
 Sempre me interessei muito a respeito das coisas que podemos fazer a nossa volta 

que torne a vida mais proveitosa e feliz. Na busca pelo autoconhecimento sempre estive atenta 

a tudo  que poderia trazer benefícios para minha vida, embora ainda não tenha experimentado 

tudo o que gostaria, sempre tento  absorver aquilo que se encaixa melhor na minha vida a cada 

momento que passo. 

 O meio-ambiente em que vivemos, as pessoas com quem convivemos, as atividades 

que fazemos e o modo como encaramos aquilo que nos acontece tem uma forte influência psi-

cológica sobre nós, assim como também as cores, os sabores, os aromas entre outros. Esta 

influência pode ser positiva ou negativa, cabe a nós fazer a escolha certa. Esta escolha depen-

de muito do nosso conhecimento. É preciso conhecer para entender e para saber utilizar na 

nossa própria vida. Temos que tentar optar pelas coisas positivas.  

 Assim, esta edição reúne algumas dicas positivas para você encontrar um equilíbrio 

na sua vida. 

     Vivendo Bem 
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Sem fins lucrativos  
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Quando eu conheci a escritora Karen Kingston por meio do livro ñCriando espa­o Sagrado 

com o Feng Shuiò, eu vivia um turbilh«o de problemas e ajustes naturais da vida, por®m 

queria encontrar equilíbrio em tudo a minha volta e estava sempre vasculhando por algo 

que complementasse esta minha busca e envolvia bem mais do que apenas autoconheci-

mento. 

Eu selecionei alguns dos tópicos e assuntos que mais me tocaram  e que sublinhei,  como de 

costume quando leio um livro, para que depois fique mais fácil reler e reler sempre que 

necessário. Aqui está uma pequena amostra: 

Quando você ñP»e sua casa em ordemò, é como se descobrisse um exército de auxiliares 

que nem se quer imaginava que estava ¨ sua disposi­«oò. Sua casa ® o retrato vivo de 

tudo o que você é e do que está acontecendo em sua vida. O Feng Shui ® a arte de equili-

brar, harmonizar e intensificar o fluxo das energias naturais;e como tudo está permeado 

por essas energias, podemos efetivamente, de uma forma ou outra, aplicar essa antiga 

arte a tudo o que fazemos. 

Em Bali, o Feng Shui ® t«o desenvolvido que se tem a impress«o de que as constru­»es 

chegam a brotar do solo. Elas se harmonizam tão bem ao ambiente, que parecem ter nas-

cido de sementes e lançado raízes profundas. É por isso que praticamente todas as vistas 

se assemelham a um cartão postal perfeito. 

 

Nosso Lar -  Um espaço Sagrado 

Herói Anônimo 14 

http://www.alinedexheimer.com.br/
http://www.spaceclearing.com/html/pages/contents/karen-kingston.html
http://www.submarino.com.br/books_productdetails.asp?Query=ProductPage&ProdTypeId=1&ProdId=160720&ST=SE&franq=255476
http://www.submarino.com.br/books_productdetails.asp?Query=ProductPage&ProdTypeId=1&ProdId=160720&ST=SE&franq=255476
http://pt.wikipedia.org/wiki/Feng_Shui
http://pt.wikipedia.org/wiki/Feng_Shui
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É por isso que praticamente todas as vistas se assemelham a um cartão postal perfeito. A vida 

em Bali está em constante movimento, fato que a língua local reflete, pois ela não tem tempos 

verbais do passado e do futuroðos balineses simplesmente vivem o AGORA. 

Os balineses fazem Limpeza do Espaço em toda a ilha diariamente, ou seja, eliminam continu-

amente as energias de nível baixo. Esse é um dos motivos que apesar do enorme turismo, a 

cultura espiritual se mantém intacta.. 

A Limpeza do Espaço é um meio muito eficaz de dissipar os ares negativos a nossa volta para 

que a vida possa fluir melhor. Abaixo você encontra os benefícios que ela pode trazer: 

¶ Para manifestar o que Você Quer na sua Vida;Para Intensificar seu Desenvolvimento 

Espiritual 

¶ Para aumentar sua Vitalidade 

¶ Para Melhorar a sua Vida Sexual 

¶ Para Criar um Lugar Especial 

¶ Para mudar a Atmosfera de um Espaço 

¶ Para se Sentir ñem Casaò 

¶ Em Viagens; 

¶ Para Melhorar a Harmonia e a Produtividade no Local de Trabalho; 

¶ Para Aumentar os Lucros da Empresa; 

¶ Para ter Sorte 

Segundo a própria  autora, ñ os princ²pios b§sicos podem ser ensinados facilmente, o que 

significa que você pode aprendê-los e então responsabilizar-se pessoalmente pela elimina-

­«o da estagna­«o sempre que necess§rio.ò 

O livro é um manual para viver bem e um dos melhores que li para iniciantes. 
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Yoga para crianças? Tem certeza? 
Hoje o yoga é relativamente popular e muita gente tem certa noção de que a prática é me-

ditativa e faz o corpo ficar muito flexível. É isso - e muito mais. Apesar de não ser mais 

praticamente, fiz hatha yoga na adolesc°ncia e a experi°ncia foi excelente para mim e mi-

nha irmã. Fomos abençoadas, é verdade, porque a academia era muito boa e a instrutora 

tinha formação superior em Fisioterapia. E a profundidade da filosofia do yoga sempre me 

fez pensar nela como uma atividade para adultos, aliás, em certa época até pensei que era 

uma "coisa culta" (risos). 

Foi com esta lembrança (e ainda com estes resquícios de preconceito) que decidi testar a 

série de ássanas (as posturas) propostas por Katia Canton no livro Yoga para crianças, da 

editora Cosacnaify. Autora de v§rias obras de arte-educa­«o - ela ® PhD em Artes Interdis-

ciplinares pela Universidade de Nova York, professora da USP e curadora do Museu de Arte Contemporânea (MAC) - 

Kátia trouxe para este livro uma beleza e leveza surpreendentes. O projeto gráfico, de Luciana Facchini e as fotos de 

Tadeu Jungle têm a leveza do texto e trazem um jeito divertido de mostrar para as crianças esta arte milenar. 

As reações: Meu filho Enzo, de 7 anos, que adora mitologia e história antiga, ficou empolgadíssimo com a idéia de 

que o yoga tem 5 mil anos, incluindo a "mitologia indiana" à grega e egípcia que povoam sua mente curiosa. Já deco-

rou os nomes das posturas e imaginar por que ganharam o nome de "barco", "vaca", "triângulo" ou "montanha" rendeu 

muito papo. Para Giorgio, meu agitado Pé de Feijãozinho, de 5 anos, o que valeu foram as posturas, a brincadeira e a 

chance de fazer coisas que ele gosta (atividade física) na minha companhia. Nesta diferença de enfoque e de interesses 

senti que está o maior valor desta obra: trazer o yoga para a realidade de cada criança, convidando-a a vivenciar a prá-

tica como quiser. 

 Onde fazer:Aqui em casa optamos por abrir espaço na sala de estar e, cada um no seu tapetinho, fazer as posturas. 

No primeiro dia, mamãe na frente, como uma instrutora, mostrando como fazer. Foi preciso só esta vez para eu perder 

o cargo de professora. Na segunda seção - que já foi no dia seguinte, porque Enzo amou perdidamente - meu filho já 

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

com a proposta, imediatamente endossada pelo irmão menor: ñ-Que tal fazermos yoga?ò 

Como dizer não? E como deixar de admitir e contar 

a diferença que note nele, um menino meio "nerd" e 

excessivamente concentrado nas suas próprias idéi-

as, que está relaxando com o yoga em casa? E como 

não avaliar positivamente o aumento da capacidade 

de concentração do agitadinho Giorgio no esforço 

para fazer e se manter nas posturas? 

Definitivamente o livro me mostrou que praticar 

yoga pode ser uma atividade boa até para as crian-

ças. Soube que a escola deles está oferecendo aulas 

de yoga e já penso em matriculá-los. 

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://movimentodekassegui.blogspot.com 
http://conversasdecozinha.blogspot.com  
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YOGA PARA CRIANÇAS  
de Samantha Shiraishi 

Acima, os filhos de Samantha, Enzo e Giorgio, praticando 

Yoga em sua sala de estar. 

Samantha Shiraishi 

(Foto de  Ivone Greg·rio ) 
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 Não é raro hoje em dia vermos em documentários ou reportagens sobre a China (especialmente agora que as O-

limpíadas de Pequim se aproximam) centenas de pessoas nos parques daquele pa²s praticando exerc²cios logo ao amanhe-

cer. Alguns mais conhecidos, outros menos. De todos, o que nos chama mais a atenção é paradoxalmente o menos com-

preendido por nós: o Tai Chi Chuan. Os movimentos lentos e harmoniosos que lembram uma dança ocultam dos não pra-

ticantes seu verdadeiro significado e a imensa gama de benefícios que trazem ao nosso corpo, mente e espírito. 

 Originariamente uma arte marcial, com uma seqüência pré-determinada de movimentos, essa forma de expressão 

foi perdendo, ao longo dos séculos, sua principal função de desenvolver uma técnica de luta. 

Sua estrutura de treino é de movimentos lentos por razões técnicas e filosóficas. Para melhor entender o que acontece com 

cada parte de seu corpo e do oponente, aliado a uma respiração cadenciada, a lentidão é essencial. Daí o Tai Chi Chuan, 

entre outras t®cnicas menos conhecidas, ser chamado de ñarte marcial internaò. 

Baseando-se nos princípios da conhecida figura do Yin-Yang, o Tai Chi segue principalmente os preceitos do tao²smo, 

onde a correlação entre tudo que existe no universo é visto de maneira única. Ao inverno segue-se a primavera, mas não 

entra em conflito com ela. À noite segue-se o dia, mas aos poucos, sem desordem. O que está acima complementa o que 

está abaixo; e assim por diante. 

Com o passar do tempo, os grandes mestres viram o quanto esses conceitos, originariamente de uso marcial, poderiam ser 

aplicados em nosso dia-a-dia através dos mesmos movimentos. 

 A expressão e conscientização corporal que o Tai Chi Chuan nos traz, atrav®s de movimentos circulares e cont²-

nuos, abrem as portas para percepções que de outra forma dificilmente teríamos. O conceito acima descrito de não-

confronto durante um aparente conflito se faz presente durante toda a prática do Tai Chi. A respira­«o corretamente feita 

ajuda no fluxo da energia vital (Chi) e os movimentos lentos aumentam nossa capacidade de concentração. Independente 

dos vários estudos que mostram o poder altamente terapêutico que essa atividade traz, o praticante vai, aos poucos, perce-

bendo em si mesmo as mudanças de atitude perante o outro e para consigo mesmo. O que antes era visto como um 

ñproblemaò agora ® visto como uma situa­«o que pode ser contornada e controlada com menor esfor­o que antes, seja esta 

situação no campo pessoal, social ou profissional. 

 Por que entrar em conflito com alguém ou alguma situação se posso dar um passo para trás para me impulsionar 

para a frente na seqüência, com melhores resultados ? Por que não avançar um passo quando a situação assim me permite? 

Por que persistir numa verdadeira ñqueda-de-bra­oò, desperdi­ando tempo e energia, quando posso deixar a for­a oposito-

ra simplesmente passar ao largo com um simples movimento circular do corpo? 

 Essas e outras questões internas são melhor entendidas pelo praticante após algum tempo e naturalmente as colo-

ca em prática em sua vida diária, levando-o a ter uma vida mais serena e de acordo com as leis que regem a natureza. Di-

minuindo o estresse naturalmente, sem grandes esforços físicos, melhorando o funcionamento dos órgãos internos e en-

contrando a calma durante a tempestade o praticante poder§, ao longo do tempo, deixar de ñfazerò o Tai Chi Chuan, mas 

sim ñvivenciar e serò o Tai Chi 24 horas por dia. Seriam necessários vários compêndios (como já existem) para aprofun-

dar toda essa teoria, mas nessas poucas linhas fica aqui meu desejo que vocês possam ainda um dia usufruir de forma prá-

tica tudo que essa arte pode lhe trazer de bom. 

 

 

 

Vanderlei DôAgostino ® praticante e 

professor de Tai Chi Chuan desde 1985, 

sendo graduado faixa-preta pelo Grão 

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 (mãos livres e espada) criada para 

uniformizar a prática em todo o mundo, 

em academias, empresas e como personal 

trainer. Seu e-mail de contato é  

vandagos@uol.com.br 
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TAI CHI CHUAN  ï A ARTE DA HARMONIA INTERNA 
De Vanderlei DôAgostino  
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Homeopatia: ñMEDICINA EM PEQUENAS DOSESò 

De Simone Zelner 

  

 A especialidade de médico homeopata é reconhecida pela Conselho Federal 

de Medicina (CFN) e faz parte at® do Sistema Đnico de Sa¼de, embora  muitos especi-

alistas alopatas acreditem que a cura de doenças com medicamentos homeopáticos a-

conteça somente devido a um efeito placebo, ou seja: s· cura porque o paciente acredi-

ta que existe um efeito real, o fato é que hoje um número cada vez maior de pessoas 

recorrem ao uso de terapias com remédios homeopáticos. 

 Mas o que é a homeopatia?!  O  princ²pio da homeopatia (palavra que vem do 

Grego Homoios, que quer dizer semelhante e Phatos, sofrimento) consiste em oferecer 

ao doente, através de uma forma muito diluída e dinamizada, uma substância que reproduz efeitos semelhantes aos 

que ele apresenta, por isso é comum ouvirmos que alguém que sofre de insônia, está sendo tratada com ñCoffea cru-

daò, ou seja o caf®...que ® conhecidamente um estimulante capaz de tirar o sono. 

 A consulta com um médico homeopata é longa, a relação médico-paciente é muito próxima, pois o profis-

sional deve entender o indivíduo como um todo, um ser inserido em seu próprio meio, suas individualidades e ações 

e reações particulares. Investiga sobre seus sonhos, alimentação, como a pessoa reage às alterações climáticas, etc.  

Não basta apenas saber que uma criança está com febre, por exemplo, o homeopata procura saber como ela se com-

porta durante a febre, se está suando, se quer se cobrir, se fica agitada ou quieta. 

 Minha experiência com a homeopatia já vem de anos, me ajudou com vários problemas, dentre eles alergi-

as, infecções, insônia  e até problemas psicossomáticos como depressão. Já trato meu filho com homeopatia pratica-

mente desde que nasceu, tivemos ótimos resultados com sua bronquite, que foi totalmente curada. Hoje faço com ele 

um tratamento para rinite alérgica e começo a perceber bons resultados. Muitas pessoas acham que por ser um medi-

camento muito diluído, os efeitos  sejam mais demorados, mas pela minha experiência isso não é regra. 

 Outro ponto importante a ser comentado é que o uso da homeopatia não exclui o uso de medicamento alopá-

tico se houver necessidade, com meu filho por exemplo, no início do tratamento da rinite alérgica, as crises eram 

muito intensas e causavam muito desconforto, espirros intermináveis, olhos inchados, coceira na garganta e ouvi-

dos...numa situação, depois de fazer uso de 2 medicamentos homeopáticos diferentes, seu pediatra continuou com o 

seu ñrem®dio de baseò mas indicou o uso de um antial®rgico em paralelo. 

 A eficácia é tão boa, que até cirurgiões dentistas têm usado a homeopatia em seus consultórios, assim como 

médicos veterinários, o que demonstra, em meu ponto de vista, que a cura n«o acontece somente por ñefeito place-

boò, j§ que n«o h§ como induzir um animal ¨ cura. 

 

ϝƻ ƳŜŘƛŎŀƳŜƴǘƻ ƘƻƳŜƻǇłǘƛŎƻ ƴńƻ Ş ǳƳ  ϦǊŜƳŞŘƛƻ ǉǳŜ ƴńƻ Ŏŀǳǎŀ ŜŦŜƛǘƻǎ ŎƻƭŀǘŜǊŀƛǎϦ ǇŜƭƻ ŎƻƴǘǊłǊƛƻΣ Ş ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 
não se automedicar, não repetir receitas por conta própria nem  usar prescrições que foram dadas a outra pesso-

a, mesmo que os sintomas possam ser os mesmo 

Sites interessantes: 

Associação Médica Homeopática Brasileira - AMHB; 

Associação Brasileira de Farmacêuticos Homeopatas; 

Associação Nacional de Clínicos Veterinários de Pequenos Animais ; 

HOMEOPATIA.MED.BR - HOME 

Simone Zelner é Nutricionista e escreve no Blog: 

http://www.novoblogdogabi.blogspot.com/ 

 

Simone Zelner  
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ñA vida n«o nos exige sacrif²cios inating²veis; ela nos pede que fa­amos nosso caminho com alegria 

no coração e que sejamos uma bênção 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 nossa mis-

são." (Dr. Bach) 

 

O Dr. Edward Bach nasceu em 1886, no povoado de Moseley, perto de Birmingham, na Inglaterra. Des-

de criança demonstrou uma grande sensibilidade e um grande amor pela natureza. Desde cedo já de-

monstrava sua aptidão para a medicina. 

 

Aos 20 anos ingressou na Faculdade de Medicina de Birmingham e após a conclusão do curso, especiali-

zou-se em bacteriologia, imunológica e saúde pública. 

 

Como médico o Dr. Bach pôde observar como os pacientes reagiam às enfermidades e como essa reação 

influía no curso das doenças. Observou que o mesmo tratamento aplicado a pessoas diferentes nem sem-

pre surtia o mesmo efeito. Percebeu também que medicamentos eficazes para algumas pessoas nem sem-

pre atuavam em outras, e que pacientes com temperamento similares se curavam com remédios também 

similares. Ficou evidente a importância da índole do doente e que esta tinha influência no tratamento a 

ser ministrado, e o mais importante, o corpo físico ficou menos importante que o equilíbrio emocional. 

Em 1919, passou a trabalhar como patologista e bacteriologista do Hospital Homeopático de Londres, 

onde pode desenvolver suas próprias idéias sobre homeopatia. Em 1929, o Dr. Bach era respeitado na 

área médica em toda Europa, mas obedecendo a um chamado interior abandonou todas as suas atividades 

e partiu para o campo, em busca de novos remédios. Entre 1930 e 1934 descobriu os 38 remédios florais 

e escreveu os fundamentos de sua nova medicina. De volta à cidade o Dr. Bach pôde verificar a eficácia 

das suas essências florais e a ajuda que as mesmas poderiam proporcionar a doenças de origem emocio-

nal. 

 

O Dr. Bach morreu em 1936, deixando com o seu trabalho as essências florais que são utilizadas até hoje. 

O enfoque do Dr. Bach possibilitou uma nova visão das doenças, buscando uma razão emocional para as 

mesmas e tratando-as com uma combinação das suas 38 essências florais. 

 

As 38 Essências Florais 

 

Você às vezes tem sentimentos de medo, sente ansiedade ou raiva. Os sintomas orgânicos que esses dese-

quilíbrios podem acarretar são sinais de que o estado emocional está comprometido, as energias vitais 

estão sendo canalizadas de modo errado ou bloqueadas. Os remédios Florais restabelecem contato e har-

monia com a nossa totalidade, a nossa verdadeira fonte de energia. 

 

Os Florais de Bach buscam chegar ¨ raiz desses problemas e erradicar devidamente a causa desses dese-

quilíbrios. São indicados através da análise das características de sua per-

sonalidade e do quadro emocional que você apresenta. A medida em que o 

organismo vai sendo harmonizado como um todo, os sintomas vão grada-

tivamente desaparecendo. É um mecanismo natural sem efeitos colaterais 

e deve ser acompanhado por um terapeuta. 

São 38 remédios que constituem um complexo sistema de cura. Cada 

planta foi escolhida especificamente pela sua capacidade de tratar a mente. 

Os remédios do Dr. Bach tratam da pessoa, não da doença. 

 

Marcia Regina da Silva ® psic·loga e  

Presidente da ONG-VAA 
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Tratamento com Florais de Bach  
De Marcia Regina da Silva 

 

ñA vida não nos 

exige sacrifícios 

inatingíveis; ela 

nos pede que 

façamos nosso 

caminho com 

alegria no 

coração e que 

sejamos uma 

bênção 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 nossa 

missãoò 

( Dr. Edward 

Bach) 
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 Há dez anos, tomei meu primeiro vidro de floral. Há dez anos que minha vida mudou e continua mudando positiva-

mente. Ou seria melhor dizer que minha pessoa é que vem mudando, evoluindo, melhorando, sendo mais feliz? Sim, esta é a 

descrição perfeita. 

 Foram muitos e muitos os momentos em que os florais foram fundamentais nesta década que passou. Tanto pra mim, 

meu marido e meu filho.Problemas com o sono, falta de concentração, impaciência, medos, inseguranças, ansiedades, mudan-

ças a serem enfrentadas. Com a ajuda das flores, cada uma destas desarmonias foi reequilibrada nos momentos necessários, 

trazendo tranquilidade e confiança para seguir adiante. 

 Porém, o mais fundamental a ser destacado foi o processo de autoconhecimento que as essências florais me propor-

cionaram. Isto foi libertador pra mim. Antes de experimentá-los, eu tinha a firme convicção de que eu era assim mesmo e 

pronto. Que alguns aspectos do meu jeito de ser que eu considerava limitantes  eram imutáveis. Mas, não. Hoje, quando me 

lembro de mim há dez anos, percebo o quanto mudei. O quanto lapidei facetas da minha personalidade, do meu coração, da 

minha alma. O quanto me conheci, me aceitei e passei a me gostar mais. Esta busca interior rompeu com muita coisa com a 

qual estava acostumada, mas que não 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 essências, digo que depende. Se for para 

cuidar de uma situação específica, dois, três meses são suficientes. Se for para cuidar de você, a vida toda! 

 Abandonando o velho, abri espaço para o novo  e passei a contar mais comigo mesma do quem com fatores externos 

e é isso que me deixa mais forte quando, em alguns momentos, olho ao redor e tudo parece difícil. Eu tenho sempre a mim e 

meus valores. O resto passa, mas meus valores, não. 

 Os resultados dos florais foram tão profundos nesta minha caminhada que há cinco anos deixei de lado dois diplo-

mas, de engenharia e jornalismo, para trabalhar com eles.   

 Hoje, graças aos florais, obedeço ao meu próprio coração. E sou infinitamente mais feliz. Sei quem sou, onde estou, 

mas não sei bem para onde  vou. Afinal, como dizem por aí, o que importa é a caminhada. E esta eu faço tranqüila, com paz de 

espírito, coração tranqüilo e meu vidrinho de florais no bolso. 
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Autoconhecimento e Terapia Floral 

De Carolina Areas 
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