos esta
a caminho da sua dissolucio.
Mitos séo historias carregadas
de significado, moralidade e
motivacdo. Nao interessa se-
rem verdade ou mentira. Esse
critério simplesmente nio se
aplica. O mesmo se passa com
as metaforas. Funcionam ou
ndo, comunicam ou nao o
que pretendemos. Esse € o
unico critério que interessa.
As metaforas sao parentes

dos mitos: estdo para cada
pessoa e para a sua narrativa
de vida como os mitos estdao
para as sociedades. Metaforas
sdo afirmacdes ou historias que
sugerem outras coisas além do
que € dito literalmente. Se eu
disser que sou como um barco
avelaem mar agitado, ha qual-
quer coisa que associo a esta
descri¢do e que informa acerca
da maneira como me sinto.
Da mesma forma, os grandes
mitos ndo podem ser lidos
no significado literal das suas
palavras, sob pena de perderem
o seu valor simbélico.

As metdforas ddo
forma & nossa vida
Todos os dias dizemos ou
ouvimos dizer frases como:
«Estou preso na corrente dos
meus pensamentos»; «O meu
chefe parece um touro enraive-
cido»; «Tenho de combater a
doenca que me esta a minar;
«Sinto-me como um barco a
vela no mau tempo». As me-
taforas ajudam-nos a exprimir
ideias e a comunicar emocdes.
Criam simbolos visualizaveis
(preso, corrente, touro, etc.)
para nos ajudarem a perce-

Desafio
e convite

ber algo mais abstracto,
como sao os sentimen-

tos. Podem abrir o nosso
modelo do mundo para o
campo das possibilidades, do
bem-estar e do crescimento,

rMeiélforqs curativas )

Hd& diversas abordagens terapéuticas que usam metdforas
no processo curativo. Um dos métodos que eu uso em
coaching e terapias é a criagcdo da paisagem metafdrica
ou simbdlica do cliente. O cliente ndo tem, muitas vezes,
facilidade em exprimir as suas dificuldades e o seu estado
desejado por palavras objectivas e racionais. Podemos,
entdo, fazer apelo ao inconsciente e ajudarmos o cliente
a elaborar um conjunto de imagens ou metd&foras que,
sucessivamente, podem desenvolver o processo de
abertura e facilitar a descoberta de recursos que sdo
necessArios para resolver o problema. A metéfora curativa
também é usada, com sucesso, na cura de doengas
fisicas. O processo € muito simples. Pensemos no processo
da doenca e de como podemos visualizar a sua cura.
Elaboramos uma histéria que seja compardvel & doenca,
com dificuldades semelhantes aos sinfomas da doenca.
Pensemos agora num processo de cura. Por exemplo:
debelar uma infec¢cdo bacteriaona com o aumento da
actividade dos gldbulos brancos. Introduzimos na histéria
um simbolo semelhante a este. Talvez um enxame de
abelhas que leva energia positiva as células e suga a
energia das bactérias. Desenvolvemos a histéria desde

a doenca até & cura e fazemos as visualizagdes o mais

vividas e entusiasmantes que nos forem possiveis.

\_ _J
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ou, pelo contrario, ligar-nos
aos problemas, a estagnacdo
e ao sofrimento. Como sdo as
suas metaforas de vida?

Uma caracteristica fre-
quente das metaforas de
vida é usarem referéncias
bélicas e de oposicao. Isto
tem consequéncias, porque
as metaforas ndo sio s6 uma
expressdo do que existe, sao
também uma forma para o que
ha-de existir. Exemplos: «Lutar
contra todas as barreiras»; «As
minhas defesas foram derro-
tadas»; «E preciso derrotar
os microbiosy; «Ele derrotou
aminha estratégia»; «Ando a
combater moinhos de vento».
Assim como sucede com as
crencas que podem ser limita-
doras ou ilimitadas também as
metaforas podem limitar-nos
ou ajudar-nos a abrir-nos para
o campo infinito das possibili-
dades. Estamos permanente-
mente a empregar metaforas
para descrever a forma como
nos sentimos, as nossas di-
ficuldades e objectivos ou
0s nossos relacionamentos.
E, as vezes, ouvimos e lemos
contos (metaforas) que nos
iluminam e dizemos ‘Uau’, é
mesmo isso!

Um pequeno elefante foi
aprisionado por uma corrente a
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um poste cravado no chao. Ha-
bituado a forte cadeia que lhe
tolhia os movimentos, quando
se tornou um poderoso elefante
adulto nunca experimentou
lutar contra a corrente, que,
afinal, poderia partir tao fa-
cilmente!

Se nos habituarmos a con-
tar a nos proprios metaforas
limitadoras, seremos como
este elefante agarrado ao seu
poste.

Um ribeiro foi emparedado
por homens que queriam
conquistar mais terrenos
para as suas construcoes.
O ribeiro sentiu-se com-
primido e triste porque as
suas 4guas ja ndo podiam
dancar pelas margens de
areia e relva. Mas sucedeu
que, no curso do ribeiro,
também vivia um casal de
lontras que se sentiam re-
voltadas e decididas a juntar
as suas forcas as do ribeiro
para conquistar novamente
a liberdade. Quando as lontras
falaram com o ribeiro acerca
do seu plano, este sentiu as
suas dguas agitarem-se e a
correrem com mais 4nimo.

E, numa bela e escura noite,
como convinha para o seu
projecto, as lontras escavaram
por baixo dos alicerces dos
muros, o ribeiro conteve as
suas dguas para as lancar de
seguida com mais forca e os
muros foram definitivamente
derrubados.

Como se sente ao ler esta
historia? Pode comparar-se,
de alguma maneira, a um
triste ribeiro emparedado ou a
um jovial riacho que cresceu
e derrubou os obstaculos?

As metdforas
adjudam-nos a
exprimir ideias
€ a comunicar
emogoes




Ha& diversas
abordagens

terapéuticas que
usam metdaforas

NO Processo
curativo

Dois irmaos gémeos, Jan
e Tom, prometeram que es-
calariam uma alta montanha
quando fizessem 21 anos. Seria
asua prova de entrada na vida
adulta. Bem cedo, nesse dia,
0s irmaos comecaram a su-
bir a montanha, por encostas
diferentes, tendo combinado
Jjuntar-se s6 no topo. Haveriam
de vencer a ingreme montanha
contando s6 com cada um, so-
zinhos na Natureza. Jan sentia
que havia de vencer todos os
obstaculos, as rochas agucadas,
os arbustos densos, os cami-
nhos escorregadios e prometia
nao descansar enquanto nao
chegasse ao cimo. .. Tom dizia
para si mesmo que Iria aprovei-
tar tudo o que a Natureza lhe
oferecesse para melhor escalar a
montanha — iria agarrar-se aos
ramos, pisar cuidadosamente
as pedras soltas, aproveitar os

abrigos que encontrasse para
descansar. Na montanha havia
um pequeno planalto antes da
escalada final. Quando Jan ai
chegou, olhou para cima, e

pensou: «O que ainda me falta
subirl». E um grande cansaco
o invadiu e lhe tolheu os movi-
mentos. Jan chorou e desistiu.
Ao chegar ao pequeno planalto,
Tom olhou para baixo, e pen-
sou: «Tanto que eu jd subi, s6
me falta mais um pouco...»,
e continuou. Atingiu o cume
da montanha, esperou por Jan
até que, ansioso decidiu descer
para o procurar.

Como quem se compara?
Com Jan, que luta contra os
obstaculos, mas se cansa e de-
siste quando olha para o que lhe

falta subir? Ou com Tom, que se
adapta e aproveita a Natureza
e persiste quando olha para o
que ja andow? (Z

Master em PNL
Consulfor de Panorama Socia
Desenvolvimento Pessodl,
lerapias Breves para a Exce-
[Encia baseadas em PNL
www.ponfedepartida.com
www facelbookcormy/oaltozarkar
paltozarkar@gmailcom
Q37271910

p

ou 937 271 910

k

Workshop de Desenvolvimento
e Descoberia Pessoal

Chama por ti — Workshop de Desenvolvimento e
Descoberta Pessoal (Neste Workshop também falaremos
do papel das metdforas de viday)

Dias 17 e 18 de Dezembro, em S. Pedro do Estoril.

Limite de participantes: 12 pessoas.

Para mais informagdes, contacte baltazarkar@gmail.com

B
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Criativ.idade

Ensinar os mais

pequenos a tirar partido

das suas capacidades

Todos somos criativos. A criatividade € uma das muitas capacidades do ser humano.
A palavra criatividade € aceite socialmente num patamar muito exigente, uma vez
gue se enfende por criatividade o que estd fora, ou seja, algo material e palpdvel,
resultante de um momento criativo.

ostaria, neste artigo,
de corrigir este ponto de vis-
ta e dizer que todos somos
criativos a cada momento da
nossa vida e que a criatividade
¢ uma forca interna. Através
desta forca damos animacio
a matéria e tornamos real e
atil uma obra. E, ainda, con-
veniente entender que vive-
mos dias dificeis e €, de facto,
Necessario ser criativo para
poder encontrar solucoes que
resolvam todos os episodios
de um modo rapido e eficaz.
Ensinar os mais pequenos
a saber que esta capacidade
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criativa existe € importante.
Proporcionar aos mais peque-
nos aulas, tempos livres ou ho-
bbies que ajudem a descobrir
e desenvolver a criatividade é
fundamental.

Descobrir e
desenvolver a
criatividade

O primeiro passo ¢ a crianca
conhecer-se a si propria, o seu
Corpo, 0S seus movimentos e
os seus limites. O segundo, a
relacdo ‘eu’ e o outro, os limites
de cada um, as regras e os
jogos estabelecidos em grupo,

as actividades de relaxamento,
a sensibilizacdo corporal e a
expressdo de sentimentos.
A infancia é o periodo por
exceléncia para desenvolvi-
mento da criatividade com
muita imaginacdo e motivaco.
A musica é universal e as
diferentes culturas utilizam
varios instrumentos, como
cantos e sons organizados,
definidos por notas basicas
e os seus intervalos. Cria-
tividade pura. Por meio da
musica, a crianca aprende,
em casa ou na pré-escola, a
expressar sentimentos, a dan-

car com harmonia e produzir
sons e ritmos. Por norma, o
acto criativo ilumina, oferece
bons sentimentos, desenvol-
ve outras formas de pensar e
de estar e afecta pelo campo
subtil os seus alvos. A energia
de um acto criativo vem da
alma e transporta em si energia
de outros planos de existéncia,
como tal, toca todas as almas.
Acredita-se que o potencial
criativo humano tenha inicio
na infancia. Quando as crian-
cas véem as suas iniciativas
criativas incentivadas pelos
pais e professores, desenvol-



vem esta capacidade, de modo
sustentado e, ao longo dos
anos, originando, mais tarde,
adultos ousados, propensos
a agir de forma inovadora.
Walt Disney disse que a cria-
tividade é como ginastica:
quanto mais se exercita, mais
forte fica. Comece ja a fazer
planos para si e para seu filho.
A criatividade é uma com-

ponente importante para o
desenvolvimento da crianca
e para a formacéo da sua
personalidade. Existem tra-
balhos criativos educativos
inseridos nas escolas e em
centros especializados para o
efeito, organizados para gru-
pos de criancas e em familia.
Para despertar o potencial
criativo é necessario estudo

A inféncia.é o periodo por
exceléncia para desenvolvimento
da criatividode com muita
imaginacao e motivacdo

-l
)
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sobre o potencial da crianca
e saber como ajudar para que
esse potencial seja visivel. As
criangas ndo ficam preocupa-
das com as opinides alheias
nem tém qualquer medo de
fazer desenhos inexplicados
ou fazer um boneco de plasti-
cina sem utilidade. Sao muito
curiosas, adoram tudo que é
novo e gostam de resolver
assuntos sem se esquecerem
de se divertir.

«Toda a crianca € artista.
O problema é como permane-
cer artista depois de crescer».
Picasso

\

r

Resultados )
préticos
v'Despertar a
capacidade de viver em
grupo;

barreiras.
\_ _J

v'Incentivar a
criatividade e a
imaginacdo;
v'Fortalecer a auto-
-estima;

v Trabalhar e educar as
emocoes;

v'Melhorar a memodria e
o foco;

v'Desenvolver a
criafividade e a infuicdo;
v'Aprender a arte de
representar;

v'Dominar as técnicas;
v Criar disciplina;
v'Quebrar blogueios ou

(*) Professora de Meditacdo
e Reiki para crian¢as
isaloelleal revistazen@gmailcom
www.Cricncosdeunmnovormun-
docom
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Construir uma espiritualidade
saudavel

José Lupi *

A dimensdo
espiritual esta
infimamente ligada
d intferconexdo

O funcionamento do ser humano, onde se operam 0s processos de mudanga e
aprendizagem, estd organizado em 7 niveis de pensamento I6gico, nos quais existe uma

quad nfica entre as hierarquia, em que cada nivel infegra e organiza as dimensdes dos niveis inferiores, do
partes e o todo, mesmo modo que a Inteligéncia Espiritual infegra e amplia a Infeligéncia Emocional.
entre cada um de Esta dimensdo espiritual foi o Ultimo dos niveis agregado, apds o desenvolvimento da

Identidade individual, como referéncia de um ser infegral capaz de se relacionar

nos, com fodos os conscientemente com o Universo que o rodeia. Os meus comportamentos — o0 que

outfros, e com os eu faco — podem ser errados em determinado contexto, mas posso modificar esses
mecanismos do comportamentos; no enfanfo quem eu sou — a minha Identidade — a um nivel superior,
Universo que nos mantém-se além desses comportamentos, Do mais ao menos complexo, temos o nivel

Espiritual, com as suas duas dimensdes: a vertical em que me alinho com o meu eixo de

rodeia. Esta conexdo s o : : ) e
visdo e missdo de vida, a minha lenda pessoal, e a horizontal, holografica, em que sou

estd cada vez afectado por tudo e fodos, ao mesmo fempo que fenho um impacto nesse emaranhado
mais percepﬁvel qudntico universal a que pertenco. Segue-se a minha Identidade, que define quem eu
A medida que se SOU. Os porqués, as razdes por que faco o que faco seguem-se nesta hierarquia com os

meus Valores e as minhas Crengas, profundamente enraizados que constituem boa parte

aproxima o pon’ro dos meus motores inconscientes.

de mutacdo de 2012.



famoso ‘efeitoborbo-
leta’, onde o bater de asas de
uma borboleta em Pequim
pode estar na base de um
furacdo no Caribe, ilustra
bem a dimensao holografica
e de interconexao multi-
local e instantanea destes
fenomenos, bem conhecidos
da fisica moderna pos-Eins-
tein. Racionalizar, foi o mote
da era industrial em que o
todo foi dividido em par-
tes, e o tipo de inteligéncia
requerido pela exigéncia de
racionalizacdo dos processos
produtivos, foi medido pelo
QI (Quociente de Inteligén-
cia), o qual fez parte dos
processos de seleccdo com
0s testes ‘psicotécnicos’, de
que muitos de nos ainda nos
lembramos. A complexifi-
cacdo e o foco social que se
seguiu a énfase na producao
necessitava de capacidades
de inter-relacionamento so-
cial transpessoal e grupal,
como factor critico de su-
cesso pessoal e empresarial,
em ambientes cada vez mais
internacionais e de incerteza.
O multiculturalismo deri-
vado da globalizacao veio
exigir novas capacidades
para comunicar e nos in-
serirmos no novo entorno
social e democratico, da
era da comunicacédo, na
sociedade informacional
emergente.

Foi nesta altura que surgiu
o conceito da IE (Inteligéncia
Emocional), onde a gestao
emocional assegurava a flexi-
bilidade para nos integrarmos
em sintonia, com grupos e
contextos onde a atitude util
e a assertividade da comu-
nicacdo com independéncia
das emocdes pessoais era
fundamental. O passo se-
guinte veio com a aceleracio

Quais as minhas Capacidades actuais e as que eu posso adquirir? O saber fazer, as

minhas estratégias e os meus mapas mentais, situam-se, de seguida, e logo acima dos
meus Comportamentos ou 0 que eu faco.
Avaliar o outro pelos seus comportamentos é muito eficaz, pois traduz e representa todos

os niveis l16gicos superiores.

O Contexto, onde e quando faco o que faco, € o nivel mais superficial que condiciona e
dd sentido aos comportamentos que podem ser adequados em determinados contextos
e ndo noutros. Aqui a pergunta é: quais sdo os contextos externos em que fenho estes
comportamentos? Uma Inteligéncia Espiritual, desenvolvida integra, assim, um alinhamento
implicito dos diferentes niveis de funcionamento de cada um de nds. Ao estar confortdvel
com a minha identidade, infegrando referéncias fundamentais como valores e crengas,
dotado das capacidades necessdrias ao que quero fazer, terei os comportamentos e
atitudes Utels, que me garantem em qualguer meio, uma vida plena, no caminho da
exceléncia em liberdade. (Ver mais no Neuro Quantum Coaching e nos meus livros
distribuidos pela editora Bertfrand — O Feng Shui da Mente e Comunicar e Influenciar com
PNL. Facebook: ‘Feng Shui da Mente”)

da sociedade pds-moderna
em que vivemos, na qual a
ruptura dos sistemas sociais
de enquadramento e apoio, a
vida nas Redes Sociais virtuais
e da Internet cria processos
de insatisfacdo crescentes e
ilumina de novo a necessi-
dade do Homem de se reen-
contrar como um todo, dar
novo significado a sua vida, e

voltar a conectar-se com a sua
essencia. E com este novo ser
humano integral, consciente
e alinhado com a sua missao
nesta vida, e a sua visdo indi-
vidual, que nasce o conceito
dalS (Inteligéncia Espiritual)
e espalha-se a0 mundo empre-
sarial como factor-chave de
sucesso. Vemos agora surgir
nas corporacdes as salas anti-

-stress, de meditacdo, yoga,
coaching integral, neuro
quantum coaching e outras
técnicas de acesso a esta paz
e alinhamento interior.

www jjlupi.com

~ @\'Hul( L.COM

. . o A O,
Problemas sentimentais, profissionais, ¢

negocios, espirituais e de saude.

o Astrologia
o Parapsicologia

e Tarot
o Feng Shui

Consultas pessoais e a distancia Profissionalismo, rigor,
experiéncia - Acompanhamento total

Marcacoes:

Lisboa, Sintra, Margem Sul e Evora
Tim: 91 570 66 11 / 96 667 45 11




MIissAo de vida

Missao o
O foco essencial

ara

uma vida plena de
sentido e harmonia!

Imagine-se a embarcar numa
viagem sem fer a menor no¢cdo do
seu destino e em que apenas se vai
limitar a deixar-se levar pela mesma

e a desfrutar do que esta lhe vai
oferecendo. Pode ser divertido, mas
tem consciéncia de para onde estd a
ir e se, de facto, é para Id que se quer
deslocar? Serd que vai na direccdo
de um destino aprazivel? Ou serd que
vai na direccdo do ‘vazio™? Talvez ndo
importe... talvez o que importe é ir
gozando e aproveitando...
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aberem porque o fazem e
a qué. Bamboleiam-se ao

: encontrar
um significado para a sua
vida. Passam pela vida sem
se aperceberem do seu real
valor, parte das vezes mu-
tilados por um sentimento
de insatisfacdo permanente,
ao invés de motivados por

um sentimento de plena
realizacdo! Como mudar o
paradigma desta forma de
viver e transmitir um sentido
e um significado a vida?

Missdo ou propdsito
de vida

Porque é que acorda todos
os dias?

O que é que realmente faz
sentido para a sua vida?

O que veio ca fazer?

O que quer ca deixar?

Missao de vida é o que




para fazer opc¢oes e conduzir
anossa vida para que as nossas
accoes espelhem a esséncia de
quem somos. Escolhemos
consciente e deliberada-
mente as ‘viagens’ em
que queremos em-
barcar. Sentimo-
-nos inspirados
e motivados a
4 fazer a dife-
renca em cada
dia da nossa
vida. Vivemos
uma vida ple-
na de sentido
e harmonia!
Para Stephen
Covey, autor do
best-seller Os Sete
Habitos das Pessoas
Altamente Eficazes,
«ndo inventamos uma
missdo, apenas a encontra-
mos». Inconscientemente to-
dos temos ja dentro de nos
um sentido de vida, aquele
através do qual reflectimos a
esséncia danossa identidade
e somos impelidos a dar o
melhor de nos.

Reflicta sobre o
propdsito da sua
existéncia

Se pretende encontrar a
sua missao ou proposito de
vida, procure um local recata-
do, onde se sinta bem e possa
usufruir de alguns momentos
sozinho, livre de interrupcdes

Quando.conhecemos a Nnossa
missao de vida adquirimos
um maior auto-conhecimento
€ consciéncia de quem na
realidade somos

nos permite perceber por-  consciéncia de quem na rea-

que estamos vivos, 0 que
precisamos de fazer para nos
realizarmos e a forma como
contribuimos para o mundo.
Quando conhecemos a nossa
missao de vida adquirimos um
maior auto-conhecimento e

lidade somos, dando um sen-
tido de proposito a este nosso
ser. Compreendemos melhor
a pertinéncia e congruén-
cia dos nossos objectivos,
focamo-nos no seu alcan-
ce. Sentimo-nos confiantes

e preocupagdes.

Responda a algumas ques-
tdes que o podem ajudar a
reflectir sobre o proposito
da sua existéncia:

O que gostaria de estar a
fazer e ainda ndo conseguiu?

O que gostaria de mudar
na sua vida?

<O que é que 0 move?

“*Quais sdo as coisas mais
importantes da sua vida?

**Como gostaria de ser re-
cordado apos a sua morte?

“*Qual o legado que gostaria
de deixar?

eTome nota das suas res-
postas.

eFaca um pequeno resumo
das mesmas.

eQue palavras-chave resul-
tam desse resumo?

eComo as interpreta?

«O que elas lhe dizem?

Nao existem missoes cer-
tas ou erradas. O impor-
tante € se a sua o inspira
e motiva! (2]

(*) Coach, Psicéloga
Consultora/Formadora na
Area Cormporfomental e
de Recursos Humanos.
Associada da Apcoaching
feresa.sousc@coachingrnais.
com

A minha missao?
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Programacao Neurolinguistica

Consciéncia e auto-

-responsabilidade

Tal como as arvores

e as plantas crescem

em direccdo a luz, nds
humanos aspiramaos

por ampliar a nossa
consciéncia, franscender
a matéria e compreender
os fendmenos subtis

gue nos rodeiam.

Hoje, chamamos-lhe

o desenvolvimento do
Quociente de Inteligéncia

Espiritual.

PNL (programacio neu-
rolinguistica) é o caminho mais
rapido para o alargamento da
consciéncia e auto-responsabi-
lidade, aspectos essenciais para
a espiritualidade. O caminho
da espiritualidade tem por fim
a conquista de equilibrio e da
sensacao de integracao total.
Quando o medo desaparece,
0 amor e a espontaneidade
emergem naturalmente. Em
ultima instancia, é uma via para
a sabedoria e felicidade. Res-
ponde a intrinseca necessidade
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humana de transcendéncia,
de compreensio, de apren-
dizagem, de contribuicdo, de
integracdo e de amor.

Observar e
transformar emocgoes
e comportamentos
Sentir-se integrado tem a
ver com aceitagdo. Amor, no
sentido amplo e espiritual, tem
a ver com auséncia do medo
da solidéo e da rejeicdo. De
Tepente, a pessoa percebe com
uma clareza inquestionavel,
que ¢é perfeita dentro da sua
imperfeicdo. Que é uma peca
do grande puzzle e que so ela
é que pode estar naquele lugar,
naquele momento. As emocoes
— tristezas, raivas, euforias, ma-
goas - s30 apenas instrumentos
para agir, auto-aperfeicoar-se
e ndo representam a esséncia
do eu. Esse eu superior que
pode observar e transformar

Reconhecer que algo ndo
estarbem implica assumir que
algo precisa de ser mudado

emocdes e comportamentos,
alargando todos os limites.
Entao, a alegria de viver passa
avir de dentro de cadaum e
nao depende de circunstan-
cias exteriores.

Como a PNL gjuda
a desenvolver

a inteligéncia
espiritual?

A pratica espiritual pode
ser algo perfeitamente ilu-
sorio e falso quando nao se
manifesta na vida quotidiana,
quando o verniz zen estala
diante de qualquer contrarie-

dade ou quando o comporta-
mento e reacgdes nao condizem
com os principios defendidos
verbalmente. Dominar e gerir
a energia — verdadeiro poder
pessoal —serd apenas um ins-
trumento de show off, sem uma
dimensio mais profunda das
suas leis. O dominio dos con-
ceitos da PNL, juntamente
com a pratica das respectivas
técnicas de mudanca, per-
mite um alargamento quase
instantaneo de consciéncia.
Ser treinado por um trainer
qualificado é como um impulso
inicial que continua a expandir-



-se, cada vez mais, 2 medida
que a pratica se integra e ex-
pande a experiéncia para niveis
mais profundos do ser.

O primeiro principio da
PNL é uma metafora: ‘O mapa
néo € o territério’. Diz respeito
a integracao do facto de nio
reagirmos aquilo que nos acon-
tece, mas sim, a opinido que
temos sobre os acontecimen-
tos. Reagimos ao significado
que atribuimos a cada situacio
ouatitude. Desperta-nos para
os mecanismos de percepcao
humana, do quanto e como
condicionamos aquilo que os
nossos sentidos captam. Esta
nocdo permite, igualmente,
compreender as motivagdes
profundas das outras pessoas,
bem como a intengao positiva
de alguns comportamentos
proprios, desencadeados por
estratégias mentais incons-
cientes. A observacio de si

mesmo e a descoberta de
estratégias inconscientes
possibilita sair do estado
de negacao e ir para o espa-
¢o da solucio. O estado de
negacao ¢ a incapacidade de
reconhecer aquilo que nao esta
bem e aquilo que é inaceitavel
na propria vida. Reconhecer
que algo nao esta bem implica
assumir que algo precisa de ser
mudado. E é precisamente essa
possibilidade que é assustadora
numa pessoa com pouca ma-
turidade emocional. (Z)

(*) Fundou e dirige o INPNL-
Instituto Internacional de Pro-
gramacdo Neurolinguistica;

E Life e Executive Coach,
Trainer de PNL, cerfificada por
varios Instifufos Infernacionais e
Terapeuta de PNL e da Linha
do Tempo

www.inpnl.com
luzic@inpnl.com

- Controlo e direccao da

propria vida

A espiritualidade néo pode ser um refligio para ndo ter
de enfrentar, tomar decisoes e resolver os problemas da
vida. Pelo contrdrio, deve levar ao controlo e direccdo da
prépria vida, & responsabilidade de transitar da posicdo
de sofrer o efeito das circunsténcias, para a posicdo de
assumir-se Como a causa e origem dos seus estados
infernos e do seu ambiente externo. O desenvolvimento
da inteligéncia espiritual implica primeiro (re)conhecer
o inferno pessoal interno para poder transformar-se

e conquistar uma crescente maturidade emocional.
Esta deve reflectir-se numa sensacdo efectiva de paz

e alegria constatdveis.

Ao reprogramar a sua mente com PNL poderd limpar

os filtros da percepcdo, desenvolver a capacidade

de ler os outros e a si mesmo, criar flexibilidade nos
relacionamentos, desenvolver capacidades para atingir
0s seus objectivos, eliminar crencas limitadoras e limpar o
inconsciente de traumas e fobias com recurso a Linha do
tempo. Neste percurso ird desbastar reacgdes indesejadas
e impulsivas. As relacées melhoram substancialmente
com a nova capacidade de comunicagcdo adquirida.
Toda a sua vida foma um sentido mais amplo, com base
nos seus valores mais altos, abrindo o caminho para uma

\espiri’ruolidode saudavel.

Presente
de NATAL

Desconto

@mituto Internacional de Programagao Neurolinguistica

DIFERENCA!

Certificacoes Internacionais InPNL
Practitioner em Programacao Neurolinguistica

Faca de uma Oportunidade!

Para que 2012 seja uma oportunidade para todos,
o InPNL decidiu contribuir oferecendo por
metade do preco o curso que vai mudar a sua vida.

E TEMPO DE ACCAO!

Para transformar dificuldades em oportunidades
é preciso pensar fora da caixa.
Reprograme-se com as ferramentas da PNL.
A experiéncia da PNL transforma a sua vida e
ajuda a transformar o mundo.

0 QUE E A PNL?

A PNL é o método que nos permite
usar a linguagem do cérebro com
o propdsito de atingir de forma
consistente os nossos objectivos
e superar obstaculos e limitacoes.
Desencadeia um processo de
auto-conhecimento e superacao
pessoal.

ESPECIALISTAS EM PNL
EXCELENCIA NA FORMACAO
CERTIFICACAO INTERNACIONA

Instituto Internacional de
Programacao Neurolinguistica

Av. Antdnio Augusto de Aguiar, 148 4C
1050-021 Lisboa

Ciontactos: 213805083 / 961758484
www.inpnl.com

WWWARPRLYCom

Campanha valida para inscricoes no Practitioner
Semi-intensivo de Lisboa e Porto realizadas até
31 de Dezembro 2011. Vagas limitadas!




Foria de imagem
1 ;e empreshnal

Manon Alves *

As festas de Natal
e da passagem
de Ano estdo

a chegare
proporcionam a
oportunidade

de brilhar!

Em tfempos de
crise, 0 orgamento
pode estar

mais limitado,
mas hd& sempre
maneiras de ficar
deslumbrante.
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¢ja aqul as nossas
dicas.

1. Dedique um pouco mais
de tempo ao seu corpo e alma.
Crie um momento zen na sua
casa de banho e deixe as pre-
ocupacdes fora de casa por
uns instantes. D& um mimo
a sua pele para ela ficar mais
suave e brilhante. Néo é pre-
ciso ir a uma esteticista, pode
fazer varios tratamentos em
casa, como esfoliacdo (rosto,
corpo e, em especial, nos pés),
uma mascara (também para o
cabelo) e aplicar um leite com
brilho para o corpo. Verifique,
primeiro, o seu tipo de pele e
cabelo antes de fazer qualquer

aplicacdo. E, atencdo, nao sao
s6 as mulheres que devem
seguir esta dica, pois muitas
marcas ja tém produtos es-
pecificos para homem!

Neste Inverno vemos mui-
tas tendéncias que podem
ser aproveitadas na altura

»
4
el

do Natal. Muitas delas nao
sdo tendéncias novas, mas ja
vém de anos anteriores, pelo
que é possivel que ja tenha
pecas do passado e que pode,
perfeitamente, continuar a usar.
A combinacio ideal baseia-se
na sua personalidade, gosto e
as caracteristicas do seu corpo.

Se quer oferecer uma prenda original aos seu entes
queridos, porque ndo oferecer um voucher personalizado
da Colour me Beautiful? E uma prenda diferente e pode
ser de qualquer valor a partir de 25€. Pode oferecer a sua
mde, ao seu marido ou & sua melhor amiga qualquer um
dos nossos servicos (consulta de cor, estilo, auto-
-maquilhagem, personal shopping, andlise de guardo-
-roupa) ou produtos cosméticos, livros e lencos de alta
qualidade da marca Colour me Beautiful.



Todos os meses responderei
as suas ddvidas que tem
relativamente a sua imagem,
que inclui cortes de cabelo,

maquilhagem, beleza, vestudrio,

postura, etc. Para colocar a sua
pergunta, envie um e-mail
para info@cmb.com.pt

Nizo se esqueca, acentue (e
agora ainda mais!) as zonas
bonitas do seu corpo e disfarce
as zonas sobre as quais néo se
sente confiante.

2. Se é uma pessoa roman-
tica, aposte em pecas com
detalhes femininos, como
os lacos e os folhos. Tecidos
sedosos, fluidos e brilhantes
s30, também, optimos, espe-
cialmente quando o seu corpo
tem curvas. Use estes detalhes
na zona do decote se este for
uma zona bonita do seu corpo,
mas cuidado com a quantidade
se ndo quer chamar a atencdo
para um peito volumoso. Co-
loque um pouco de brilho na
zona do decote (creme ou po
com brilho).

3. A renda é uma outra
maneira para dar um toque
diferente ao seu look. Procure
um vestido de renda feminino
ou, se quer dar mais nas vistas,
um corpete de renda por baixo
de um casaco cintado, muito
sedutor! Se gosta de um estilo
mais discreto, combine um ves-
tido ou uma saia simples com
uns collants de renda e sapatos
de salto alto, de forma a tornar
o0 seu visual mais festivo.

4. Lantejoulas numa cami-
sola ou num vestido dao um
toque mais brilhante. Com-
bine com pecas mais sobrias
para equilibrar o seu look.
Sdo, também, optimas para
aplicar em acessorios, como
numas sabrinas, num lenco
ou numa mala.

5. Bastam bons acessorios
mais chamativos e brilhantes
para dar um ar mais festivo
a sua roupa ‘normal’. Em
tempos de crise, com um
colar de pedras brilhantes,
um anel XL, um lenco com
uma cor forte, como o azul
eléctrico, vermelho ou ama-
relo (também para ele), o seu
guarda-roupa fica logo mais
interessante.

6. Os acessorios para
o cabelo sao algo menos
usado durante o ano, por
isso porque nao aproveitar
agora? Ganchos e bando-
letes com penas e outros
apliques ou chapéus. Para
escolher o modelo certo,
tenha em atencdo a sua al-
tura e forma do seu rosto.

Se o rosto for bastante an-
gular, aposte em modelos
com linhas mais suaves, se o
seu rosto for mais redondo,
modelos com linhas direitas
favorecem mais.

7. Se tem jeito para cos-
tura, pode também perso-
nalizar a sua roupa com
detalhes, como penas, lan-
tejoulas ou brilhantes numa
camisola (por exemplo, nos
ombros ou no decote), mala,
etc. Nao s6 poupa dinheiro,
como terd uma peca que nin-
guém mais tem!

Manon.alves@cmb.com.pt

OM.OF
Q64 481 443 / 911 993 406

WWWwW.CImM

ortugal
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3. CHAKRA PLEXO SOLAR

Financas
[ ]

Dinheiro, criatividade

«As pessoas foram criadas

para serem amadas

As coisas foram criadas

para serem usadas

A razdo pela qual existe tanto

CQO0s NO MuNdo

E porque as coisas s&o amadas e
As pessoas sao usadas.»

Andnimo

s dificuldades -

restri¢oes financeiras por que
muitas pessoas estao a passar
neste mundo afectam-nos a to-
dos, directa ou indirectamente.
Sao 0s nossos valores profun-
dos de dignidade, identidade,
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prosperidade e justica que sdo
tocados, quando percebemos
que temos que alterar 0 nosso
estilo de vida, que devemos
focar-nos no que ¢ essencial,
em suma, que temos de revera
forma como estamos a viver e

a gerir o nosso dinheiro. Toda
esta vivéncia vai ser particular-
mente exacerbada este Natal e
sdo ja muitas as familias que,
por necessidade ou escolha,
estdo a rever a forma como
gastarao o seu dinheiro. E
¢ neste preciso ponto que
gostaria de focar o meu ar-
tigo deste més, em devolver
a esperanca e a confianca
que muitos perderam e que
é essencial para criarmos,
seja em que contexto for, a
vida e a realidade financeira
que desejamos.

Teravidaea
realidade financeira
que deseja

Atencdo, porque ter a vida
e a realidade financeira que
ambicionamos nao significa

alidade

e espiritu

que deixemos de ter desa-
fios pessoais, mas sim que
encararemos esses desafios
com uma outra confianga e
consciéncia de que seremos
capazes de os ultrapassar!
Muitos autores defendem
e acreditam que para se ter
uma relacio equilibrada com
o dinheiro deve-se ensinar as
pessoas a fazer contas e a
desenvolver determinadas
técnicas. No entanto, aqueles
que conhecem e seguem o meu
trabalho ja terdo reparado que
coloco sempre a tonica nao
apenas nos instrumentos e
técnicas que lhe permitirao
criar a estrutura financeira
estavel de que precisa, mas
também nos instrumentos e
técnicas que ajudario as pes-
soas a transformar positiva-



mente 0 seu comportamento,
reconhecendo e respeitando os
seus valores pessoais Unicos
e 0s seus objectivos de vida,
sem qualquer tipo de juizo
critico.

Criar uma realidade
financeira na sua vida

Se quer criar uma nova rea-
lidade financeira na sua vida,
o que pode implicar saldar
as suas dividas ou comecar
de novo:

v/ Arranjar um novo em-
prego;

v’ Aumentar o seu rendi-
mento;

v'Aprender a dizer ndo a
Si proprio ou aos outros para
ndo gastar demais, tera que se
colocar num estado de pleni-
tude de recursos.

O grande desafio para todos
nos é criar um estado de ple-
nitude de recursos perante
situacoes de caréncia ou de

percepcao da mesma. Como
podera sentir-se prospero em
recursos, se lhe diminuiram o
rendimento do seu trabalho,
se perdeu o seu emprego ou
se perdeu uma pessoa que
amava?

Criar prosperidade

Ter prosperidade nas nossas
vidas é, para mim, reconhecer
aabundancia naquilo que so-
mos, fazemos e temos! E sim,
eu sei que nos, portugueses,
tendemos a ver sempre 0 cOpo
meio vazio, mas a prosperi-
dade (tal como a felicidade,
requer treino e escolha). E,
neste preciso momento, pode
escolher que, afinal, o copo
esta meio cheio. Para reco-
nhecer a prosperidade na sua
vida, analise todas as suas
areas de vida: profissional,
financeira, familiar, social,
espiritual, etc., e liste tudo
0 que é, tem ou faz em cada
uma delas. Existem sempre

Como reactivar a sua

criatividade?

Confunde-se, muitas vezes, criatividade com arte, mas
esta & apenas uma forma de expressar a sua criatividade,
infeligéncia e espirito inventivo. Para activar e expandir a
sua criatividade, proponho-lhe um exercicio muito simples:
quebre a sua rotina didria e fagca uma coisa diferente
todos os dias — podem ser pequenas coisas, Como
escolher um percurso diferente para o frabalho ou beber
o café com a méo esquerda em vez da direita.

O que € essencial € que recorde ao seu cérebro que,
afinal, pode ser diferente, que pode escolher e fazer
diferente, tal como a sua vida e a sua realidade financeira

podem ser diferentes.

Neste Natal, a proposta

é a de partilhar

No més do Natal, a proposta é a de partilhar, por isso, na
linha daquilo que Ihe propus acima, sugiro-lhe que comece
por identificar as coisas mais importantes para si na vida,
as crises fém a virtude de nos ajudar a focar no essencial

e esse essencial € comum a todos nds: todos queremos ser
amados e reconhecidos por aquilo que somos de Unico,
por isso, neste Natal, use a sua criatividade (em vez do seu
dinheiro) para demonstrar as pessods que o rodeiam o
quanto as reconhece e ama por aquilo que sao!

Préspero Natall,

tantas conquistas pessoais de
que se orgulhar! Se a parti-
da néo lhe parecer possivel,
va continuando a perguntar:
«Onde tenho eu prosperidade
na minha vida?». O nosso
cérebro encontra sempre a
resposta!

Recuperara
confianga: a sua
criatividade — o
recurso mais valioso
Quando estudamos eco-
nomia, uma das primeiras
coisas que nos ¢ ensinada é
que os recursos sio, por de-
finicdo, finitos e limitados.
Sim, é verdade, se estivermos
a falar de recursos fisicos, mas
se estivermos a falar da nossa
criatividade ninguém pode-
ra negar que ela é ilimitada!

E o que é que criatividade
tem a ver com confianca e
prosperidade? TUDO! Reco-
nhecer que o0 seu recurso mais
valioso é a sua criatividade
permitir-lhe-a reconhecer a
sua capacidade ilimitada de
ultrapassar os desafios que a
vida lhe coloca, mas também
ligar-se a essa fonte inesgotavel
de recursos que esta dentro de
si e que lhe indicara sempre
o que deve fazer e fazer para
atingir os seus objectivos, mes-
mo na adversidade.

Coach para o Sucesso
Pessoal, tspecialisfa em
Financc -
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Todos j& tivemos um pressentimento, por vezes, ténue e passageiro,
uma voz inferior que parece querer indicar-nos um caminho. Mas,
Na mMaioria das vezes, ignoramao-la e seguimaos a via puramente
emocional ou racional. Caimos, muitas vezes, neste equivoco e
ignoramos um dos instrumentos mais poderosos e verdadeiros ao
dispor do ser humano: a intuicdo.

Silvina Paiva *

devido a intuicao

o0s de uma pes-
soa pouco tempo depois de a
conhecermos; que consegui-
mos pressentir o perigo quando
ela se aproxima das pessoas
que gostamos. Ha muito que
a c1erM:a desvendar
o0 mistério que rodeia o que

Dezembro 2011

popularmente se apelida de
sexto sentido. Este ¢ um pro-
cesso mental que decorre de
uma comunicacio entre os dois
hemisférios cerebrais e quando
se verifica uma sintonia perfeita
entre racionalidade do lado
esquerdo do nosso cérebro e
da sensibilidade do lado di-
reito. Saber interpretar estes
sinais da nossa mente é um
desafio que se deve desen-
volver e explorar, podendo
ser determinante para nos
ajudar perante as decisoes
mais dificeis.

A intuicio ndo aparece sem-
pre que queremos ou cha-
mamos por ela, para que ela
surja quando precisamos é

importante manter uma dis-
tancia do problema que obriga
a observa-lo sem pressoes e sO
entdo é que se tem o privilégio
de se ver e compreender o que
nio é obvio.

Este poder intuitivo esta
guardado no inconsciente e
vem a superficie da mente
quando dele tomamos cons-
ciéncia. Este despertar e pro-
vocar da intuicdo é conseguido
quando educamos o ‘olhar’ a
dar uma atencio extra a cada
assunto, a cada pista por mais
pequena e insignificante que
pareca. E no inconsciente que
é guardada toda a experiéncia

v
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de vida de cada pessoa e a
intuicdo esta intimamente
relacionada com esta infor-
macio adquirida. A sua forca é
tanto maior quanto maior for o
conhecimento acumulado. Use
aintuicio nos relacionamentos,
se a pessoa estd conmnosco ou,
pelo contrario, no esta. En-
td0, devemos reagir e pensar:
«Nao, isto ndo € para mim,
ndo querox». Também nao caia
no erro de querer dos ou-
tros o que esta dentro de si.
Trabalhe na auto-suficiéncia.
Reserve 30min do seu dia para
estar consigo mesmo. Somos
responsaveis pelo que se passa
nanossa vida e para se ser feliz
¢ preciso estar bem interior-
mente. Recupere a sua lucidez.
Respeitar-se e acreditar em si é
imprescindivel. Comece por
fazer uma limpeza interior,
volte-se para o seu coracao
e siga a sua intuicdo, conte
com ela para seguir o cami-
nho certo.



O que é?

PRESENTE INEDITO

CDs DE MUSICA TERAPEUTICA

ESTE NATAL OFERECA CONSCIENCIA E HARMONIA,
CURAE TRANSFORMAC;AO

Visite o site: www.multidimensionalmusic.com

A Musica Multidimensional (MMD) é um alivio para o stress, é vibracional, transformadora, inspiradora harmoniosa,
unificadora, energética, regenerativa, vitalizadora, interactiva mas, também, uma expansao da consciéncia, activadora do ADN...
E uma tecnologia inefavel para a evolucdo da consciéncia humana.

silent light ?.“

jacotte chollet

A quem se destina?

E uma musica para todos os que pretendem:

skAceder ao verdadeiro ser interior;

*Curar-se;

skLivrar-se de bloqueios interiores;

#Transformar-se;

*Harmonizar-se;

skAumentar o nivel de frequéncia;

s#Desenvolver corpos de energia subtil;

*#Sintonizar-se com um novo nivel energético
de consciéncia universal;

skAumentar as capacidades globais;

#Aderirem a um ilimitado poder curativo.

_Testemunhos

Como funciona?

A coeréncia destas especificas vibragdes,
produzidas pela estrutura sonica
da MMD causa uma ‘ressonancia
harmoniosamente consciente’
no ouvinte, manifestando nele,
a discrepancia presente
entre o seu nivel de
frequéncia vibratoria e
o nivel vibratério mais
elevado desta musica.

INVISIBLE PRESENCE Feconciliation

INVISIBLE PRESENCE

ACAGORA

o~ A CD
' %QRPENAS

- 23, 50<€

+ 3, 45€ poﬂes
de envio

A

s#Aumento do niumero de globulos vermelhos
«Estive presente numa conferéncia em San Jose onde Jacotte
Chollet palestrou e trouxe comigo algumas cassetes da sua
musica e comecei a ouvi-la. A minha hemoglobina subiu de 12.00
para 13.20 em duas semanas, apesar de, semanalmente, tomar um
medicamento, cujo efeito é baixar a quantidade de hemoglobina.
Na minha dltima andlise de sangue, os meus globulos brancos
subiram de 5.1 a 9.6. Tenho ouvido semanalmente e de forma
assidua o SKY DANCING. Descobri que esta musica, normalmente,
me acalma. A primeira vez que o escutei fiquei fisicamente muito
frio. O meu ser emocional foi encarecido e eu fiquei muito grato.
Continuo a rejubilar-me com as minhas analises de hemoglobina.
Por esta altura atingiu 14.00! E fascinante ver como esta musica

me trabalha por dentro».
Jean Seaman. San Jose, California, EUA

skEfeito espiritual da musica

«Quando a conheci, abriu-se uma nova porta de luz na minha
vida. Sinto profundamente os efeitos da sua musica. No plano fisico,
apercebi-me que tinha de reavaliar a minha saude, coisa que ndo tinha
feito até entdo... Ao nivel espiritual, ndo tenho qualquer divida em
relacdo a verdadeira origem da sua musica, visitei o outro lado, a luz, o
amor total e que reconhego-o instantaneamente».

Nadia Macaffrey. lands (Internacional Association for Near Death
Studies) EUA.

ENCOMENDE JA

* Tel. 211 934 420 « s.maravilha@fox-time.pt * www.fox-time.pt




Romilda Costa, cura com as maos e com o olhar

O poder da cura até
para os mais céptiCos

No inicio do ano tivemos a possibilidade de entrevistar uma pessoa muito especial, a
Romilda, que fem um dom milagroso, o de diagnosticar problemas de saude apenas
com o olhar e de curar somente com as mdos. A pedido de indmeros leitores,

a Zen Energy convidou-a novamente para saber novidades suas, dos seus doenfes e
informar os leitores dos progressos Na vida pessoal e profissional de Romilda e na sua
mMissdo de ajudar as pessoas, «fazendo o bem, sem olhar a quemny.

Por Elisabeth Barnard
Fofos: Pedro Bettencourt

omilda apareceunanos-
sa editora mais bonita do que
nunca, mais magra, mas coma
mesma energia e determinaco
de se dedicar aos outros. Esta
mulher é uma ‘pilha’, cheia de
boas energias. A sua alegria é
contagiosa. Podemos dizer, até,
que quem estiver em baixo e
encontrar este ser de luz, fica
logo inundado por um bem-
-estar extraordindrio. Digamos
que assim que se aproxima de
nos, elimina do nosso campo
magnético as energias pesadas.
E, de repente, sem qualquer
razdo aparente, passamos a
sentir-nos leves, felizes, como
se anossa alma estivesse cheia
de luz e alegria. Num apice,
podemos sair de um estado
negativo e passar para um bem-
-estar, cheio de boas energias
e as esperancas renovadas.
E isso é s6 o comeco.

Uma vida atribulada...
Para quem nao conhece esta
mulher e apenas vai a sua con-
sulta, ela pode parecer Deus,
pois tal como ja explicamos na
primeira entrevista, consegue
ver o interior do ser humano,
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Romilda teve vdrias propostas para fazer
programas de televisdo, no sentido de cuidar,
ainda mais, de pessoas, dando a conhecer
as suas capacidades e o seu dom Unico.
Contudo, o seu desejo ndo é ganhar dinheiro,
nem fama, pois esta mulher tem um projecto
social muito bonito para criar, ou seja, uma
Fundacgdo e, assim, ajudar as pessoas que
ndo tém dinheiro: «Eu sei que Ndo posso salvar
o mundo, porque Ndo sou Deus, mas posso
fazer a minha parte», refere. E ela faz a sua
parte, ajudando os outros, desde a mais tenra
idade, mesmo quando precisou, ou precisa,
de cuidados, mimos e de carinho.




Doengas mais
comuns

99% das pessoas que consultam
Romildg é devido g problemas de
cancro. «E impressionante Como tantos

portugueses tém cancrox, explica
«Uttimamente, também tém oporeci;:io

muitas criancas deficientes e, até,
Pessoas que precisam apenas de
conversar comigo. Ng verdade, é
€OmMo se eu fosse umaq psicologan,
continua animada,

destino e marcou para sempre
a sua vida atribulada.

... € alguns momentos
menos bons
Questionada como tem
andado nos ultimos meses,
Romilda confessou que tem
andado muito triste, pois
divorciou-se, o que foi muito
dificil para ela: «Apesar de ja
nao haver amor, uma separacao
é algo que mexe muito connos-
o e esta situacido destabilizou
a minha vida, assim como a
forma como falo com os meus
filhos. E mesmo dificil explicar-
-lhes o que se passou», conta
Romilda com um sorriso triste.
A mulher que ajuda centenas
de pessoas diariamente, que
a consultam como ultimo
recurso, confessa ter momen-
tos de tristeza profunda,
momentos em que se sente
verdadeiramente carente. Fla
dedica todos os minutos da sua

faz um raio-X a pessoa e dia-
gnostica as doencas existentes.

Mas, apesar deste dom espec- Ouviu muitas criticas. J& a chamaram de charlatd, de bruxa, entre outros nomes.

tacular, ela é tio humana como J& passou por situagdes horrorosas. Acha, até, que sé ndo foi queimada viva, porque
todos nos, pois também Ro- j& ndo estamos no séc. XV-XVI. Mas, actualmente, j& ndo passa por estas situacdes

milda tem as suas desgracas na desagraddveis. Confessa que muitos médicos Ihe telefonam para que ela possa dar-lhes
vida. E de desgracas, Romilda o seu diagnéstico acerca de um certo paciente. Tem vdrios contactos com psicélogos,
compreende muito bem. Ela cirurgides, massagistas, entre outros, € a forma como eles olham para ela mudou muito.
tem uma historia de vida Por isso, segundo Romilda, «se eu fosse assim tdo ma, se fosse realmente uma charlatd,
muito comovente, fora de como diziam, a esta hora j& finha sido desmascaradar. «<Sempre que falo com alguém até
comum, pois o pai esfaqueou a mesmo com jornalistas, olho sempre para os olhos da pessoaq, porque sei que os olhos sdo
sua mae até a morte, enquanto o espelho da alma e quem ndo mente, quem fala a verdade, diz 0 que fem a dizer sem
ainda estava grélvida. Romilda medos, frente a frente e, por isso, fico franquila, apesar de estar sempre preparada para
sobreviveu, mas este aconte- fudon, refere.

cimento tragico mudou-lhe o



existéncia, como sempre o fez,
aos seus doentes, o que a leva
a esquecer-se totalmente de
si. Esta rodeada por milhares
de pessoas que desejam a sua
presenca, o seu cuidado e aten-
¢do, ansiando pelos resultados
positivos dos seus tratamentos
de Romilda, mas no meio da
multiddo ela reconhece estar
so. E, embora se sinta muito
abencoada e realizada com a
dor que alivia, todos os dias,
aintimeras pessoas, percebeu,
recentemente, que algo lhe
faltava. No entanto, Romilda é
muito forte. Mesmo sentindo-
se so e triste, ela é feliz indo
em busca desse algo que lhe
falta. Apesar de sentir alguma
soliddo, «o seu coracdo sente-
se feliz por poder fazer coisas
boas».

Combater problemas
de saude

Romilda tem muitos pro-
blemas de saude que a dei-
xam frequentemente num es-
tado catatonico (paralisado).
Muitas vezes, tem epilepsia
(um distarbio que afecta o
cérebro, expressando-se atra-
vés de crises — manifestacoes
motoras, sensitivas, sensoriais,
psiquicas ou neurovegetati-
vas) e, nestes casos, fica com o
corpo completamente dorido.
Outras vezes, tem catalepsia
(perda temporaria da sensi-
bilidade e do movimento),
onde ouve as pessoas a falar a
sua volta, mas nio consegue
responder. Tentar pedir ajuda

ou, até, mexer-se € em vao.
«E uma impressao horrivel»,
confessa. «Parece que alguém
esta a apertar-nos o pescoco,
impossibilitando-nos de respi-
rar e de nos mexer». Quando
esta crise surge, de repente,
ela pode ficar assim durante
20seg, ou, até, 30 ou 40min.
Uma vez chegou a ficar neste
estado durante 8h e uma outra
vez aconteceu-lhe a mesma
coisa durante 10 dias, quando
apenas lhe davam liquidos, nos
momentos em que conseguia
estar acordada.

Romilda esta a ser seguida
por um meédico na Madeira,
mas ja foi vista por varios es-
pecialistas e cada um fez o
seu diagnostico. No entanto,
a maioria acha que tudo esta
ligado ao seu passado, com o
facto de o pai ter esfaqueado a
mée, enquanto esta carregavaa
filha no ventre. (Ver entrevista
da edicao de Fevereiro, n.°
25). Desta forma, Romilda
chegou a conclusao de que o
seu dom esta relacionado com
todos estes problemas por que
passou, pois, imagina que, se
fosse uma pessoa normal’, tal-
vez ndo conseguisse fazer tudo
0 que é capaz de fazer: «Por
exemplo, ha cantores cegos que
tocam maravilhosamente bem,
ou seja, o facto de perdermos
uma coisa, ganhamos outra.
Quero com isto dizer que por

eu ser fora do normal’ é que
tenho capacidade de fazer o
que faco», explica Romilda.
Segundo ela, hd varios médicos
na medicina convencional que
ficam bastante surpreendidos
por ainda estar viva. Mas, en-
quanto for viva, nunca ira parar

de ajudar os outros, muitas
vezes, excedendo os limites
do seu corpo fragil.

Salvar vidas...

Romilda confessa que
nunca teve casos em que
nao pode diagnosticar

Romilda faz, muitas vezes, beneficéncia e deixando
alguns pacientes ‘abusarem’ da sua generosidade
sem limites, pois fenta ajudar todas as pessoas. Para
recompensar as suas consultas e tratfamentos, cada
paciente coloca dentro de uma caixa a quantia que
pode. Mas, muitas vezes, 0 que encontra dentro da
caixa sdo moedas de 1 céntimo ou, até, parafusos.
Fiquei muito incomodada e impressionada com esta
confissdlo que saiu quase involuntariamente da boca de
Romilda, enquanto olhava para as lagrimas de fristeza
e incompreensdo de uma mulher frédgil, mas com garra

para encarar a vida.

E ainda h& mais. H& algum tempo, Romilda foi operada
de urgéncia por |lhe ter rebentado uma veia no pescogo,
ficando hospitalizada durante uma semana. Confudo,
apercebeu-se de que ndo tinha dinheiro para pagar a
confa do hospital e que nem uma alma amiga estava
por perto para ajudd-la a ultrapassar os momentos
dificeis, de soliddo e angustia. Naguele momento, senti
um imenso carinho e uma grande vontade de proteger
esta mulher invulgar, t&o forte para os outros e téo fragil
para ela mesma. Na cama do hospital, Romilda fomou
consciéncia de que para poder confinuar a ajudar os
outros, tinha que se ajudar a si prépria. Apercebeu-se de
que também precisava de amor, de mimos, de colo,
talvez mais do que os seus pacientes.



Como foi operada hd pouco tempo, Romilda estd apenas com
algumas consultas até Janeiro, mas j& tem uma enorme lista de
espera. $6 para Espinho tem cerca de 5 mil pessoas, na Madeira

entre 600 a 700 pessoas e em Almada ronda entre 400 a 500

pessoas. «Se eu quiser tfrabalhar todos os dias, no minimo, tenho
200 pessoas», explica. Questionada sobre onde fira a sua energia

incrivel, Romilda ndo sabe explicar e confessa que, As vezes,

pensa Ndo conseguir, devido aos seus problemas pessoais e de
saude, mas quando chega ao consultdrio e vé um idoso friste,
uma crianga numa cadeira de rodas, ganha uma forca enorme.
«Para dizer a verdade, eu nem devia estar a frabalhar até Janeiro,
foram ordens do meu médico, devido d recente operacdo a que
fui sujeita, mas quando olho para aquelas pessoas que precisam
de mim, € mais forte do que eu. N&o posso esperar até Janeiro

para ajudar/curar estas pessoas», confessa. Confudo, a sua vida ainda vai complicar-se muito mais com a abertura do seu
consultério em Espinho, mas Romilda, embora tenha uma grande familia e uma sadde fragil, tem também uma enorme

forca dentro de si».

doencas aos seus pacientes.
Atnica coisa que pode ser um
pouco estranha sio as novas
doencas que estdo a surgir e
que nao sei 0 nome. Algumas
vezes, ¢ dificil explicar o que
40 e, nestes casos, peco aju-
da aos médicos. O seu dom
pode, ainda, evoluir, pois,
ultimamente, Romilda tem
descoberto que também o
pode utilizar para ajudar
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criancas paraliticas a vol-
tar a andar. Inclusivamente,
participou num programa
televisivo com os pais de
algumas dessas criancas,
explicando o que aconteceu.
Em relacio ao seu ‘poder’
de cura, as vezes, Romilda
confessa que «nem sempre
é possivel curar todas as
pessoas, mas posso prevenir
a maioria das doencas. Por

exemplo, eu consigo dia-
gnosticar se uma pessoa tera
cancro daqui a alguns anos,
caso tenha tendéncia para ter
esta doencar». Ha milhares de
vidas que Romilda salvou em
todos estes anos de dedica-
¢do e empenho. No entanto,
ha pessoas que tém vergo-
nha de se ter curado de uma
maneira que nao convencio-
nal e, consequentemente,

pedem para Romilda néo as
cumprimentar na rua: «Por
exemplo, recordo-me do caso
de um senhor com problemas
na pernae que corria o risco de
ter de a amputar, mas que eu
ajudei e tratei durante algu-
mas semanas. Apos o fim do
tratamento vi esse senhor na
rua, de boa saude e a andar
de muletas, e fiquei muito
feliz. Como sou uma pessoa
muito espontéanea fui ter com
ele para cumprimenta-lo, mas
ele fingiu nao me conhecer e
virou-me as costas. Assim que
cheguei ao meu carro, chorei
inconsolavelmente. Por isso,
sempre que vir alguém na
rua nao vou ao encontro dessa
pessoa. Espero antes que a pes-
soa venha ter comigo para me
cumprimentar, pois nfo quero
que aquela situacio se repita.



E depois, ha também pessoas
que me procuram, escondidas
da familiax», explica.

... mesmo das pessoas
mais cépticas

Sao varias as pessoas que
procuram a ajuda de Ro-
milda, algumas delas sao
completamente cépticas. Tal
como ela explica, «hd algum
tempo, um rapaz, por volta dos
18 anos, procurou-me porque
tinha engolido um objecto
estranho e pequeno (parecia
um botdo ou uma pedra) de
proposito, com a finalidade
de descobrir se eu conseguia
ver, ou ndo, o objecto dentro
do seu estomago. Por acaso,
assim que o vi, disse-lhe que
tinha de ter cuidado com o
que comia, pois notei logo
uma coisa anormal dentro do
estomago do rapaz. Mais tarde,
ele confessou-me o que tinha
feito». Outro caso que chamou
a atencdo de Romilda, e que
aconteceu ha 12-13 anos, foi
quando quando um médico
diagnosticou um tumor na
cabeca de uma paciente e,
por isso, teimava em opera-
-la. No entanto, Romilda tinha
a certeza de que ela ndo tinha
nenhum tumor, mas sim, uma
veia entupida. Depois de varias
‘discussoes’ entre Romilda e o
médico, ele acabou por dar-
lhe uma oportunidade para
mostrar que estava certa e
deu-lhe uma semana para
conseguir que a paciente
voltasse a andar, caso con-
trario, ele colocava-a numa
prisdo. Além de Romilda
curar a paciente, acabou
por curar também o médico,
que hoje é seu paciente, pois

aconselhou-o a parar de beber
e de fumar, devido aum cancro
no pulmio, figado e prostata
que, mais tarde (12 anos de-
pois), viria a desenvolver-se.
Actualmente, o médico ja fez
algumas operacdes e é muito
amigo de Romilda. Por vezes,
o desespero pode fazer com
que até os mais cépticos se
esquecam dos seus precon-
ceitos e a procurem, pois
0 ‘passa a palavra’ funciona
muito bem e os milagres de
Romilda sio ja muito conheci-
dos em Portugal e, sobretudo,
no Brasil.

Rua Princesa D. Amélia, n.2 16, R/C
Galerias Imperatriz D. Amélia, Loja O. P. T
9000-019 Funchall

Tel: 291 281 737 / 963 411 864

Espinho (NOVO) — Consultas as 3%, 4%, 6°s feiras
e sGbados, das 10h30 das 17h*
Rua 62, n.2 148
4500-363 Espinho
Tel: 227 310 455 / 963 964 222

Funchal — Consultas &s 3% feiras e sdbados, das 11

Almada — Consultas as 39, 4%, 6% feiras e sdbados,
das 10h30 ds 17h*
Rua Polénio Febrero Junior, n.26-B
2850-227 Aimada
Tel: 216 046 339 / 966 452 430

* Em semanas alternadas
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Reinventar a idade despertando para a

Idade do Ouro

ACORDAR GENIOS
PARA O NOVO

Jovens e idosos estdo, hoje, a ser confronfados com desafios que nunca
imaginaram fazer parte do seu quotidiano. A derrocada de um mundo
perdido na limitacdo, na impoténcia e nas falsas crencas € iminente.

Um Novo Mundo estd a querer emergir irompendo por entre os escomlbros

da velha mentalidade que ainda teima em encontrar solugcdes em modelos &

Isabel Ferreira *

caducos e inaptos.

mito da idade pa-
rece ter avassalado a menta-
lidade humana e asfixiado o
potencial humano que se vé
reduzido a meia dizia de anos
para poder expressar-se para

.
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logo em seguida se apagar
no vazio dos anos que se se-
guem a partir dos 35 ou 40
anos. Havera maior alienacdo
que aquela que nos arrasta
para um deserto vazio



e arido, enterrando a riqueza
da experiéncia humana num
desterro profissional e social?
Quem somos até aos 30 anos?
Quem somos a partir dos 40?
Que doenca é esta que despreza
a caminhada humana e toda
a sua experiéncia e a reduz a
um numero estatistico numa
folha de Excel? Os indices
de alienacio estao a atingir
o0 seu maximo! O regresso a
pureza do ser humano, dos
seus valores intrinsecos e dos
aprendizados que recheiam
a sua alma e lhe ddo sentido,
torna-se inevitavel. E urgente
reenquadrar as perspectivas
que temos sobre a idade e do
que ela representa para nos,
enquanto conceitos que nos
espartilham entre pressupostos
de velhice ou inadequaczo que
nos anulam, mesmo antes de
termos oportunidade de nos
reconhecermos.

AEscola de Coaching ECIT,
em Lisboa, dedica-se a criar
Programas de Coaching e
Desenvolvimento Pessoal
que inspirem e apoiem todas
as pessoas a lidar com os de-
safios da mentalidade corren-
te. Reinventar a idade é um
dos temas mais pertinentes
do momento. Milhares e mi-
lhares de pessoas estdo para-
das, atravessando uma zona
de limbo, acreditando que a
sua vida ndo serve para mais
nada, aguardando apagar-se
no vazio ou tentando enché-
-lo com todas as fantasias que
o consumismo desenfreado
lhes oferece. Jovens na flor
da vida, acreditando que nio
vale a pena viver, fechados
numa visio asfixiada de um
futuro sem chéo e que termi-
na num precipicio. Pessoas
maduras que enterram toda
a sua experiéncia e saber na
valeta da pré-reforma ou da

reforma, esperando encontrar
um sentido nos dias que se vao
sucedendo, abafando o seu
pulsar criador na quimica dos
anti-depressivos. O meunovo

ISABEL FERREIRA

DESPERTE PARA

_» AIDADE DO OURO

bt ol | cDAUDIO

CD Audio

livro (Desperte para a Idade do
Ouro) vem acompanhado de
um Programa de Coaching
assistido por muitos exerci-
cios de reflexao, por um CD
audio, um DVD e, ainda,
dois conjuntos de cartas que
nos levam a investigar as
crencas e os pontos de vista
que nos mantém presos a uma
perspectiva da idade disfun-
cional e limitadora. Através
da metodologia do coaching,
levamos o leitor a iniciar

Reflexoes

ISABEL FERREIRA

COACHING

Para Reinventar a Idade

DESPERTE PARA

A IDADE DO OURO

Desperte para a Idade do Ouro

Eis algumas das reflexdes que Ihe proponho:

Na Idade do Ouro

Deixdmos de ter pena de nés e da idade que femos
Libertdmos os outros das dividas, culpas ou erros.

Abrimos mdo de estratégias para ndo ficarmos sés
Olhamos para os oufros e encontramos os sinais de que ndo
estGo connosco, porque precisam, Mas porque Nos amMmam
Avaliamos os outros por quem sdo e ndo pelo que fazem

Deixamos de ser juizes deles.

Assumimos a responsabilidade pelas nossas caréncias ou

limitacoes

Damo-nos a Liberdade de viver a nossa verdade, sem ter que

a defender.

Somos honestos no sim e no ndo. Nada exigimos de ninguém.
Libertdmos os outros da responsabilidade sobre nés.
Libertdmo-nos da responsabilidade pelos outros.

Damos espaco aos outros e a nds para a diferenca, a

descoberta e o aprendizado.
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Na Idade do Ouro, mesmo envolvidos em projectos e
realizacdo de sonhos, permitimos deixar-nos de correr e
provar e damos, finalmente, ouvidos d voz da alma que
espera o momento em que, por fim, comegamos a ser
guem viemos para ser. Finalmente, entrdmos naquela
estacdo do tempo, na qual recebemos a segunda
oportunidade para redesenharmos a nossa vida, sem
tfermos que seguir os codigos e as histdrias dos outros.
Enfim, cada dia vale pela beleza de sermos quem somos
e o reconhecermos. Cada més nos convida a viver mais
de quem somos. Cada ano festeja connosco a presenca

Todo o ser
humano tem
a capacidade
de recriar a
sua vida

uma viagem por dentro de
si mesmo, ao encontro de
respostas reveladoras que
poderao abrir-lhe as portas
interiores para uma nova

segura e consciente da Luz que acorddmos em nés!

compreensio de si mesmo e
dos papéis que assume.

Muitas das nossas rotinas sao
formas de nos manter anes-
tesiados em papéis e funcdes
que nada tém a ver connosco.
Assumimos limites e incapa-
cidades como se fossem ver-
dades, sem as questionarmos,
porque estamos habituados a
seguir a maioria e a procurar
apoio no colectivo. Vai sendo
tempo de acordarmos para
este hipnotismo mental e de
nos descolarmos de atitudes
entorpecidas de inconsciéncia.

A ldade do Ouro, devidamente percebida e consciencializada representa a simula

de caminhos e licdes, descobertas e aventuras que chegam, finalmente, a bom porto,
oferecendo uma riqueza fantdstica, que desprezamos, por hdbito e deformagdo cultural.
Chegamos, finalmente, a uma idade em que o fulgor da descoberta exterior comeca

a repartir o seu espaco com o emergir de uma outra consciéncia e nos faz sentir que

a maneira como vivemos e estabelecemos as nossas prioridades ndo serve 0s nossos
melhores interesses. Porém, se isto nos faz sentido, tfambém € verdade que o mundo
parece tfer vivido sempre assim e que deve haver algo de errado connosco! A era da
depressdo anuncia-se, apds longos periodos de confusdo e indecisdo. Na idade da
maturidade aprendemos a viver cada vez mais sem ‘rede’. Isto quer dizer que j& n&o

& &0 importante impressionar os outros, manipular a sua atencdo e interesse e que os
acontecimentos ndo tém o poder sobre nds que pareciam ter noutras fases da nossa vida.
Vivemos mais no agora, principalmente, porque sabemos dar mais valor ao que estd
presente aqui e neste instante. A viagem comeca a fazer-se mais na profundidade do que
na superficialidade. A Idade do Ouro representa a nossa segunda oportunidade...
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SABEL FERREIRA

Cartas: Ultrapasse os Desafios da
Idade

Cada ser humano esté pronto
para despertar paraa sua Idade
do Ouro, aidade em que nos
tornamos livres do medo e
aceitamos ser quem nascemos
para SER. Todo o ser humano
tem a capacidade de recriar
a sua vida e nesta faculdade
reside todo o poder para mudar
e transformar a sua viagem
pessoal, encontrando pontos
de viragem que sdo fundamen-
tais para um renovado senso
de auto-valor e alegria.

Nota: Para mais informacoes
sobre este e outros trabalhos
de coachinge desenvolvimento
pessoal, contacte a Escola de
Coaching ECIT

Terapeuta e coach

www.escoladecoaching




WHITE MUSK
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thebodyshop.com
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este artigo abor-

0, sucintamente, a alimen-
tacdo vegan. O veganismo, além
de ser uma pratica alimentar ¢,
essencialmente, uma filosofia
de vida alicercada em con-
viccoes éticas com base nos
direitos dos animais. Quem
segue este estilo de vida tenta a
todo o custo evitar qualquer ex-
ploracéo sobre 0s mesmos e nao
utilizar produtos, transformados
ounio, noseu quotidiano. Istoé,
no vestuario, calcado ou outros
utensilios. No praticam caca e
ndo concordam com nenhuma
forma de exploracdo animal, tal
como as touradas.

Dieta vegan
Sdo muitas as razoes que
levam a escolha deste tipo de
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4. CHAKRA CARDIACO

Vegetarianismo

UMA OPCAO

DE VIDA

vamos esclarecer e desmistificar o que € o vegetarianismo, quais
Icefas, as suas vantagens e desvantagens para a prdtica de uma

alimentacd&o saudavel.

alimentacdo. Problemas de
sadde, praticas espirituais
ou, simplesmente, a procura
de uma nova forma de estar
mais em unido e harmonia
com a Natureza, sdo apenas
algumas das mais referencia-
das. A dieta vegan é simples
e de facil digestao, propor-
cionando uma maior calma
e tranquilidade ao individuo.
O pilar fundamental é o
equilibrio de cada refeicao
com a maior variedade de
alimentos cereais/vegetais
possivel. Nao se esqueca,
informe-se sempre com um
especialista na area, antes de
iniciar qualquer mudanca ali-
mentar, certifique-se de que
a escolha que faz é a que se
adequa ao seu organismo e fi-

losofia de vida e contribua para
um mundo melhor, utilizando
0 mais possivel produtos de
origem biologica.

Natal zen

Sonhos de Natal!

Sonhos de criancas. . . o Natal
faz-nos sempre sonhar com
nostalgia. ..

E voltar atras no tempo. ..

Para as criancas. .. o recor-
dar... aingenuidade. ..

Do sonhar com o Pai Natal. . .
as Prendas. . .o Mistério. ...

Para os adultos. . . ficaa Festa
em familia. ..

A alegria de fazer Feliz uma
crianca. ..

E os sonhosreais. . . de comer

e chorar por mais. ..

O tronco de Natal. .. O Bolo-
-Rei. ..

As fatias douradas... e as
rabanadas?

Humm... E os quilinhos
amais?..

Entdo... arranjei uma solu-
clo. ..
Com poucas calorias. .. que

me da muitas alegrias. ..

Bem saboroso e diferente. ..
e aqui vai... bastante irreve-
rente. ..

Beijinhos e Bom Apetite!
Espero que gostem. .. e Bons
Sonhos de Natal! (Z)

www.harmonia.otvu
fernondavoz@sapo.of



{4+t + 2c (sopa)de cacauempo ~
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Vinho Quente com Especiarias

Ingredientes

. 11 de vinho tinto

. 0,51 de Vinho do Porto

. 3 estrelas de anis

« 3 paus de canela

« 50g de sultanas

. Casca de 1 limao e de

1 laranja

« Actcar mascavado a gosto

Trufas de Castanhas com Ll

Chocolate e Coco

Ingredientes
« 500g de castanhas sem
pele (podem ser
congeladas)
« 1 pitada de sal
« 1 pau de canela
. 1 c. (sopa) de erva-doce
. 1 c. (sopa) de sultanas
picadas
« 1 c. (sopa) de canela em po
« 1 c. (sopa) de avelas cara-
melizadas e picadas
« 1 barra de chocolate
(200g)
« 2 c. (sopa) de geleia de
milho de compra —

* durante cerca de 30min até os

Menu Especial de Natal

Consomé de Vegetais e Algas

Tofu a Lagareiro com Nozes

Assado de Vegetais com Rolo de Verduras e Molho de Cogumelos
Mousse de Batata-Doce com Sésamo e Cenoura Caramelizada
Bolo de Mel com Manto de Cacau e Praliné de Aveld

Trufas de Castanhas com Chocolate e Coco

Vinho Quente com Especiarias

Preparacao

Num recipiente, misture os
vinhos com os restantes ingre-
dientes e leve ao lume até ferver

sabores se misturarem. Findo
o tempo estipulado, retire e
sirva morno. Ideal para dias
frios e de festa...

-

) .
Preparacao |
Coza as castanhas em |
agua fervente com o sal, o /'’
pau de canela e a erva-doce
até ficarem tenras e a 4gua se
evaporar (caso isso néo acon-
teca, escorra a restante agua
as castanhas). Em seguida,
triture-as bem no passe-vite
ou na picadora e adicione as

Dicas para uma
opcdao de vida mais natural

Se precisar de mais dicas
para uma op¢ao de vida
mais natural, recomendo-lhe

fernanda
vz

sulteinas., a canela'em poeas umas aulas de cozinhar hof'?rz"i'gﬂio
avelas picadas. Misture bem. -
Reti o Vegan, Macrobidtica e

elire pequenas pocdes iguais e

e molde-as com as mios até : ;
Pode ser um dos melhores confribufos para a sua vida.

~ obter bolinhas. Envolva-asno

- chocolate previamente derre-
tido com a geleia de milho e
polvilhe metade com o cacau
em p6 e a outra metade com o
coco ralado. Leve ao frigorifico
até solidificar o chocolate e
sirva acompanhadas com o
vinho quente...

Préxima Aula:

*Especial de Natal (com refeicdo incluida)
Dia 10 de Dezembro, das 16 as 19h

Inicio do Ano 2012

1° Modulo:

* Janeiro e Fevereiro: 4 Aulas de Inverno
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Algas marinhas

2

5. CHAKRA LARINGEO

Sabia que as algas marinhas estdo
presentes em indmeros produfos do seu
dio-o-dia? E que o seu corpo sé agradece
se as incluir na sua alimentacdo ou Nos seus
cuidados de higiene e cosmética?

Por Cristina Rodrigues *

a0 varios os tipos
de algas, calcula-se que
existam mais de 10 mil varieda-
des, sendo varias centenas delas
comestiveis. A maioria sio ver-
des, castanhas ou vermelhas.
Mas, entre as mais comuns
contam-se as seguintes: agar-
agar, aramé, clorela, bodelha,
dulse, hiziki, wakamé, irish
moss, kombu, nori e espiru-
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lina. Todas elas sdo excelentes
fontes de iodo, um mineral
essencial ao funcionamento
saudavel da tirdide, a qual
regula o nosso metabolismo.
Outros nutrientes que nor-
malmente se encontram nas
algas sao o ferro, o potassio,
o calcio, o cobre, 0 magnésio,
0 selénio, o cromio e o zinco.
A maioria das algas contém,

ainda, betacaroteno (provitami-
na A) e algumas das vitaminas
do complexo B. Apresentam
um elevado conteudo proteico,
sendo ricas nos aminoacidos

essenciais.

Pela sua riqueza nutri-
cional, as algas marinhas

fazem parte da alimentacio
de muitos povos, sobretudo
dos asidticos e dos que vivem
em zonas costeiras. E estdo
cada vez mais presentes nas
cozinhas ocidentais, tendo sido
introduzidas, sobretudo, pelos
macrobidticos e vegetarianos,
pois sdo uma boa forma de
enriquecer a alimentacio.
Aumentam o volume das

A algoterapia (o uso de extractos de algas marinhas ou
algas em tratamentos de salde ou beleza) é cada vez
mais comum em clinicas de estética e spas, em que
as algas sdo usadas com uma acgdo desinfoxicante,
relaxante e reafirmante, através de mdscaras,
envolvimentos ou banhos. No seu dia-a-dia, fagca das
algas um aliado para uma vida saudavel!



refeicoes, sendo, contudo,
pobres em gordura e calorias
e ricas em fibras.

Beneficios
nutricionais e
terapéuticos

Além dos beneficios nu-
tricionais e terapéuticos, de
alguns tipos de algas sdo,
também, extraidas substan-
cias utilizadas na industria
alimentar, farmacéutica e de
cosmética. Por exemplo, em
alguns produtos alimentares
utiliza-se a agar-agar (E-406),
o carragenano (E-407) e os
alginatos (E-400), substancias
que funcionam como aditivos
naturais com, respectivamente,
as funcoes de gelificantes, es-
pessantes e estabilizantes. As
algas desempenham também
um papel muito importante
NO NOSSO ecossistema, pois a
sua funcao no meio aquatico
¢é semelhante a das plantas
no ambiente terrestre. Sao,
ainda, a base da cadeia ali-
mentar de muitos seres ma-
rinhos e fornecem refagio a
varios organismos. Durante
muitos séculos, as algas tam-
bém foram usadas como fer-
tilizante dos terrenos agricolas

salde e bem-estar

das zonas costeiras. Também
na cosmética as algas sao
muito usadas, por exemplo,
em produtos para ajudar a
rejuvenescer a pele, prevenir
problemas circulatorios e reu-
maticos e a combater a celulite.
Em champos e amaciadores
as algas ajudam a regenerar
o cabelo e promovem o seu
crescimento saudavel, sendo
eficazes também nos casos
de caspa. Sabonetes e géis
de duche a base de algas
apresentam um aroma suave
e propriedades hidratantes
e relaxantes, tornando os
produtos adequados a peles
bastante sensiveis. As algas
constituem um excelente alivio
para varios problemas de pele e
sdo ricas em antioxidantes, que
combatem os radicais livres e
reduzem os danos celulares.
Regeneram e contribuem
para uma pele saudavel, uma
vez que sdo naturalmente enri-
quecidas com vitaminas, mine-
rais e oligoelementos benéficos
para a derme. (2]

(") www.efeifoverde.com
Q64 671 561

2
=

faith

IN hature

Disponivel em

www.efeitoverde.com
ou numa loja perto de si.

« Sem LSS nem parabenos.

&

« Sem ingredientes de origem animal. f%
*

d
BUAV
APPROVED

5

« Embalagens biodegradavesis.

*

« Ndo testado em animais.

A
Vamos mais longe,

por vezes mais fundo,
para colher apenas os

melhores ingredientes
para os nossos produtos
de higiene e cosmética.



Pedro Choy, médico de medicina chinesa

Iniciou os estudos simulfaneamente em medicina convencional e chinesa, mas
rapidamente se apaixonou pelas terapias chinesas, pois, para ele, a medicina chinesa
€ um pilar bdsico da saude nas sociedades, acreditando ser uma mais-valia para
qualguer outra medicina.

b N

Ppesar da vida di-

1C11 por que passou na ju-
ventude, Pedro Choy nunca
deixou de correr atras dos seus
sonhos. Hoje, ¢ uma pessoa
muito querida pelos portu-
gueses e com um curriculo
invejavel.
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Por Elisabeth Barnard e Tania Martins
Fotos: Clinicas Pedro Choy

E uma pessoa muito que-
rida pelos portugueses. Fale-
-nos um pouco de si e da sua
infancia. ..

Eu nasci em Macau, mas
ap0s 0 meu nascimento vim
viver para Portugal, porque
0 meu pai, que € portugués,

veio para o seu pais, devido
a Guerra Colonial. A minha
mae, que é chinesa, também
veio com 0 meu pai para
Portugal, assim como eu e
os meus irmaos. Contudo,
acabamos por ser educados
apenas pela minha mae, que

nao falava portugués, mas que
assim teve de ser, pois 0 meu
pai foi obrigado a ir para a
guerra. Este periodo foi muito
dificil, sem duvida, mas a mi-
nha mae s6 nos podia educar
de forma chinesa, ndo podia
ser de outra maneira.



(

\

Hoje em dia, a acupunctura é a disciplina mais divulgada da medicina tradicional
chinesa, mas a fitoterapia, uma disciplina indispensdvel a este tratamento, ainda é pouco
conhecida. O que é a fitoterapia chinesa?
E o fratamento & base de ervas, na prdtica, frata-se o doente com medicamentos, isto &,
gotas, cdpsulas, ervas que depois de fervidas podem ser tomadas em casa, podendo

ser semelhanfe com o que se faz no Ocidente, mas ndo, porque a diferenca reside no
diagnéstico energético. Através destas ervas e oufros métodos é possivel atingir-se o equilibrio.

~\

J

Desde crianca que tem von-
tade de curar os outros. De
onde veio essa vocacio?

Eu sempre tive vontade de
curar os outros, é verdade, e
nao sei de onde veio essa vo-
cacdo. Mas, tinha o hébito de
tratar os cdes vadios, tirava-lhes
as carracas, dava-lhes comida
para ndo os deixar morrer e,
até, tentava salvar os passaros
caidos do ninho. Lembro-me,
também, de ter curado um
mocho e recordo-me que, aos
12 anos, ndo deixei que ma-
tassem os coelhos infectados
com mixomatose, uma doenca
epidérmica grave, onde era
obrigatorio matar todos os
coelhos que uma populacdo
tivesse, além de ser necessario
enterra-los a uma certa pro-
fundidade. Contudo, a mi-
nha familia era muito pobre
€, Por isso, criavamos alguns
animais pequenos em casa,
como coelhos e galinhas, além
de termos uma horta para nos
alimentar. Desta forma, resolvi
tratar eu mesmo os coelhos,
um a um. Obriguei-os a beber
cha de malvas em vez de agua
e desinfectava diariamente as
lesdes de mixomatose a vol-
ta dos olhos. Naquela altura,
utilizava tintura de iodo, por
ser mais barato. Mas, o que é
certo é que salvei praticamente
todos os animais.

A escolha pela
medicina humana...
Quando escolheu a sua pro-
fissao, teve dificuldade em
eleger o que queria seguir?

Eu sempre soube que queria
tratar os outros, mas confesso
que foi muito dificil escolher se
queria seguir medicina conven-
cional ou medicina veterinaria.
O problema nao foi ter notas
para entrar, apesar de serem
bastante altas, como sdo, ainda
hoje. O que me dificultou a
escolha foi estar indeciso no
que escolher. Portanto, resol-
vi atirar uma moeda ao ar e
o resultado foi dedicar-me a
medicina humana.

... © 0 estudo
entre medicina
convencional e
chinesa

Estudou medicina conven-
cional em simultaneo com
medicina chinesa. Porqué?

Porque a partir do meu 1°
ano em medicina convencional
fiquei logo desiludido, pois nas
duas primeiras semanas de
aulas ja acompanhava médicos
que faziam bancos de urgéncia.
Durante esse tempo, travei
conhecimento com alguns
especialistas e pedi para que
me levassem para as urgéncias.
Nzo s6 me deixaram ir, como
acompanhei com regularidade
alguns casos urgentes e inclu-
sive fiz alguns tratamentos. A
primeira vez que cozi um ser
humano, com apenas algumas
semanas de aulas, foi quando
fiz uma sutura do couro ca-
beludo de uma senhora de 60
anos. E, por esse facto, achei
que entrei demasiado cedo na
pratica e isso fez-me perceber o
quanto amedicina do Ocidente

mecanizava o homem. De certa
forma, era importante para o
médico esquecer os sentimen-
tos e conseguiu entender o qua-
dro clinico do paciente, com o
intuito de ser mais eficaz tanto
anivel racional como analitico
e isso fazia com que apenas se
focassem em tratar o orgao e
se esquecessem se a Pessoas
estava, ou nao, a sofrer.

E isso assustou-0?

Digamos que comeceia achar
que as pessoas eram ali tratadas
como maquinas avariadas, sendo
(ue a inica coisa que interessa-
va era substituir uma peca ou
resolver algum problema. E,
devido 4 minha educacio ter-
se baseado na cultura chinesa
e por ter uma visdo holistica
do mundo, para mim, de certa
forma, chocou-me e, logo no
1° ano, percebi que ndo queria

seguir medicina convencional.
Mas, como sou uma pessoa que
acha que ndo se deve esperar pa-
rado, enquanto nio sabia o que
queria, fui continuando a fazer
medicina. Apos terminar o meu
4°ano de medicina convencional
decidi, entdo, que queria fazer
medicina chinesa. Na altura,
até pedi uma bolsa de estudo a
China e foi-me concedida.

E acabou por estudar na
China?

Nio, apesar de ter recebido
uma bolsa de estudo para
estudar em Pequim, na China.
Contudo, para la ficar era
necessario fazer um ano de
lingua chinesa, mais cinco
anos de curso e, ainda, um
ano de estagio, ou seja, seriam
sete anos de formacio, pois
a que eu tinha feito no Oci-
dente nido era reconhecida.
Quando estava prestes a ir
para a China, descobri que em
Franca, em Marselha, havia
um curso de medicina chine-
sanuma cidade universitaria
chinesa, onde era habitual
ser feito um intercambio
universitario, tendo a van-
tagem de os trés primeiros
anos de medicina convencio-
nal que eu tinha feito serem

(

Saude?

Acha que Portugal estd no bom caminho para integrar
a medicina tradicional chinesa no Servico Nacional de

Acho que ndo. Penso que Portugal estd no caminho
errado, mas tfenho a certeza que, um dia, a medicina
chinesa vai infegrar o Servico Nacional de Saude e

as pessoas vao consumir /4 dos medicamentos que
consomem. Mas, mais cedo ou mais farde, Porfugal vai ter
que 'arrepiar caminho', porque vai chegar a alfura em que
os Estados ndio tém escolha, pois se a medicina fradicional
chinesa integrar o Servico Nacional de Saude, de cerfeza
que sai mais barato fratar os doentes.

~\
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»Clinicas de Medicina Chinesa
Site: www.clinicaspedrochoy.com

Tel: 808 205 858

reconhecidos. Ou seja, além
de poder visitar com mais
frequeéncia a minha familia,
0 tempo para acabar o curso
era muito mais reduzido do
que na China.

e Medicina Chinesd

A

Conciliar o trabalho
com os estudos

Estudou e trabalhou ao
mesmo tempo. Era facil
conciliar o trabalho com os
estudos?

r

As suas clinicas surgiram por todo o pais nos anos 80.
Actualmente, tem 19 clinicas situadas em Portugal

N

Nao era muito facil, por-
que eu tinha de dividir o meu
tempo que, apesar de ser
insuficiente, tinha de o saber
distribuir entre o trabalho e
os estudos. Além disso, era
descendente de uma familia
muito pobre, como referi, e,
por isso, tinha de fazer muitos
trabalhos bem remunerados
em Portugal para conseguir di-
nheiro para estudar em Franca.
Felizmente, na minha forma-
¢do pessoal, tive técnicas de
combate, artes marciais e isso

permitiu-me ter profissoes em
que ganhava algum dinheiro,
tais como, professor de karaté
e guarda-costas. Nesta ultima,
quantos mais casos perigosos
eu aceitasse, mais dinheiro
ganhava e era isso que eu fazia.
De outra forma, era impossivel
ganhar dinheiro para estudar
em Franca.

Medicina tradicional

chinesa no Ocidente
Hoje em dia, a medicina

tradicional chinesa, originaria

Continental. Estas clinicas ndo funcionam em franchising, o
que quer dizer que é vocé mesmo que faz a supervisdo de
tudo o que acontece. Quais sGo os critérios para admitir
profissionais nas suas clinicas?

Em primeiro lugar, para se admitir profissionais nesta

drea é preciso ter a licenciatura em medicina chinesa

e, em segundo lugar, tém que ter uma boa inteligéncia
emocional, ou seja, tém de ser pessoas que se relacionem
facilmente com os outros seres humanos e que sejam
perceptivos, que tenham a capacidade de sentir os
outros. Em relacdo ao pessoal administrativo, o critério
principal é ter bom coragdo, ou seja, pessodas que por
natureza tenham vontade de ajudar os outros. Para

~
nds, isso € muito mais importante do que ser-se bom

fecnicamente. Em relagdo & medicina chinesa, claro que

isso € muito importante, mas as pessoas que frabalham \

nas minhas clinicas recelbem formagdo adicional as que j& \

tém, porque, agui hd um método Pedro Choy. y % \ =

L g = -
J Pedro Choy
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da China, é conhecida e prati-
cadaem todoomundo. A quese
deve o sucesso desta medicina
no Ocidente, onde ainda ha
muitos preconceitos?

A eficacia é o factor mais
importante, até porque nada
consegue penetrar se nao fun-
cionar. E a medicina chinesa é
verdadeiramente eficaz quanto
maior for o conhecimento de
quem a pratica, pois ha muitas
pessoas que pensam que basta
espetar agulhas em varios sitios
do corpo da pessoa para obter
um resultado, mas ndo é bem
assim. A medicina chinesa
tem um grau de raciocinio
logico, mais complexo do que
a medicina convencional. Na
pratica,para exercer medicina
chinesa com bons resultados, ¢
preciso ser-se mais inteligente,
além de ser necessario ter boa
memoria. Enquanto na me-
dicina convencionalapenas é
precisoboa memoria.

A disciplina da medicina
chinesa mais divulgada é
a acupunctura. Embora to-
dos nods tenhamos ideia do
que é e de algumas pessoa ja
terem experimentado, pode
explicar-nos como funciona e
o que se pode esperar deste
tratamento?

O que se pode esperar de
uma sessdo ndo é nada de es-
pecial. A pessoa apenas pode
sentir um pouco a sensagio de
calor perto da zona da agulha

é )

Nas suas clinicas tem outras disciplinas, como a tui na. Fale-nos um pouco desta disciplina
e de outras que também sejam importantes...

A prdética da medicina chinesa é composta, a meu entender, em primeiro lugar, pela
fitoterapia chinesa. Esta € a parte mais importante desta medicina e € a mais praticada no
mundo inteiro. 90% da populagcdo chinesa recorre A fitoterapia chinesa, s ervas, enquanto
apenas 10 a 15% dos chineses recorrem & acupunctura, porque os Ocidentais, tal como os
chineses tém medo das agulhas. Além disso, na prdtica, eles recorrem menos & acupunctura,
porgue recorrem d fitoterapia que também os frata nessas circunsténcias. A segunda
disciplina mais importante € a acupunctura, sendo quando complementada com a
fitoterapia, fazem praticamente os 100% de eficdcia da medicina chinesa. A seguir, colocaria
fambém, como sendo muito importante, a massagem energética tui na. Na prdtica, parece
uma massagem como outra qualquer, mas ndo é. Esta € uma massagem baseada nos
meridianos e nos pontos de acupunctura e que tem um efeito diferente de uma massagem
de relaxamento, mesmo que fagamos uma fui na para relaxar. A seguir, vem a dietética e o
que ela difere da Ocidental € justamente ndio pensar em calorias, fibras, proteinas, vitaminas
e sais minerais, mas sim em energias (metal, terra, fogo, ar e dgua), em érgdos e em equiilibrio.
Depois, surgem as gindsticas energéticas, que sdo tai chi chuan, chi kung, muito exercidos

na China. Na prdtica, € uma manipulagcdo de energia, uma espécie de yoga, mas um
pouco mais movimentado e mais lento que as prdticas marciais. Ambos nasceram das artes
marciais, onde o especialista adquire energia para as poder libertar no momento critico,

num combate. Essa mesma energia € o mesmo potencial energético que aumenta a nossa
energia e que nos permite ter mais sadde. Portanto, tai chi chuan e chi kung podem ser feitos
para se fer sadde ou podem ser orienfados por um especialista, no sentido de se fazer sadde

\

especifica, renal, cardiaca e psicoldgica.

J

e uma pequena picadela, mas
raramente se sente dor. Se-
gundo a maioria das pessoas,
apos a sessdo de acupunctura
sentem bem-estar psicologico
e relaxamento muscular. Mas,
com o prolongar do tempo e
da terapéutica vao-se sentin-
do os resultados da medicina
chinesa, nomeadamente, no
que diz respeito a melhoria
dos sintomas e da doenca que
as pessoas vém tratar e, muitas

90% da populacdo chinesa
recorre A fitoterapia chinesa,
ds ervas, enquanto apenas

10 a 15% dos chineses recorrem

A acupunctura

vezes, daqueles de que nem se
queixavam. Justamente, por-
que o pensamento da medicina
chinesa é muito diferente do

(

O que é a moxabustdo?

E uma forma de infroduzir yang, um dos pdlos de energia dentro do individuo, contudo terd
indicacdes e contra-indicagdes. Serd indicado no caso dos doentes que tenham o yang
vazio e serd contra-indicado nos doentes com excesso de yang, ou seja, uma pessoa que
sofra de excesso de yang, por exemplo, um doente com problemas de figado num estado
avangado, corre risco de sofrer de hipertensdo arterial, se ainda ndo tiver, e AVC (Acidente
Vascular Cerebral). Por isso, se Ihe fizerem moxabustdo podem matdérlo. A causa de morte
serd devido a problemas de coragdo ou devido a uma trombose. Contudo, ninguém vai
atribuir as culpas ao acupunctor que o tratfou. Portanto, € muito importante que as pessoas
sailbam o que esté@o a fazer. Realmente, com a moxabustdo é possivel infroduzir uma energia,
kmos de um tipo especifico, do fipo yang, do fipo calor.

~\
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ocidental e trata o todo em vez
de uma parte. Por exemplo,
se uma pessoa sofrer de dores
nas costas, além de tratar estas
dores, irda também resolver
problemas de ansiedade, de
sono, de mau halito, enfim,
diversos problemas.

E como funciona uma agu-
lha na acupunctura?

Ao introduzir a agulha num
ponto de acupunctura, ou
seja, uma zona de acesso ao
meridiano, passa energia eléc-
trica, enviando, por sua vez,
corrente electromagnética
a0 nosso cérebro e sistema



(

singular no mundo...

equiparados aos chineses.

no mMundo.
\_

Ensina desde 1997, com provas dadas na eficdcia do método do ensino praticado,
formando profissionais altamente qualificados no exercicio da medicina chinesa. Fale-nos
um pouco da Universidade de Medicina Chinesa e de como estd estruturada...

A medicina chinesa, neste momento, estd estruturada em 2 cursos: um curso pods-laboral e
outro a fulHime, a tfempo inteiro. Ambos s&o cursos com duracdo de 5 anos e tém a mesma
quantidade de informagdo, ou seja, o pds-laboral ensina o mesmo do que o ful-ime.

A diferenca é que o ensina de forma concentrada. A vantagem do curso a tfempo inteiro é
que o aluno fem muito mais fempo para seguir de forma sequencial a matéria e hd aulas
fodos os dias. A desvantfagem é que quem tenha outra profissdio n&o ficard condicionado,
porque este curso destina-se a quem tem tempo livre ou para quem vai comegar uma
carreira do zero. Alids, a maioria dos alunos sdo jovens que apds ferminarem

0 12° ano optaram pelo curso de medicina chinesa.

Tem o Pélo da Universidade de Cheng Du da medicina tradicional chinesa desde 2006, fruto
de acordos celebrados entre a Universidade de Cheng Du e da Escola Superior Pedro choy.
Assim, estabeleceu pela primeira vez um pdlo universitdrio fora da China, uma situagéo

Sim. Foi algo reconhecido pelo governo chinés e que aconfeceu pela primeira vez em
Portugal. Através deste acordo, os nossos alunos j& foram milhares de vezes & China, gragas
a boa relagdo que femos com Cheng Du. Além disso, consideram os alunos portugueses

EntdGo, quem tirar o curso de medicina chinesana sua escola pode ir trabalhar para a China?
As pessoas que fazem parte do Nosso curso a fempo infeiro, na Universidade de Medicina
Chinesa, obtém o mesmo diploma que uma pessoa que estude na China. E isso € Unico

J

nervoso, sendo este que con-
trola a totalidade do funciona-
mento do corpo. Na pratica,
e de uma forma simplista, a
acupunctura intervém no sis-
tema nervoso central, de forma
a modificar o comportamento
do individuo.

Patologias tratadas
com sucesso

Todas as patologias con-
seguem ser tratadas com
sucesso através da acupunc-
tura e/ou pela medicina
chinesa?

Nzo ha nenhum problema
de saude que nao possa ser
tratado pela acupunctura e/ou
pela medicina chinesa, mas
ha uma grande diferenca em
tratar e curar. Tratar significa
cuidar e contribuir para uma
melhoria. A medicina chine-
sa, em comparacdo com a
convencional, é mais eficaz
nas doencas cronicas, aque-

las doencas que as pessoas
tém durante toda a vida mas
que ndo curam, por exem-
plo, a hipertensao arterial,
a diabetes, o reumatismo,
as doencas neurologicas,
enquanto a medicina con-
vencional é mais eficaz do
que a chinesa nas doencas
agudas, tais como, as infec-
coes. Al, é preciso tomar um
antibidtico. Por exemplo,
uma pessoa que tenha uma
amigdalite deve tomar um
antibiotico, ndo hd duavida,
mas se tiver doze amigdali-
tes por ano e se continuar a
tomar antibioticos, vai, com
certeza, intoxicar o organismo
e fazer com que as bactérias
ganhem resisténcia ao me-
dicamento, piorando a satide
e pondo em risco o figado,
o sangue, a medula dssea, o
cérebro, enfim, o organismo.
Ja na medicina chinesa isso
ndo acontece, pois fortalece o

individuo e aumenta as suas
defesas e uma pessoa que tenha
infeccoes de repeticio deve ser
tratada pela medicina chinesa,
acupunctura e/ou fitoterapia
chinesa. Nas minhas clinicas
tratamos muitas criancas
que tém infeccoes de repe-
ticdo e que estdo internadas
no hospital varias vezes por
ano e que tomam imensos
antibioticos. Contudo, con-
nosco, em 6 meses-1 ano ficam
completamente curadas.

Imagino que algumas pato-
logias possam ser resolvidas
numa sessao?

Sim. Algumas patologias agu-
das podem ser resolvidas numa
sessdo, como por exemplo, um
torcicolo, uma entorse do pé
ou uma dor ciatica, mas como
a nossa maior eficacia sio as
doencas cronicas, as pessoas
acabam por vir até nos com
algumas destas doencas.

Primeira consulta

Como decorre a primeira
consulta?

Uma primeira consulta de
medicina chinesa ndo é muito
diferente da convencional.
Aqui, ouvimos o doente, ve-
mos do que se queixa e ten-
tamos razdes a nivel energé-
tico, ou seja, perguntamos ao
doente se ele é friorento ou
calorento, se se zanga facil-
mente ou ndo, se piora ou
melhora nalguma altura do
ano, pois tudo isso tem a ver
com sinais de falta/excesso
de calor ou frio, yin e yang
(polos de energia). Enquanto
0 médico da medicina con-
vencional tem outros meios
de diagnostico, tais como,
os exames de sangue, raio-
-X, apalpacio. Contudo, por
vezes, também nos podemos,
ou ndo, observar o doente
fisicamente.

Este é aquele diagnosti-
co a que podemos chamar
energético?

Exactamente. As pergun-
tas fazem com que facamos
um diagnostico da medicina
convencional ou energético.
Tudo depende da pergunta
e de como interpretamos o
que recebemos. Depois, os
nossos meios auxiliares de
diagnostico baseiam-se na
observacido do individuo
no seu global, ou seja, na
forma de falar, de andar, no
seu tom de voz, na analise
do pulso e da observacio
da lingua, apesar de nem
sempre ser obrigatorio. Con-
tudo, ha aqui uma diferenca
muito grande entre medicina
convencional e chinesa, pois
para nos € muito impor-
tante ouvir o tom de voz de
um doente que chegue a uma
das minhas clinicas a queixar-
se de uma hérnia discal. Ja
na medicina convencional
ndo é assim tao indispensavel.
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Podemos sentir gue o mundo actual nos ‘empurra’ de diversas maneiras. Uma vida
cheia de estimulos que promovem a rapidez associada & qualidade e anunciam a
‘solucdo pronta’ como férmula milagrosa para transformar fudo e fodos em rétulos
Mais ou Mmenos bonitinhos e envernizados. Pde-se comida congelada no microondas
que, passados 5min estd cozinhada, envia-se o correio para o outro lado do planeta
em 3seQ; abundam tfermos como easy, perfect, instant, quick, speed, high, entre
outras pérolas duma (bem vendida) perfeicdo rapida sem esforco, conseguida

a distdncia de um click e paga com um qualquer golden card.

Telmo Marques *

nvolvidos neste para-
digma, os pais de hoje procu-
ram ser os super-homens e as
super-mulheres que a sociedade
os faz acreditar que tém de ser.
Com horarios profissionais alar-
gados, com multiplos empregos
ou ainda mesmo sem qualquer
emprego, a pressao de ‘ter que
ser um pai ou mae perfeito’
paira sobre os pensamentos
€Omo uma nuvem sempre
presente que ameaca chover
aqualquer momento. « Tenho
que ser um pai irrepreensi-
vel» ou «tenho que ser uma
mie perfeita» sdao algumas
das pressoes esmagadoras
que muitos dos pais e maes
de hoje experimentam nas
suas vidas. Tornando o co-
cktail perigosamente explosivo,
juntam-se, ainda, em muitos

casos, crencas limitadoras, tais
como «ndo sou um pai suficien-
temente bom»; «ndo consigo
educar bem os meus filhos»;
«sou uma vergonha de mae»
ou, mesmo, «os meus filhos
mereciam melhores pais». No
meio deste atribulado conjunto
de fenomenos que levam a
frustracéo, ouve-se a pergunta
desesperada «COMO SER
PAIS PERFEITOS?».

Aboanoticia é a de que, nao
existem pais perfeitos, como
nao existem filhos perfeitos
nem avos perfeitos, alias, nao
existem seres humanos perfei-
tos. Pensando bem nisso, o que
significa ser perfeito? Todos os
pais e mdes sdo os melhores
que os seus filhos poderiam ter,
pois sdo os seus! Enquanto pai
ou mée, procure alimentar a
sua auto-confianca. Acredite
em si, tome consciéncia das
suas qualidades e veja tudo
aquilo que ja conseguiu até
aqui. Ninguém tem que ser
igual a ninguém, e nenhum pai

oumie tem que ser de ‘fabrico
em série’. Voce, que € pai ou
mae, é a pessoa mais capaz de
se conectar com o coracio do
seu filho. Os filhos, no fundo,
querem apenas amor, sob
varias formas, mas apenas
amor. Pais e mées seguros de
si, com a certeza de que cada
passo é dado com amor, com
conflanca e com foco no essen-
cial — sdo destes pais e maes
que os filhos precisam. Nao
carregue a mochila da culpa,
nem a mala da frustracéo. Ser
Ppai e mie é uma aventura didria,
em tempo real, sem oportuni-
dade de preparacéo prévia—é
um espectaculo onde nao ha
tempo para ensaiar antes. As-
sim, seja verdadeiro, procure

o0 que é realmente importante
e acredite em si — os seus
filhos irdo sentir a diferenca.
«Pais ha muitos e ainda bem,
pois cada um tem o seu. Mas, a
verdade é sempre a mesma—o
melhor pai é o meu», in Canta
o0 Galo Gordo de Inés Pupo e
Gongalo Pratas.

Seja a versao mais auténtica
de si proprio, acredite e va!

Coaching e
communication Cerfified

iner -I1SPC, UK
www felmormargues o

ng Irc

Loac

mail@felmomarques.ot
Q11019673

Nesta altura especial, nGo procure ser um pai perfeito

ou uma made perfeita. Seja somente o pai ou a mde que
os seus filhos, em siléncio no seu pequenino coracdo,
pediram para ter no sapatinho! Seja um pai ou uma mae

Presente... com lago e tudo!
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Camas AquaSleep® EXTEUETE

SONO MAIS

-

Sabia que com o tempo o seu colchdo perde qualidade e
comecam a aparecer ‘buracos’ Nos lugares onde dormimos?

E fambém sabia que um mau colchdo pode provocarlhe
desconforto, dores musculares e, até, um sono menos profundo?
Pois bem, chegou a hora de acabar com as noites mal dormidas!
O colchdo AquaSleep® ndo perde qualidade e oferece-lhe as
horas de sono perdidas.

Por Tania Martins

gora que os dias
frios ja chegaram nada me-
lhor do que dormir numa
cama bem quentinha e a
AquaSleep® funciona como
o tradicional saco de agua
quente, no entanto, ¢ do
tamanho do seu corpo e
mantém a temperatura a
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PROFUNDO

noite toda. Mas, se pensa
que esta cama so é util no In-
verno, desengane-se, porque
também ¢é indicada para os
dias mais quentes. No Ve-
rao, a cama esta com uma
frescura agradavel, pelo que
mesmo nos dias de calor nio
lhe custara adormecer.

Nada interfere com
0 sono profundo

Para uns, dormir uma noi-
te sem acordar é impensavel.
Muitas vezes, o frio e o calor
ou, até, ter um companheiro(a)
que se mexe muito na cama
podem tornar-se verdadeiros
pesadelos, pois interferem por
completo com o tdo desejado
sono tranquilo. Contudo, para

Para muitos, dormir numa cama de dgua é como ter
uma noite de sono em alto mar. Mas, e se Ihe disser que
tudo isto € apenas um mito? Segundo alguns utilizadores
que tém uma cama de dgua, garantem que o feedback
é positivo, pois acordam com mais vitalidade e mais
descansados e, até, precisam de dormir menos.



Colchao equipado
v Para aguentar
/ pesos elevados

; Se o principal receio em ter uma cama de
Agua é pensar que pode romper-se a qualquer
momento, tranquilize-se, pois o colchdo
AquasSleep® estd equipado para aguentar com o
peso de um todo-oterreno ou com os saltos altos
de uma senhora. Além disso, tem um
sistema de Depésito de Seguranca.
E,sfo protec¢do faz com que os colchdes de
Aagua estejam dentro de um depdsito, para
que, caso algo aconteca
Qos colchdes, a dgua ndo
saia da cama.

& -

outras pessoas,
ahorade dormir

é sagrada e ndo ha
nada que abale este
momento de puro rela-

xe. O que estas pessoas ainda

As camas de dgua foram
utilizadas em medicina e s6
depois passaram para uma
utilizacdo doméstica

desconhecem, tanto os que
dormem mal, como os que
dormem bem, é que numa
cama convencional a pessoa
vira-se aproximadamente 60
vezes por noite para aliviar
o desconforto dos pontos de
pressao ou melhorar a sua posi-
¢éo. Mas, na cama AquaSleep®
apessoa quase nao se vira du-
rante a noite, porque o colchdo
adapta-se perfeitamente ao seu
corpo. Logo, o sono profundo
¢ mais longo e efectivo, seja

o efeito de ‘ondas de agua’.

para quem passa ‘noites em
claro’ ou para quem tem anoite
toda pela frente.

Beneficios

Conheca os beneficios que
uma cama de dgua traz a sua
saude:

Aliaviamento das do-
res nas costas: uma cama de
agua alivia dores lombares,
proporcionando-lhe um su-
porte sem pontos de pressao

As camas de dgua foram utilizadas em medicina e sé depois passaram
para uma utilizacdo doméstica. Actuaimente, hd médicos em todo o mundo
que aconselham camas de dgua aos seus pacientes, com o objectivo de
obterem uma melhor qualidade de descanso. Contudo, hd que ter atencéo
gue uma cama de dgua ndo substitui o tratamento por um especialista,
apesar de propiciar melhorias em muitos problemas de saude.

Para evitar as ondas de dgua causadas pelo movimento do seu corpo, a
sua cama AguaSleep® é fornecida com um eficaz sistema de estabilidade
de forma que apds cada movimento a sua cama estabiliza-se em menos
de um segundo. Assim, a cama continua a adaptarse ao seu corpo sem ter



e uma posicao ideal para a
sua coluna. Assim, favore-
ce a circulacido de sangue e
a recuperagdo do seu corpo
durante a noite. Na Alemanha,
96% das pessoas que compram
uma cama de agua e que tém
dores nas costas, dizem que
tém melhorias ou, até, que o
problema se resolveu,

Reducio de dores muscu-
lares, artrite e tensdao matinal:
a cama AquaSleep®, em com-
binacao com a temperatura
agradavel, minimiza-lhe, den-
tro do possivel, as dores, assim
como a tensio matinal;

Alivio de dores dsseas: a
cama AquaSleep® passa o calor
de uma forma nao agressiva e
constante ao seut Corpo, o que
alivia as dores 6sseas;

Ajuda a cuidar das quei-
maduras e escaras: o deslo-
camento da agua tira a pressao
e estimula o sangue a cir-
cular novamente nas areas
afectadas;

Alivio de reaccdes alérgi-
cas: o nucleo da cama Aqua-
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Sleep® é de agua, logo nao acu-
mula as células mortas da pele
humana, bactérias ou fluidos
corporais que proporcionam
o ambiente perfeito para os
acaros e fungos;

Ideal para acompanhar
a gravidez: pode dormir de
barriga para baixo até ao fim da
gravidez e, até, as contraccoes
tornam-se menos desagrada-
veis. Obviamente, também
acompanha o periodo pos-
parto, garantindo o conforto
necessario;

Revitaliza totalmente o

seu corpo: a cama AquaSleep®
potencia uma recuperacao
rapida das suas energias.

Manuteng¢do
da cama

A manutencdo da cama
AquaSleep® é muito facil,
pois basta substituir a capa
de colchio e limpar com
um pano embebido em
agua morna, seguido por
um tratamento de spray,
0 que nao acontece, nor-
malmente, com os colchoes
habituais, pois é necessario
vira-los com a mudanca de
estacdo. No que diz respeito a

agua, basta acrescentar uma
vez por ano o Condicionador.
Ambos os produtos de trata-
mento sao biodegradaveis.

Comercializagdo

As camas AquaSleep nao
estdo so disponiveis na loja
de Torres Vedras mas, tam-
bém, através de agentes par-
ticulares que podem fazer
a apresentacdo do produto
confortavelmente em sua casa.
Se tiver interesse no produto ou
em ser agente AquaSleep para
ajudar na implementacdo da
marca na sua zona nao hesite
em entrar em contacto. (Ver
caixa com contactos). (2]

Contactos

Loja
Rua 9 de Abril, n.2 11
Torres Vedras

Site: www.aquasleep.pt

Tel: 915 670 508

E-mail: info@aquasleep.pt



O amor

O amor € abundante. Abre espaco para Nos revelarmos
ao outro e permite que, em verdade, o outro a nds se revele
também. Quando uma relacdo fem como base o amor, DAR
€ RECEBER. Desta forma, ndo hdé lugar para quantificacoes
de quem dd mais ou menos, ou fitas métricas que mecam ao
milimetro a entrega de cada um.

De coracdo fechado
ndo podemos dar,
nem receber s6...
obter
De coracdo fechado e
desnutridos, fazemos da
relacéo a dois uma espé-
cie de bolsa de valores,
onde 0 nosso investimen-
to (dadiva) esta directa-
mente ligado as oscilacoes
do mercado, ora em alta, ora
em baixa. Criamos relacoes
onde o outro nos serve ape-
nas pelo que dele queremos
obter e nao pelo que estamos
disponiveis para lhe dar.
Num profundo e arido ego-
ismo, acabamos arrastados
por uma corrente de solido,

Crisfina Leal *

onde insaciados nada pode-
mos receber, pois na realidade
nada damos verdadeiramente.
Nio existe reconhecimento
do outro, apenas daquilo que
dele obtemos.

Autora do livro Entre NGs;
Formadora de desenvolvi-
mento pessoal
mcrisleal unitedsouls@gmail
com
(Espaco Semanal de Partiha
— 3%feiras, s 20030, Junta de
Freguesia de Carcavelos)
Linha Enfre Nos (Informagdes e
inferajudoa) - 219 298 919
(grdfis para rede exfreme)

uando numa re-

ACAO isto acontece, nio é de
amor que estamos a falar, mas
sim de competicdo. Aqui um
vencedor tera de existir, logo
um vencido também. Esta luta
de poder empurra-nos paraum
campo armadilhado, onde o
ego manda e comanda e nos faz
posicionar na relacao a partir
do medo e ndo do amor.

O medo
O medo, um dos melhores
ilusionistas da histéria, mis-

turado com anos e anos de
crencas, iludem-nos que s
devemos dar a quem nos da
e, se formos mesmo ‘bon-
zinhos’ nada como nem se-
quer querer receber nada
em troca. Estas mentiras
que contamos a nos proprios
abrem-nos a porta para um
jogo claustrofobico, onde
confundimos dar e receber,
nao percebendo que do outro,
tudo o que queremos mesmo,
nao é dar, nem receber, mas
sim OBTER.

Sé o amor que quer receber

E preciso abrir o coracd@o e mudar de posicionamento.
Nada nos protege mais do que ter o coragcdo aberto. SO
afravés dele se operam milagres nas nossas vidas e nas
nossas relagdes. Estarmos verdadeiramente disponiveis
para dar ao outro, a partir da nossa esséncia, torna-nos
permedveis & abundancia profunda do amor. Dar s6 se
aprende dando. E dando seremos 0 amor que queremos
receber do outro. Ao sermos este amor, deixamos de
querer OBTER, percebendo a cada minuto que AMAR é
DAR e que DAR é receber.
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Terapia da alimentacao

O ser humano
tfendo j& passado
pelas formas mais
elementares de
vida e tendo-

-se alimentado

de substancias
sublimes como os
néctares naturais, foi
acomodando a sua
natureza a formas
Mais grosseiras

de alimentacdo,
assemelhando-se
aos animais que
ainda precisam de
desgarrar a carne e
sugar o sangue dos
seus semelhantes.

Pos milénios deevo-
lucio, a alimentacao humana
nao ¢ mais sublime. Apenas se
ajustou aos refinados gostos e
paladares, gerando-se uma cul-
tura de comer, continuando,
porém, presentes, os cadaveres
de animais, adornados e aro-
matizados com condimentos
de toda a espécie. A cultura
do comer tornou-se uma arte,
mas néo uma ciéncia onde se
inicia a vida e a morte, a saude
e a doenga, a longevidade e o
fim, a brutalidade e a espiri-
tualidade.

O excessivo prazer de co-
mer, a avidez produzida pela
fome e a satisfacio exagerada,
exaltam os sentidos fisicos
mais primarios levando a exte-
nuacdo fisiologica, aemocoes
desordenadas e ao desrespeito
pela sublimidade do ser que
transportamos em nos. No
entanto, o acto de nos ali-
mentarmos € necessario.
Anossa biologia assim o exige
ainda.

Podemos, entdo, sublimar
esse acto de comer, de trans-

Al
'’ wm’

L -
portar para o interior das nos-
sas células, energia, vitaminas,
proteinas, minerais, etc. Desde
ha alguns anos que muitas das
nossas criancas nos pedem
cuidado e carinho para com
0 nosso ser, nomeadamente
no que toca a alimentacéo.
Séo as criancas da nova era
qUe ja nascem com aversao a
alimentos de origem animal,
preconizando uma dieta mais
frugal. Temos muito a apren-
der com elas. Mas podemos,
também, fazer um esforco para
acompanha-las, tornando a
sua existéncia mais proficua
e, em simultaneo, sublimando
0 NOSSO Ser.

Uma alimentacio onde im-
pere o respeito pela natureza
do nosso ser e pela Natureza
que nos fornece a alimentacdo
é o caminho para a mudanca
dentro e fora de nos. Claro,
cada individuo deve dar o




passo que se sente prepara-
do para dar. E a consciéncia
que fala mais alto. Sermos
conscientes é o inicio da
mudanca. Facamos do actoe
do momento de comer, uma
terapia, um hiato de felicidade,
um prazer que leve a todos
os departamentos do nosso
organismo fisico os nutrientes
Necessarios e impregne a nossa
parte divina de éxtase e alegria.
Para quem assim se afine,
deixo algumas modestas re-
comendacdes que podemos
interpretar como sendo:

No momento de preparar
os alimentos para a refeicéo,
coloque uma misica suave
e inspiradora ou va can-
tando uma cancao serena
e alegre;

Tenha o cuidado de
utilizar produtos frescos,
bem acondicionados e sau-
daveis;

Pegue nos ingredientes
que vai utilizar com todo o
respeito e carinho. Olhe-os
e agradeca-lhes a dadiva de
participarem na alimentacdo
do seu ser;

Prepare-os calmamen-
te, sem stress, respeitando
a ‘alma’ individual de cada
ingrediente;

Use pouco sal, pouco
acucar e poucos condimen-
tos. Os frutos e as ervas aro-
maticas sdo suficientes para
interagir com os alimentos,

tornando-os saborosos, ape-
lativos e saudaveis;

Se possivel, nao utilize
carne nos seus pratos. Ha
uma grande variedade de ali-
mentos que fornecem proteina,
ferro, etc., sem a necessidade
de sacrificar animais e o seu
proprio organismo;

Utilize objectos limpos
e adequados a confeccao dos
alimentos;

Valimpando e arruman-
do a bancada enquanto co-
zinha. A desordem provoca
irritacio e mal-estar;

Coloque a mesa com es-

Sdo as criancas da nova era que jd
nascem com aversao a alimentos
de origem animal, preconizando
uma dieta mais frugal

mero, use cor e alegria;

Sinta-se bem. Impregne-
-se de bons pensamentos, de
sentimentos nobres;

Vista-se com simplici-
dade antes de se sentar a
mesa. Evite roupa suja ou de
dormir. Peca o mesmo aos
seus. O momento da refeicao
¢ um momento de comuni-
cagdo, de suavidade, de paz e
de ordem;

Mantenha a musica ins-
piradora;

Antes de iniciar a refeicdo,
agradeca com sinceridade
aos alimentos, a Deus ou ao
Universo e aos seus familiares
por partilharem da sua vida,

Coma devagar, degustan-
do a comida com o prazer da
alma, ndo com o prazer dos
sentidos e da avidez;

Sinta os alimentos e as
suas texturas, embriague-se

do seu sabor. Mastigue deva-
gar e coma com moderacao.
Pratique um acto divino ao
alimentar-se. Pense que esta a
promover a sua felicidade;

Preconize o dialogo cal-
mo, construtivo e sereno entre
todos, com vista a harmonia;

Quando terminar a refei-
¢do, agradeca novamente;

Sinta-se bem. Se se sentir
sonolento, cansado, significa
que comeu demasiado ou de-
masiado depressa. Da proxima
vez, modere;

Quando se alimentar,
lembre-se que esta a promo-
ver a sua saude.

Desejo-lhe bom apetite e
satide integral. (7

Escritora
pelacaires?/@gmail.com

Muito eficazes e praticas, as formulas prontas sa

Férmula da Familia: Paz, Perddo, Integracdo e Harmonia.

Férmula da Prosperidade: Conecta com a Energia da
Abundancia, faz prosperar na adversidade.

Nota: As esséncias florais ndo sdo medicamentos e podem ser usadas

com outros tr

sejam eles alopaticos,

ou terapias géti

Desejamos a todos...

JEestash

FLORAIS DE SAINT GERMAIN

POR NEIDE MARGONARI
LUZ CONSCIENCIA

Vitalflora: Distribuidor dos Florais de Saint Germain em Portugal
Tel. 22 942 68 21 - 96 473 70 55
E-mail: reginafloral@gmail.com - Maia - Porto



Viver e

Julieta Vieira *

Caminhemos
Mmeus amigos com
a serenidade
estampada nos
NOSsSOs coracoes,
NOS NOSSOS
semblantes, nos
Nossos olhos, Nas
nossas atitudes.
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ada passo que
damos, deve ser com
seguranca e na certeza que é
esse 0 caminho que nos leva
ao estado de graca, ao estado
da compaixdo e plenitude.
Porém, nao desperdicemos o
tempo a rectificar seja o que
for que se apresente no nosso
caminho, antes irradiemos
amor e sigamos em frente fa-
zendo o que tiver que ser feito
no momento certo.

Voltar atras. .. ndo deve ser
esse O percurso... mas sim,
seguir em frente, com os olhos
postos no eterno.

5

Natal

sta qu
Com O Coracao

.

O que foi feito. ... esta feito,
ndo nos devemos condenar
por isso, nem condenar os
nossos semelhantes por aqui-
lo que possam ter feito. O
processo de cada um per-
tence a si mesmo. A apren-
dizagem de cada um faz-se
através do erro e de sentir
dentro de si essa aprendiza-
gem, ninguém pode viver o
processo do outro; mas pode
dar de si mesmo a energia
apropriada a cada momento,
sem, no entanto, entrar dentro
do processo do outro, porque
isso so a ele pertence.

dra

~/

4\
<
Nl

Repense no modo
como estd a viver
Neste periodo que antecede
o Natal, facamos uma revisiao
ao modo como o estamos a
viver; aquietar 0s Nossos co-
racoes para que a nossa alma
possa captar as energias do
momento. As energias que
baixam sobre cada um de
nos; sintamos esse fluxo
amoroso dentro de nos e
acariciemos os nossos dons,
escutemos a melodia dos an-
jos e alegremo-nos por isso.
Se a escutarmos, significa que
anossa entrega é plena e nao



O verdadeiro sentido do Natal
estd no coragcdo de cadaum e
NAO NOS presentes que Possamos
dar ou receber e no consumo
desenfreado de bens supérfluos

temos ressentimentos a im-
pedir o percurso da energia
cristica. Neste periodo, apro-
veitemos para libertar as nos-
sas energias densificadas que
estao aimpedir a nossa cone-
xao com o verdadeiro sentido
desta quadra natalicia.

O verdadeiro sentido
do Natal

O verdadeiro sentido do
Natal esta no coracdo de cada
um e ndo nos presentes que
possamos dar ou receber e
no consumo desenfreado de
bens supérfluos. (Cuidado!).
Estarmos atentos a cada mo-
vimento energético que nos
envolva, evitar racionalizar,
porque ai tudo se esvai, tudo se
altera e tudo se perde no éter.
Viver a noite de Natal como

se fosse a primeira. Vivé-la
com o coracdo e alma, numa
entrega absoluta ao divino
que existe em cada um de
nos. Presentear a nossa crianca
interior com todo o amor da
nossa alma, nao esquecendo

que ela existe e que aguarda
por ser lembrada como um ser
muito querido do nosso cora-
cdo. Nzo esquecer de a sentar
connosco na Ceia de Natal!
Também nao nos devemos
esquecer de convidar a entrar
no nosso circulo familiar, e no
nosso lar, o verdadeiro ser que
esta a ser festejado e senta-lo,
se possivel, no lugar de honra
da nossa mesa — O Sublime
Peregrino. Imaginar que o
Divino Mestre esta sentado
connosco e esta a dar a béncao
atodos os presentes e a toda a
Humanidade. (Nao esquecer,
Se assim Pensamos, assim serd;
se co-criarmos, obteremos o
efeito da co-criacio). Abencoa-
dos sejamos pela oportunidade
que damos a nos mesmos e
pela Luz que sai dos nossos
coragdes. Estarmos atentos para
que nada se perca e tudo possa
ser transformado em paz, com-
paixao, sabedoria, abundancia
e amor. As béncdos do Mestre
do Amor para todos. (Z)

Terapeuta Holistica
Terapia Bioenergética, Quan-
fica, Muttidimensional, Reiki,
Reflexoferapia, Florais
Iniciagdes de Reiki
ovoodaaguia@netcabo.ot
http://entreaterraeoceublogs-
potcom
Q19 669 414 / 243 996 514

% Arte em Gestdo

Gestdo Dindmica

Sessao
Coaching

P mmoqéo

40€

Fale connosco.
AMPLIE

- a sua visao

EXPANDA

- a sua genialidade

RECRIE

- contextos profissionais

Altere as suas perspetivas,
pensamentos, rotinas e atitudes,
envolva-se em novos contextos,
alinhando ideias e valores.
Deslumbre-se consigo.

ALCANCE

- Sucesso Profissional
- Harmonia Familiar

- Bem-estar

- Serenidade

MEMBER

Av. da Republica, n.°6, 9°Dt°
1050-191 Lisboa
Telf.: 21 310 41 12| TIm.: 91 373 00 79
espacocoaching@arteemgestao.pt;
rosario.tavares@arteemgestao.pt
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Desmustifique o

Hannah Diandre, professora do Kabbalah Centre de
Portugal, frabalhava no seu proprio estudio de Design de
Produto no coracdo do Soho, em Nova lorque, quando
conheceu, através de um amigo, a Kabbalah, em 2000. Mal
sabia que acabaria por integrar o apoio a tantas pessoas
que iniciaram o caminho de transformar e melhorar as
suas proprias vidas através dos ensinamentos do Kabbalah
Centre. Honnah conduz os seus alunos ndo apenas a
estudar mas, principalmente, a viver a Kabbalah nos EUA,
na Argentina, no Brasil, em Israel. Actualmente, dd aulas
exclusivamente em Portugal, como uma extensdo da
linhagem de kabbalistas, Rav e Karen Berg.

Por Tania Martins
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oder dos sonhos

Zen Energy tevea
oportunidade de entrevistar
Hannah Diandre, que nos des-
mistificou o poder dos sonhos,
segundo a Kabbalah.

O poder dos sonhos...

Dizem que sonhar faz bem
e Hannah confessa que este é
um instrumento fundamental
para si, pois é através dos
sonhos que tem a oportu-
nidade de receber respostas
e direccoes para muitas das
suas duvidas. Sonhar é umacto
tao importante que os cientis-
tas afirmam que é até mais
importante do que dormir.



Niveis de sono e tipos
de sonhos

De acordo com Hannah Diandre, existem quatro niveis
de sono, pelos quais todos passamos mais ou menos
demoradamente, e quatro tipos de sonho.

1. No primeiro tipo temos o que chamamos de sonhos
naturais, relacionados com o que aconteceu NO NOSSO
dia. E dificil extrair mensagens deles e se conseguirmos
romper com a nossa natureza e negatividade ndo
precisamos passar por este fipo de sonho. Nele, o nosso
sistema aproveita para descarregar energias, para reviver,
por vezes de forma ligeira ou totalmente diferente, os
momentos e descarregar medos e preocupagoes.

N&o servem para extrair mensagens.

2. No segundo tipo temos sonhos que nos assustam, que
nos angustiam e que sdo importantes porque avisam-
-nos, e apelam-nos a que fiquemos atentos. Mas, ndo
precisamos de ter medo, ndo estamos a ser punidos por
sermos mds pessoas. Podemos ndo estar a gerar foda a
positividade que estd ao nosso alcance, a desperdicar
oporfunidades de exercer um compartilhar verdadeiro.
Esses sonhos surgem para nos indicar que devemos
tomar o controlo, assumir responsabilidade total e sem
concessdes No processo. Algumas vezes, estes sonhos
sdo oportunidades de limpeza de vidas passadas e de
negatividades pesadas.

3. No terceiro tipo temos os sonhos de proteccdo, aqueles
que sdo o nosso intuito e aqueles pelos quais usamos as
ferramentas da Kabbalah: os sonhos-carta. Eles frazem-
-NOs Mensagens e ocorrem naquela fase de sono mais
elevada, entre as 3 e as 6 da manhd, dependendo, é
claro, da época, do pais e da hora a que nos deitamos.
Estes sonhos sGio de um modo geral curtos e contém algo
especial que nos prende a aten¢c&o — uma pPessoa, um
lugar, uma musica, um cheiro. Devem ser anotados para
gue possamos aceder & mensagem que eles encerram.
Devem ser escritos mesmo se acorddmos a meio da noite,
antes que a memdria dele se perca.

4. O quarto tipo de sonho é o profético e é quase
inesquecivel a mensagem que nos dd. E absolutamente
claro e afingido por pessoas que dedicam as suas vidas
a transformacdo espiritual delas e do mundo.

O Zohar, o livro da Kabbalah,
ensina que todos estamos neste
mundo para nutrir a nossa
ligacdo com a luz, «com o que
chamamos 0s 99% ou a verda-
deira realidade. A tinica forma
de o fazer é empenhando-se
num processo de constante
mudanca e melhoria — esta
é, ja agora, a definicio kab-
balistica do que significa ser
uma pessoa espiritual», explica
Hannah Diandre. «Mas como
ficamos a saber se estamos a
seguir na direccao certa. Num
mundo cheio de contas para
pagar, rotina, relacionamentos
e prazos, COmo vemos o cami-
nho da nossa alma? Nao seria
bom conseguir comunicacdes
periodicas do mundo dos 99%
que nos mostrassem que es-
tamos a ir no sentido certo?
De acordo com Rav Berg, o
Zohar afirma que, de facto,
recebemos essas comunicacdes
— elas chamam-se SONHOS.
Uma das dicas mais impor-
tantes que a Kabbalah enfa-
tiza para melhorar a nossa
comunicacao com o mundo
dos sonhos é a necessidade
de ser feliz, de viver com
alegria. O unico momento
em que poderiamos ficar um
pouco tristes é justangente no

momento antes de adormecer,
quando é importante reviver o
que foi 0 nosso dia, ndo para
sofrer mas para conseguir ver
um pouco da negatividade e
do ‘lixo’ espiritual que acumu-
lamos, ver o que poderiamos
ter feito de melhor e, a0 mesmo
tempo, desejar ser melhor no
dia de amanha. Dormir nao
é s6 um momento para des-
cansar o corpo, mas também
um momento em que a nossa
alma recarrega, volta a estacio
original para receber novas
instrucdes de como continuar
o caminho. Sentir a dor de
nao ter feito boas escolhas
hoje faz com que eu escolha
melhor amanha. Outra dica
para atingir o nivel de sonhos
com mensagem ¢ falar a ver-
dade, sempre. Ao contrario
do que diz o velho ditado,
0s Opostos Nao se atraem. Na
espiritualidade, os semelhantes
atraem-se e, por isso, nio
podemos esperar mensagens
verdadeiras se ndo vivermos
com verdade. E isso ¢ valido
para os sonhos e para tudo o
resto: ndo podemos esperar
receber aquilo que néo es-
tamos dispostos a dar e nio
damos. Basico também é ter
o quarto e a cama limpos e




arrumados, dormir limpo e
com roupa limpa. Branco é
uma boa cor para acalmar e
abrir canais. Karen Berg adi-
ciona que usar o espago por
baixo da cama como armazém
de coisas nao é nada positivo, ja
que ancora a alma ao invés de
permitir a sua ascensao. E pre-
ciso enfatizar que do ponto de
vista kabbalistico néo existem
sonhos bons e sonhos maus.
A tnica coisa que nos leva a
fazer essa distin¢do é a nossa
consciéncia. Como em muitas
outras coisas na vida, aquilo
que pode ter uma roupagem
negativa, angustiante, revela-se,
Nno momento em que conse-
guimos ver a figura completa,
algo positivo. SO precisamos
de querer, de verdade, ver a
verdade!», conclui.

...e suas interpretacoes

«Antes que saiamos todos
a correr a contar ou, mais
tentador ainda, a interpretar
os sonhos uns dos outros, é
preciso nao esquecer nunca
que o contexto em que cada
simbolo aparece num sonho,
a personalidade do sonha-
dor, a sua historia pessoal
e, até, as circunstancias do
momento podem modificar
ou inverter os seus significa-
dos», afirma a professora do
Kabbalah Centre. De segui-
da, ficam alguns simbolos
mais comuns em sonhos e
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os seus significados mais
gerais, compartilhados pela
professora:

» Arvores: sio simbolos
poderosos. Arvores com ra-
izes soltas ou tombadas sio
quase sempre sinais de aler-
ta, de problemas iminentes
ou conflitos para o sonhador
ou para a comunidade onde
vive. Uma arvore a florir é um
simbolo positivo, que indica
boa sorte.

> Ovos: representam 0s
desejos ou aspiracoes do
sonhador. Um ovo inteiro nor-
malmente indica um desejo por
realizar ou uma necessidade/
urgéncia que se mantém por
resolver. Um ovo partido anun-
cia um pedido satisfeito, uma
esperanca realizada.

» Animais: a interpretacio
de simbolos animais depende
do relacionamento entre o
animal e o sonhador durante
o sonho. Por exemplo, se o
sonhador esta numa situacao
de dominio sobre o animal ou
se, pelo contrario, esta a ser
perseguido por ele.

»Ledo: se se vé a vencer
uma luta com um ledo, esse
sonho prevé sucesso sobre
um adversario. Se nos vemos
subjugando um ledo ou em
harmonia com ele isso indica

que 0 Nosso inimigo se tornara
NOSSO amigo e que a paz se
estabelecera entre nos.

» Cobra: ao contrario do
que parece, a cobra indica
prosperidade fisica, dinhei-
ro. Se no sonho a cobra nos
morder a prosperidade é ainda
maior!

»Pessoas: sonhar com um
ex-namorado ou ex-marido
significa que algum ensi-
namento que existia no re-
lacionamento ainda nao foi
aprendido, ou aplicado.

v'Elementos

»Agua: a dgua tem mui-
tos significados diferentes,
dependendo do contexto. Por
vezes, contém um significado
de purificacio, outras vezes,
denota inundacio, perda de
controlo e caos. Um sonho
com uma chuva refrescante
¢ geralmente sinal de melho-
ria de circunstancias ou de
boas noticias. Se estamos a

Contactos

Kabbalah Centre Portugal
wwwkabbalah.com

www.facebook.com/kabbalah.portugal

loja.comprafacilpt/katbalah
portugal@kabbalah.com

hannah.diandre@kalbbalah.com

Nao existem
sonhos bons
e sonhos
maus

beber agua fresca e limpa é
um sinal positivo, indicando
tranquilidade, alegria e paz,
sobretudo se a agua é retirada
de uma nascente ou de um
poco. Nadar num mar calmo
ounuma piscina também é um
sinal positivo, indicando um
futuro tinico com gente espi-
ritualmente iluminada; aguas
revoltas ou agitadas ¢ conside-
rado um simbolo negativo, um
arauto de dificuldades.

»Terra: se estamos de boa
saide e vemo-nos a cavar
ou a retirar solo, o sonho
é, normalmente, neutro; se
estamos com a saude fraca é
um sinal de alerta sobre a nossa
condicdo fisica, o que significa
que precisamos de fazer algo
e que é necessaria accao da
nossa parte para corrigir ou
sobrepujar fraquezas fisicas
ou espirituais.

»Fogo: é considerado uma
forca destrutiva e indomavel
e pode significar problemas
para a comunidade, para o
pais ou para o sonhador; se
Vemos anossa casa em chamas,
por exemplo, isso, geralmente,
indica que esta iminente uma
disputa ou discussio. Pelo con-
trario, fogo submetido, como
uma vela ou uma fogueira,
denota espiritualidade. Acen-
der uma vela num sonho é um
sinal positivo; apagar uma é
um sinal negativo.

Hannah Diandre, Professora do
Kabbalah Centre de Portugal
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A agua, tal como a conhecemos na Natfureza, € um dos exemplos de
fluidez. Tudo nesta vida deveria ser encarado como um fluxo.

a filosofia orien-
tal, a agua ¢ um dos ele-
mentos ou arquétipos que
representam as transforma-
¢Oes energéticas. Associamos
aagua o poder da fluidez, da
flexibilidade, da tolerancia,
da tranquilidade e, também,
da forca interior e do poder
silencioso. A agua representa
uma forca que nem sempre se
vé, mas que pode ser bastante
poderosa.

Sensagoes de paz e
de tranquilidade

Em varias culturas, a agua
esta associada a lavagem, a
cura, a regeneracgao e ao po-
der interno. A sua pureza,
limpidez e transparéncia
favorecem as sensacoes de
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paz e de tranquilidade. Nos
nossos ambientes, mesmo em
interiores, a dgua € sempre
bem-vinda. E uma forma
de trazer para dentro de
casa um pouco da energia
natural, um pouco de Na-
tureza viva.

Do ponto de vista fisico, a
agua parece ser leve, trans-
parente, clara e do ponto de
vista energético, a dgua tem
o0 seu poder aparentemente
suave e fragil por fora, mas
muito forte e poderosa por
dentro.

A energia dgua e as
suas propriedades
terapéuticas

No feng shui a agua esta
associada a orientacio ou sector

denorte, onde a tranquilidade,
apaz e a calma imperam. Esta
¢ uma zona da casa com pro-
priedades terapéuticas, devido
as caracteristicas da sua energia
da agua.

E uma zona boa para
descansar, recuperar forcas,
estar tranquilo e em paz.
Sendo uma zona com carac-
teristicas calmas, devemos ter
cuidado para que néo se torne
um espaco pesado e estagnado.
Para isso, tente ter o maximo
de luz natural (apesar de ser
orientado a norte), utilize uma
decoracio leve, tenha poucos
moveis e escolha cores cla-
ras. Aqui, as pecas de vidro
e as plantas vivas sdo muito
bem utilizadas e deve evitar

Alexandre Gama *

excesso de tecidos pesados e
escuros e pecas de barro ou
em terracota.

Se neste sector, norte ti-
vermos um quarto sera muito
bom para quem precisa de
dormir profundamente e des-
cansar. Normalmente, é mais
apropriado para adultos, senio-
Tes, para pessoas que estejam
em processo de convalescenca
ou de regeneraco quer fisica
quer energética.

Se tiver uma cozinha
deve decora-la com plantas
vivas, nem que seja apenas
uma perto da janela. Se tiver-
mos uma sala, serd, sem du-
vida, muito tranquila e pouco
convidativa a grandes festas.



Cuidado para ndo se tornar um
espaco estagnado. Tenha uma
iluminacao eficiente, utilize
plantas vivas, um aparelho de
musica e espanta-espiritos ou
uma bola de cristal multiface-
tado pendurada na janela.

F uma zona muito boa
para escritdrio (representa
a casa da carreira), ou para
um consultorio de terapias
que trabalham a cura quer
pela via da medicina quer pela
via das terapias alternativas.
E, também, uma excelente
zona para um ginasio, sala de
danca, de musica ou, ainda,
um atelier de artes. Todas estas
actividades estdo directamente
associadas as caracteristicas da
agua. A sua fluidez, flexibili-
dade e criatividade.

Ha nas nossas casas uma
divisdo que, independente-
mente da sua orientacao, esta
directamente ligada a energia
da agua. Estou a falar da casa
de banho. Este é o espaco
onde fazemos a higiene do
nosso corpo fisico e onde
podemos tratar também da
nossa regeneracao energetica.
O seu estado de higiene deve
ser rigoroso. Ao contrario de
algumas que sdo vistas como
casas de ‘despejo’ devemos
tratar e viver a nossa casa de
banho como que de um spa

se tratasse. Esta deve ser o
mais simples e ampla possivel,
deve ter uma luminosidade
adequada, mais para o forte
do que para o sombrio. Que-
remos aqui uma energia activa
e dinamica que nos transmita
muita confianca.

Se no seu espaco tiver
dispositivos de agua, prefira
uma fonte ou um aquario
com agua em movimento
em vez de uma simples taca
com dgua. A dgua ¢ uma ener-
gia tdo forte que a devemos
manter sempre nas melhores
condicoes. E preferivel nao
ter, a ter algo com agua esta-
gnada e podre. Os aquarios
sdo bonitos, inspiradores e
auténticos, calmantes, mas
paraisso devem estar sempre
impecaveis. E as melhores zo-
nas para os ter s30 nos sectores

este e sudeste da casa.

Também no exterior pode-
mos ter fontes, piscinas ou
tanques de agua. Devemos ter
atencdo para que funcionem
na perfeicio e, de preferéncia,
deverio estar a este ou sudeste,
relativamente a casa. Todos
sabemos que a mesma gota
de 4gua nio repete a mesma
trajectoria, que 0 mesmo per-
curso de agua nunca repete a
sua fluidez. Tudo na vida esta
em permanente evolucao e
a agua ajuda-nos a compre-
ender este fenomeno.

(*) Fluir
Consulforia em Feng Shui
w fluir.com.of

JOmMO@flui

bem-estar

Turquesa

Mensalmente,
desvendamos-he
alguns segredos
sobre cristais.

Este més, fique

a conhecera
Turquesa, a pedra
que aumenta a
comunicagdo com
0s mundos fisicos e
espirituais.

Joana Pinto *

Caracteristicas: pedra do 52 Chakra.
Esta pedra aumenta a comunicagdo
com os mundos fisicos e espirituais.
Aumenta a intuicdo e a meditacdo.
Promove a auto-realiza¢cdo, ajudando
na resolucdo criativa de problemas

e a acalmar em situacées como

falar em publico. Estimula o amor
romantico e a promog¢do de atitudes
carinhosas entre pessoas. A Turquesa
estabiliza as mudang¢as de humor e
acalma os énimos. E uma pedra de
purificacdo. Dissipa energia negativa
e limpa a radiacdo electromagnética.
Une a Terra e o Céu, unindo a energia
masculina e feminina, promovendo o
equilibrio. Psicologicamente, a Turquesa
& excelente para estados de exaustdo,
depressdo ou ataques de panico.

Cura: a Turquesa fortalece os
meridianos do corpo e a energia
dos campos subtis. Reforca o
sistema imunitdrio tanto fisica como
psicologicamente e regenera os
tecidos. Suporta a assimilagdo dos
nutrientes, alivia as infecgdes virais e
cura todo o corpo, especialmente os
olhos (cataratas, por exemplo). Reduz
os efeitos colaterais da gota,
reumatismo e problemas estomacais.

Signo: Capricérnio e Sagitdrio.

(*) cristaloterapeuta

geral@casalbrahma.com
Q16 693 537
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Numerologia

Steve

O mago da tecnologia
desvendado pelos niimeros

A 5 de Outubro de 2011 passou a um novo estado este Mago da Tecnologia, deixando

Jobs:

na Terra um legado de avanco fecnoldgico dificil de igualar. Nasceu em 1955, a
meio da década na qual os computadores entraram nas nossas vidas e que foi a

ruptura com o milénio anterior, preparando, assim, a enfrada no milénio onde estamos
agora. Steve Jobs anfecipou a alvorada deste milénio e desenhou as linhas por onde

caminharemos Nos pr
-

-_—

escodifiquemos
a sua data de nascimento
(Ver caixa 1).

O seu Numero de Vida,
que representa 0 proposito
de vida, significa que vinha
aprender a ser inovador,
independente e original e
que deveria seguir o seu
caminho de forma corajosa e
ndo recear ser pioneiro nem

78 « ZEN ENERGY « Dezembro 2011

Oximos séculos.

desbravar caminhos. Este
numero representa também
a natureza da pessoa e ele
mostra que quem o possui
nao gosta de ser dirigido
nem dominado e, por isso,
precisa de ter cuidado para
nao se tornar dominador.
Embora trabalhe melhor
sozinho devera saber cola-
borar com outras pessoas.

Data de nascimento: 24/2/1955
Numero de Vida: 2+4+2+1+9+5+5 =
28=2+8=10=1

24/2/1955
6 2 2
6-2 = 4 (subtrai o dia e o més)
6-2 = 4 (subtrai o ano € o dia)

Clara de Aimeida *




Nunca
permitit-que
lhe barrassem
o.caminho

e nemo
cancro-gque
se manifestou
ao0s 49 anos

o impediu de
prosseguir

Normalmente, estas pesso-
as ndo gostam de perder e
saboreiam as suas vitorias.
Nio sdo emotivas nem ro-
manticas, sabem liderar e
gostam de seguir os seus
proprios caminhos. Exa-
cerbando a energia do 1,
poderio tornar-se domina-
doras, arrogantes, egoistas
e sem consideracdo pelas
outras pessoas nem pelos
seus pontos de vista. Posi-
tivando, contudo, a energia
deste numero, os seus talen-
tos poderdo revelar-se de
forma construtiva e torna-lo
apreciado pelo seu espirito
criativo e intrépido.

Vejamos agora a sua con-
tabilidade karmica feita a
partir da reducio dos ele-
mentos da data a um digito
(Ver caixa 2).

O par de duplo 4 (he-
rancas karmicas) mostra
que viveu vidas passadas
de grande trabalho, o que
igualmente se encontra no
seu dia de nascimento. Estas
herancas mostram que pode
ter sido escravo, servical
humilde ou um trabalhador
forcado. Nao lhe foi per-
mitido gerir a sua vida de
forma livre e viveu muita
falta de afecto, o que o
pode ter tornado carente,

insensivel e duro. Even-
tualmente, pode ter sido
vitima de situacdes injustas
perante as quais nada pode
fazer, o que se repetiu na
presente vida quando teve de
abandonar a Apple, 8 anos
depois de a ter fundado, devi-
do aincompatibilidades com
os membros da direccio que
ele proprio tinha escolhido.
Mas, ele sabia que vitimizar-se
perante circunstancias adver-
sas é desresponsabilizar-se
e retirar a si mesmo a ca-
pacidade de intervencio na
vida. Igualmente, a revolta
é absolutamente inutil, pois
ndo é construtiva e apenas
nos desgasta. Assim, na vida
actual ndo se deixou cair nes-
sa armadilha e nunca ficou
parado, pois logo a seguir a
esse episodio fundou uma
nova empresa, a qual chamou

consciéncia de

fios karmicos, mostra que
ndo trazia pontos fracos que
o impedissem de cumprir a
sua missao. Por isso, nunca
permitiu que lhe barrassem o
caminho e nem o cancro que
se manifestou aos 49 anos o
impediu de prosseguir até
ao limite da sua estrutura
fisica.

Finalmente, o valor en-
contrado na soma chama-se
karma acumulado e repre-
senta verdadeiramente o
proposito karmico da vida.
O 8 que aqui encontramos
significa que na vida actual
ele veio colocar em pratica
o seu verdadeiro potencial,
ja que em vidas passadas
isso ndo lhe foi permitido.
Para terminar, poderemos
ver a energia do seu nome
profissional (Ver caixa 3).

NnUMeros

Este nome soma 27 = 9,
que representa o senti-
do de missao e a entrega
ao seu cumprimento, que
foi sem sombra de duvida
0 que aconteceu com este
homem de olhar profundo
e visionario.

(*) Numerdloga
claradealmeida@nefcabo.pt

Steve Jobs

NEXT, ja tendo e

que estava a de- S

senhar o futuro

da tecnologia. 1
O segundo par
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Signos

Conheca as previsdes astroldgicas de Adrian Duncan, um dos mais
conceituados astrologos internacionais, com informagdo sobre a sua
frajectdria de vida, emocodes, pensamentos, desafios, fransformacdo e destino.

(Traduzido por Susana Inécio
susinacio@gmail.com
917 313 914)

Carneiro

(Cardinal, Fogo — 21 de Marco
a 20 de Abril)

Dezembro promete ser um meés tranquilo,
caracterizado pela sua capacidade de traba-
lhar arduamente e de colocar a sua energia
e capacidades ao servico dos outros. E uma
excelente altura para trabalhar em detalhes
de organizacio e simplificar o processo
de trabalho. E, também, uma boa altura
para ajudar em casa; podera esperar uma
cooperacao muito boa em todas as esferas,
0 que ira aumentar o sucesso no trabalho e
na sua vida doméstica.

No entanto, na primeira semana de De-
zembro, havera alguns factores de irritacio
que afectardo, principalmente, a comunicacio
entre colegas. Muito provavelmente, havera
pessoas que tém ‘dado passos maiores do
que as pernas’, o que significa trabalho extra
para si. Também podera haver divergéncias,
pois as pessoas insistem em ideias que vocé
considera pouco realistas. De uma forma
geral, ndo tolerara a idiotice dos outros e,
se for criticado, retaliara.

Na sua vida amorosa, este sera um meés
em que o que importa é a expressao pratica
de afecto. Os parceiros podem estar a passar
por um periodo de crise, no inicio do mes, e
té-lo como alguém a quem podem recorrer
serd extremamente precioso. Felizmente,
quando chegar a época de Natal, todaa gente
ira desinibir-se e tera inicio um periodo social
agradavel. Sera de esperar que gaste muito
dinheiro no convivio e, provavelmente,
também sera ‘escravizado’ na cozinha.

N J
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Touro

(Fixo, Terra — 21 de Abril
a 21 de Maio)

No final do més passado e no inicio de
Dezembro, estara a passar por uim processo
bastante intenso, a0 ponderar as suas opcoes
para o futuro e a tentar decidir onde aplicar a
sua energia. As ambicoes sao elevadas e vocé
gostaria de expandir o seu conhecimento
e percepcéo através do estudo ou viagens.
Para o fazer, podera ter de abandonar um pro-
cedimento que é pouco realista ou moroso.

Em matéria de parcerias, Dezembro pro-
mete ser um més harmonioso, em que obtera
uma grande satisfacdo de parceiros e filhos.
Sera uma excelente altura para projectos
criativos construtivos, para viagens —sobre-
tudo, para o amor — e, também, para visitar
familiares distantes. Os relacionamentos
tornam-se mais Concretos, agora, e prepara-
tivos de ordem pratica terdo bons resultados
alongo prazo. Podera achar que os parceiros
tém uma série de preocupacdes no campo
material e que, no inicio do més, os niveis de
stress estdo elevados. Em momentos como
este, 0 apoio mutuo fard maravilhas.

Quando o Natal chegar, estara pronto para
ser mais sociavel, mas, também, podera achar
que os amigos do trabalho tomam um pouco
do seu tempo. Gastar para acompanhar com
os outros grandes gastadores no seu circulo
social pode levar a compras extravagantes e
precisa de tomar cuidado. Vocé ndo precisa
de comer no Hotel Ritz.

]

Gémeos

(Mutavel, Ar — 22 de Maio
a 21 de Junho)

Com o eclipse lunar a incidir no seu signo,
no dia 10 de Dezembro, o foco estara enorme
nos relacionamentos, quer a nivel intimo
quer com pessoas de muito longe, também.
Com algumas pessoas, parece que tera de
correr riscos e tal acabara por ultrapassar
os limites da sua paciéncia, mais do que
gostaria. Parece haver muitas discussoes ou
querelas e, possivelmente, sentir-se-4 criticado,
sobretudo na area doméstica. Tal ajuda-lo-a
adesenvencilhar-se de relacoes complicadas,
sem futuro, e a dedicar-se a parceiros e amigos
realistas e estaveis, que 0 mantém com ‘0s
Ppés bem assentes na terra’.

O Natal promete ser divertido e vocé co-
nhecerd imensa gente... este sera um periodo
de muita extroversao. No entanto, havera
uma tendéncia subjacente para a ansiedade;
talvez se sinta ansioso em relacio ao dinheiro
gasto, talvez as outras pessoas tenham questoes
com que vocé precisa de lidar. Nao prometa
demasiado ou passara o seu tempo a levar
recados as outras pessoas. Siga o exemplo
dos parceiros, que adoptam uma postura
discreta e permanecem com ‘os pés bem
assentes na terra’.

O Natal trara amigos, de visita, e sera uma
experiéncia agradavel para obter uma lufada
de ar fresco com pessoas que trazem um toque
de exdtico a sua vida. Esta ha demasiado
tempo para expandir os seus horizontes,
e talvez tenha uma segunda oportunidade
para o fazer, no final de Dezembro ou inicio
de Janeiro.

N J




Caranguejo

(Cardinal, Agua — 22 de
Junho a 22 de Julho)

Este sera um periodo de grande absorcdo
na sua vida profissional; os factores de stress
estardo bastante elevados no inicio de De-
zembro, enquanto se esforca para negociar
uma infinidade de detalhes. E fundamental
(ue Ndo permita que a comunicacao seja
interrompida por manifestacoes de irritacdo e
que ndo seja provocado por colegas picuinhas.
Devera ficar de olho no panorama geral,
mas trabalhe os detalhes.

O eclipse lunar, no dia 10, enfatiza a incri-
vel quantidade de energia mental que vocé
esta a investir no fazer com que a sua vida
profissional funcione, enquanto também se
esforca para encontrar um equilibrio espiritual.
Se puder desenvolver formas de acalmar
a mente, isso seria muito util — yoga, me-
ditacéo, desporto, etc., todos servem para
canalizar a energia na direc¢ao certa.

Neste més, havera um forte enfoque
em parcerias harmoniosas, mas havera
objectivos praticos a ser alcancados e
uma ética muito aplicada que, de facto,
produzira resultados concretos. Quando
o Natal chegar, serd, sem duvida, altura de
relaxar e desfrutar da companhia de amigos,
que podem vir de longe para visita-lo. Pro-
vavelmente, a sua casa ficard ‘de pernas para
o ar’, no periodo do Natal e havera muitas
coisas a acontecer, o que tornara a ultima
parte do més extremamente intensa.

Leao

(Fixo, Fogo — 23 de Julho a 22
de Agosto)

Dezembro serd um més de extroversao
e de sucesso para si, em que os seus lados
ludicos e criativos passarao para primeiro
plano. O eclipse solar, no dia 10, enfatizara
o0 seu envolvimento em grupos e o equilibrio
que tem de encontrar, expressando aquilo
que € tnico em si, sintonizando-se com o
que é importante para o grupo. Tal néo se
fara sem uma certa quantidade de tensao e
de esforco.

Este sera um periodo muito construtivo
para a sua economia e, também, para
canalizar as suas proprias capacidades
praticas para empreendimentos, para
ganhar dinheiro. Vocé trabalhara muito
bem com colegas ambiciosos e, em equipa,
poderao ser feitos avancos concretos. Por
vezes, poderd sentir que o trabalho que faz é
demasiado rotineiro, havendo um forte desejo
de promover a sua propria agenda criativa.
O desafio sera encontrar um equilibrio entre
a sua criatividade e o servico aos outros,
precisando de ajudar as pessoas, com boa
vontade, em vez de irritacio.

Quando o Natal chegar, havera um
sentimento de realizacio e de trabalho
bem feito. Provavelmente, serd capaz de
se vangloriar de um sucesso profissional,
nesta altura. O periodo que vai do Natal
até a0 Ano Novo serda um periodo incrivel-
mente intenso, nio estando isento de uma
sensacdo de desgaste, depois de todos os
esforcos que tem efectuado, ao longo dos
ultimos meses.

N J

Virgem

(Mutavel, Terra — 23 de Agosto
a 22 de Setembro)

O més de Dezembro ‘descolara’ para um
inicio bastante conturbado, pois as comple-
xidades dos projectos em que se envolveu
ameacam causar-lhe stress — sobretudo se
tiver feito planos domésticos ambiciosos.
Havera, simplesmente, tantos detalhes que
precisam de ser tratados. Estara pronto e
com disposicio, e tera muita energia, mas
o poder de se concentrar numa coisa de
cada vez podera nao estar presente.

Em meados de Dezembro, sera alcanca-
do um ponto de viragem e vocé tera tudo
sob controlo, novamente. Acontecimen-
tos importantes em casa e a sua carreira
dependem da forma como for capaz de
esclarecer o que for confuso e simplificar
objectivos. Longas discussoes e um reajus-
tamento dos objectivos originais ajudéa-lo-do
no caminho para a clareza e simplicidade.
Os entes queridos tenderao a apoia-lo e a
ajuda-lo a nivel pratico.

O Natal é uma excelente época para a
aventura e diversao, e, também, para se
cercar de criancas. Podera ter visitas de
parentes do estrangeiro, ou podera, vocé
mesmo, querer viajar para territorio estran-
geiro. Tudo aponta para que algo empolgante
va acontecer durante o Natal, que podera
tornar este periodo, um periodo um pouco
fora do comum... como, por exemplo, ter a
visita de outras familias, e respectivos filhos.
E provével que esteja extremamente ocupado
em casa. Néo se torne demasiado ambicioso...
simplifique as coisas, para a sua propria paz
de espirito.

N J
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(Cardinal, Ar — 23 de Setembro
a 23 de Outubro)

Entrarda no més de Dezembro, com
acontecimentos expansivos na sua vida
doméstica e familiar, e havera uma de-
terminacdo, da sua parte, para tornar
realidade os seus sonhos para o futuro,
talvez porque podera ter acesso a finan-
ciamento para o fazer. A transformacao
doméstica podera exigir algumas mu-
dancas drasticas e uma reorganizacio
completa, mas valera a pena.

No inicio do més, os parceiros estarao
muito favoraveis em ajuda-lo em prepa-
rativos domésticos de ordem pratica.
Havera um sentimento de harmonia e
de um trabalhar em conjunto por um
objectivo comum. O nativo de Balanca
solteiro encontrard uma profunda satis-
facdo, neste momento, a nivel emocional,
e esta sera uma excelente altura para a
meditacdo e o desfrutar da generosidade
da Natureza. Havera uma firme sensacio
de realizacio.

Pouco antes do Natal, Vénus, o re-
gente do seu signo, entrara no sociavel
Aquario, o que evocara um lado muito
menos sério e muito mais divertido da
sua natureza. E tempo de festa, e voce
gastara muito dinheiro a preparar-se.
‘Viva agora e pague depois’, podera ser
a sua filosofia, porém, sera divertido.
Neste momento, a sua casa tornar-se-a
o centro de muitos dramas de uma fa-
milia, havendo, a0 mesmo tempo, uma
grande alegria e uma grande perturbacio,
visto alguns acontecimentos imprevistos
causarem uma mudanca de planos. Por
esta altura, ja estara habituado ao facto
de os parceiros e familia serem cheios
de surpresas.

N J
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Escorpido

(Fixo, Agua — 24 de Outubro
a 22 de Novembro)

Esta num periodo em que estara empe-
nhado em projectos sociais, trabalhando
com grupos e, de uma forma geral, es-
tando 14 para os amigos. Esta sera uma
altura extremamente construtiva em
que se tornara precioso, pela sua soli-
citude e capacidades organizacionais.
Voceé estara a entrar numa segunda fase
no inicio de Dezembro, e é aqui que as
dificuldades comecam. Talvez tal se deva
ao facto de haver pessoas que tiveram
grandes planos, mas nenhum sentido de
realidade, o que significa que terd que
desempenhar o papel de ‘desmancha-
prazeres’, chamando a atencao para o
que € pratico e para o que nao €.

Felizmente, tera um grande apoio dos
parceiros, que o apoiardo totalmente e
ajuda-lo-ao a manter o sentido de diplo-
macia. Vocé mantera ‘os pés bem assentes
no chao’ e o sentido pratico, e nao tera
intencéo de deixar que os seus planos se-
jam prejudicados. Nesta altura, podera,
também, haver consideracdes de ordem
econdmica importantes, precisando
de se proteger da extravagancia... por
exemplo, podera ser dificil libertar-se
de promessas precipitadas.

Quando o Natal chegar, aparecera, na
sua casa, uma pessoa muito empolgante,
trazendo uma lufada de ar fresco desse
vastissimo mundo e, também, alguns
habitos de consumo muito extravagantes.
O periodo de Natal sera maravilhosa-
mente expansivo para a sua mente e
podera esperar conversas profundas e
agradaveis, em que nao tera medo de
desafiar uma série de tabus.

N J

L] , L]
Sagitario
(Mutavel, Fogo — 23 de
Novembro a 21 de Dezembro)

O eclipse lunar que ocorre no dia 10 de
Dezembro enfatizara os relacionamentos
importantes na sua vida e as dependéncias
que as pessoas tém de si. A sua vida es-
tara a correr bastante bem, mas havera
uma série de distraccoes e irritacoes,
neste momento, por causa de diversas
situacoes em que 0s parceiros e amigos
podem ter-se metido.

No trabalho, algumas pessoas tendem
a ‘despejar’ os seus problemas na sua
mesa, mas, de uma forma geral, o seu
relacionamento com os seus colegas de
profissao sera excelente... embora os
seus chefes possam estar excessivamente
dependentes de si e esperar que vocé 0s
tire da confusdo em que se meteram, por
terem prometido demasiado. No Natal,
as suas habilidades e paciéncia serao
recompensadas e podera esperar um
grande estimulo financeiro.

O Natal sera, de facto, uma espécie de
ponto de viragem para si. Olhando para
tras, para os ultimos meses, achara que a
sua situacdo no trabalho foi transformada
e que, efectivamente, consolidou o seu
cargo. Mas, também, podera haver uma
sensacdo de inércia e vocé sentir que o
progresso parou. Na verdade, vocé criou
os alicerces para um grande crescimento e
sucesso que se manifestardo em Marco do
proximo ano. Podera relaxar durante o
Natal, sabendo que periodos favoraveis
esperam por si. Nao havera necessidade
de fazer absolutamente nada.

N J




Capricérnio

(Cardinal, Terra — 22 de
Dezembro a 20 de Janeiro)

Dezembro sera um més de criati-
vidade e satisfacao pessoal para si,
quer a nivel profissional, quer na sua
vida amorosa. Estara determinado em
nao ceder nos valores importantes da
sua vida e nao tera medo de arriscar
para obter as coisas da forma que quer.
Havera uma profunda paixdo que tera
resultados positivos, significando que
as outras pessoas irdo respeitar os seus
valores e, até mesmo, adopta-los.

Este também serd um periodo intenso
para os parceiros, que poderao estar muito
ocupados e, até mesmo, stressados no
trabalho. Acontecimentos importantes no
eclipse solar, no dia 10, poderao assistir
ao envolvimento de um parceiro ou colega
numa situacao de apuros e, até mesmo,
numa guerra de principios ou palavras.
Talvez a solucédo passe por nao assumir
demasiadas responsabilidades e nao
prometer demasiado. O que funcionara,
neste momento, é a atencdo dada aos
pormenores praticos.

O Natal ¢ a sua época, e as pessoas
reunem-se a sua volta, felizes por faze-
rem as coisas da forma que vocé quer.
Sera uma Optima altura para a diversao e
jogos, para brincar com as criancas, e para
intercambios apaixonados. Havera uma
sensacéo de preenchimento e de felicida-
de, a medida que os entes queridos poem
os problemas ‘para tras das costas’. As
pessoas falam sobre efectuar uma grande
transformacdo nas suas vidas, e voce sera
todo a favor disso, pois nao descurou de
o fazer na sua propria vida.

N J

, [ ]
Aquario
(Fixo, Ar — 21 de Janeiro
a 19 de Fevereiro)

A sua vida social continua a ser o foco
em torno do qual gira a sua vida, porém
as coisas tendem a ficar bastante intensas
na primeira metade de Dezembro. Havera
muitas distrac¢des e, encontrar um
equilibrio entre as necessidades dos
grupos e as suas proprias necessidades
pessoais, podera ser um verdadeiro
desafio. As tensdes aumentarao por causa
do absoluto detalhe exigido na sua vida
profissional. O truque é manter-se calmo
e equilibrado, com uma visdo clara da
situacdo... a sua posicéo é tdo forte, que
nao podera falhar.

No dia 21, o foco s6 no trabalho, sem
nenhuma diversio, mudara considera-
velmente e, de repente, sentir-se-4 mais
leve e mais feliz. Havera dinheiro para
ser gasto. O Natal esta em si! Amigos de
longe clamam pela sua atencao e, por fim,
eis que ha uma sensacéo de liberdade e
emocdo. Este sera um Natal em viagem,
mas os prazeres do lar ainda o mantém
‘terra a terra’ e satisfeito.

Os parceiros e entes queridos serdo
estimulados por um clima de optimismo
ao longo do periodo de Natal, sobretudo
devido a sucessos profissionais e expan-
sdo economica, o que sera reflectido em
melhorias na casa. Ao mesmo tempo,
havera uma vaga sensacdo de descon-
forto acerca da imprevisibilidade de
tudo isso, com a qual podera ser dificil
de lidar. Parece que a vida nao traz
nenhuma garantia.

N J

(Mutavel, Agua — 20 de
Fevereiro a 20 de Marco)

Por estes dias, haverd uma forte énfase
na sua vida profissional e nas parcerias;
vocé sera uma testemunha silenciosa
de pessoas, nesta area, constantemente
a mudarem de rumo e a ‘meterem-se
em trabalhos’, através de projeccdes e
expectativas excessivamente optimistas.
Enquanto os outros criam preocupa-
coes desnecessarias para si proprios,
vocé é como uma rocha a qual eles
poderao encostar-se... talvez, pouco
comum, para um nativo de Peixes.

O més de Dezembro ser4, de facto,
um ponto de viragem para si. Podera
parecer que ha uma certa inércia e que
vocé nao esta a caminhar para lado
nenhum; porém, vocé tem preparado,
diligentemente, o terreno e esta, de facto,
a caminho de grandes sucessos no ano
que vem... sobretudo em Marco, que
promete ser um més, em que as suas
esperancas e sonhos se realizam. Uma
optima altura para a comunicacio, for-
macdo, amor e parcerias, e para a sua
vida social, de uma forma geral.

O Natal sera um tempo para contac-
tar os amigos e grupos, havendo muita
diversao e emocao cultural ‘a mao’.
Havera tantas mudancas a acontecer no
campo social neste Natal que podera ser
dificil para si manter-se a par das mesmas.
Ha pessoas que costumava ver antes e
que agora ja nao quer ver; e ha novas
pessoas que aparecem e que vocé quer
ver... ndo vale a pena ser sentimental em
relacdo ao passado.
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Numa das minhas exaustivas — e sempre Uteis — arrumacoes do ‘passado’,
encontrei a Revista Unica, do Expresso, com John Lennon na capa. Uma
bela foto (falvez montagem), onde o musico aparece com a cara coberta
de vdarios pares de dculos, em cadeia, aludindo ao tema ‘Imaginar’, ou
ndo fosse Lennon um dos sonhadores mortos ‘'mais vivos' da actualidade
e, talvez, o mais carismdtico artista que alguma vez se atreveu a podr a sua

Atreva-se a sonhar

uturo mais-
-que-perfeito

pandplia de lentes na mesma (desafiante) realidade.

John Lennon

ohn fez parte do
ZruPO mais famoso do mun-
do, 0s Beatles. Responsavel por
imortalizar célebres frases nas
suas extraordindrias musicas, a
‘melhor’ delas surgiu em 1971,
apos a separacdo da banda.
John Lennon, magoado com
Paul McCartney, lancou a can-
cao How do you sleep?, onde
cantava em resposta a musica
Yesterday (Ontem): The only
thing you done was yesterday
(A unica coisa que fizeste foi
ontem). Nessa cancdo, Lennon
pretendia ndo apenas dizer que
a Unica coisa que Paul havia
feito era a dita cancio Yester-
day mas, também, eternizar o
‘enterro’ da sua ex-banda, que,
em 71, ja fazia parte do passa-
do, isto é, do ‘ontem’. Embora
a composicdo seja creditada
a Lennon/McCartney, a letra
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foi composta unicamente por
Paul McCartney, segundo ele
«apos ter tido um sonho». E
com sonhos nao se brinca,
embora, para muita gente,
sonhar seja ainda uma fan-
tasia. Sera?

Estamos praticamente no
fim do ano e a comecar o tao
sonhado 2012. Embora a luz
da Kabbalah o novo ano co-
mece num periodo diferente
do calendario gregoriano (so-
lar) — rege-se pelo calendario
lunar — a intencao ¢ pratica-
mente a mesma: toda a hu-
manidade sintonizada pelo
mesmo desejo: ancorar-se
anovos projectos, a sonhos
ha muito desejados. Como
aprendi a dar exemplos pelas
vivéncias e nao pelas ‘teorias’,
€ mesmo assim ‘acusam-me’
de ‘lirico’, ‘sonhador’, ‘dema-
gogo’, aproveito a onda para
lembrar a todos que podemos
concretizar os nossos sonhos.
Basta seguir em frente (Letting
go) e entender que o passado
€ pretérito, um tempo que se
conjuga com outros verbos em
diversos tempos e modos, nada
mais. Umas vezes no perfeito,
outras vezes no imperfeito e
outras no mais-que-perfeito
(este ultimo, de longe, o mais
irénico). Seja qual for o ‘modo’

como os conjugamos, todos
eles pertencem a uma gaveta
chamada ‘arquivo’, ou ‘bati de
reliquias’ podemosir 1a de vez
em quando, mas sem esquecer
que o presente ja ¢ o futuro,
com pitadas de passado.
S6ndo consegue o que quer
na vida quem nao se atreve
a sonhar (a sair do conforta-
vel). Sonhar ¢ pensar grande,
de coracio aberto e com total
conflanga no Universo. SO as
aparéncias (medo) levam as
pessoas a desistir. E mesmo
vivendo uma crise mundial,
com precos tao altos a pagar,
¢ possivel sair dessa quimera,
porque estar vivo ja é um sonho
realizado. Ha um esteredti-
PO que reza mais ou menos o
seguinte: ‘Sonhar e fantasiar
¢ desperdicar a vida; sé prati-

e, 8
Yosef-José Cunha
Rodrigues *

[

co; tira a cabeca das nuvens’.
Por alguma razao a instituicao
Escola/Universidade tem-nos
procurado ensinar uma postura
critica e construtiva aliada a
um pensamento criativo! E
hora de mudar de esteredtipo
e substitui-lo por este: ‘Sonhar
e fantasiar ¢ viver a vida, é ser
prético; pde a tua cabeca nas
nuvens, porque ¢ a partir de
14 que podes fazer tudo o que
criaste na tua mente... They
may say I'm a dreamer. .. but
I'm not the only one (Podem
dizer que sou um sonhador. ..
mas ndo sou o Unico).

(*) Professor/Cronista
Yosef.rodrigues@gmail.com
Facebook: www.facebook.
com/yosef.rodrigues
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PERFUME ISSEY MIYAKE

: Mundo encantado
:dos pinheiros

Ao abrir os coffrets de Natal
2011 de Issey Miyake, surpre-
: endentemente vai descobrir que
i estes se abrem como biombos
i decorados a cores metalizadas.
{ Uma linha imagindria que se puxa
i e nos leva até ao mundo encan-
i tado dos pinheiros. Um pequeno :
i mural, um triptico, uma moldura, uma decoracio que pode colocar
‘onde preferir. Mas, nem s6 de decoracdo brilha esta caixa. No seu:
interior sentimos com o coracio e a emocao das festas, uma iluséoé
i imediata ao encontrarmos os produtos de toda uma vida! A venda'
i em perfumarias. :
i Saiba mais em www.celeiro-dieta.pt.

CREME ANTISTAX
Aliado para pernas cansadas

e pesadas

A marca Antistax, especialista na saude das
pernas, alargou a sua gama de produtos (Antistax
comprimidos, Antistax gel e Antistax spray) com
0 novissimo Antistax® Creme de massagem, que
pretende ser o novo aliado para dar vida as pernas
cansadas durante todo o ano. Antistax® Creme de
massagem oferece uma accdo dupla, fundamental
no alivio da sensacio de pernas pesadas e can-
sadas. A aplicacdo é simples e pratica, ideal para
fazer parte da rotina agitada: basta aplicar uma noz de Antistax®
Creme de massagem junto ao tornozelo e massajar suavemente com
movimentos firmes na direccao ascendente. Este gesto contribui
para melhorar a microcirculacao das pernas, deixando-as suaves e
incrivelmente leves. Depois da aplicacdo é so relaxar e aproveitar a
maravilhosa sensagdo que este creme proporciona.

Saiba mais em www.antistax.pt

LINHA DE GALOCHAS DA
PARODI'S PASSION

Resistentes e elegantes

100% produzidas em Italia, sob o método de
producado mais avancado da area, os modelos
sdo elegantes, resistentes, duraveis e acompa-
nham na perfeicdo o desenho do pé/perna.
As cores disponiveis sdo intimeras e para todos
os gostos. Além disso, é possivel encontrar
diferentes variantes: galocha em botim, com
pélo, rasa ou, até mesmo, com tacao.

Saiba mais em www.marmistore.com

TRATAMENTOS PARA A PELE PURELOGICOL
Pele sauddvel
o o3 Este Natal a PureLogicol preparou
parasi 3 luxuosas Gift Boxes, para que
possa oferecer tratamentos de luxo a
sua pele, ou a dos seus, a um preco
especial. As trés variedades incluem:
Gift Box de Cuidados Diarios: Gel de
~ | Limpeza + Ténico + Hidratante; Gift
Box de Sérum + Hidratante; Gift Box
de Sérum + Capsulas de Suplemento Alimentar de Colagénio.
Saiba mais em www.purelogicol. pt

¢ i mais actual e apelativa, que pretende trans-
: : mitir os valores da marca. Com esta imagem,
i ia marca pretende reforcar os seus valores
i ‘e beneficios: Acores, Goodness — riqueza
¢ i nutricional e sabor, e Alive — cumplicidade
i i com o consumidor, valorizando o bem-estar e
:  proximidade da Mae Natureza. Uma mudanca
© i nesta nova estagao, um novo look e umanova :
i | campanha, que vao surpreender os muitos consumidores da marca, :
i : com a vaca Horténsia como protagonista. Uma mensagem deixada em
: i todas as pecas de comunicacao: «Cada fatia de queijo Terra Nostra
: i é produzida a partir de 200ml de leite acoriano». A nova imagem :
: ija esta nas embalagens de fatias e sera estendida a toda a gama de:
-  produtos. Experimente uma saborosa fatia de queijo flamengo Terra
: { Nostra e transporte o que de melhor existe nos Acores para a sua:
: casa! A venda nos hipermercados. :

BATONS MARY KAY

Labios encantadores

Crie labios luxuosamente aveludados em tons
femininos com os novos Batons Aveludados Mary
Kay, de edicdo limitada. Esta formula exuberante
e de longa duracéo, encontra-se disponivel em 3
elegantes tons: roxo, rosa e vermelho e irdo deixar os
seus ldbios com uma sensacio suave e hidratada.

Saiba mais em www.marykaypt g

! GLOSS COM LUZ E ESPELHO INTEGRA-
DO, BEAUTYCYCLE
Retocar os Idbios em qualquer

momento

O novo Light Up Lip Gloss ¢é ideal para mu-
lheres dinamicas com agendas de trabalho muito
preenchidas. Ao contrario da base para o rosto e
da pintura para os olhos, que geralmente s sao
usadas uma vez de manha, a maquilhagem dos
labios requer varias aplicacdes para se manter.
Com este gloss, as mulheres conservam facil-

mente o seu visual e projectam uma imagem de

confianga e seguranca, essenciais para o seu sucesso. Disponivel em
3 cores: Champanhe e Paixao (neutral, brilho difuso) e Esplendor
(refrescante, brilho difuso).

Saiba mais em wwwamway.pt

DIFUSOR PERFUMADOR THE BODY SHOP

Perfumar a casa

Um difusor perfumador decorativo que contém
pauzinhos de bamboo natural e que perfumam a sua
casa suave e continuadamente com o doce e envolvente
aroma do revigorante Ginger. A venda nas lojas The
Body Shop.

SUPLEMENTO NUTRICIONAL VITASHINE

O suplemento nutricional Vitashine Vitamina D3
em spray pode ser usado por toda a familia, sendo
muito pratico para bebés e criancas. Pode pulverizar-
-se directamente na boca ou na comida, e uma dose de
spray contém a dose diaria recomendada de vitamina
D. Distribuido em frascos de 20ml (150 doses).

Saiba mais em wwwefeitoverde.com ou contacte 964 671 561

QUEIO TERRA NOSTRA

Riqueza nutricional e sabor
A Terra Nostra apresenta a sua nova imagem




10 Cupertino

www.claudigjacques.pt

Aprecie a sua beleza natural e valorize-a com alguns cuidados didrios. Cldudia
Jacques, Relacdes Publicas, revela alguns dos seus trugues para se manter bonita
por dentro e por fora.

Ser vaidosa nao ¢é futilidade.
E gostar de nés, é alimentar a nossa auto-
-estima e auto-confianca. Cuidarmo-nos
para termos satide, bem-estar e beleza é
importante e ndo é supérfluo. Nesta época
de Natal por que nao sugerir como prenda
algo que lhe seja realmente util e de que
possa tirar partido durante algum tempo?

Cells Life ¢ composto por activos, cuja
base sao proteoglicanos e acido hialurénico,
que sdo os principais constituintes
da matriz celular. Desta forma, este
sérum tem um papel fundamental na
reestruturacdo da estrutura celular, uma
vez que 0s proteoglicanos permitem a
rapida difusdo dos nutrientes nas células.
Allias, o efeito tensor da pele do rosto
aos efeitos revitalizantes e nutritivos
para a pele envelhecida, desidratada ou
desmineralizada. Protege e estimula as
defesas da pele. As rugas perdem a sua
profundidade e os tecidos reafirmam-se,
restituindo a vitalidade e firmeza a pele.
Pode, igualmente, ser utilizado para acelerar
a regeneracio dos tecidos colagénio e
elastina, no caso de estrias (busto e corpo).

Ainovacdo no Método
Saudarte centra-se na fusiao
de duas ciéncias: a homeopatia e
anutricao. O principal objectivo
deste método ¢é o incremento da
qualidade de vida, invertendo a
actual tendéncia motivada pela
rotina e stress do quotidiano.
Comeca-se por uma consulta de
iridologia (diagnostico pela iris)
realizada por um profissional com
muita experiéncia, o Dr. Abel
Sousa MagalhZes, que permite
fazer um diagnostico completo
do nosso estado de satude. Trata-
-se de um método nao invasivo, rapido e eficaz, havendo, por isso, a
possibilidade do paciente ter acesso aos resultados 100% fiaveis, ainda
durante a consulta. E possivel diagnosticar todo o tipo de patologias, até
mesmo as complicacdes e desajustes que potenciam celulite e gordura
localizada, que tanto preocupam as mulheres de todas as faixas etérias.

O segundo passo é uma consulta de nutri¢ao, na qual sao diagnosticados
desajustes ou incorrecgdes nutricionais, que sao corrigidos com um
plano especifico adequado as necessidades de cada pessoa, onde sao
considerados, entre outros, os seguintes factores: metabolismo, horarios
de trabalho, local de refeicdes, alimentos preferidos e preteridos, pratica
de exercicio fisico. Assim, sem grande esforco e sem dietas desregradas

e prejudiciais, na maioria dos casos, para a satide, é possivel desenvolver
habitos de alimentacdo saudaveis. Percebi, com a Dra. Ana Bravo, a minha
Nutricionista, que a nutricdo nao deve ser aplicada, considerando apenas
0s pressupostos gerais da ciéncia, sendo o mais importante, o individuo e
as suas especificidades. O terceiro passo é a massoterapia, um tratamento
muito eficaz para combater gordura localizada e a flacidez muscular.
Com uma massagem ajustada a cada caso consegue-se mobilizar parte da
gordura mais superficial e activar a drenagem linfatica, ajudando, desta
forma, a eliminar agua e gordura através da linfa. A massoterapia revela-
-se uma componente essencial na optimizacao do Método Saudarte.

O resultado final é absolutamente fantéstico sendo rapidamente
perceptivel a evolucao a cada tratamento. Esta pode ser uma excelente
prenda de Natal. E util e pode tirar-se partido dela por muito tempo!

Deixo os contactos:

Saudarte, Clinica de Homeopatia e Nutricao, Lda.
Morada: Rua Pedro Homem de Melo, n°® 444, Porto
Tel: 967 506 335

Site: www.clinicasaudarte.com
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O DESENVOLVIMENTO

DA CRIANCA
DESMOND MORRIS

O Desenvolvimento da Crianca
explora o mundo das criangas
dos 2 aos 5 anos, desde que

ddo os primeiros passos até que
comegam a frilhar a longa estrada
da independéncia. A propdsito
destes primeiros anos em que a sua
capacidade de aprendizagem

e puro entusiasmo sdo impares,
este guia contém uma vasta
informacado sobre todos os
aspectos do seu desenvolvimento.
Os padrdes de crescimento,

o comportamento social e
emocional, e as capacidades
fisicas e cognitivas, especificas de
cada um dos diferentes estadios
etdrios, encontram-se organizados
por perfis através de prdticos
desdobrdveis. A interprefacdo dos
gestos e da linguagem corporal
ajudam a compreender melhor

a personalidade e aquilo que as
criangas estdo a pensar e a sentir.
(Arte Plural Ediges)

CUPCAKES
SHELLY KALDUNSKI E DAVID MATHESON

Neste livro encontrard 30 imagens
de fazer crescer dgua na boca

e 60 propostas de receitas para
cupcakes, recheios e coberturas.
Encontra também dicas Uteis,
ideias detalhadas para a
decora¢do e muita inspiragdo
para confeccionar os seus proprios
cupcakes. Cupcakes tem receitas
para todos os paladares. Quer
seja um principiante ou experiente,
encontrard nestas paginas
conselhos sobre ingredientes

e equipamentos, dicas para
confec¢do e cozedura dos
cupcakes e, ainda, um conjunto
de ideias para decorar 0s seus
cupcakes de forma minimalista

ou arrojada.

(Arte Plural Ediges)
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‘ ( Um bom livro é e sempre serd uma boa companhia. Tome nota das nossas

suges’roes e posse bons momen’ros na companhia de graciosas leituras.

AMOR, DINHEIRO

E AUTO-ESTIMA
ALEXANDRA ALMEIDA

Neste livro vai encontrar histérias
reqis, de mulheres reais, que num
momento das suas vidas decidiram
que merecem receber tudo o que
de melhor a vida tem para oferecer.
Foram a luta e deram a volta por
cima. Neste livro vai reencontrar
também a motivagdo e auto-
-estima de que necessita, receber
0s conhecimentos e as ferramentas
que lhe permitirdo identificar o

seu valor, os seus falentos e os seus
recursos, porque os tem dentro de
sil E conseguir valorizarse asie &
sua Vida.

(SmartBook)
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TUDO SOBRE A DOR
NEVILLE SHONE

Indmeras pessoas sofrem com a dor
fisica. Seja qual for a causa, mesmo
que ndo diagnosticada, é possivel
encontrar algum alivio.

A dor pode limitar cada um de nds,
conduzindo & depressdo ou ao

desespero, impedindo-nos de viver a i

vida plenamente, sempre em busca
de uma cura milagrosa. Mas ndo
tfem de ser assim; basta aprender a

desenvolver a sua forca, a recuperar

a mobilidade e a controlar a sua
dor. Este € um guia prdtico para
recuperar o controlo sobre a sua
vida, superando a dor. Nestas
pdginas élhe explicado o que é
a dor e como aprender a contfrold-
-a, através de hdbifos sauddaveris,
entre os quais se inclui a pratica
de exercicios especificos e uma
alimenta¢cdo adequada.

(Arte Plural Edigoes)
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O LONGO INVERNO
RUTA SEPETYS

Em 1941, Lina, de 15 anos, prepara-

¢ -se para ingressar na escola de

artes e para tudo o que aquele

Ver&o Ihe pode proporcionar.

No enfanto, uma noite, a policia
secreta soviética invade a sua
casa, levando-a junfamente com
asua made e o irmdo Mais NOVO.
Sdo enviados para a Sibéria.

O pai de Lina é separado da

¢ familia e conduzido a um campo

de concentra¢do. Lina decide
arriscar tudo e usa a sua arte como

i forma de enviar mensagens, na

esperanca de que estas cheguem
ao campo prisional onde o seu pai
se encontra e lhe transmitam que a
sua familia ainda estd viva.

E uma longa e comovente viagem.

i Apenas a forga, o amor e

a esperanca fazem com que Lina e
a familia resistam a cada dia.

Mas, serd isso suficiente para os
manter vivos?

(Contraponto)

: ANTONL
BOLINTHES

PETER PAN PODE CRESCER

ANTONI BOLINCHES

Porque é que existem tantos
homens com medo do

i compromisso, que se negam a
1 evoluir e a comportarse como

aduttos? Serd que o homem ‘Peter
Pan’ pode deixar de o ser? Este
livro € uma fentativa de responder

a esfas perguntas, desafiando os

homens do século XXI a construir
um novo modelo de relacdes
inferpessoais sem se refugiarem
na ‘Terra do Nunca’ de uma

{ adolescéncia intermindvel. Um livrio

sobre homens que deve ser lido por

todas as mulheres.
: (Pergaminho)
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TALAL HUSSEN!
pAZ GUERREIRA
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PAZ GUERREIRA
TALAL HUSSEINI

Paz Guerreira... a cada

momento uma personagem, um
aconfecimento pode mudar toda a
acgdo, fazendo vibrar a imaginagdo
do leitor. Um best-seller empolgante,
entrecortfado por muito suspense,
que ndo deixa ninguém indiferente...
Nesta saga, a luta incessante dos
herdis contra os senhores das
sombras anda de mé&os dadas com
o imprevisivel, que surpreende o leitor
a cada momento. Guerreiros, mestres
e discipulos, damas e cavaleiros
confronfam-se com vildes, magos
negros e criaturas terriveis na eferna
batalha que se frava dentro e fora
do cora¢cdo dos Homens. A emocdo
perpassa fodo o romance, fundindo
as experiéncias das personagens
com a emogdo vivida pelo préprio
leitor. Kadriel € o herdi que, humano
como todos nds, enconfra o caminho
das dezasseis pétalas, as virtudes que
Ihe permitem despertar o supremo
poder da Paz Guerreira, a arte de
vencer sem lutar. Nesse caminho vao
surgindo os ideais, valores e conceitos
para a constru¢do de uma nova
civilizagdo, alicergada na sabedoria
do mestre Ravi, que conduz o
discipulo, Kadriel, & vivéncia dos
grandes mistérios do Universo.

(Eranos)

CURIS EOILEBERS

RIE
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A ARTE DO
INCONFORMISMO
CHRIS GUILLEBEAU

A Arte do Inconformismo desafia as
ideias preconcebidas que temos
acerca do frabalho e da vida e
oferece as ferramentas necessarias
para construir uma experiéncia
radical de satisfacdo pessoal e
profissional. Permite descobrir
Ccomo viver segundo as suas regras,
através de formas criativas de ser
auto-sustentdvel, como estabelecer
objectivos radicais e viver e frabalhar
com espirito de aventura.
(Pergaminho)



—

SINE JA~—

Consciéncia e Harmonid

Desmistifique 0
poder dos sonhos

Metaforas
curanvas
Descubra como
cuidar das doencas
fisicas € psiquicas

O Poder
Intuitivo

Saiba interpretar 0s
g sinais da mente

Algas
marinhas

Conheca 0s
beneficios nutricionais
e terapeuticos

-

aca do momento da
refeicao um hiato
de lelicidade

P .

4 muito bem 0 queee

o o frio e a chuva com um
D

a,

e
opndu'dlmnGmu
mais cépticos

Cura com as

CAMPANHA
2 AN

POR APENAS

66€

TORNE-SE ASSINANTE
POR 2 ANOS E RECEBA
GRATIS ESTE PERFUME

TOUS

Oferta

PERFUME
TOUS H,O DE 50ml
NO VALOR DF

49 55€¢

*Limitado ao stock existente.



Quarto
Crescente

20

Lua
Cheia

28

R CURSOS

» REIKI PARA CRIANCAS
POR ISABEL LEAL

Por marcagdo « www.crian-
casdeumnovomundo.com

* 937 670 068

> REIKI PARA PAIS E
PROFESSORES

POR ISABEL LEAL

Por marcagcdo * www.crian-
casdeumnovomundo.com

* 937 670 068

» CURSO DE REFLEXOLOGIA
/ NETTERUMANI

Data a definir » Lisboa

* 300€ (2 meses/2 vezes por
semana) ¢ www.massagens-
domundo.com / biouniver-
so@sapo.pt ¢ 967 850 110/
914 987 306

» REIKI PARA CRIANCAS,
ADULTOS E TRATRAMENTOS
POR FATIMA GRACA

Por marcagdo « 911 834 128

» TAROT (ARCANOS
MAIORES E MENORES)
Por marcagdo « 915 912 616

» REIKI (. IL, Il

POR LAURA VICENTE

Por marcagdo * Shaktilaura
Terapias, Formagdo e Encon-
fros vdrios ¢ Lisboa * www.
shaktilaura.webnode.pt

* 969 301 318/917 727 063

» CONSTELAGOES
FAMILIARES

POR VITORIA GRANJA

Por marcagdo ¢ Barcelos,
Braga, Porto, Viseu, Lisboa,
Beja e Evora e vitdriagran-
ja@gmail.com ¢ 963 994 230

» ENEAGRAMA: RELAGOES
PAIS E FILHOS

POR ANA PAULA PRANTO

E ANA PAULA MEGA

01 a 05Dez « Espaco Amar
e Lisboa ¢ www.espacoa-
mar.com e 213 874 391

Q0 ¢ ZEN ENERGY ¢ Dezembro 2011

» ‘1 HAVE DE THE POWER
COACHING - CERTIFICAGAO
COACHING’

02, 03, 04, 09, 10, 11Dez

* | Have The Power

* Vila Nova de Gaia

* www.thedreamspower.
com e« 961 453 178

> INICIAQAO REIKI (I

POR JOAO CARLOS MELO
02 a 04Dez (Mafra) » 09 a
11Dez (Viseu) * centro@
reikisemfronteiras.org/ma-
riapatrocinio@reikisemfron-
feiras.org ¢ 963 042 092/966
754 389

» DESENVOLVIMENTO
(TRANS)PESSOAL

02, 16Dez ¢ 19 as 21h

* Espaco Harmonizando

e Carcavelos * www.harmo-
nizando.com ¢ 964 480 280

» A LEI DA DUALIDADE’
02Dez * Associac@o Metafisi-
ca Cdésmica Saint Germain

¢ Lisboa * www.metafisica-
cosmica.pt « 915 088 224

» ‘A SEMENTE’

03Dez | Have The Power

e Coimbra * www.thedrea-
mspower.com ¢ 961 453 178

» REIKI (, Il i)

POR SARA CARDOSO

Reiki I: 03Dez « Reiki ll: 10Dez
e Reiki lll: 17 e 18Dez * Espa-
¢o Luz Azul « Matosinhos

* www.espacoluzazul.pt.vu
* 916 938 974

» FORMAGAQ EM PSICOTE-
RAPIAS SOMATICAS

(AULA ABERTA)

POR ESTELA RODRIGUES
03Dez * Espago Amar

¢ Lisboa ¢ www.espacoa-
mar.com ¢ 213 874 391

> GRAFOLOGIA

POR LUIS JORGE

03 e 10Dez * Espaco Amar
* Lisboa * www.espacoa-
mar.com e 213 874 391

» VELAS COM COMPLEMEN-
TOS DE LIMPEZA
POR SUSANA CAMBA

* Fundos que se destinam a intervir, no s6 na area da Perda Gestacional, como em muitas outras areas (www.projectoartemis.pt)

03Dez * 10 as 19h « Lisboa

¢ 175€ (Oferta manual e fodo
o material) ¢ susegredos@
gmail.com ¢ 963 891 303

» REIKI ()

POR VERA OLIVEIRA

04Dez * 966 218 795/917 990
834

» REIKI ()

04Dez * 10 s 19h « Aveiro
(Inclui manual, certificado

e acompanhamento pods-
curso) * www.rodrigobelard.
com e« 926 425 817

» TAROT E NUMEROLOGIA
POR LUIS RESINA

05, 12 e 19Dez * Espaco
Amar e Lisboa ¢ www.espo-
coamar.com ¢ 213 874 391

| 2 ‘EVOLUC,‘AO DA
CONSCIENCIA

POR PETER BAMPTON

08 e 15Dez * 18h as 22h
* Darshan Zen e Lisboa
* www.darshanzen.com
* 966 519 065

» MESTRADO DE REIKI (liI):
REGIME DE RETIRO

09 a 11Dez ¢ Inclui manual,
certificado e acompanha-
mento pds-curso

* www.rodrigobelard.com
* 926 425 817

» A LEI DO AMOR’

09Dez * Associacdo Metafisi-
ca Cdsmica Saint Germain

¢ Lisboa ¢ www.metdfisica-
cosmica.pt ¢ 915 088 224

» REIKI ()

POR LAURA OLIVEIRA

10Dez * Casa Brahma

¢ Porfo * www.casabrahma.
com ¢ 919432 763

» TAROT TERAPEUTICO
(ARCANOS MAIORES)

POR SUSANA CAMBA

10 e 11Dez * 10 as 20h

e Lisboa ¢ 250€ (Manual,
Certificado e Baralho de
Tarot Raider Waite)

* su.segredos@gmail.com
* 963 891 303

» KARUNA REIKI (II)
11Dez * 9n30 as 18h ¢ Espo-
¢o Harmonizando ¢ Carco-
velos ¢ www.harmonizando.
com e« 964 480 280

» PRACTITIONER DE PNL

12 a 17Dez « | Have The Po-
wer ¢ Vila Nova de Gaia

* www.thedreamspower.
com ¢ 961 453 178

» ‘A LEI DO SERVICO’

16Dez * Associacdo Metafisi-
ca Cdsmica Saint Germain

e Lisboa ¢ www.metafisica-
cosmica.pt « 915 088 224

» REIKI (lil): © MESTRADO
18Dez * 9 Gs 18h * Espaco
Harmonizando ¢ Carcavelos
* www.harmonizando.com
e 964 480 280

s

» TERAPIACOMMEL —
Data a definir « Lisboa

¢ 125€ e Inscricdo incluida
* www.massagensdomun-
do.com / biouniverso@sapo.
pt » 967 850 110 / 914 987 306

» VENTOSAS RUSSAS

Data a definir  Lisboa

* Preco a definir = www.
massagensdomundo.com /
biouniverso@sapo.pt

* 967 850 110 / 914 987 306

> MEDITACAO PARA
CRIANGAS (WORKSHOP)
POR ISABEL LEAL

Por marcag¢do * www.crian-
casdeumnovomundo.com

e 937 670 068

> MEDITA(}AO PARA PAIS E

PROFESSORES (WORKSHOP)
POR ISABEL LEAL

Por marcagdo * www.crian-
casdeumnovomundo.com

* 937 670 068

» 'APRENDA A MEDITAR'
POR FATIMA GOMES
Data a definir « Guimardes

2 Ligue e apoie o Projecto Artémis * — 760 206 700 ...
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* mfg.therapy@gmail.com
* 917 902 919

» NUMEROLOGIA

POR GINA HENRIQUES

01Dez 10 &s 18h * Espaco
Metistica Om Shanti ¢ Tomar
* www.metisticaomshanti.
com * 918 183 342

» BISCOITOS DE NATAL
(CRIANGAS 6/14ANOS - ATE
12 ANOS ACOMPANHADAS
POR UM ADULTO)

03Dez * 15 as 18h  Turbi-
Ihdo de Ideias « 30€

* www.turbilhaodeideias.
com ¢ 917 774 031

» ‘APRENDER A MEDITAR’
(INTRODUGAO AS TECNICAS
DE MEDITAGAO)

03Dez * 15 as 19h * Espaco
Harmonizando « Carcavelos
* www.harmonizando.com

* 964 480 280

» TAROT

POR JOSE SILVA

03 e 04Dez * Espaco Metisti-
ca Om Shanti e Tomar

* www.metisticaomshanti.
com ¢ 918 183 342

» ‘TERAPIA VIBRACIONAL
COM TAGAS TIBETANAS’
04Dez * 16 Os 18h * Espaco
Harmonizando ¢ Carcavelos
* www.harmonizando.com
e 964 480 280

» MAGNIFIED HEALING
04Dez * 10 &s 18h « Sopro
d’Alma ¢ Lisboa ¢ 150€

* www.soprodalma.pt

e 217 937 660

» INTRODUGAO A ASTRO-
LOGIA POLAR TAOISTA

04 e 05Dez * Sintra

* Ziweipt@ericapoonam.
com e« 914 768 003

» ‘SIM A ALEGRIA, STOP
AO STRESS E MEDITAQAO
ACTIVA' 3

POR MARIA JULIA NUNES
08Dez * 14n30 as 22h30

¢ NaveDourada ¢ Oeiras
* www.navedourada.com
e 938 421 543

» ‘TEMPLO DE CURA
MAGNIFIED HEALING'

10Dez * 16 &s 18h * Espaco
Harmonizando ¢ Carcavelos
* www.harmonizando.com
* 964 480 280

» AROMATERAPIA (CRIAN-
GCAS 9/16ANOS - ATE 12
ANOS ACOMPANHADAS
POR UM ADULTO)

10Dez ¢ 15 s 17h « Turbi-

Ihdo de Ideias ¢ 25€ « www.

turbilhaodeideias.com
* 917 774 031

» FINANCAS PESSOAIS E
DESENVOLVIMENTO PESSO-
AL PARA MULHERES: ‘AMOR,
DINHEIRO E AUTO-ESTIMA’
POR ALEXANDRA ALMEIDA
10Dez ¢ 10 Os 18nh * 60€

* www.alexandraalmeida.
com ¢ 917 890 246

» *COMECE UM NEGOCIO
POR SILVIA BAPTISTA

10, 11 e 17Dez  Espaco
Amar ¢ Lisboa ¢ www.espa-
coamar.com ¢ 213 874 391

» FACES DA MEDITACAO
10Dez ¢ 9 as 14h ¢ Darshan
Zen e Lisboa * www.dar-
shanzen.com ¢ 966 519 065

» ‘DANCA EXPRESSIVA
ANTISTRESS’

POR ULLA JANAITUNEN
10Dez * 16 &s 18h « Espaco
Em Branco ¢ Queluz * face-
book.com/embrancoespa-
cosaude ¢ 210 992 630/916
193 200

» CONSTI ELA¢OES
FAMILIARES _

POR MARIA GORJAO
HENRIQUES

11Dez « Espaco Amar

¢ Lisboa ¢ www.espacoa-
mar.com e 213 874 391

» TAROT PARA O
AUTO-CONHECIMENTO
11Dez * 10 as 17h * Sopro
d’Alma e Lisboa ¢ 60€

* www.soprodalma.pt

e 217 937 660

» *COMO CURAR ATRAVES
DA ENERGIA E DO ESPIRITO

DAS ARVORES’

*COMO CURAR ATRAVES

DA ENERGIA E DO ESPIRITO
DOS ANIMAIS

POR CHIANG CHOUN

12 a 15Dez ¢ Academia
Golden Star Seed ¢ chiang@
goldenstarseed.net

* 918 117 547

» YOGA DO RISO

POR SABRINA TACCONI
13Dez * 16 Gs 18h ¢ Espaco
Em Branco * Queluz * face-
book.com/embrancoespa-
cosaude ¢ 210 992 630/916
193 200

»> O SEGREDO NA PRATICA
156Dez » | Have The Power

¢ Vila Nova de Gaia * www.
thedreamspower.com

e 961 453 178

» AO ENCONTRO DA
MEDITAQAO

17Dez * 9 &s 14h « Darshan
Zen e Lisboa ¢ www.dar-
shanzen.com ¢ 966 519 065

» CAKEPOPS (CRIANGAS
6/14ANOS - ATE 12 ANOS
ACOMPANHADAS POR
UM ADULTO)

17Dez * 15 &s 18h e Turbi-
Ihdo de Ideias * 30€

* www.turbilhaodeideias.
com ¢ 917 774 031

» ‘INTERDIMENSIO-
NALIDADE’

POR MARIA JULIA NUNES
17 e 18Dez * 10 as 18h

* NaveDourada ¢ Oeiras
* www.navedourada.com
* 938 421 543

» ‘ANJOS NO MEU
CORAQAO’

18Dez ¢ 10 s 18h ¢ Sopro
d’Alma e Lisboa « 70€

* www.soprodalma.pt

e 217 937 660

» APRENDER A POUPAR
(CRIANGAS 8/14ANOS -
ATE 12 ANOS ACOMPANHA-
DAS POR UM ADULTO)
19Dez « 15 as 17h » Turbi-
Ihdo de Ideias ¢ 25€ « www.

turbilhaodeideias.com
* 917 774 031

» BOAS MANEIRAS (CRIAN-
CAS 6/14ANOS - ATE 12
ANOS ACOMPANHADAS
POR UM ADULTO)

20Dez ¢ 15 as 17h * Turbi-
Ihdo de Ideias * 25€

* www.turbilhaodeideias.
com ¢ 917 774 031

o TERAPIAS

» CRIANGAS INDIGOE
CRISTAL (ORIENTAGAO
FAMILIAR)

POR ISABEL LEAL

Por marcagdo ¢ www.crian-
casdeumnovomundo.com
* 937 670 068

» COACH COM PNL

POR CARLOS BALTAZAR

Por marcagdo  Carcavelos
e Cascais * www.consultap-
nl.com ¢ 937 271 910

» CRIANGAS INDIGO E CRIS-

TAL (ORIENTAGAO FAMILIAR)
POR ISABEL LEAL

Por marcacdo ¢ www.crian-
casdeumnovomundo.com

¢ 937 670 068

» COACH COM PNL

POR CARLOS BALTAZAR

Por marcacdo ¢ Carcavelos
e Cascais * www.consultap-
nl.com ¢ 937 271 910

> TERAPIAS ALTERNATIVAS
POR FATIMA GRACA
Por marcagdo « 911 834 128

» REIKI

POR LISETE MOEDAS

Por marcagdo e Lisboa
* 966 888 578

» TRANSFORMAGAO
PESSOAL

POR MARIA JOAO

Por marcagdo ¢ www.lucido-
mente.com ¢ 962 817 121

Dezembro 2011

Esta ligado a organizacao ou a divulgacao de qualquer iniciativa ligada ao mundo zen? Entdo deixe-nos ajudar! Contacte-nos pelo e-mail t.martins@fox-time.pt até ao dia 5 do més anterior.
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Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro
| D Di@ INferno- |
Dia da Restau- INfernacional cional das Dia Mun-
racdo da de Abolicdo Pessoas com dial do
Independéncia da Escravatura Deficiéncia Voluntdrio
» HIPNOTERAPIA ¢ www.kaleidosol.com » BIOTERAPIAS: ALKIMIA, monizando ¢ Carcavelos

POR BRUNO LOURENCO

Por marcag¢do  Caldas da
Rainha « www.hypnoseclini-
ca.com ¢ 912 549 644

» CONSULTAS DE TAROT
TERAPEUTICO (INDIVIDUAIS,
KARMICAS, DE CASAL OU
FAMILIARES)

POR SUSANA CAMBA

Por marcacdo « 65€, 80€,
Q0€ e Lisboa e noutros locais
* su.segredos@gmail.com

* 963 891 303

» MASSAGEM AYURVEDICA,
GEOTERMAL, RELAXAMEN-
TO, MASSOTERAPIA, SHIATSU,
ORIENTAL, PODOREFLE-
XOLOGIA, NATUROPATIA,
ACUPUNCTURA, REIKI,
IRIDOLOGIA, ASTRLOGIA,
TAROT, COACHING

Por marcagdo ¢ Sopro
d’Alma e Lisboa ¢ www.
soprodalma.pt ¢ 211 944 808

» FENG SHUI PORTUGAL
Por marcagdo ¢ Em todo o
pais ¢ www.fengshuiportu-
gal.com e 912 365 768

» CONSULTAS DE
ASTROLOGIA KARMICA

POR ANGELA COSTA

Por marcagdo ¢ Famalicdo
e Porto « angela.astrologio@
gmail.com e 936 463 829

» TERAPIAS, CONSULTAS DE
TERAPIA MULTIDIMENSIO-
NAL, CURA QUANTICA, REIKI
MULTIDIMENSIONAL, TERA-
PIA INTEGRAL CRISTALINA
POR ISABEL MARQUES

Por marcagdo ¢ Espaco
Alma Diamante * Oeiras,
Lisboa e noutros locais

* www.espacoalmadiaman-
fe.blogspot.com « 912 700
404/927 333 024

» REIKI, PSICOLOGIA

POR SARA CARDOSO

Por marcag¢do ¢ Espaco Luz
Azul » Matosinhos ¢ www.
espacoluzazul.pt.vu

* 916 938 974

» LEITURAS COLOUR
MIRRORS

Por marcagdo ¢ Kaleidosol
Cromoterapia e Lisboa

92 ¢ ZEN ENERGY ¢ Dezembro 2011

e 911 099 991

» CONSULTAS TAROT,
CONSULTAS ORACULO DOS
ANJOS

Por marcacdo ¢ 915912 616

» REIKI, FLORAIS DE BACH,
MASSAGEM, YOGA, MEDITA-
GAO, LEITURA AURA, ACU-
PUNCTURA, REFLEXOLOGIA,
REGRESSIVA DE MEMORIA,
JOGO DA TRANSFORMA-
GAO, CURA QUANTICA

E OUTROS

POR LAURA VICENTE

Por marcagé&o e Shaktilaura
Terapias, Formagdo e Encon-
fros vdrios e Lisboa ¢ www.
shaktilaura.webnode.pt

* 969 301 318/917 727 063

» LIFE COACHING

POR SONIA CAPELA

Por marcagdo

* sonia.capelaé@gmail.
com * 935603 312

» REIKI

POR MARIANA CARO

Por marcac¢do ¢ Espaco Luz
Dourada e Torres Novas

e 934 406 275

> PSICOGRAFIA (ESCRITA
MEDIUNICA), CONSULTA
COM OS ANJOS, LEITURA
DE AURA

Por marcagcdo ¢ Cura da
Alma « Odivelas ¢ curado-
alma22@gmail.com

* 933 989 002

» REIKI, CONSULTAS E TRATA-
MENTOS AO DOMICILIO

POR ELISABETE BAPTISTA

Por marcacdo e elisabete.
soaresbaptista@gmail.com

* 916 662 904

» CURA PRANICA, REIKI,
CONSULTAS DE PSICOTE-
RAPIA COM LIBERTAGAO
EMOCIONAL, MULTIDIMEN-
SIONAL, TACAS TIBETANAS,
CONSULTAS DE OSTEOPATIA,
MASSAGEM AYURVEDICA

E GEOTERMAL

POR FATIMA GOMES

Por marcagcdo ¢ Guimardes
* mfg.therapy@gmail.com
* 917 902 919

ARKITETAR, AZIMUTE, REIKI
POR MARIA JULIA NUNES E
MARTA BICHO

Por marcag¢do * NaveDou-
rada ¢ Oeiras * www.nave-
dourada.com ¢ 938 421 543

» HOMEOPATIA, OSTEOPA-
TIA, ACUPUNCTURA, FITOTE-
RAPIA, YOGA TERAPEUTICO,
REIKI, NUTRIQAO, MASSA-
GEM SHIATSU, AYURVEDICA,
TUI NA E REFLEXOLOGIA

Por marcac¢do ¢ Espaco Em
Branco ¢ Queluz * face-
book.com/embrancoespa-
cosaude ¢ 210 992 630/916
193 200

» CONSULTAS, FORMAC:OES
E WORKSHOPS

POR RAPHAEL TAROT

Por marcagdo e Lisboa,
Amadora e Sintra ¢ www.
raphaeltarot.blogspot.com

* 913 198 527

» CONSULTAS DE ORIENTA-
CAO PESSOAL, RELACIO-
NAL, PROFISSIONAL

E ESPIRITUAL

POR AISHA

Por marcagdo * Academia
Golden Star Seed e Lisboa

* adisha@goldenstarseed.net
* 918 117 549

» TAROT, MASSAGEM AYUR-
VEDICA, DE RELAXAMENTO,
REIKI, COLOUR MIRRORS,
ASTROLOGIA, PSICOTERAPIA
TRANSPESSOAL, LEITURA
AURA, MEDICINA TRADICIO-
NAL CHINESA

Por marcacdo ¢ Sopro
d’Alma ¢ Lisboa * www.
soprodalma.pt ¢ 217 937 660

» TECNICAS DE CONTRO-
LE MENTAL E LIBERTAGAO
EMOCIONAL (COM AUTO-
APRENDIZAGEM) PARA
DEPRESSAO, INSEGURAN-
GA, ANSIEDADE, MEDOS

E FOBIAS. DESABITUAGAO
TABAGICA. PERDA DE PESO,
DESENVOLVIMENTO PESSO-
AL - CONSULTORIA E LIFE
COACHING

Por marcagdo ¢ Espago Har-

¢ www.harmonizando.com
e 964 480 280

» HOMEOPATIA, MEDICINA
TRADICIONAL CHINESA,
OSTEOPATIA, REIKI, REIKI
COM CRISTAIS, BOWEN,
FLORAL, QUANTICA,
ASTROLOGIA, ASTROLOGIA
KARMICA, LIFE COACHING,
NUMEROLOGIA, TAROT,
MASSAGEM AYURVEDICA,
DORN-BREUSS, GRAVIDAS,
TAILANDESA, REFLEXOLO-
GIA, SHIATSU E SHIATSU ZEN
Por marcagdo ¢ Espaco S

e Oeiras * www.espaco-s.
com * 218 032 991

» TAl CHI, CHI KUNG,
YOGA TAOISTA

2% e 5%eiras ¢ Academia
Golden Star Seed ¢ Lisboa
* info@goldenstarseed.net
e 918 117 549

» SESSOES DE LIFE
COACHING

Todos os dias (sdbados e do-
mingos inclusive) ¢ Espaco
Coaching ¢ 10€ (primeira
sessd0 na apresentacdo

da Zen Energy)

* 213 104 112/913 730 079

» MEDICINA TRADICIONAL
CHINESA

POR PAULO MATOS

Todos os dias (sdbados e do-
mingos inclusive) ¢ Espaco
Coaching * 213 104 112/913
730 079

» ASTROCARACTEROLOGIA:
MOTIVAGAO E DIRECGCAO
DE ATENGAO

3%feiras ¢ Espaco Coaching
* 213 104 112/913 730 079

» CHI KUNG, TAI CHI
3%feiras ¢ 18h45 « Espaco
S ¢ Oeiras * www.espaco-s.
com « 218 032 991

» BYRON KATIE

(EM GRUPO)

4%feiras ¢ 19h30 as 21h30
* Espaco Coaching * 10€
* 213 104 112/913 730 079



Dezembro Dezembro Dezembro Dezembro

Dia da Declo-

racOo Universal Dia Inferno- Dia Interno-

dos Direitos do| cional da cional das

Homem UNICEFF Migracoes Natal
» AULAS DE YOGA » GUIADA Cdsmica Saint Germain ¢ Lisboa
TRADICIONAL S — A 03Dez ¢ 16 Gs 18h30 * Espaco * www.metafisicacosmica.pt
49sfeiras ¢ 18n30 * Espaco / MEDITAGAO Em Branco ¢ Queluz ¢ face- * 915088 224
S ¢ Oeiras * www.espaco-s. book.com/embrancoespaco-
com ¢ 218 032 991 > CRIANGAS (AULAS) saude * 210992 630/916 193 200 T>A 823%5\588"@ ggﬁg&l?o-
> SESSAO CURATIVA POR ISABEL LEAY wcriancas. | MEDITA%?\O/ALINHAMEN- 04Dez » 17h30 &s 19h * Acade-
01Dez (16 &s 19h) » 06Dez deumnovogmundo com TO ENERGETICO EM GRUPO | mia Infernacional da Conscién-
(19h30 &s 22h30) « Lisboa « 037670068 POR ABRAAO RAFAEL, CLAU- | cia » Lisboa * Enfrada Gratuita
« www.divinediamond-por- DIA SOFIA E MANUELA ROSA « wwwiacworld.org
tugalinfo « 912 684 444 > CRIANGAS E ADULTOS 06,13 ©20Dez * 19015 * ESpaco |« 918 797 923

» ATENDIMENTOS TAROT,
CURA CONSCIENTE, LEITURA
AURA, RESGATE DO PODER
PESSOAL

POR JOSE SILVA E CARLA
FONSECA

02Dez * Espaco Metistica
Om Shanti « Tomar * www.
metisticaomshanti.com

¢ 918 183 342

» TANTRA YOGA

POR SHIVANI E ASHIK

03, 15,22 e 29Dez * Espaco
Amar e Lisboa * www.espa-
coamar.com ¢ 213 874 391

» OFICINA DE BASTOES
EGIPCIOS

POR CIARA LONGMAN
04Dez « Casa Brahma

¢ Porto *« www.casabrahma.
com * 919432 763

> ‘ANALISE CARACTERIO-
LOGICA E LEITURA CORPO-
RAL (MOD. 5): ESTRUTURA
PSICOPATICA’

POR JOAO CARLOS MELO
06 e 07Dez » Braga ¢ cen-
fro@reikisemfronteiras.org

¢ 963 042 092

» OFICINA BALSAMO
LABIAL

POR RAQUEL PERDIGAO
11Dez « Casa Brahma

e Porto *« www.casabrahma.
com ¢ 919 432 763

» TESTES INTOLERANCIA
ALIMENTAR

POR LUIS GUERREIRO E
MANUELA CALDEIRA
14Dez » Espago Amar

¢ Lisboa ¢ www.espacoa-
mar.com e 213 874 391

» PARTILHA DE REIKI

POR VERA OLIVEIRA
20Dez » Coimbra

* 966 218 795/917 990 834

POR MARIANA CARO

Por marcacdo prévia ¢ Espaco
Luz Dourada e Torres Novas

* 934 406 275

» OM HEALING, MEDITA-
GAO GUIADA PARA
ADULTOS E CRIANCAS
POR FATIMA GOMES

Por marcagdo ¢ Guimardes
* mfgtherapy@gmail.com

* 917902919

» CRIANGCAS

POR ALDA MALTEZ
Sdbados e Domingos ¢ Cura
da Alma ¢ Odlivelas e Lisboa
» curadaalma22@gmail.com
¢ 933 989 002

| 2 MEDITACAO

3%feira ¢ 19h30 &s 21h » Espago
Harmonizando ¢ Carcavelos

* www.harmonizando.com

* 964 480280

» MEDITAGAO

4%feiras » 18045 as 22h

* Darshan Zen e Lisboa

¢ (Contribuicdo Voluntdria)
* www.darshanzen.com

* 966 519 065

» GUIADA

POR ALDA MALTEZ

5%feiras ¢ 20h « Cura da Alma
e Odivelas ¢ curadaalma22@
gmail.com ¢ 933 989 002

» CIRCULO DE MEDITACAO
POR MARIA JULIA NUNES
5%feiras ¢ 20n45 s 22h30
NaveDourada ¢ Oeiras ¢ www.
navedourada.com ¢ 938 421 543

» PARA ADULTOS

5%feiras * 21h * Espaco S

* Oeiras * www.espaco-s.com
¢ 218032991

» CURATIVA DIVINE
DIAMOND

02Dez * 19n30 &is 21h30 » Lisboa
* www.divinediomond-portugal.
info ¢ 912 684 444

Metistica Om Shanti ¢ Tomar
¢ www.metisticaomshanti.com
¢ 918183 342

> SIRIANA

16Dez » 20n30  Sopro d’Aima
e Lisboa ¢ www.soprodalma.pt
* 217 937 660

ENCONTROS,

PASSEIOS E\RETIROS

» RETIRO VIVENCIAL:

*O PODER DA VERDADE’
POR ISABEL FERREIRA

01 a 04Dez » www.escolade-
coaching.com ¢ 966 125 154

» ENCONTRO:

‘REIKIANOS E AMIGOS’

POR JOAO CARLOS MELO
01Dez (Mafra) ¢ 08Dez (Viseu)
* centro@reikisemfronteiras.
org/mariapatrocinio@reikise-
mfronteiras.org

* 963 042 092/966 754 389

» RETIRO MISTICO
ESPIRITUAL

17 e 18Dez * Associacdo
Meftafisica Césmica Saint
Germain ¢ Lisboa ¢ www.
metafisicacosmica.pt

* 915088 224

» ENCONTRO: SEMANA
INTERNACIONAL DE
NUMEROLOGIA

27Dez a 03Jan ¢ Quinta do
Rajo e Sinfra * www.quinto-
dorajo.pt ¢ 219 616 197

PALESTRAS|/seminarios\e

- conferéncias

» ENCONTROS PARA CRIAN-

E PRE-ADOLESCENTES;
‘O CAMINHO DO CORACAO’
03Dez  Porto * www.rodrigobe-
lard.com e 926 425 817

» PALESTRA: “EQUILIBRIO
EMOCIONAL

06Dez » Associacdo Metafisica

NOTA Todos os dados constantes desta seccdo, incluindo nomenclaturas, grafias, locais, pregos e contactos,
foram facultados pelos organizadores das iniciativas e podem ser alterados sem aviso prévio.

> PALESTRAS:
‘RELACIONAMENTOS’

POR CRISTINA LEAL

16Dez * Espaco Amar e Lisboa
* WWW.espacoamarcom

* 213 874 391

» CONFERENCIA: ‘TELEPATIA
- UMA REALIDADE AO SEU
ALCANCE

17Dez * 20h30 as 22h » Acade-
mia Interacional da Conscién-
cia ¢ Lisboa e Porto « Enfrada
Gratuita » www.iacworld.org

* 918 797 923/918 797 926

» PALESTRA: ‘O SIGNIFICADO
DO NATAL

19Dez * Associacdo Metafisica
Césmica Saint Germain ¢ Lisboa
* www.metdafisicacosmica.pt

* 915088 224

07Dez * 21h * Espaco S
* Oeiras * www.espaco-s.
com « 218 032 991

10Dez * 10 s 18h » Casa
das Ervas Silvestres

* Montemor-o-Velho ¢ hitp://
ervassilvestres.wordpress.
com e 239 675975

10Dez ¢ 11 &s 12h30

* NaveDourada ¢ Oeiras
* www.navedourada.com
e 938 421 543

18Dez ¢ 18h * Espaco S
* Oeiras * www.espaco-s.
com ¢ 218 032 991
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E:P.R.T.C.

Escola Portuguesa de Reiki
e Terapias Complementares, Unip. Lda
www.reiki.pt | escola@reiki.pt

o

FORMACAO REIKI:
Reiki tradicional | Reiki Psicoterapéutico | Reiki Karmico
Karuna Reiki© | Curso de Terapeuta Reiki (2 anos)

ESPACOS DE TERAPIA REIKI:
LISBOA / Olaias - terapias@reiki.pt
PORTO / Gaia - info@terapias.net

CD “REIKI MUSIC 2" - 18,45€

61.38 minutos de musica para a pratica de Reiki
Campainha a cada 3 minutos
Loja online: shop@epric.pt

Vaelieinel Trelclicioneal Sninzsel
Mlzsel relelionieer 2 Alejuirnicel
sSlorelynaiisnmeo

Curel Sluciniicel
Acumnouneiurel

B—FA
RETIY|

Ericeira

fel: 918 163 559 www.aessencia.webnobe.com.pt

Forma
Cursos (Iniciagdes) de Reiki Integrado,
Workshops e Palestras na area do
Desenvolvimento Pessoal

N

de Gravidez | A Estética
Homeopatia | Medicina Tradicional Chinesa | Osteopatia | Reiki
€ Terapia Floral | Terapia Regressiva | Terapia Quantica

Massagens:
‘Ayurvédica | Dorn-Breuss | para Gravidas | Shiatsu | Tailandesa
Orientagéo Pessoal:

Astrologia | Astrologia Karmica | Life Coaching | Numerologia | Tarot
Aulas:
Chi Kung | Meditag3o para Criangas e Adultos | Yoga

o Alameda Bonifdcio Lazaro Lozano, n2 3 - 12 C | 2780-125 Oeiras
218032991 | 929274228
Www.espaco-s.com | geral@espaco-s.com

Formagdo e Terapias Sistémicas  (Junto 2o Parque dos Poetas, no edificio do Cer tério Notarial Lucinda Gravata)

m /
e
o0s FoETAS

WWW.FUSOESDANATUREZA.COM

]

ok 3
150?&&3}%@@' ‘di'tfs

MASSAGENS
SHIATSU
THAI YOGA Y
AYURVEDICA -
ABHYANGA
GEOTERMAL JAPONESA
INDIAN HEAD MASSAGE
SHIATSU + SEITAI
TERAPEUTICA/QUIRIOPATIA
RELAXAMENTO
TUI-NA
PODOREFLEXOLOGI

TERAPIAS

REIK
’ MESOTERAPIA
e e

ACUPUNTURA
CURA PRANICA

T CONSULTAS
HOMEOPATIA
NATUROPATIA
0STEORATIA

NUTRICAO
ACUPUNTURA

EMAGRECIMENTO
LIPOMODELAGEM
MASSAGEM LINFATICA
MESOTERAPIA

-

e Sy = =
VENHA DESFRUTAR DA-TRANQU|ESADENRAINOBEA

"

’

ESPLANADA. -
_—

RUA MARECHAL COSTA GOMES, LT 14, LJ 1, 2780-270 OEIRAS
JUNTO-AS BOMBAS DA AVIA - TEL: 214 413 799
EMAIL: GERAL@FUSOESDANATUREZA.COM
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ESSENCIA DA VIDA

Terapias alternativas

Terapia de casal - apoio especializado em
situacoes de ruptura, separaciao, ou mal-estar na
relacao, recupere a cumplicidade, respeito, paixao
e estabilidade emocional

Terapia da mente & Life Coaching
- depressao, ansiedade, medos, fobias, traumas,
panico, Insonias, auto-estima, auto-realizacao,
alcancar o éxito e lideranca empresarial,
concentracao para os estudos, rejeitar o tabaco

Reildi - purificacio, protecio, harmonia,
equilibrio e cura através da energia do amor

Tarot - aconselhamento nos problemas
sentimentais, profissionais, negdcios e saude

CONTATO PARA MARCACOES:
Rua do Pinheiro Manso - Porto
Telem: 914 029 019
email: essenciadavidateralternativas@gmail.com

brat “

Massagens Homeopatia
Shiatsu Osteopatia
Tui-Na Reiki
1VE€diCa g Chi Kung
%a ' Psicologia
Acupuntura: Nutricao

JOAO ANTAO MARQUES

Mestre de Reiki Tradicional e Tibetano

TERAPIA REIKI - Tradicional; Jikiden Reiki; Karuna Reiki
MASSAGEM DE SOM (com tagas Tibetanas)
TMP - Terapia Muscular Profunda
CURSOS / INICIACOES

Consultério
R. Oliveira Martins, 13 F—32 Drt. Tm: 91 66 10 678
1000 - 210 Lisboa e-mail:

(Traseiras do CC Acqua Roma)

)M/Xos
CUIDAR

Claudia Almeida - 966 101 550

o Massagem Geotermal o Reiki
o Massagem de Relaxamento o Massagem embelezadora
o Florais de Saint Germain o Oraculo Angélico

Praca da Repuiblica N°4 - 1° Esq. 2685-022 Sacavém - LRS
geral@maosdecuidar.com  www.maosdecuidar.com
www.maosdelotus.blogspot.com

[v
Terapias - Cursos - Workshops - Loja

Morada: R. da Alagoa, N2 7-B, 2820-161 Charneca da Caparica
Email: osolinterior@gmail.com | Site: www.osolinterior.com
Loja Online: loja.osolinterior.com

Tel.: 210987 299 - 912 095 041 - 938 543 542 - 962 489 619

isite a nossa Loja Online
loja.osolinterior.com

e
-

A Reconexdo®

Cura Reconectiva®

Visite o site:
http://reconetar.blogspot.com

Contactos:
Telemoveis: 918464730 / 933242940
E-mail; nzoio@hotmail.com

joaoantaomarques@gmail.com

CENTRO DE ESTUDOS ESOTERICOS

v'Cursos

v'Meditacoes

v'0 poder dos sons vocalicos
- v'Palestras
v'Workshops

;

Sabados — das 14.30 as 19 horas (ao Chiado)
Contactos — 21 7961726 — 96 128 20 28
Inscreva-se
Os nossos ensinamentos s3o GRATIS
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Um processo de
coaching
revoluciondrio...

Viva e comunique com clareza
Melhore os seus relacionamentos
e Aumente a sua eficiéncia a todos os niveis

Jorg Herrmann - Coach certificado por Byron Katie
now@joyofpurity.com www.clearthemind.net

g Método de Nagdno/Klko
e L - Matsumoto) _
vo 3 Vlassagem Relaxamento « Shiatsu
o » HIROYUKI TAKEDA

3 ilé\endlddo pelo mlmstgrlo
) R day Saude doJa A0 s

W v Ca =

Morada: Av 5 de Outubro n° 204 8°B 1050 Llsboa

Tel: 21 793 60 13 (junto a Entrecampos)

Site: www.alternativaperfeita.magix.net/website/

Horario: 2* a 6* das 10h00-14h30 / 15h30-19h00 e Sabado 10h00-14h30

Encerrado: 3* de manha, Domingo e Feriados

o~

Terapia Floral de Bach

A doenga tem quase sempre origem na mente; sentimentos
que durante muito tempo ficaram reprimidos emergirdo
primeiro como conflitos mentais e, mais tarde, como
doencgas fisicas.

Tais como outras formas de medicina natural,
os FLORAIS DE BACH exercem o seu efeito tratando o
individuo e ndo a doenca ou os seus sintomas, actuando
especificamente no estado emocional da pessoa.

~ Grace Martins - Terapeuta Floral ~

Consultério Largo do Eng® Anténio de Almeida, 70 - R/C - sala 02
Boavista - Porto

Atendimento também por email, msn ou skype

tlm - 93 605 2925
email - grace.terapiafloral @gmail.com

www.floraisdebach.info
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eEKOSMO

Terapias:

+Frequéncia de Luz

+Terapia Multidimensional
+Rebirthing (Respiracao)
+Cura Quantica

+Regressao a Vidas Passadas
+Tarot (Terapéutico)
+Massagem Terapéutica e Tuina

Formacao:
#Cursos de Reiki e de
Desenvolvimento Pessoal
#Workshops Sobre
Varios Temas
+Meditacdo

TELEMOVEL: 914 394 253

(Atendimento em Mafra e possibilidade em Lisboa)

Ordem Rosacruz \ @/
AMORC ¥
. Z

A Ordem Rosacruz - AMORC é uma
Organizagdo internacional de caracter
templario, mistico, filosofico e fraternal que
ensina a aplicagdo pratica das leis naturais e
espirituais que regem o universo e a vida.

O seu objectivo é promover a evolucéo da
humanidade, através do desenvolvimento das
potencialidades de cada individuo.

Peca o Livrete Gratuito "O Dominio da Vida" & Loja Rosacruz
de Lisboa na Rua D. Dinis, 24 (ao rafo) Lisboa Tel. 213862555
http://www.amorc.org.br/

E-mail lojarosacruzdelisboa@gmail.com

(;)Harmonizando

CLINICA (Consultas/Terapias)

Desenvolvimento Pessoal

* Life Coaching

o Consultoria em Desenvolvimento Pessoal
* Hipnose Clinica & T. Regressiva

e Constelacoes Sistémicas, PNL e EFT

Terapia e Cura Natural

* Terapia Floral

e Ter. Vibracional Tacas Tibetanas
* Reiki e Karuna

e Magnified Healing

Desenvolvimento Pessoal
¢ Curso Desenv. Transpessoal
¢ WKs vivenciais Desenvo




0S LIVROS QUE NAO PODE
DEIXAR DE TER...

< TOP 100 ALIMENTOS

QUE CURAM

100 alimentos que aliviom
vulgares doencas € melhoram

" a salde e a vitalidade

Paula Bartimeus

Um guia indispensavel que Ihe revela
as extraordinarias propriedades de di-

<A FORMULA DA FELICIDADE P 100
100 factores que podem
aumentar ou diminuir IN
' a sua felicidade | |l| » ‘m
Bridget Grenville-Cleave : i M:mms
e llona Boniwell P BRI
Um livro prético e acessivel, baseado *" HELHOR
nos mais recentes estudos cientificos @ "‘\vm{{%ﬁé

e investigagOes académicas sobre a  “* *® " fEversos alimentos e as suas capacidades
 felicidade, que apresenta os 100 fac- " preventivas e curativas nas doencas.
tores que mais influenciam o bem- PVP: 1459€

-estar e a felicidade.

PVP: 15.50€

A
Férmula e
Felicidade

100 FACTORES QUE PODEM AUMENTAR
'OU DIMINUIR A SUA FELICIDADE

loga Feliz

<TOP 100 ALIMENTpS PARA
O SISTEMA IMUNITARIO

100 receitas para manter

0 sisterna imunitdrio em forma

ghc'ﬂoﬁie ’Iic"gh S AMEDITACAO FELIZ AIOGA FELIZ
e aher e s o DGR oo
R il oot it e <alichiah: Através de medltaf;oes diérias E_xerglcms_ respiratorios, me-
B A e ina su’as proprie- Qe apenas dez m!nutf)s, con-  ditacdes, v!suallzagoese man-
dades nutritivas e factos interessantes 1792085 com meditaghes mais  tras - seja numa breve se-
sobre cada um. A descricio de cada Iongas ao ﬁm{i&semarla, apren-  quéncia diaria ou em préati-

derd a libertar as tensbes men-  cas mais prolongadas para o

alimento é acompanhada por uma : - . ;
i e tais, descobrindo uma sensa-  fim-de-semana — o ioga é o
receita simples e deliciosa. S

3 ¢éo de verdadeira tranquili-  melhor caminho para libertar
PVP:13.12€ dade e paz de espirito. as tensdes e alcangar a sere-
PVP: 12.11€ nidade.
PVP: 12.11€

© 211934 420/913 632 836

Contactos @ assinaturas@fox-time.pt

Na compra
de 3 livros

OFERTA

Tommy Helisten

ueza
s s

ENCONTRAR FORCA

NA FRAQUEZA

8 contradicdes no

caminho espiritual

Tommy Hellsten

O caminho para a auto-
-descoberta é recheado de
contradicoes: para encontrar a
paz interior temos de enfrentar os
NOSSOS receios; para estar com 0s
outros devemos aceitar-nos; para
chegar ao nosso destino, primeiro
precisamos de perder o rumo.

S6 curando as feridas do pas-
sado podemos evoluir, crescer e
tornar-nos na pessoa que estamos
predestinados a ser.
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Proximas Edicoes

JANEIRO, FEVEREIRO, MARCC

< ATRAIR A FONTE DA
ENERGIA UNIVERSAL

A importéncia das crencas no mundo dos
negdcios.

<+ HO’'OPONOPONO

Descubra esta poderosa técnica de cura.

<+ ENCARAR A CRISE

Permanecer no muro de lamentagdes ou
desenvolver estratégias e atitudes que nos
levam & vitéria.

<+ FINANCAS

O dinheiro e o propésito de vida.

“+» NUMEROLOGIA

2012: o ano da profecia maia desvendado
pelos ndmeros.

< FELICIDADE

Deixe-se guiar pela maravilhosa magia
da vida.

“ VIA PARA O SUCESSO

Saiba o que dita ou condiciona o sucesso.
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Bilhetes a 15€
LOCAIS DE VENDA: WWW.TICKETLINE.SAPO.PT; FNAC; WORTEN; EL CORTE INGLES; C.C. DOLCE VITA; AG. ABREU; C.C. MMM; C.C. MUNDICENTER E CASINO DE LISBOA
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Accao anti-stress
- Sensacao de saciedade
- Adelgaca e tonifica o corpo
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Os programas de emagrecimento devem ser acompanhados por uma dieta variada, il

equilibrada e pouco calérica bem como por exercicio fisico.

A VENDA EM FARMACIAS E ESPACOS SAUDE
CNP: 7374793
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