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Vivendo Bem

Sempre me interessei muito a respeito das coisas que podemos fazer a nossa volta
gue torne a vida mais proveitosa e feliz. Na busca pelo autoconhecimento sempre estive atenta
a tudo que poderia trazer beneficios para minha vida, embora ainda ndo tenha experimentado
tudo o que gostaria, sempre tento absorver aquilo que se encaixa melhor na minha vida a cada
momento que passo.

O meiocambiente em que vivemos, as pessoas com quem convivemos, as atividades
gue fazemos e o modo como encaramos aquilo que nos acontece tem uma forte influéncia psi-
colégica sobre nos, assim como também as cores, 0s sabores, 0os aromas entre outros. Esta
influéncia pode ser positiva ou negativa, cabe a nos fazer a escolha certa. Esta escolha depen-
de muito do nosso conhecimento. E preciso conhecer para entender e para saber utilizar na
nossa propria vida. Temos que tentar optar pelas coisas positivas.

Assim, esta edicao retne algumas dicas positivas para vocé encontrar um equilibrio
na sua vida.

Nosso Lar- Um espaco Sagrado

Quando eu conheci a escritdfaren Kingstorpor meiodo livioi Cr i ando espa- o
com o FengeuShvuiivoi a um turbil h«o de probl em
queria encontrar equilibrio em tudo a minha volta e estava sempre vasculhando por algo
gue complementasse esta minha busca e envolvia bem mais do que apenas autoconheci-
mento.

Eu selecionei alguns dos tépicos e assuntos que mais me tocaram e que sublinhei, como de
costume quando leio um livro, para que depois fique mais facil reler e reler sempre que
necessaricAqui esta uma pequena amostra

Quandovoc&i P» e s ua c a2e&ome se descobrisseidm exército de auxiliares

gue nem se quer i maginava que estava S U i
tudo o que vocé é e do que estd acontecendo em sua viBan@Shui® a arte de ¢
brar, harmonizar e intensificar o fluxo das energias naturais;e como tudo esta permeado

por essas energias, podemos efetivamente, de uma forma ou outra, aplicar essa antiga
arte a tudo o que fazemos.

Em Bali, oFeng Shui® t «o desenvolvido que se tem a
chegam a brotar do solo. Elas se harmonizam tdo bem ao ambiente, que parecem ter nas-
cido de sementes e lancado raizes profundas. E por isso que praticamente todas as vistas
se assemelham a um cartdo postal perfeito
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E por isso que praticamente todas as vistas se assemelham a um cartdo postal perfeito. A vida
em Bali esta em constante movimento, fato que a lingua local reflete, pois ela ndo tem tempos
verbais do passado e do futdros balineses simplesmente vivem o AGORA.

Os balineses fazem Limpeza do Espaco em toda a ilha diariamente, ou seja, eliminam continu-
amente as energias de nivel baixo. Esse € um dos motivos que apesar do enorme turismo, a
cultura espiritual se mantém intacta..

A Limpeza do Espago € um meio muito eficaz de dissipar os ares negativos a nossa volta para
que a vida possa fluir melhor. Abaixo vocé encontra os beneficios que ela pode trazer:

1 Para manifestar o que Vocé Quer na sua Vida;Para Intensificar seu Desenvolvimento
Espiritual
oDes _0 r 1 Para aumentar sua Vitalidade
Energia '

Est a gn 1 Para Melhorar a sua Vida Sexual
1 Para Criar um Lugar Especial
i Para mudar a Atmosfera de um Espaco
1 Para se Sentir fiem Casao

1 Em Viagens;

| Para Melhorar a Harmonia e a Produtividade no Local de Trabalho;
1 Para Aumentar os Lucros da Empresa;
il Para ter Sorte

Segundo a propria autord, os princ?pios b&sicos podem se
significa que vocé pode aprendés e entdo responsabilizase pessoalmente pela elimina-

propiciaum -«0 da estagna-«0 sempre qgque necesss8rio.o
novo comeco O livro € um manual para viver bem e um dos melhores que li para iniciantes.
0 ajuda a
recuperar a C [ r@} :
crista da Espago &

onda, de
modo a
seqguir
novamente
com o fluxo
universal de
ener gi

Sagrado
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YOGA PARA CRIANCAS

de Samantha Shiraishi

Yoga para criangas? Tem certeza?
Hoje o yoga é relativamente popular e muita gente tem certa nocao de que a prati
ditativa e faz o corpo ficar muito flexivel. E iss@ muito mais. Apesar de n&o ser
praticamente, fihathayogm a adol esc°ncia e a exper
nha irma. Fomos abencoadas, é verdade, porque a academia era muito boa e a
tinha formacéo superior em Fisioterapia. E a profundidade da filosofia do yoga se
fez pensar nela como uma atividade para adultos, alias, em certa época até pens
uma "coisa culta" (risos). —
Foi com esta lembranca (e ainda com estes resquicios de preconceito) que decid  Samantha Shiraishi
série deassanagas posturas) propostas gatia Cantomo livro Yoga para criancasla ( Fot o de I ¥one Greq
editora Cosacnaify Aut ora de v-8duaseleabrGasPhdle ea < ¢ c5 + ncoecr di s-
ciplinares pela Universidade de Nova York, professora da USP e curaddissdo de Arte ContemporanédAC) -
Katia trouxe para este livro uma beleza e leveza surpreendentes. O projeto grafico, de Luciana Facchini e as fotos de
Tadeu Jungle tém a leveza do texto e trazem um jeito divertido de mostrar para as criancas esta arte milenar.

As reacdes:Meu filho Enzo, de 7 anos, que adora mitologia e histéria antiga, ficou empolgadissimo com a idéia de
que o yoga tem 5 mil anos, incluindo a "mitologia indiana" a grega e egipcia que povoam sua mente curiosa. Ja deco-
rou 0s nomes das posturas e imaginar por que ganharam o nome de "barco", "vaca", "tridangulo” ou "montanha" rendeu
muito papo. Para Giorgio, meu agitado Pé de Feijdozinho, de 5 anos, o que valeu foram as posturas, a brincadeira e a
chance de fazer coisas que ele gosta (atividade fisica) na minha companhia. Nesta diferenca de enfoque e de interesse:
senti que estd o maior valor desta obra: trazer 0 yoga para a realidade de cada crianca, caraidaedoiar a pra-

tica como quiser.

Onde fazer/Aqui em casa optamos por abrir espaco na sala de estar e, cada um no seu tapetinho, fazer as posturas.
No primeiro dia, mam&e na frente, como uma instrutora, mostrando como fazer. Foi preciso s6 esta vez para eu perder
o cargo de professora. Na segunda segfie@ j& foi no dia seguinte, porque Enzo amou perdidamenéa filho ja

tinha tomado ao lugar para ele. Quando, no final da tarde ou a noite falo que estou muito cansada, ele ja vem rapidinho

com a proposta, imediatamente endossada pelo irmdonfe@u e t al fazermos yoga??o

| i

Como dizer ndo? E como deixar de admitir e contar
a diferenca que note nele, um menino niegrd"e
excessivamente concentrado nas suas proprias idéi-
as, que est4 relaxando com o yoga em casa? E como
ndo avaliar positivamente o aumento da capacidade
de concentracdo do agitadinho Giorgio no esforco
para fazer e se manter nas posturas?

N— Definitivamente o livro me mostrou que praticar
~__ yoga pode ser uma atividade boa até para as crian-
- ¢as. Soube que a escola deles esta oferecendo aulas

de yoga e ja penso em matriclié.

Samantha Shiraishi é jornalista e escreve, entre ou-
tros trabalhos, nos seguintes sites e blogs:

http://samanthashiraishi.wordpress.com
http:///www.nossavia.com.br
http://acheinteressante.blogspot.com
http://movimentodekassequi.blogspot.com
http://conversasdecozinha.blogspot.com

e |
{

Acima, os filhos de Samantha, Enzo e Giorgio, praticando
Yoga em sua sala de estar.
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TAI CHI CHUAN 1 A ARTE DA HARMONIA INTERNA

De Vander|l ei D6Agostino

N&o é raro hoje em dia vermos em documentarios ou reportagens &ra gespecialmente agora que as O-
limpiadas dlPequims e apr oxi mam) centenas de pessoas NOS parque:
cer. Alguns mais conhecidos, outros merdes.todos, 0 que nos chama mais a atencéo é paradoxalmente 0 menos com-
preendido por nds: Bai Chi ChuanOs movimentos lentos e harmoniosos que lembram uma danga ocultam dos nédo pra-
ticantes seu verdadeiro significado e a imensa gama de beneficios que trazem ao nosso corpo, mente e espirito

Originariamente uma arte marcial, com uma seqiéncidgierminada de movimentos, essa forma de expresséo
foi perdendo, ao longo dos séculos, sua principal fungédo de desenvolver uma técnica de luta.

Sua estrutura de treino € de movimentos lentos por razdes técnicas e filosoficas. Para melhor entender o que acontece
cada parte de seu corpo e do oponente, aliado a uma respiragdo cadenciada, a lentidao é essehaidChD&hoan
entre outras t®cnicas menos conhecidas, ser chamado d¢
Baseandese nos principios da conhecida figuraMa-Yang oTai Chisegue princi pal mente;, os
onde a correlagao entre tudo que existe no universo é visto de maneira Unica. Ao inverse segumavera, mas nao
entra em conflito com ela. A noite segse 0 dia, mas aos poucos, sem desordem. O que esta acima complementa o qu
esta abaixo; e assim por diante.

Com o passar do tempo, os grandes mestres viram 0 quanto esses conceitos, originariamente de uso marcial, poderiar
aplicados em nosso diadia através dos mesmos movimentos.

A expressao e conscientizacdo corporal qi@icChi Chuamos traz, atrav®s de movi
nuos, abrem as portas para percepcdes que de outra forma dificilmente teriamos. O conceito acima deserito de r
confronto durante um aparente conflito se faz presente durante toda a prat@eCid A r espi ra- «o corr
ajuda no fluxo da energia vital (Chi) e os movimentos lentos aumentam nossa capacidade de concentracdo. Independ
dos varios estudos que mostram o poder altamente terapéutico que essa atividade traz, o praticante vai, aos poucos, p
bendo em si mesmo as mudancas de atitude perante o outro e para consigo mesmo. O que antes era Vvisto comc
fiprobl emad agora ® visto como uma situa-«0 que pode s
situacdo no campo pessoal, social ou profissional.

Por que entrar em conflito com alguém ou alguma situagdo se posso dar um passo para trds para me impulsio
para a frente na seqiiéncia, com melhores resultados ? Por que ndo avancar um passo quando a situagédo assim me pe
Por que persistir-deburma ovwer dledepierai iq@aunaeldat empo e energ
ra simplesmente passar ao largo com um simples movimento circular do corpo?

Essas e outras questdes internas sdo melhor entendidas pelo praticante apds algum tempo e naturalmente as
ca em pratica em sua vida diaria, levaioda ter uma vida mais serena e de acordo com as leis que regem a natureza. Di-
minuindo o estresse naturalmente, sem grandes esfor¢os fisicos, melhorando o funcionamento dos 6rgdos internos e
contrando a calma durante a tempestade o praticante p
simil vi v en ciodlai Cld 24haas por dia. Seriam necessarios varios compéndios (como ja existem) para aprofun
dar toda essa teoria, mas nessas poucas linhas fica aqui meu desejo que vocés possam ainda um dia usufruir de forme
tica tudo que essa arte pode lhe trazer de bom.

Vander |l ei ®D@A@dS tciamd
professor de Tai Chi Chuan desde 1985,
sendo graduado faixgreta pelo Grao
Mestre Lope Chiu Ping Lok em Santo An-
dré, SP. Hoje ensina o Tai Chi Chuan esti*
lo de Pequim, forma simplificada do estilo
Yang (méaos livres e espada) criada paral
uniformizar a pratica em todo o mundo,
em academias, empresas e como personal
trainer. Seu email de contato é
vandagos@uol.com.br
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Homeopati a: AMEDI CI NA EM PEQUENAS

De Simone Zelner

A especialidade de médico homeopata é reconhecidaQoelselho Feder:
de Medicina(CFNg f az parte at® do Sistema |
alistas alopatas acreditem que a cura de doengas com medicamentos homeopéticos a-
conteca somente devido a @ieito placebp ou sej a: s- cur a
ta que existe um efeito real, o fato é que hoje um ndmero cada vez maior de
recorrem ao uso de terapias com remédios homeopéticos.

Mas o que € a homeopatia® princ2pio da home
GregoHomoios que quer dizer semelhantd’hatos sofrimento) consiste em ofere
ao doente, através de uma forma muito diluida e dinamizada, uma substancia que reproduz efeitos semelhantes aos
gue ele apresenta, por isso € comum ouvirmos que alguém que sofre de insénia, esta sendo tfatadafttdme a cr u -
daoy seja o caf®...que ® conhecidamente um estimul ante

Simone Zelner

A consulta com um médico homeopata € longa, a relacdo mgalioente € muito préxima, pois o profis-
sional deve entender o individuo como um todo, um ser inserido em seu proprio meio, suas individualidades e acdes
e reacoes particulares. Investiga sobre seus sonhos, alimentagcdo, como a pessoa reage as alteracdes climaticas, etc.
N&o basta apenas saber que uma crianca esta com febre, por exemplo, 0 homeopata procura saber como ela se com-
porta durante a febre, se esta suando, se quer se cobrir, se fica agitada ou quieta.

Minha experiéncia com a homeopatia ja vem de anos, me ajudou com Vvarios problemas, dentre eles alergi-
as, infeccdes, insbnia e até problemas psicossoméaticos como depressdo. Ja trato meu filho com homeopatia pratica-
mente desde que nasceu, tivemos 6étimos resultados com sua bronquite, que foi totalmente curada. Hoje faco com ele
um tratamento para rinite alérgica e comeco a perceber bons resultados. Muitas pessoas acham que por ser um medi-
camento muito diluido, os efeitos sejam mais demorados, mas pela minha experiéncia isso nédo € regra.

Outro ponto importante a ser comentado € que o uso da homeopatia ndo exclui o uso de medicamento alopa-
tico se houver necessidade, com meu filho por exemplo, no inicio do tratamento da rinite alérgica, as crises eram
muito intensas e causavam muito desconforto, espirros interminaveis, olhos inchados, coceira na garganta e ouvi-
dos...numa situacao, depois de fazer uso de 2 medicamentos homeopaticos diferentes, seu pediatra continuou com o

seu Arem®di o de based mas indicou o uso de um anti al ®r

A eficacia é tao boa, que até cirurgides dentistas tém usado a homeopatia em seus consultérios, assim como
médicos veterinarigs o que demonstr a, em meu ponto de vista, gue
bod, 8 que n«o h8§8 como induzir um animal ~ <cur a.

F2 YSRAOIYSyi(d2 K2YS2L}¥ GAO2 yn2 S dzvy BNBYSRAZ2 1jdzS yn2
nado se automedicar, nao repetir receitas por conta prépria nem usar prescricées que foram dadas a outra pesso-
a, mesmo que 0s sintomas possam ser 0s mesmo
Sites interessantes:

Associacdo Médica Homeopatica Brasile®édHB;

Associacao Brasileira de Farmacéuticos Homeopatas;

Associacdo Nacional de Clinicos Veterinarios de Pequenos Animais

HOMEOPATIA.MED.BROME

Simone Zelner é Nutricionista e escreve no Blog:
http://www.novoblogdogabi.blogspot.com/
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Tratamento com Florais de Bach
De Marcia Regina da Silva

AA vida n«o nos exige sacrif2cios inating2veis
no coracgao e que sejamos uma béncao para os que nos rodeiam, de forma que, se deixarmos o mundo
apenas um pouquinho melhor do que era antes da nossa visita, teremos cumprido a hossa mis-
sao." (Dr. Bach)

O Dr. Edward Bachasceu em 1886, no povoado de Moseley, perto de Birmingham, na Inglaterra. Des-
de crianca demonstrou uma grande sensibilidade e um grande amor pela natureza. Desde cedo j& ¢
monstrava sua aptiddo para a medicina.

Aos 20 anos ingressou na Faculdade de Medicina de Birmingham e apés a conclusédo do curso, especic
. zouse em bacteriologia, imunoldgica e salde publica.

AA vida ndo nos

DU CRERIIEIERN om0 médico o Dr. Bach pode observar como os pacientes reagiam as enfermidades e como essa rea
EURIEERCIER influia no curso das doencas. Observou que o mesmo tratamento aplicado a pessoas diferentes nem s
nos pede que pre surtia 0 mesmo efeito. Percebeu também que medicamentos eficazes para algumas pessoas nem s
fagamos nosso pre atuavam em outras, e que pacientes com temperamento similares se curavam com remédios tamb
caminho com similares. Ficou evidente a importancia da indole do doente e que esta tinha influéncia no tratamento
alegria no ser ministrado, e o mais importante, o corpo fisico ficou menos importante que o equilibrio emocional.
coragdo e que Em 1919, passou a trabalhar como patologista e bacteriologista do Hospital Homeopético de Londres
onde pode desenvolver suas proprias idéias sobre homeopatia. Em 1929, o Dr. Bach era respeitado
area médica em toda Europa, mas obedecendo a um chamado interior abandonou todas as suas ativida
e partiu para o campo, em busca de novos remédios. Entre 1930 e 1934 descobriu os 38 remédios flor:
e escreveu os fundamentos de sua nova medicina. De volta a cidade o Dr. Bach pdde verificar a eficac

CERCPERCIEEN (155 suas esséncias florais e a ajuda que as mesmas poderiam proporcionar a doengas de origem emo
deixarmos o nal.

mundo apenas

um pouquinho O Dr. Bach morreu em 1936, deixando com o seu trabalho as esséncias florais que s&o utilizadas até ho
melhor do que O enfoque do Dr. Bach possibilitou uma nova visdo das doencas, buscando uma razdo emocional para
era antes da mesmas e tratanelts com uma combinacéo das suas 38 esséncias florais.

sejamos uma
béncao para os
que nos rodeiam,

nossa Vvisita,
teremos
cumprido a nossa
missa®

As 38 Esséncias Florais

Vocé as vezes tem sentimentos de medo, sente ansiedade ou raiva. Os sintomas organicos que esses ¢
quilibrios podem acarretar sdo sinais de que o estado emocional esta comprometido, as energias vite
( Dr. Edward estdo sendo canalizadas de modo errado ou bloqueadas. Os remédios Florais restabelecem contato e |
Bach) monia com a nossa totalidade, a nossa verdadeira fonte de energia.

OsFloraisdeBaclbh uscam chegar ~° raiz desses probl emas
quilibrios. Sdo indicados através da andlise das caracteristicas de
sonalidade e do quadro emocional que vocé apresenta. A medida e
organismo vai sendo harmonizado como um todo, 0s sintomas vao
tivamente desaparecendo. E um mecanismo natural sem efeitos co
e deve ser acompanhado por um terapeuta.
Sao 38 remédios que constituem um complexo sistema de cura
planta foi escolhida especificamente pela sua capacidade de tratar a
Os remédios do Dr. Bach tratam da pessoa, ndo da doenca.

Marcia Regina da Silva® p s i c
Presidente dONG-VAA
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Autoconhecimento e Terapia Floral

De Carolina Areas

Ha dez anos, tomei meu primeiro vidro de floral. Ha4 dez anos que minha vida mudou e continua mudando positiva-
mente. Ou seria melhor dizer que minha pessoa € que vem mudando, evoluindo, melhorando, sendo mais feliz? Sim, esta €
descricdo perfeita.

Foram muitos e muitos os momentos em que os florais foram fundamentais nesta década que passou. Tanto pra min
meu marido e meu filho.Problemas com o sono, falta de concentracdo, impaciéncia, medos, insegurancas, ansiedades, mud:
cas a serem enfrentadas. Com a ajuda das flores, cada uma destas desarmonias foi reequilibrada nos momentos necessa
trazendo tranquilidade e confianca para seguir adiante.

Porém, o mais fundamental a ser destacado foi 0 processo de autoconhecimento que as esséncias florais me propc
cionaram. Isto foi libertador pra mim. Antes de experimémdgd eu tinha a firme convic¢cdo de que eu era assim mesmo e
pronto. Que alguns aspectos do meu jeito de ser que eu considerava limitantes eram imutaveis. Mas, nao. Hoje, quando n
lembro de mim h& dez anos, percebo o quanto mudei. O quanto lapidei facetas da minha personalidade, do meu coragéo,
minha alma. O quanto me conheci, me aceitei e passei a me gostar mais. Esta busca interior rompeu com muita coisa com
qual estava acostumada, mas que nao gostava. Deixei de querer me encaixar em modelos e me (re)descobri.Foi um prazer!

Por isso que quando alguns clientes perguntam por quanto devem tomar as esséncias, digo que depende. Se for p:
cuidar de uma situacao especifica, dois, trés meses sdo suficientes. Se for para cuidar de vocé, a vida toda!

Abandonando o velho, abri espaco para o novo e passei a contar mais comigo mesma do quem com fatores externc
e é isso que me deixa mais forte quando, em alguns momentos, olho ao redor e tudo parece dificil. Eu tenho sempre a mim
meus valores. O resto passa, mas meus valores, nao.

Os resultados dos florais foram tdo profundos nesta minha caminhada que ha cinco anos deixei de lado dois diplo:
mas, de engenharia e jornalismo, para trabalhar com eles.

Hoje, gracas aos florais, obede¢o ao meu proprio coragdo. E sou infinitamente mais feliz. Sei quem sou, onde estou
mas nao sei bem para onde vou. Afinal, como dizem por ai, 0 que importa € a caminhada. E esta eu faco tranqtila, com paz

espirito, coragéo tranqilo e meu vidrinho de florais no bolso.

CarolinaAreas & OAOADPAOOA &I 1T OAT A AOAOAC
Terapia Floral

EU SOU UMA AVENTURA
O jornal
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