I NTRODUGC CADO

Tendo em vista a dificuldade das pessoas de praticar em casa este novo estilo de vida,

principalmente mudanca no regime alimentar.

Considerando que a maioria das pessoas que me procuram foi indicada por familiares e
amigos, apresentando muitas duvidas e guestionamentos precisando de alguma informacéo e

orientacao.

Considerando que em Palestras e Treinamentos solicitavam material de apoio. Comecei entdo
a resumir estas informacdes com um cardapio anexo de acordo com o regime ideal para cada
pessoa. A base tedrica necessaria foi sendo ampliada para que tivesse a mao um manual para

recorrer nas dificuldades.

Assim nasceu esta apostila que hoje denomino de Saude e Integralidade, com as praticas

naturais que utilizamos em nosso trabalho e como manual de consulta e esclarecimentos.

Apresento entdo este trabalho com uma parte pratica, uma complementar tedrica e outra com
os cuidados e conhecimentos da influencia emocional na nossa experiéncia de vida, para que

possam conhecer o teor basico e cientifico, e também bibliografico.

Uma atitude real de carinho e amor a cada minuto.

A autora.

Sei que meu trabalho € uma gota no oceano. Mas sem ela, 0 oceano seria menor...

Madre Teresa de Calcuta.

Para mudar é necessario um grande amor ou uma grande dor.
Santo Agostinho

Como néo conhecemos o amor, s6 vamos mudar atraves de uma grande dor.
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SAUDE E INTEGRALIDADE

SAUDE E INTEGRALIDADE é um trabalho baseado em cuidado preventivo e método natural
de recuperacdo e manutencdo da saude. Originado em técnicas milenares conhecidas em

varios cursos e vivéncias praticas.

SAUDE = Utilizamos este termo tendo em vista que ndo visamos curar doencas e sim
recuperar e manter a saude fisica, mental, emocional e espiritual do ser humano. Fazer ciente
as pessoas que 0 nosso objetivo é exclusivamente a salude nos niveis mencionados e que
cada pessoa como um todo integrado € responsavel e deve cuidar de si mesmo, da propria

vida e da sua saude.

INTEGRALIDADE = Tendo em vista que fazemos uso de todos os conhecimentos adquiridos
em termos de Medicina Natural Integral, de Cuidados mentais, emocionais e espirituais,
reencontrando consigo mesmo, com 0s outros, com a Natureza e com Deus, isto €, visando o

ser humano como um todo.

Utilizamos a Medicina Nishi, a Unibibtica, a Geoterapia, a Aeroterapia, a Hidroterapia, a
Terapia Colbnica, a Trofoterapia, o Jejum, a Meditacdo, o Relaxamento, Visualiza¢des, Terapia
em Grupo, a Helioterapia, a Fitoterapia, Exercicios Terapéuticos Fisicos e Especificos,
Compressas, Cataplasmas, Banhos de ar, Banhos Alternados, Escalda pés, Banhos de
Imersdo, Ritos Tibetanos, Exercicios energéticos, Desintoxicacdo, Reeducacédo Alimentar,
Terapia Floral, Salivoterapia, Salivo diagnose, Terapia Real, Massoterapia, Sauna, Terapia do
Canto, Métodos de Controle Mental, Cosmoterapia, Cromoterapia, Cinesiologia aplicada,
Autoajuda, Constelagdo familiar, Body Talk, Barra de Access, Acupuntura, Shiatsu, Moxa,
Sangria, Ventosa, Biomagneto, somados a experiéncia pessoal adquirida em si e em sua

familia.
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SIMBOLOS E CORES DO
TRABALHO

NOSSOS SIMBOLOS SAO AS TRES ROSAS NAS CORES: VERDE E ROSA.

A Rosa tem o espinho da dor de estar na Terra, mas traz na flor o amor e a forga de buscar o
céu. Compreender o espirito da Rosa € se preparar para sofrer pela prépria felicidade é buscar
a totalidade da vida cosmica, é abracar o fogo do Espirito Santo, que queima, mas eleva. Ser
Humano forte, enquanto expresséo do espirito de DEUS na vida terrena. Ser Humano como
Criador, como Artista que tem que lutar para guiar o fogo através da matéria, e na matéria

deixar sua marca, batalha da vida: quem resistir até o fim sera coroado de Rosas.

TRES ROSAS, por que o nimero trés é o simbolo da Trindade que

representa a Unidade do Corpo, Mente e Espirito em harmonia que é igual a UM.

S— SIGNIFICADO DAS CORES VERDE E ROSA
o)l
- .#‘ A COR ROSA ¢ o resultado da unido da cor vermelha com o branco. E a cor
suprema da harmonia, da alegria, do Amor. A cor rosa abre as portas para a alma deixando
penetrar a luz de um mundo superior, sendo a cor da qual s6 é digno o ser humano. O ser
Humano esta inserido em corpo e alma; representando o fogo espiritual do sol no coracao
deste ser, na harmonia do céu com a Terra, isto € do vermelho com o branco esta o segredo

oculto da felicidade humana.

A COR VERMELHA é uma das cores que compde a cor Rosa. O vermelho é a cor
do Humano sadio, da individualidade agindo e alcancando o mundo através das maos, da
realizacdo. O Vermelho age sobre as emog¢des promovendo a nossa capacidade de realizar
concretamente aquilo que desejamos, assim de nos entendermos com as condi¢cdes concretas
e reais em que estamos inseridos. Rege a energia fisica, ligada a capacidade de criar, a
sexualidade e a agressividade. Governa a compreensio da dimens&o fisica. E o centro do qual

se experimenta a reagao de “luta ou fuga”.



Te amo!

\C.f,‘/ A COR BRANCA é a reunido de todas as cores, mescla perfeita do espectro solar,
gue produz a luz branca original, formando a integralidade do ser. Na luz branca da
consciéncia de Deus ndo pode haver enfermidades. A luz branca é a irradiacdo divina do
Criador. E a luz da consciéncia de Cristo, do poder supremo, do poder curativo original, que
tem a fonte de vida. Quando recebemos o reflexo da luz divina em nds, expulsamos toda a
escéria e a causa das doencas. Todas as enfermidades se dissolvem a medida que as células
do corpo sao purificadas e renovadas com a chama purissima da luz branca. Compreendendo
as sete divisdes dos raios de cor, vemos a gléria essencial da divina radiacdo césmica branca,
gue atua através da fé. Com a cor branca adquire-se a pureza e a ascensdo. Repele-se nos
corpos: fisico, etéreo, mental e emocional, toda a energia desfavoravel, as limitacdes e as

depressoes.

A COR VERDE: E a combinagdo do amarelo (sabedoria mental) e do azul (cor da

verdade espiritual). Representa equilibrio, harmonia, serenidade. E a cor da clorofila que
renova a forca das plantas, € o tom da natureza. Cor agradavel, refrescante, tranquilizante,
estimula a cura e confere sentimento de seguranca. Como coracdo é o centro do sistema
humano, o verde € o coragdo da natureza. A clorofila do verde estimula a acdo do coragdo. A
cor verde fecha o acesso as profundezas do abismo, é considerada a cor da cura,
principalmente mental e emocional.

As cores: Verde e Rosa regem o nosso lado afetivo, o que conta histéria das nossas magoas e
caréncias. Quando temos o coracdo muito machucado tendemos a fecha-lo. Quando muito
desenvolvidos temos o0 AMOR UNIVERSAL. Estas cores governam 0 coragao, 0 sangue e o
sistema circulatorio, influéncia os sistemas imunoldgico e endocrino. Nas emocgdes serve para
acalmar os nervos e os ataques de célera, a tensao nervosa, a regeneracao fisica e mental, a

mudar as ideias. Desperta a verdade, a justica, a eficiéncia fisica, espiritual e as curas.

“CUIDE DE SI, APRENDENDO A AMAR-SE E A
ACEITAR O AMOR DOS OUTROS".

“NAO ESPERE ATE FICAR MORTALMENTE
DOENTE PARA SENTIR QUE MERECE AMOR?”.

“CADA QUAL E O PINTOR E O ESCULTOR DE
SUA PROPRIA VIDA”.
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Dedico este trabalho aos meus pais, a minha irma Rosilea, ao Dr. Jong Suk Yum, a Maria Nadir

de Lima Barros e Balbina.

Meu Pai Gabriel Alves, (in memorian — faleceu em 06/07/1995), que com 66 anos apos dois
enfartos em 1982, AVC (Acidente Vascular Cerebral do lado esquerdo), desde 1987, aceitou e
acreditou praticando sete dias de jejum absoluto por trés vezes e recuperando a alegria de
viver, conseguiu ser util e auxiliar muita gente no processo de recuperacdo da salude através

da prética da Unibiotica.

Minha mae Maria de Lourdes Ferreira Alves que aceitou, praticou e ajudou meu pai sendo
beneficiada em varios problemas, hoje € uma pessoa livre, consciente e vive uma vida muito

melhor fazendo 89 anos este ano. Faleceu com 93 anos llcida e ativa.

Minha irma Rosilea Marie Ferreira Alves que espontaneamente quis me acompanhar na pratica
dessa nova filosofia de vida e com isso realizou seu mais alto sonho, ser mée, aos 38 anos e
hoje curte Jodo José Ponte (19/03/96), crianca gerada e nascida de parto normal na agua
estando ela em jejum absoluto. Seu filho hoje esta sendo acompanhado dentro dos principios
da Medicina Natural e desenvolve-se normalmente e muito saudavel. Aos 42 anos teve seu
segundo filho Camillo Mostowiski (14/07/2000) que nasceu na banheira do meu quarto num
parto rapido e natural e que tem desenvolvimento normal e saudavel.

Dr. Jong Suk Yum, que divulga esta filosofia de vida por todo o Pais, a minha admiracéo e

respeito.

Minhas amigas: Nadir e Balbina que insistiram tanto que eu assumisse a orientacdo e

acompanhamento das pessoas que optassem pelo jejum para recupera¢do da saude e da vida.

A Autora.



AGRADECIMENTOS

Ao Frei José Ariovaldo da Silva, sacerdote franciscano que no dia do meu 44° aniversario em
1990, me presenteou com a descoberta da Probiotica (atualmente Unibiética) através do Banho
de Ar, do qual eu sou uma amante, pois me proporcionou excelentes resultados quando iniciei

esta caminhada rumo a verdadeira Medicina Hipocrética.

A Ninita iris Fuchs, que me proporcionou a aquisi¢ido dos livros da cole¢do ABC da Salde e
vem me incentivando desde entdo me presenteando com fasta literatura que muito me tem

ajudado no aperfeicoamento do trabalho e aumento dos meus conhecimentos.

A Dra. Ingeborg Laaf, médica ginecologista, obstetra e acupunturista; ao Roberto Cordeiro
Girdo, que me deram o maior apoio e sempre encaminharam diversas pessoas para serem

orientadas por mim.

A amiga e companheira Luiza Emilia Fassini, (hoje de volta a casa eterna) que muito me
ajudou principalmente me emprestando sua agenda com mais de 300 receitas naturais
copiadas durante os cursos com Dr. Yum, que me possibilitou auxiliar e orientar varias

pessoas.

A todos aqueles que confiaram em mim e em meu trabalho especialmente: Fernando Cesar
Sotelino Rocha, Sr. Aldo Silva Ramos e ao ex-senador e ex-governador de Goias Dr. Jerénimo

Coimbra Bueno e que hoje estdo de volta a Casa do Pai.
Especialmente a Deus que me dotou com este talento para auxiliar os outros.

Rosele Marry Ferreira Alves.



R OTINA DIARTIA

"QUANDO ME SINTO CULPADO POR MEU PASSADO IMPERFEITO OU
ME SINTO ANSIOSO POR MEU FUTURO DESCONHECIDO, EU NAO
VIVO O PRESENTE, SINTO DOR, ME FACO DOENTE E SOU INFELIZ".

CURA

E uma lei basica da natureza que todas as doencas, tanto emocionais como
fisicas, s6 podem ser curadas se vocé for o primeiro a se esforcar para isso. O
MELHOR TERAPEUTA E O QUE ESTA DENTRO DE VOCE. Infelizmente, sé
poucas pessoas estdo preparadas para tirar licdes das consequéncias, e por o
que aprenderam em prética. Muitos experimentam um pouco daqui € um pouco
dali, mas depois voltam a velha rotina — apesar das melhores intencées. Muitos
reconhecem que € possivel superar ou prevenir doencas, mas ficam de coracéo
apertado quando imaginam gque nunca mais irdo tomar café da manha
acompanhado de pao com queijo ou uma torta de chocolate.

Se vocé ainda se lembra de que tem que dar sua contribuicdo para tudo o que
quiser alcancar na vida — 0 que faz vocé pensar que isto ndo se aplica a saude?
A cura comeca na sua mente. Ser esbelto e saudavel significa primeiro, construir
para si mesmo uma postura definitiva, decidir-se pela saude incondicional e
transformar tudo isso em comportamento pessoal.

Todas as doencas e problemas de saude desaparecem quando levamos uma
vida saudavel.

Purificar, construir e manter, é o principio deste método simples de vida.

Observancias e sugestoes

1. Ao despertar, mastigar 100 vezes para produzir bastante saliva, que engolida sera de
grande beneficio para todo o organismo, agindo como vacina natural.

2. Ao acordar, deitado de barriga para cima pedalar 120 vezes no ar. Esse exercicio

melhora o posicionamento da coluna e da postura, diminuindo ou retardando o encurvamento

das costas e aliviando as dores nas costas.

3. Fazer jejum total uma vez por semana, e de sete dias pelo menos uma vez por ano, para

controlar a irregularidade da alimentacao e propiciar uma maior eliminagdo de toxinas. Se jejuar 12
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horas antes e 12 ap0s a mudanca da lua nova, elimina-se 0 excesso de cloretos e nos prepara para
0 novo periodo de vida. Ver dia e hora no calendario lunar. Magros devem jejuar um dia e gordos
dois dias por semana. Aconselha-se também jejuar no dia semana e/ou dia do més em que nasceu.
Uma forma de entender isso é que jejum significa eliminagdo de toxinas fisicas, emocionais e
mentais, mais do que simplesmente parar de comer. O jejum permite que nNossos corpos fisicos se
movam totalmente em direcdo a assimilacdo da energia vital (prana), saindo da assimilacao
exclusivamente biolégica. Acelerando a purificacdo do corpo, permite ao corpo fisico se tornar um
melhor condutor da energia espiritual (divina). Isso melhora o alinhamento dos chakras e dos corpos
sutis, o que faz com que o prana césmico entre mais facilmente no corpo, aumentando as
possibilidades de progresso espiritual. Removendo toxinas do sistema nés ndo apenas ficamos mais
saudaveis, mas removemos bloqueios do corpo e assim aumentamos 0 movimento de toda a
energia, seja no corpo fisico ou nos corpos sutis - assim como a forca de espiritualizagdo. Através de
repetidos jejuns nds também nos tornamos canais mais claros e limpos para a assimilacdo da
energia cosmica em nosso sistema. Também aumentamos nossa sensibilidade para os movimentos
da energia espiritual em nds. Quanto mais entramos em contato com o sentir dessa Forca Divina,
mais facil & estar motivado a viver de forma a continuar ampliando o desenvolvimento espiritual.
E um continuum ascendente. Jejum pode significar siléncio total e isolamento. Gandhi costumava
observar um dia de siléncio por semana. Jejum ajuda a manifestar um corpo saudavel, equilibrio
mental e espiritual, e ainda trazer o Conhecimento Divino, mais conhecido como AMOR.

Efeitos do jejum:
a) No corpo: aumenta a saude geral, renova a constituicdo corporal, elimina a neurose e o
stress, rejuvenesce e aumenta a energia do corpo, possibilita vida mais longa, diminui a
obesidade, elimina o cansaco, melhora o sabor pelos alimentos naturais e saudaveis, aumenta
a satisfacdo entre os casais, mantém neutra a constituicao corporal (PH 7,4), previne doencas
graves, possibilitam aos magros engordar, aos gordos emagrecer, cura todas as doencas e
purifica o coragéao.
b) Na mente: Permite entendimento rapido e profundo, melhora a memoria, fortalece a vontade,
aumenta a capacidade total da mente, da coragem, conduz a simplicidade e & humildade, adquire-se
a autoconfianga, alarga a visdo do mundo, fortifica a vontade de trabalhar e pesquisar; afasta os
pensamentos negativos, ajuda a superar dependéncias e vicios.
c) No espirito: faz compreender melhor a providéncia da Natureza, aumenta a Fé em
Deus, santifica o corpo. Favorece a oragdo. Faz-nos conectar com a esséncia divina. Abre a
Graca da Contemplacdo, da Intercessao e da Uncdo do Espirito Santo. Adquire revelacdes
espirituais. Faz observar e compreender os mandamentos das Leis naturais. Faz-nos sentir

realmente a presenca de divina em tudo o que ha na Natureza.
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d) Vantagens do jejum: Perder peso rapidamente. Ajudar a superar as dependéncias; fumo,
alcool, medicamentos, comidas, TV, Internet, etc. ganhar uma pele mais bonita e um tecido
mais vigoroso. Ter um meio biolégico de desintoxicacdo neste ambiente poluido. Manter a
energia e a forca vital, principalmente nos anos da “Menopausa” e do “Midlifecrisis”. Retardar o
envelhecimento. Possuir um método precoce de terapia: para doencas metabdlicas, agudas e
cronicas, obesidade, diabete, gota, poligobulinemia, hepatite crdnica, doencas crbnicas de
circulagcado (arterial e venosa), hipertensdo, prevencédo de infarto, todas as formas de
reumatismo, doencas conicas da pele, alergias, dor de cabeca e enxaqueca, glaucoma, porfiria
(teimosia), poli artrite, vicios.

4, Beber agua, tomar de gole em gole, a cada meia hora mastigando quatro vezes antes
de engolir. Fazer isto durante 45 dias para habituar o organismo a dar o sinal de que necessita
agua. Tomar 1 a 2 copos de agua: ao despertar apos a salivacdo, mantendo-se deitado; antes
de dormir e 40 minutos antes e ap0s as refeicdes. Criancas devem ingerir um total de 2 litros
de agua por dia e adultos 3 litros no minimo. A agua cura e previne todas as doencas, fortalece
o linfécito T, evita problemas renais e cardiacos, mantém o corpo e a pele saudaveis.

5. Comer SEM SAL um dia, a cada 15 dias, podendo tomar a sopa de vegetais neste dia.

6. Alimentacéo:

a) Regras de Alimentacao - S6 comer quando se tem fome. Ao passar da hora nédo
se deve comer. S6 comer quando estiver com a mente satisfeita. Quando arrotar sentindo
sabor da comida anterior ndo se deve comer. Gestantes e menores sO devem se alimentar de
comidas leves como caldos de vegetais, sucos e agua. Devemos ter disciplina todos os dias.
N&o falar durante as refei¢des, preferencialmente ouvir musicas classicas suaves.

Fazer 2 a 3 refeicdes ao dia, ideal que seja apenas uma. Evitar merendas, lanches e comidas
fora de hora. Comer, como primeiro prato, 50% de salada crua, com frutos e cereais
germinados e hidratados. Esta alimentacdo estimula o intestino, renova as células, aumenta a
capacidade de imunizacgéo, elimina liquidos acumulados, cura inflamagfes. Segundo prato:
50% da refeicdo de cereais integrais e vegetais cozidos (sugestdes no cardapio no final desta
apostila). No jantar sempre pratos leves como sopas, legumes ou alimentos de facil digestao
(ideais sopas ou caldos de cereais ou/e leguminosas: segunda-feira de feijao branco, terca
feira feijdo vermelho ou azuki, quarta feira de lentilha, quinta feira feijdo roxo, sexta feira de
feijdo verde ou ervilha, sabado feijao preto ou mulatinho, domingo grao de bico).

= Folhas conhecidas: acelga, agrido, alface, almeirdo, aipo (salsdo), azedinha, beldroega,
bertalha, bolsa de pastor, brocolis, bredo, brotos diversos, caruru, chicéria, couve, couve-flor,
couve chinesa, dente-de-ledo, espinafre, escarola, folhas de beterraba, de cenoura, de nabo,

de rabanete, mostarda, repolho, ricula, saido, tanchagem, etc. Evitamos ingerir folhas, pois,
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nao digerimos celulose, por ndo sermos ruminantes. Ingestdo de folhas somente para pessoas

com excesso de ferro no figado.

= Frutos de horta - alimentos perfeitos e integros: abdbora (jerimum), abobrinha, berinjela,

chuchu, ervilha, jil6, maxixe, moranga, pepino, quiabo, vagem, etc. Vegetais ideais e prontos

para nutrir e curatr.

= Temperos diversos: aipo, alho, alho nira, alho porré, cebolinha verde, cebola, coentro,
horteld, limdo, manjericdo, manjerona, orégano, pimenta verde ou vermelha, salsa, etc.
Gordura, azeite, 6leo, manteiga, maionese e produtos afins sdo combustiveis e lubrificantes
para metais, ndo alimentos; no maximo seriam adequados para serem utilizados sobre a pele
ou cabelos.

= Raizes: Bardana, Batata baroa (batata salsa ou mandioquinha), beterraba, batata doce,

cara, cenoura, gengibre, inhame, mandioca (aipim ou macaxeira), nabo, rabanete, raiz forte,

etc. As raizes nos deixam irritados, intolerantes e perdemos o bom senso, contem muito

carboidrato e engordam.

= Cereais e sugestdes: 1. Milho e grdo de bico ideal comer no domingo, 2. Cevada e

feijdo branco na segunda feira, 3. Sorgo e feijdo vermelho ou azuki na terca-feira; 4. Centeio e
lentilha na quarta-feira, 5. Ideal na quinta-feira feijdo roxo, 6. Arroz integral ideal comer na
sexta-feira com ervilha ou feijdo verde, 7. Painco e feijdo preto ou mulatinho no sabado. Os
cereais sO0 devem ser ingeridos bem cozidos. Arroz para 1 xicara colocar 6 de agua. As

farinhas denominadas enriquecidas sdo na verdade farinhas empobrecidas. Se eliminarmos

todas as farinhas e 6leos refinados da alimentacdo 80% das doencas desaparecerao.

Obs.: Apds as refeicBes dar 100 passos e se possivel deitar 15 minutos com
pernas elevadas para prevenir varizes e colocar compressa Umida quente com
ch& proprio sobre o figado para auxiliar na desintoxicacdo e melhorar a digestéo.
Outro exercicio ideal é ficar 20 minutos sobre cada perna. Para ativar a digestao
sobre perna esquerda e para desintoxicar sobre a perna direita.

b) FRUTAS - Orientagdes:

. As frutas s6 devem ser ingeridas depois de maduras, pois verde é cheia de cianureto (veneno).
. Devem ser consumidos 15 minutos depois de cortadas, apos isso criam acido arsénico
que envenenam.

o Frutas da época e frescas sdo as melhores.

o Vida das frutas depois de maduras é muito curta, apodrece rapido, por iSso ndo tem
condi¢cdes de fornecer energia, sua forga esta em decadéncia.

. Deve-se comer 15 a 25 sementes de Limao por dia maceradas e deixadas de molho,
principalmente mulheres, pois servem para evitar depresséo, calores da menopausa e dor da

alma.
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. Deve-se secar as cascas de Laranja e de Lim&o, moer e usar como suco ou em po
sobre os alimentos. Ou fazer cha das cascas, elas tém uma substancia péptica excelente para
a saude.

. FRUTAS ACIDAS: Abacaxi (sO ingerir se souber a procedéncia, pois estdo usando
muito agrotéxico na plantacéo), Jabuticaba, (Laranja pera e ponkan - evitar, pois causa alergia
por ser hibrida), Roma, Tangerina.

. FRUTAS SEMI-ACIDAS: Ameixa, Amoras, Caju, (Caqui — causa: mau hélito e é o
grande responsavel pelo Cancer do intestino, sua digestdo leva 3 meses), Cereja, Damasco,
Goiaba, Jambo, Maca (absorve muito os agrotoxicos, prejudica o funcionamento do intestino e
interrompe a diarreia curativa), Manga, Maracuja, Morango, Nectarina, Pera, Péssego, Uva.

. FRUTAS DOCES: (Banana deve ser ingerida preferencialmente crua). (Banana ouro, deve ser
comida com casca, comendo-se 1 a 3 bananas por dia, uma hora antes das refeicbes durante 30 a 48
dias, eliminam-se todas as AMEBAS de seu sistema definitivamente), Figo, (Mamao deve ser ingerido
com casca; SO ingerir os caseiros, pois estdo com fungicidas; as cascas do mamao servem para eliminar
problema de ateroma que causam infartos e derrames, em 3 meses estara livre de coagulos no coragéo
e no cérebro; para corrigir bloqueio de coronaria tomar uma colher de cha de leite de maméao verde
adocado com mel pela manha e a tarde durante 30 dias. Sementes de maméo torrado e moido ingerir
diariamente com comida, melhora a digestao, o funcionamento intestinal e problemas de coluna devido a
papaina, é também vermifugo; Para lombrigas deve-se consumir 10 a 15 sementes de mamao durante
15 dias), Jatoba, Pinha (Fruta de conde ou Ata).

. FRUTAS/SEMENTES OLEAGINOSAS: Abacate, Améndoa, Avelda, Azeitona,
Castanhas: do Para, Sapucaia, Portuguesa, de Jaca, etc., Coco, Macadame, Nozes, Pequi,
Pinh&o, Pistache.

. FRUTAS MONOFASICAS: Meldo, Melancia. Ndo combinam com qualquer alimento e
nem entre si, devem ser ingeridas sozinhas.

. FRUTAS SECAS: Ameixas, Damascos, Figos, Macgas, Peras, Péssegos, Tamaras,
Uvas. Evitamos Ameixas pretas, Damascos e Uvas passas por conterem muito veneno.
Combinam com mingaus, centeio, arroz, cevada e frutas doces.

c) FEAO:

o E grande desintoxicante de um modo geral. Procurar grdos organicos, pois a maioria
esta contaminada com veneno para matar ratos. Deixar de molho 24 a 48 horas trocando-se a
agua varias vezes parta reduzir a quantidade de veneno.

. Feijdo preto € excelente para os rins, o branco para problemas pulmonares, tuberculose
e prisdo de ventre; o feijdo verde é desintoxicante de medicamentos e o vermelho para o

coragao e circulacao.
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o Feijdo azuki é excelente para problemas de artrite, reumatismo, artrose, cancer, AIDS,
problemas cardiacos e circulatoérios.
d) OFRANGO

. O de granja contém excesso de hormdnios femininos, causando grandes prejuizos em
homens e mulheres. No ovo os horménios estdo concentrados e o prejuizo € maior, além de
reduzir o quociente de inteligéncia, aumenta a agressividade e contribui para as doencas
nervosas. Por isso quem ama a vida ndo deve ingerir. Frango com Cancer tem manchas roxas.
Ovo galado é embrido e contém 2000 MG de colesterol. Ovos e frangos de granja trazem tanta
sujeira quimica que acaba saindo até na pele. A maior parte dos problemas em ovérios,

mamas, prostatas e testiculos melhoram ap6s a exclusédo destes produtos.

e) PEIXES:
o Tainha e corvina prejudica os processos inflamatérios.
. Evite comer Peixe - cuidado com a procedéncia, podem estar contaminados por

mercurio, principalmente: camaréo, caranguejo, Siri e seus produtos. Pesquisas comprovam
que os criados em cativeiro com ragdo contém hormdnios (xenoestrogénios) que prejudicam o
desenvolvimento dos espermatozoides e causam varias disfungdes no corpo feminino inclusive
cancer de mama, Utero e ovarios e também cancer de préstata e de testiculos. Se quiser
ingerir que seja peixe com escamas de alto mar e congelados.

f) LEITE:

. O leite e seus derivados provocam anemia, calcificacdes e todo tipo de alergias. O
adulto ndo tem enzimas para metabolizar a caseina que é a proteina do leite por isso causa
muitos problemas no ser humano inclusive falta de coordenacdo motora e de concentracéo.
LEITE: Que surpresa! Citacdo: “Ndo é natural para seres humanos beber leite de vaca. O leite humano € para seres
humanos. O leite de vaca é para bezerros. Vocé predsa tanto de leite de vaca quanto predsa de leite de rata, leite de égua
ou leite de elefante. O leite de vaca é um fluido com alto teor de gordura projetado para transformar um bezerrinho recém-
nasddo de 35 quilos numa boi/vaca de 200. E para isso que serve o leite de vacal” Dr. Michael Klaper, médico. Veja

anexo.
g) NUTRIENTES IMPORTANTES:

o Faltando manganés no organismo (centeio, milho, arroz integral, feijdo, nozes,
améndoas, castanha do Para), ndo € possivel o sentimento de amor.

. Sem calcio (nabo, salsa, todos os feijées), ndo ha desenvolvimento fisico e mental.

o Sem equilibrio de potassio e sodio (ervilha, lentilha, figo, banana, laranja), ocorre
desequilibrio da ordem interna do corpo.

. Sem enxofre (alho, cebola), ha enfraquecimento dos 0ssos e dos musculos.

. Sem silicio (alfafa, pepino, cebola, cevada, gergelim, linhaca), perde-se a capacidade de

paciéncia.
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o Faltando magnésio (cevada, milho, girassol, gergelim, salsa, nozes, castanhas) ha
enfraquecimento dos 0ssos e dos musculos.

o Caréncia de cobre (nozes, castanhas, cereais, frutas secas) pode acarretar tuberculose
e dificuldade de cicatrizacao.

o Falta de fésforo (gergelim, arroz integral, abdbora, ervilha, lentilha, nabo, gréo de bico),
ocasiona perda de inteligéncia e desgaste mental.

. Sem iodo (pepino, alho, cebola), ocorrem disturbios de ordem geral, problemas
glandulares e principalmente de tireoide.

o Sem fluor (girassol, alho), ha deficiéncia de tbnus no organismo.

. Sem ferro (todos os vegetais verdes, amora, arroz integral, ameixa preta, passas,
castanhas, lentilhas, feijoes) fica-se anémico e com deficiéncia na vascularizacao cerebral.

o Assim as vitaminas e 0s sais minerais devem ser absorvidos ao natural, através das
vegetais crus, da agua natural ndo fervida, nem gelada.

. Os vegetais produzem tudo em siléncio absoluto e sem se mostrar, os animais nao
produzem nada. Cada célula de vegetais contém todas as substancias necessarias a vida:
proteinas, vitaminas, sais minerais e oligo-elementos, eles sdo produtos primarios. Devemos
consumir onde tem, isto € onde eles nascem. Os vegetais absorvem todas as cores e rejeitam
o verde, que agarra e capta a energia solar, captando do ambiente o ar, a agua e com a luz
solar desenvolvem a propria alimentacdo para sua subsisténcia e 0 excesso distribui por seu
corpo, folhas, flores, frutos, sementes e raizes que servem para alimentar os animais e 0s
seres humanos.

Obs.: Evite berinjela (que prejudica a voz e a garganta) e tomate (por conter acido Urico e
varios venenos, sendo causador da gota e dos célculos renais e de vesicula).

7. Evite o uso de qualquer BEBIDA ESTIMULANTE (café, cha mate, cha preto, chimarrao,
chocolate, refrigerantes, guarana e todas as bebidas que contém alcool, agclcar e aspartame). Ja
estamos demasiadamente agitados pelo estilo de vida atual. Nao precisamos de estimulantes para
manter a saude, assim como o cavalo ndo precisa de chicote para ter forga. (Qualgquer alimento
gue tenha cafeina causa problemas. A Cafeina do café, do cha mate e preto e do chocolate
aumenta a secrecdo gastrica 40 vezes mais que o normal; absorve nos intestinos nutrientes
importantes; provoca desnutricdo; deixa a pessoa irrequieta e nervosa; priva 0 organismo de
vitamina B, Inositol, vitamina C, Potéssio, Zinco, e outros minerais; aumenta a acidez
gastrintestinal; provoca hipertenséo cardiaca; aumenta a presséo nos olhos no caso de glaucoma;
provoca a diabete pelo excesso de insulina e posterior falta). A Cafeina do Chocolate € pior, pois
tem a teoglobina que neutraliza a serotonina e por isso ndo produz endorfina. A pessoa fica
agitada, prejudica o cérebro (Mal de Alzheimer que é o bloqueio da memoria por excessos de

metais pesados).
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8. LEITE DE MAGNESIA - Tomar 3 colheres de sopa (para adultos, e criancas de acordo
com a recomendacdo) de leite de magnésia em 1/2 copo de agua e/ou suco de 1 a 3 limdes,
pela manhd e a noite. Sempre que tiver qualquer alteracdo fisica, emocional e/ou psiquica
tome o leite de magnésia, pois, tendemos a prender o intestino. O leite de magnésia serve:
como laxante, antiacido, desodorizante do organismo, das axilas e pés. Como dentifricio,
calmante, regulador intestinal, curativo em ferimentos, assaduras, queimaduras, irritacbes e

erupcoes na pele.

9. Usar cama dura e plana, de preferéncia de madeira, (forrada com um cobertor e
posteriormente s6 com lencol) para uniformizar a circulacéo e corrigir a coluna. Esta pratica age
como massagem prolongada e continua durante horas, tendo como efeito a cura e a prevencao
de luxacdes vertebrais. A cama dura estimula as fungdes renais, promove a eliminacdo das
toxinas, aumenta a forca dos nervos centripedes, auxilia o funcionamento do tubo intestinal.
N&o se deve dormir em colchdes com espuma, pois € produto sintético impedindo a respiracao
da pele, e com o calor do corpo 0s micro-organismos se multiplicam retornando para dentro do
corpo pelos poros abertos, prejudicando assim a recuperacao natural por parte do organismo.
Importante dormir de costas posicdo natural e com as pernas um pouco elevadas para
melhorar a circulacdo cerebral, portanto elevar os pés da cama com calcos de madeira
(melhoram-se os pensamentos, 0s sonhos e 0 descanso fisico e mental). Os principais focos
de exposicdo ao acaro e aos fungos sdo os travesseiros e 0s colchfes que reunem as
condic¢Oes ideais para sua proliferacdo, quais sejam: umidade, calor e restos de alimentos e de

pele para sua alimentacéo.

Usar travesseiro duro ou de madeira ou outro material (marmore, pedra, etc.) para retificar a
regido cervical e desenvolver os sentidos. O travesseiro deve ser usado na regido da nuca.
Bem estar da cabeca, melhora a circulacdo aumentando a velocidade, dissolve as impurezas
acumuladas nas artérias, deixando a cabeca cada vez mais leve e fresca. Dorméncia é sinal de
as subluxacdes estdo sendo corrigidas. O uso do travesseiro de madeira corrige disturbios dos
olhos, dos nervos faciais, do coragdo, do baco, pancreas, dentes, doencas auditivas, disturbios

na tireoide, neurastenia, anemia, dor de cabeca e insonia.
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10. Descobrir o abdome ao dormir. (No abdome esta 0 maior numero de 6rgdos e é a sede

do sistema nervoso autbnomo "plexo solar”, fonte de salde e energia).

11. Massagem Abdominal fazer 100 vezes cada movimento.

a) Massagear com as palmas das 2 maos com pressdo moderada o abdome em linha reta,
partindo do externo até o pubis.

b) Uma méao sobre a outra, massagear por sobre o umbigo em movimentos circulatorios no
sentido horario. Com a devida pressao.

c) Uma mé&o sobre a outra, massagear obedecendo ao trajeto do intestino grosso:
ascendente lado direito, transverso, descendente no lado esquerdo e sigmoide no baixo ventre
formando um quadrado.

d) Com as maos em forma de U e obedecendo a inspiracdo e a expiragdo massageie
elevando o intestino de baixo para cima serve para reduzir a barriga.

12. Praticar BANHOS DE AR. Deve-se fazer em qualquer emergéncia e a qualquer hora do
dia ou da noite. No jejum e dieta de vegetais crus € necessario fazer de 9 a 12 banhos de ar
por dia. Como preventivo deve-se fazer pela manha e a noite, de preferéncia 3 por dia, o 1°
para o corpo fisico, o 2° para o mental e o 3° para o espiritual, completando assim a trindade

ideal para a saude.

BANHO DE AR

Descoberto= | 20 | 30 | 40 | 50 | 60 | 70 | 80 | 90 | 100|110 120

Coberto = |60 |60 |60 |60 |9 |90 |90 |120|120 120|180

Serve para normalizar a pele, estimular a Respiracao através dos poros, purificar o liquido do
corpo, absorver oxigénio, expelir toxinas, fortalecer os 6rgéos internos, melhorar respiracdo e a
circulacdo sanguinea, estimular os movimentos intestinais, eliminar gases, traz mais
disposicéo, tranquilidade e energia. E um 6timo cuidado para cardiopatias, artroses, bronquites,
asma, prisdo de ventre, dores de cabeca, enxaquecas, cancer, problemas de figado, rins e
todas as outras doencas. Faca o banho de ar em local onde possa ficar totalmente despido,

com janelas abertas para que circule o ar natural sem ventilador ou ar condicionado; tenha uma
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coberta de acordo com a temperatura ambiente a médo e uma gravacao ou conte de acordo

com a tabela abaixo:

OBS: O Banho de Ar deve ser feito com intervalos de 30 minutos entre um e outro. Apés as
refeicbes e o banho alternado deve-se esperar 1 hora. A cabecga fica sempre descoberta. Pode-
se ficar em qualquer posicdo: deitado, sentado ou em pé, pode-se fazer exercicios ou
atividades que o banho permita menos fumar ou comer.

13. Praticar BANHO ALTERNADO (com duragéo de 11 minutos). E o banho que se toma
com 4gua, ora fria, ora quente, em espac¢o de 1 minuto cada, nhum total minimo de 11 minutos
de banho, podendo chegar a uma hora. Este banho estimula a circulagdo sanguinea e a
pulsacédo; elimina o cansaco e a depressao; previne e resolve problemas de coluna, de rins,
bexiga, vesicula, dissolvendo inclusive célculos; elimina dor de cabeca crdnica, enxaqueca,
inflamacdes, infeccBes; € preventivo contra gripes e resfriados; faz desaparecer a caspa, a
gueda de cabelos, manchas, rugas e os odores da transpiracao; deixa a pessoa mais tranquila
e disposta, normaliza o sono. Previne e cura nevralgia, reumatismo, diabetes, hipotensao,
hipertenséo arterial, stress, doencas de Adisson, malaria, anemia, doencas circulatérias, fadiga
e depressao. A pele se torna mais sedosa, jovem e macia, normaliza a temperatura do corpo
aumentando o vigor e eliminando o cansaco fisico e mental. Iniciam-se com &gua fria
molhando-se primeiro os pés, pernas, bracos e rosto, contraindo a musculatura e na agua
guente deve-se relaxar. Conta-se de 1 a 60 em cada temperatura ou usa-se um relégio de
parede no boxe ou gravagio prépria. E desintoxicante. Deve ser feito 40 minutos a 1 hora apds
as refeicbes, sempre apds o banho de ar. Desta forma a pele se dilata, permitindo equilibrar o
liguido base, neutralizar o sangue, estimular e fortalecer todos os nervos e glandulas e eliminar
as causas patogénicas, provocando assim a cura natural. Antes do banho, exercitar a panturrilha
(levantar o corpo na ponta dos pés), primeiro rapido até esquentar as panturrilhas e depois uma
sequencia de 10 movimentos lentos. Pronto. Esse exercicio bombeia o sangue para o coragao,
melhora os batimentos cardiacos e evita obstrucdo das veias. Nos primeiros 6 meses, se a
pessoa estiver com excesso de peso, ela emagrece da cintura para baixo e, nos 6 meses
seguintes, da cintura para cima; depois de 2 anos, ndo engorda mais e, alem de tudo, diminui o
risco de uma cirurgia cardiaca e os planos de saude nem sempre pagam.

. Usar sal marinho ou amargo no rosto e nas plantas dos pés no 4° minuto quente, para
ativar a circulacédo e descarregar energia negativa ou usar uma bacia com agua e sal grosso.

. Neste banho ndo se usa sabonete, nem xampu, nem creme de barbear, nem outro
produto quimico, pois eles destroem a VITAMINA D, eliminam a camada protetora e alteram o

PH da pele (equilibrio neutro).
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. Xampu Natural: Babosa para nascer cabelo. Pegar uma folha grande de babosa, tirar
os espinhos, cortar e bater no liquidificador com 1 litro de &agua, ferver 20minutos, coar e
acrescentar 100 gr. de sab&o de coco ralado, guardar em vidro escuro e usar.

. Barbear-se durante o banho quente quando os poros estdo abertos e/ou barbear-se
com pasta de Dolomita ou leite de magnésia ou babosa.

. Passe pente fino nos cabelos durante o banho quente para tirar gorduras e sujeiras e,
se quiser bicarbonato de sédio ou sal grosso moido ou sal amargo ou o0 xampu natural.

. N&o se esquecer de tomar 1 a 2 copos de agua ou suco de frutas ap6s o banho, pois a
agua quente desidrata o organismo, mesmo no banho alternado.

. Se necessitar desodorante, use:

- leite de magnésia na embalagem roll on,

- ou suco de gengibre (1 més, se tiver cheiro forte).

14. Banho ALTERNADO DE PES: cura uremia, peritonite, cistite, endometrite, enterites,
eczema Uumido, frieiras. Deve-se alternar até 6 vezes, comeca-se com agua quente e termina
com agua fria (6 quentes — 4 minutos em cada e 6 frios 1 minuto em cada). Para problemas
renais, alternam-se 3 vezes. Eczema e frieira, 30 a 90 minutos de duragao.

15. LAVA PES OU FOOTSSOOK - é o lava pés de Jesus, que devemos fazer diariamente
pela manha e a noite com agua e 1 colher de sopa de sal grosso e ou sal amargo em uma
bacia limpa que ndo tenha sido usado para qualquer outro fim, ideal que ndo seja de
plastico. Fica-se no minimo 5 minutos, ideal 10 a 15 minutos. Faz-se com &gua morna
guando se esta normal; com agua quente quando se esta muito frio; com agua fria quando
se esta quente e com agua gelada quando se tem a cabeca muito quente ou presséao alta.
Depois deve enxaguar 0os pés com agua fria e descansar um pouco. Este lava pés é capaz
de transmutar, revitalizar e tonificar o organismo em condi¢des psiquicas adversas, tais como
crises de ansiedade e agitacdo, estados de instabilidade emocional, desgaste psiquico e insénia.
Auxilia a regeneracgdo e o despertar das células. Promove intensa purificacdo de todo o ser. Ao

chegar a casa, coloque 0s seus pés em uma bacia com agua bem quente (além relaxar,
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esse processo desencadeia a dilatacdo dos vasos sanguineos dos pés, melhora o cabelo e
melhora, inclusive, a visdo). Esse processo foi pesquisado com pessoas diabéticas e o
resultado evidenciou a melhora na circulagdo sanguinea, diminuindo os casos de gangrena,
o quadro geral de saude dos pesquisados melhorou e - como um fato relevante - a melhora

da visao.

16. ESCALDA PES: E um cuidado de emergéncia para: dores de cabeca, todas as

intoxicacdes, cansaco, fadiga, stress, diabete, tosse, gripe, resfriado, pressédo alta ou baixa,
asma, bronquite, doencas renais e edemas, problemas nos pés, etc.

Mergulhar as duas pernas até as panturrilhas em 4gua a 40 graus com uma colher de cha de
sal-amargo e 3 gotas de esséncia de eucalipto ou suco de gengibre ou sal grosso, cubra o
resto do corpo com um lencgol e um cobertor e as pernas com toalhas de banho e um plastico
por cima. De 5 em 5 minutos acrescente agua quente para aumentar a temperatura da agua
até atingir 42°. Fique por 20 minutos e tome ch& quente de Banchd com gengibre. Apds,
mergulhe os pés em agua fria por um 1 a 5 minutos aproximadamente. Deite e faga vasocapilar
por 2 minutos. Cubra bem o corpo e descanse 40 minutos. Apds, tome um banho alternado e
trogue toda roupa que estiver molhada de suor. O ideal é fazer o escalda-pés apés as 15h00 e
com intervalo de 3 horas entre um e outro, e de estdbmago vazio ou 40 minutos apds a refei¢ao.
Tomar bastante agua ap6s o banho alternado e/ou chéa de folha de caqui ou suco de limao com

gersal se transpirou muito.

17. Para ESCOVAR OS DENTES, use pasta de berinjela, sal marinho, p6 de jua, pé de
Dolomita, agua oxigenada ou leite de magnésia, pois, a pasta industrializada além de
envenenar o sangue, prejudica os dentes. Seque a escova de dente com toalha ou deixe-a
num copo de vidro transparente com &gua limpa e salgada (sal grosso) e troque-a
mensalmente ou quando as cerdas se curvem. SO use escova de dente infantil ou junior que

€ melhor para as gengivas, pois se escova com mais cuidado. Escove a lingua sempre.
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Limpar sua escova de dente e troca-la regularmente. As escovas podem espalhar gripes e
resfriados e outros germes. Assim, € recomendado lava-las com agua quente pelo menos
quatro vezes a semana (aproveite o banho no chuveiro), sobretudo apdés doencas quando
devem ser mantidas separadas de outras escovas. Usar fio dental e ndo mastigar chicletes.
Acreditem ou ndo, uma pesquisa deu como resultado que as pessoas que mastigam
chicletes tém mais possibilidade de sofrer de arteriosclerose, pois tem 0s vasos sanguineos
mais estreitos, o que pode preceder a um ataque do coracdo. Usar fio dental pode
acrescentar seis anos a sua idade biolégica porque remove as bactérias que atacam aos

dentes e o corpo.

18. RELAXAMENTO, VISUALIZACOES E EXERCICIOS MENTAIS.

Faca diariamente relaxamentos e exercicios mentais, sdo muito bons para sua saude fisica, mental e
aprimoramento para o espiritual. Principalmente exercicios para culpa, raiva, ansiedade, apego e
medo, que s&0 as emocdes e sentimentos que mais nos atingem causando doencas. E importante
desapegar-se do passado e das prisdes de ventre. Ideal fazer estes 2 exercicios diariamente.

Exercicio da Sereia

Feche os olhos. Respire trés vezes. Veja uma sereia muito bonita com cabelos dourados e o
corpo e a cauda azul prateados. Veja e sinta a sereia viajar pelo seu intestino de forma ritmica.
Faca-a tocar as areas onde vocé sente distlrbios e veja a &rea sarar completamente. Faca-a
completar a viagem, certificando-se de que todo o trajeto estd em ordem. Quando ela tiver
completado a viagem veja-a sair e mergulhar em um rio com agua pura e cristalina levando
toda a sujeira que retirou de seu interior, depois ela te sauda e parte cantando e feliz. Abra os
olhos e faga o peixinho e o vasocapilar.

Exercicio da limpeza

Sente-se com 0s pés firmemente apoiados no chéo, coloque as palmas de suas maos sobre as
suas pernas, feche os olhos, respire lentamente trés vezes e leve sua atengdo para o titulo
deste exercicio que vai durar apenas alguns segundos. O titulo é: exercicio da limpeza. Entdo
veja, sinta, perceba ou imagine seu corpo sendo um imenso ima que atrai uma montanha de
ferros-velhos inudteis. Estes ferros-velhos significam todos os seus pensamentos toxicos que
alimentam suas crencgas negativas. Respire uma vez e imagine um gigantesco aspirador de po
sugando todo este lixo e desintegrando esta toxicidade no espaco. Veja ou imagine, agora,
este mesmo ima atraindo para o seu campo tudo aquilo que mais deseja, formando agora uma
nova crenca iluminada e positiva em sua mente. Respire e abra os olhos.

Enterrando o Passado

Feche os olhos. Tome 3 respiracdes profundas. Veja-se andando em um caminho pelo campo.
O caminho esta atulhado de pedras, as quais vocé tem de remover para poder passar. No final
do caminho vocé encontra uma arvore. Sente-se perto dela; pegue uma folha do chédo e

escreva nela tudo do passado que Ihe é doloroso, todos os remorsos e todos os obstaculos do
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passado que o impedem de seguir em frente. Use a seiva da folha como tinta par escrever.
Entdo cave um buraco, sabendo que vocé vai enterrar a folha e que o passado, ainda que
enterrado, continua vivo, embora va se desintegrar com o tempo. Indique quando quer que o
passado se desintegre, escrevendo a data na folha. Coloque a folha no buraco, cubra-a com
terra e, rapidamente, volte ao ponto de partida, observando se ha algo de diferente no
caminho. Ent&o abra os olhos.
19. CATAPLASMAS:

a) Cataplasma de Pimenta do reino ou de sementes de mostarda: para inflamacéo, tosse,
gripe, resfriado, tuberculose, artrite, reumatismo, pneumonia, amidalite, bursite, dores provocadas
por sangue parado, bronquite, distensdo muscular, nevralgia, torcicolo, otite, apendicite, histeria,
fadiga, dores de cabeca e na nuca. Fazer uma massa com 50% de farinha de mandioca e 50% de
pimenta do reino em grdo moida, 10% de argila fina, colocar agua até formar a pasta, espalhar
num pano e colocar sobre o local cobrindo com um plastico e uma bolsa de agua quente enrolada
em toalha de rosto. Esperar uns 20 minutos ou até a pele ficar vermelha. Retire e faga 2 minutos

de vasocapilar, e para nao irritar a pele passar depois de retirado 6leo ou leite de magnésia.

b) Cataplasma de Inhame ou card, gengibre e sal: serve para furinculos, tumores
cancerigenos ou benignos, artrite, reumatismo, sinusite, cancer da pele, nevralgia, cancer de
mama, luxacdo, otite média, apendicite, quistos sebaceos, unhas encravadas, verrugas,
espinhas insistentes, farpas ou cacos de vidro, sangue pisado, abscessos, eczemas,
hemorroidas infectadas, neurites, miosites e sarcomas. Usado imediatamente apos fraturas e
queimaduras, evita-se o inchaco e a dor. Defumar o inhame ou car4, tirar a casca, rala-se o
miolo e acrescente 10% de sal marinho torrado, 10% de suco de gengibre e farinha de
mandioca para ligar a massa. Coloque sobre o tumor, cubra com outro pano ou enfaixe e fique
de 3 a 12 horas e faca vasocapilar. Para retirar, se ficou seco use agua morna ou cha de
gengibre. Use esta cataplasma 2 vezes ao dia.

c) Cataplasma de Nabo: Serve para luxagdes, artrite, artrose, reumatismo. Ralar nabo e
misturar farinha de mandioca para ligar a massa, espalhar em um pano e colocar no local,

enfaixar e ficar de 2 a 4 horas.

d) Cataplasma de Inhame ou Caré: Serve para distensdo muscular e coluna. Pode-se
usa-lo algumas vezes no abdémen. Sapecar o inhame ou cara, tirar a casca e colocar no
liquidificador o miolo com 10% de suco de gengibre, acrescentar farinha de mandioca e colocar

no local durante a noite ou por 4 horas, podendo-se utilizar o outro lado.
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e) Cataplasma de Barro ou Argila: preparar com agua e se possivel com 20% de
dolomita que tera melhor resultado, colocar no local depois um pano e por cima um cobertor,
enfaixar ficando 2 horas ou até secar, usa-se para febre interna, inflamacgdes e dores, etc.

f) Cataplasma de Linhaca para problemas pulmonares e renais. Leve ao fogo em uma

panela, 1 xicara de sementes linhaca e 10% de gengibre ralado e um copo mais ou menos de

agua e deixe engrossar, espalhe sobre um tecido duplo do tamanho dos pulm&es, dobre por cima

o outro lado do pano, deite a pessoa sobre a cataplasma e cologue um plastico e depois bolsas de

agua quente renovando sempre para manter bem quente, mantenha até completar uma hora.

g) Cataplasma de Repolho - para abscessos, hemorroidas, reumatismo, gota, dor de

cabeca intensa, nevralgias faciais, dor de dente, queda de cabelo, displasia de mama, de Utero

e de prostata. Amasse a folha, aqueca-a no vapor e coloque na parte afetada.

h) Cataplasma de Couve - para Ulceras varicosas, feridas inflamadas, gota, artrite, dor

ciatica, nevralgias, febre. Macerar a folha, aquecer levemente e colocar sobre a parte afetada,

trocar sempre que necessario. Para queda de cabelo (passar suco 3 vezes ao dia), Para
bronquite (aquecer em 6leo de linhaca e colocar sobre o térax).

i) Cataplasma de Dolomita - para dores musculares e ésseas, processos inflamatérios,

sinusites, amidalites, artrites, reumatismos, bursites, gastrites, colites, cistites, prostatites,

flebites, osteoporoses, abscessos, furinculos, erisipelas, herpes, sarna, contusées, etc., usar
tecido hidréfilo ou de algodao fino, na metade do tecido colocar o pé, dobrar e molhar com um
pouco de agua fria. Colocar sobre o local da dor e enfaixar. Ficar de 4 a 12 horas.

j) Cataplasmade ervas frescas: aplicadas amassadas diretamente sobre a parte afetada, sem
preparacao prévia.

k) Cataplasma de ervas seca: Colocadas no interior de um saquinho e aplicadas frias ou
guentes de acordo com o caso. Estas cataplasmas sdo recomendadas para combater
caibras, nevralgias, dores de ouvido, etc.

I) Cataplasma sob forma de pasta: Ervas sdo socadas até formarem uma papa, que podem ser
aplicadas diretamente, ou sob dois panos, no local. Quando n&o se tem erva fresca, usa-se a seca.
Ai é preciso agua fervendo nas ervas, para auxiliar formacéo de papa. Outra maneira de preparar
o cataplasma € mergulhar a erva em vinagre de maca e misturar com farinha de mandioca para
dar liga. Espalha-se a mistura quente e imida em um tecido, que se coloca sobre o local afetado.
Passe 6leo na pele antes de aplicar cataplasma quente. Um pedagco de plastico sobre o
cataplasma conserva o calor e uma bolsa de agua quente envolvida em toalha.

m) Compressa com ervas: Cozinhar as erva indicadas até se obter um liquido bem forte (3 ou 4

vezes mais que o chad comum).
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n) Compressa Umida no Figado (pegue um tecido, molhe em agua ou cha como: Boldo, Chico-
ria, Dente de Ledo, Horteld pimenta, Losna, ou Verduras amargas coloque sobre a area do figado, por
cima cologque um plastico ap6s uma bolsa de 4gua quente enrolada em toalha e deixe 30 minutos an-
tes ou apos as refeicbes, para auxiliar o 6rgdo na desintoxicacédo do organismo).
20. EXERCICIOS TERAPEUTICOS:
Fazer exercicios 2 vezes ao dia e, se possivel, também, durante os banhos de ar:

1) Exercicio vasocapilar: Fazer 1 minuto. - Normaliza a circulacéo, impede a invasdo dos
virus e bactérias, corrigem distarbios circulatorios, varizes, celulite, inchacéo, presséo alta ou
baixa, frieza nos pés e maos, palidez e todos os problemas de entupimento e coagulacdo do

sangue nos vasos capilares e artérias. Cante: “Sabedoria ascendente é”.

Né&o dobrar os cotovelos e joelhos

2) Exercicio do leque: 1 minuto. - Cura a inflamacéo do quarto dedo do pé. A cada trés dias
devem-se inverter os pés fazendo o leque no outro um dia e depois mais trés dias no pé caido. No
pé esquerdo sempre apertando o BP6 com o R6 se for leque cante: “Compreensao correta de
mim mesmo ascendente é”. No pé direito sempre apertando o BP 6 com o R6 se for

leque: “Compreenséao correta do outro ascendente &". No acelerador so aperto o BP6.

3) Exercicio do acelerador: 1 minuto. - Cura a inflamagdo do tornozelo. Cante:

“Compreensao correta sou”

4) Exercicio vasocapilar: 1 minuto.

5) Exercicio do peixinho: 1 minuto. - Deitado no chdo ou cama dura, colocar as maos
entrelacadas na nuca e abrir bem os cotovelos, pernas bem esticadas, pés paralelos, dedao

bem puxado na direcdo do joelho. Levantar o abdémen e lancar para a esquerda e para a
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direita por 1 minuto. Cura escoliose, gastroptose (queda do estdbmago), prisdo de ventre,

diarreia e problemas ginecoldgicos e de prostata. Cante: “Consciéncia correta ascendente é”.

—

6) Exercicio do peixinho com a ajuda de outra pessoa: 1 minuto. Massagear 0s pés
antes. Deitado maos na nuca e o ajudante deve ficar com a coluna reta e bracos esticados. Cante:

“Intuicdo correta ascendente é”.

7) Exercicio do peixinho com joe
estdbmago, prevenir apendicite, distlrbios ginecoldgicos, problemas de préstata e para os rins. Cante:

“Intuicdo correta ascendente &”.

8) Exercicio do peixinho em decubito ventral: 30 segundos. - Postar-se de brucos,
colocar as mdos uma sobre a outra e a testa nas maos, apoiar sobre os dedos dos pés,
levantar o corpo e lancar para a esquerda e para a direita, 30 a 60 vezes. Recomendado para

todos os problemas dos 6rgéos genitais masculinos, femininos e de coluna.

9) Fortalecimento das pernas: 1 minuto. - Deitado, empurrar um peso imaginario com 0s

pés, para cima, 60 vezes por minuto.

10) Fortalecimento dos bracos: 1 minuto. Deitado, empurrar com as maos voltadas para
cima um peso imaginario 60 vezes.
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11) Exercicio para corrigir pé torto: 5 vezes para fora e 5 vezes para dentro alternando
quatro vezes. - Deitado, levantar bracos e girar os pés para fora. Depois abaixando os bragos

girar os pés para dentro tentando tocar o chdo com os dedos grandes dos pés.

ﬁ
12) Autoexame: - Deitado, pernas unidas, elevar 30 cm do chéo e acelerar os pés por 30

segundos. Detecta pontos de dor, sinal de infec¢édo, e fortalece a musculatura abdominal.

Exercicio do sapinho: - Juntar as palmas das maos e as plantas dos pés; movimentar 0s pés
para frente e as maos para tras simultaneamente de 20 a 30 vezes. Visa harmonizar 0os nervos
e 0s musculos dos quatro membros, buscando harmonia para todo o corpo. Previne e cura
hipoplasia uterina, retroversao uterina, mioma no utero, carcinoma uterino, endometrite,
menstruacdo anormal, amenorreia, esterilidade, frigidez, cisto de ovario, vaginite, doencas
venéreas. Revigora sexualmente homens e mulheres. Melhora os ligamentos da coluna, nivela
as pernas, os gases sao expelidos, melhora a coordenacdo motora, o equilibrio do sistema

nervoso autbnomo, equilibra a temperatura do corpo. Corrige postura errada do feto.

13) Rejuvenescimento para mulheres e gestantes com ajuda: - Deitar e dobrar as pernas
mantendo os pés no chdo. Abrir os joelhos para fora com for¢a, enquanto a outra pessoa
pressiona para fechar. Quando estiver aberto tentar fecha-los e o auxiliar forca para abrir.

Fortalecer os musculos da vagina e das coxas.

14) Exercicios para varizes: - Sentado, maos apoiadas atras, acelerar os pés por 60 vezes por

minuto.
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15) Exercicios para diabéticos: - Girar o deddo do pé 100 vezes cada um no sentido anti-

horério iniciando pelo pé esquerdo. Regulariza a taxa de aglcar no sangue.

16) Exercicio preparatorio:
Na posicédo de sentido, movimentar os ombros para cima e para baixo 10 vezes. - Cura

a)
bursite e dorméncia nas maos.

o

bee
f/‘)‘:‘i‘\
Inclinar a cabeca 10 vezes para o0 ombro esquerdo. - Melhora o funcionamento dos

b)

Inclinar a cabeca para frente 10 vezes. - Melhora os musculos intervertebrais,

estimula o nervo simpatico, aumenta a acidez do sangue e dilata as veias.

—  Inclinar a cabeca para tras 10 vezes. - Estimula o nervo parassimpatico, aumenta

e)
a alcalinidade do sangue e contrai as veias.

3

Bracos esticados e maos juntas para frente, olhar para tras rodando a cabeca

f)
para o lado esquerdo 10 vezes. - Fortalece a vista.

—

G
>

Fazer o mesmo exercicio para o lado direito, 10 vezes.

g)
h) — Bragos abertos formando uma cruz, palma da méo virada para frente,
virar a cabeca uma vez para direita e uma para a esquerda 10 vezes. - Ativa as glandulas e

melhora os musculos do pescoco.
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i) Levantar totalmente os bragos com as palmas das méos voltadas uma para a outra,
virar a cabeca uma vez para a esquerda e outra vez para a direita 10 vezes. - Ativa as
glandulas e melhora os musculos do pescoco.

k) Abrir a0 maximo o peito e levantar o queixo, também ao
maximo, e abaixar os bracos para tras, depois inclinar a frente até tocar o chdo com os punhos
fechados. - Melhora a caixa torécica, as glandulas tireoides e o0 nervo parassimpético.

18) Exercicio para corrigir enfraquecimento visual: Localizar um ponto e olha-lo
fixamente. Levantar um dedo em vertical com o braco esticado. Olhando o ponto trazer o dedo

proximo ao rosto, mantendo o ponto entre a visdo dupla do dedo. Fazer 2 minutos.

19) Exercicio para coragdo: - Em pé empurrar com as maos voltadas para cima um peso
imaginario enquanto dobra os joelhos até sentir cansaco ou dor. Para curar o coracdo deitar 40

minutos e fazer vasocapilar, repetir até ndo sentir mais nada.

21) Exercicio para evitar pernas e pés pesados: - Ficar de pé sobre uma perna s6 dobra-

se a outra. Sobre a perna esquerda, melhora a circulacdo das artérias e a atividade do

aparelho digestivo e equilibramos o nosso lado feminino. Sobre a perna direita, melhora a
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circulacdo das veias e 0 processo de desintoxicacdo do organismo e ainda equilibramos o lado

masculino. Deve-se iniciar por 1 a 2 minutos até chegar a 20 minutos cada lado.

22) Exercicio do Jo&o Teimoso: - O mais importante exercicio, pois neutraliza os liquidos
do corpo, harmoniza o sistema nervoso, conseguem-se efeitos anatdomicos e fisioldgicos e

enriguece a consciéncia latente.

Dizer palavras positivas para programacao mental, como: "Melhorando tudo, melhorando todos", "Estou
muito bem, cada vez melhor", "Sou feliz porque me amo, Sou feliz porque te amo", "Obrigado Meu
Deus", "Eu me cuido e sou feliz, Eu me amo e sou feliz", "Sou perfeito, alegre e forte, tenho amor e
muita sorte, sou feliz inteligente, vivo positivamente, tenho paz sou um sucesso, tenho tudo o que eu
peco, acredito firmemente no poder de minha mente, porque é Deus no meu subconsciente", "Amando
tudo, amando todos", "Perdoando tudo, perdoando todos", "Mereco Amor", "Mereco alegria", “Mereco
Saude”, "Mereco Paz’, “Mere¢o tudo o que é bom", “Eu me amo e me aceito com todas as minhas
virtudes e vou me libertando de todos os defeitos”, etc.. Crie a sua frase positiva com determinacéo e

amor.

23. Meditacdo: - Postura do sapinho ou de joelhos sentado sobre os calcanhares, maos
unidas em posicdo de prece, pressionando as palmas das méaos uma sobre a outra,
permanecer no minimo 5 minutos, e 75 segundos antes de cada refeicdo. Protege o dia de
qualquer desequilibrio fisico, mental e espiritual. Antes das refeicbes melhora a digestdo dos
alimentos e a producao da enzima neutralizante dos venenos.
21. EXERCICIOS PARA REJUVENESCIMENTO (RITOS TIBETANOS)

Os cinco Ritos buscam o fortalecimento do corpo, sua recomposi¢cao e a diminuicdo das perdas
naturais. S&ao exercicios fisicos, respiratérios e mentais e tem como objetivo o
rejuvenescimento, manter o corpo em saude e equilibrio perfeitos, ajudar na qualidade de vida,

facilitando a concentracdo nos dominios mais elevados do espirito, expressdo da manifestacéo
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Divina. Deve ser praticado diariamente em principio 3 vezes cada um, ir aumentando cada
semana até atingir 21 vezes de cada por dia. Os cinco Ritos tem a expressa finalidade de
devolver ao corpo a saude e vitalidade e devem ser acompanhados de uma motivacao e
atitude espiritual consciente. Aprenda a ver todas as experiéncias como dadiva para um
crescimento, descobrira entdo que sua forca interior enfrenta as situacfes da vida com Paz no

coracdo, pois sua realizacao depende apenas de voceé.

) Rito 1
Serve para aumentar a velocidade do fluxo de energia vital. Gire até no maximo 21 vezes da

direita para a esquerda no hemisfério Sul ao contrario do hemisfério Norte.

° Rito 2

Serve para estimular os chakras. Deitado de costas, estenda os bracos ao longo do corpo e
virem as palmas das maos para o chdo, mantendo os dedos fechados. Erga a cabeca do chdo
apertando 0 queixo contra o peito e ao mesmo tempo V4 levantando as pernas com joelhos
retos, até ficarem na vertical. Depois abaixe vagarosamente cabeca e pernas, mantendo 0s
joelhos firmes até voltar a posicdo inicial. Em cada repeticio deve-se manter o ritmo
respiratorio: inspire profundamente quando levanta a cabeca e as pernas e expire
profundamente quando se abaixam. Relaxe e recomece 3 a 21 vezes.

o Rito 3

Ajoelhe-se no chdo com o corpo ereto e os bracos estendidos paralelamente ao corpo. As palmas
das maos encostadas na lateral das coxas. Incline a cabeca para frente expirando, até o queixo
tocar o peito. Depois inspirando leve a cabeca para trds, 0 maximo possivel e, a0 mesmo tempo
incline-se para tras, arqueando o corpo. Faca de 3 a 21 vezes.

f
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. Rito 5 (No hemisfério Sul deve fazer o Rito 5 no lugar do quarto).

Deitado de brucos erga o corpo nas palmas das maos e dedos dos pés. Arqueie a espinha até
ficar como um "V" invertido. Mantenha uma distancia de 50 cm entre pés e maos. Volte a
posi¢ao inicial e repita 3 a 21 vezes.

. Rito 4

Sente-se com as pernas estendidas para frente, mantendo o corpo ereto, coloque as palmas
das maos no chdo, voltadas para frente, ao lado das nadegas. Incline a cabeca expirando até o
gueixo tocar o peito. Depois inspirando incline a cabeca para tras ao maximo e erga o corpo de
modo que os joelhos dobrem enquanto os bragcos permanecem retos, tencione todos os

musculos e depois volte & posicao inicial.

Y

-

22. EXERCICIOS DE BODY TALK

1° - CORTICES CEREBRAIS — A técnica do cortex é destinada a melhorar a
comunicacao e o equilibrio entre os dois hemisférios cerebrais, ou entre os dois lados
do cérebro, reprogramando o complexo da 29amigdala do cérebro e normalizando as
prioridades do Sistema Nervoso Autdonomo, diminuindo o estresse e facilitando o
processo de tomada de decisdo. Isso melhora a saude em geral, jA que o cérebro
encontra-se em equilibrio. Efeitos especificos e imediatos incluem uma maior clareza
mental, melhoria na memdéria e concentracéo, sentimento de bem estar e melhoria geral
do funcionamento fisioldgico do corpo. Intencao: “A unido dos lobos temporais com meu
coracdo que eu tenha paz, harmonia, equilibrio e serenidade no corpo, ha mente e no
espirito”.
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2° - COMUTACAO — Um dos efeitos colaterais comuns do estresse € a tendéncia de a
mente ir para um estado alterado de atencdo — quando a coordenacdo normal do
cérebro torna-se comprometida. Isso pode aparecer como sintomas tais como a
distracao, a dificuldade na tomada de decis&o, confusdo mental, baixa compreensao de
leitura, comportamentos autodestrutivos, depressdo, ansiedade, tensdo, medo, ma
coordenagdo motora e alteragdo de humor. A pessoa “comutada” ou “desligada”
frequentemente inverte coisas simples, como comandos de esquerda e direita ou de
“sim e nao”. A técnica ajuda a restabelecer a funcdo normal do organismo e 0s seus
limites para lidar com o estresse. Aperte os olhos suavemente até ver luzes dancantes,
toque os pontos Rim 27, respire plenamente e profundo e bata de leve na cabeca e no
ponto do cardiaco. Intengcdo: “Que eu me liberte do estresse, ansiedade, medo,
preocupacoes, tensodes, intolerancias e das irritabilidades. E liberte todos os seres onde
quer que estejam. Assim seja”.

—_—

3° - HIDRATACAO - coloque agua no umbigo e faca o cortice cerebral — corrige 0s
desequilibrios da membrana celular em todo o corpo para que as ceélulas possam usar agua
que esta disponivel. Intencdo: Que todas as células recebam a agua suficiente para se
tornarem fortes e saudaveis. Intencdo: “Com a unido dos lobos temporais com o cortice
cerebral e o meu coracdo que todas as células do meu corpo recebam a quantidade de agua
necessaria para se tornarem fortes e saudaveis”.

4° - QUIMICA DO CORPO - coloque saliva no umbigo. Fortalece o sistema imunologico para
nos libertar dos virus, bactérias nocivas, fungos, parasitas, e reacfes como: alergias,
intoleréncias a uma ou mais substancias, das toxinas que entram pela respiracdo, pela boca ou
pela pele. Intencdo: “Com a unido dos lobos temporais com o cértice cerebral e 0 meu coragao
que meu sistema imunoldgico fique tao fortalecido que me liberte de todos os virus, bactérias,
fungos, parasitas, intolerancias, alergias e toxinas”.

50 - RECIPROCOS - A integridade da estrutura do corpo € fundamental para uma vida saudavel e
flexivel. A coordenacdo dos musculos, o equilibrio do ténus muscular e do ilimitado fluxo de
energia através do corpo é essencial para o funcionamento saudavel em todos os niveis do
complexo corpo mente. A técnica: Reciprocos envolve o restabelecimento da integridade das
estruturas do corpo, o que auxilia significativamente a recuperagéo em casos de diversas formas
de lesbes, quadros de artrite, problemas circulatérios e dores cronicas. Fazer a comunicacao entre
as partes indicadas do corpo e enviar a informacao para o cérebro por meio do campo energético.
Equilibrando ambos os lados do corpo de forma harménica.
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6° - SOCORRO RAPIDO - faga os cortices, depois o cortice com a parte afetada, faga os
cortices novamente, depois a area prejudicada vinculada ao seu reciproco (quando apropriado)
— repita 0s quatros passos até melhorar ou chegar socorro médico.
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23. EXERCICIOS DE EMERGENCIA:

a. Vasocapilar: para dores em geral, hematomas, furinculos, queimaduras, acidentes em geral,
cortes, picadas de insetos e aranhas, etc.
b. Peixinho: para colicas abdominais, gases, problemas de natureza ginecolégica e de
prostata, crian¢cas com dor de barriga, problemas de coluna e renais.
c. Sapinho meditagcéo: para equilibrio do corpo e mente. Quanto mais tempo ficar na postura,
melhor o efeito. Em 40 minutos pode-se ficar totalmente restabelecido.
d. Vasocapilar sentado, com os bracos (75 segundos): para rouquiddo, amidalite e laringite.
Colocar uma compressa de agua fria na garganta durante o exercicio. Repetir 10 vezes.
e. Fazer vasocapilar antes de sair de casa e ao retornar para equilibrio da circulacédo
sanguinea e alivio do cansaco.
f. Gire o dedédo dos pés 100 vezes e beba agua aos goles em caso de hipoglicemia (tonteiras), ou
hiperglicemia, (diabéticos ou n&o), para regular a taxa de acucar no sangue.

24. MASSAGENS NAS MAOS - JIN SHIN JYUTSU
Jin Shin Jyutsu- Uma arte muito antiga. Suas origens remontam ao tempo de Buda e de
Moisés, quando era transmitida oralmente. No entanto, como tantos outros conhecimentos,
essa arte foi esquecida ao longo do tempo. Ela foi redescoberta no inicio do século passado,
no Japao, por Jiro Murai. Jiro Murai se curou de uma doenca terminal meditando, jejuando e
fazendo mudras, utilizando conhecimentos que havia adquirido até entdo. Apos ter se curado,
resolveu dedicar o resto de sua vida a estudar e transmitir esse conhecimento, que
conhecemos hoje como Jin Shin Jyutsu. O Jin Shin Jyutsu harmoniza a energia vital no corpo.
A energia vital circula pelo corpo por diferentes ‘caminhos’, alguns similares aos meridianos da
medicina chinesa. Quando a energia ndo pode percorrer o seu caminho livremente, a pessoa
comeca a se desarmonizar fisica, mental, emocional e/ou espiritualmente. Essa desarmonia
pode ser percebida como dor, tensdo, angustia, fadiga, stress, ansiedade, doenca, etc.
A mao direita representa o "aqui agora" e a mao esquerda o "passado".
Aproveitem para fazer isso quando vocés forem ao cinema, assistir uma palestra, TV, fila de
banco, viagem ou qualquer lugar que vocés possam pegar em seus dedos e esperar pulsar. O
toque é na intensidade de quando a gente pega um passarinho. Sem apertar. Depois que
comecar a pulsar, espera uns 3 minutinhos e ai muda de dedo. Memorizem cada dedo e os
orgaos a que eles se relacionam porque ai vocés vao poder se cuidar sabendo realmente onde
vocés esta estimulando a energia passar. Quando a energia ndo passa direito no 6rgao é ai
que vem a doenca. Envolva, suavemente, com uma méo, o dedo correspondente da méo

oposta, por alguns minutos.
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Dedo polegar - Melhora a digestdao de
alimentos, ideias, pensamentos e emocoes;
ajuda a dormir melhor e nos torna receptivos ao
toque e carinho. Preocupacdes e ruminacdes
mentais desaparecem. Ajuda estdmago, baco e
pancreas. Bloqueia uma dor de cabeca que
esta comecando.

Dedo indicador - Traz coragem, fortalece o
desejo de viver, harmoniza a circulacdo dos
fluidos corporais e 0 sistema
muscular. Dissolve 0 medo e as
insegurancgas. Ajuda rim e bexiga. Evita uma
dor nas costas que esta iniciando.

Dedo médio - Expande o sentimento de
compaixdo, a lucidez mental, a criatividade;
regula a harmonia interior do corpo.
Elimina a raiva, frustracdes e
irritabilidade. Ajuda figado e vesicula biliar.
Melhora a viséo e revitaliza a fadiga geral.

Dedo anular - Promove a alegria, a
esperanca, o soltar do passado e o se abrir ao
novo; da vitalidade e energia ao corpo.
Afasta atristeza, negatividade e o0 pesar.
Ajuda ospulmbes e o intestino grosso.
Harmoniza a respiracdo e desconforto no
ouvido.

Dedo minimo - Conecta com a intuicao,
aumenta a autoestima, harmoniza o sistema
esquelético.  Termina com  pretensédo,
julgamentos, comparacbes e esforco.
Ajuda coracgéo e intestino delgado. Evita uma
dor de garganta que esta iniciando.

Centro da palma da mao

Traz sensacdo de paz profunda e de unidade
com o universo. Dissolve o desanimo. Ajuda
diafragma e fluxo do umbigo. Harmoniza
corpo, mente e espirito mutuamente e com o
universo.
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* Coloque as maos nos dois lados do peito, um pouco acima dos seios e da linha
das axilas, e observe se sente ai sua pulsacdo. Mantenha o toque por cerca de
o cinco minutos. Ele reequilibra as fungdes reprodutivas e hormonais.

. Contra irritagcdo, segure o dedo medio direito com a mao esquerda por

alguns  minutos. Depois alterne.

/..—f‘ . Para acalmar-se, envolva o pulso direito com a mé&o esquerda por alguns
AL/ % minutos. Depois troque.
“(L%

25. EXERCICIOS PARA EQUILIBRIO DOS MERIDIANOS SUPERIORES
E FORTALECIMENTO DOS BRACOS

Bragos esticados a frente na altura dos ombros e palmas das
maos esticadas voltadas para cima. Bata a lateral das maos desde os dedos minimos
até os punhos 36 vezes. Trabalha: Corac¢édo, Pericardio e o pulmao.

bl Na mesma posicdo maos esticadas bata os punhos um no
outro 36 vezes. Trabalha Coracgéo, Pericardio e o pulméo.

Na mesma posicdo maos esticadas e voltadas para baixo,
bata 36 vezes os indicadores com os polegares para baixo. Trabalha intestino grosso.

Maos abertas bata no encontro entre os polegar e indicador sendo 18
batidas de cada lado. Trabalha intestino grosso.

Mé&os abertas encaixando todos os dedos bata 36 vezes. Trabalha todos
0os meridianos superiores: intestino grosso, pulmdo, coragdo, pericardio, intestino
delgado, triplo aquecedor.
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.l M30S entrelacadas e fechadas pressionem o0s
punhos 36 vezes na altura do ombro. Fortalece a musculatura dos bragos.

7. Estique os bragos nas laterais como se estivessem sendo puxados para cada lado e
conte 36 vezes. A contracdo e estiramento liberam o fluxo de energia das méaos e dos
dedos.

8. Com os bracos ainda esticados feche e abra as maos 10 vezes. Depois relaxe vibrando
os bracos ao lado do corpo vérias vezes.

26. EXERCICIOS DE EQUILIBRIO DOS CENTROS ENERGETICOS

1. Preparacgéo:

a. pés paralelos: leva o pé direito a frente, joelho direito flexionado e depois forca para alongar
a perna esquerda depois troca as pernas.

b. articular pés, calcanhar e artelhos.

c. joelhos dobrados, girando 10 vezes para direita e depois esquerda.

2. Postura correta com pélvis encaixada e pés paralelos acompanhando os quadris:

a. Respirar com abdome, as maos no baixo ventre.

3. Ativar chakra basico 1° centro - cor vermelha

a. pés de palhaco - descer coluna reta 10 vezes, ficar parado 10, repetir 3 vezes.

4. Para segundo chakra - 2° centro - cor laranja - nota = Fa

a. Empurrar pelve para frente e bumbum para tras.

b. Rodar o quadril como bambolé com maos nos ombros ou nos quadris para direita e depois
esquerda.

5. Paraterceiro chakra — 3° centro - cor amarela -- nota = Sol

a. Respiracdo diafragmatica. Maos unidas sobre o diafragma inspirar estufando abdome e expirar
empurrando diafragma todo para dentro até sair todo o ar curvando o torax para frente.

b. Aos pares um passivo e outro ativo dando pulinhos no chéo cruzado.

7. Quarto chakra — 4° centro - cor verde ou rosa - nota = La

a. Méos enganchadas na altura do coragéo - inspirar puxando contraindo e expirar soltando, relaxando.

8. Preparacdao para o 5° chakra: 5° centro - cor azul - nota = Si

a. pegar mao esquerda com a palma virada para tras alongar puxando dedos para baixo voltar
lentamente, repetir com a direita.

b. esticar os bragos palmas de costas uma para outra, passar a direita por cima da esquerda e
apertar, trazer para dentro em direcao ao peito e depois esticar para frente sem soltar; fazer o
mesmo com o outro braco passando a esquerda por cima.

c. Girar ombro esquerdo para frente 10 vezes e depois direito 10 vezes.

d. Girar ombro esquerdo para tras 10 vezes e depois o direito.
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e. Girar os dois ombros para frente e depois para tras 10 vezes
9. Ativacao do quinto chakra
a. Voltar cabeca no movimento de NAO esquerda e direita 10 vezes lentamente.
b. Voltar cabe¢ca no movimento de TALVEZ esquerda direita 10 vezes.
c. Movimentar cabeca no sentido de SIM frente e tras 10 vezes.
10. Para sexto chakra — 6° centro - cor azul indigo - nota = D6
a. Fazer movimentos com os olhos para a esquerda e para a direita.
b. Fazer movimentos com os olhos para cima e para baixo.
c. Fazer movimentos para esquerda, para cima, direita, para baixo e depois direito, para cima,
para a esquerda e para baixo 10 vezes.
d. Fechar os olhos contraindo ao maximo e depois relaxar, repetir 3 vezes.
11. Para sétimo chakra — 7° centro - cores: branca, violeta, ou dourado.
a. rotacdo da coroa - esquerda, para tras, direita, para baixo, depois inverter.
12. Trabalhar lado masculino e feminino - ficar sobre perna esquerda contar levantado os
bracos 10 vezes cada posicdo, depois perna direita idem.
13. Equilibrio da circulacédo energética - Fechar as maos coloca-las na altura dos rins e
pressionar virando para tras e respirar sentido todo o corpo vibrar com a circulacdo da energia,
depois se jogar para frente e pegar os dedos dos pés com as pernas esticadas. Andar de
guatro com calcanhares no chao e pernas esticadas. Depois voltar a posicdo normal devagar,
encaixando vértebra por vértebra até chegar as cervicais.
14. Equilibrio
a. Andar de costas com olhos fechados.
CRISES DE CURA:

O vocabulo veio do latim crisis, “momento decisivo”, decalque do grego krisis, “decisao”,
sendo que Hipocrates o utilizava para descrever o momento decisivo no tratamento, onde ou
se conquista bons resultados ou o pior pode acontecer...

As crises de cura podem aparecer de diversas formas, como tosse, febre, dores de cabeca,
desmaios, tonteiras, crises convulsivas em menor ou maior grau, erupgdes cutaneas,
furdnculos, frieiras, etc. Ndo devemos nos alarmar e nem tomar medicamentos, pois
prejudicam o organismo de sua limpeza e podem até causar maiores danos.

O aumento da tosse e a expectoracao revelam maior atividade defensiva do organismo, o qual,
por esses meios, procura descarregar o peito de matérias estranhas que o prejudicam. As
transpiracfes constituem boa defesa organica e sdo benéficas, desde que se lave a pele
repetidamente com &gua fria para limpar o suor e se ativar o calor natural na superficie do
corpo.

A perda de peso durante o tratamento natural € manifestacéo de eliminacdo de impurezas do
organismo. Mais vale a qualidade do que a quantidade de peso do corpo.

Ulceracdes e urina carregada sédo expulsfes de matérias nocivas ao organismo. Erupcdes
cutaneas, fistulas, fluxos e outros processos supurativos revelam uma ativa defesa organica

e eliminacdes salvadoras.
A maior resisténcia ao frio como também a maior facilidade para transpirar - indicam que

estdo sendo normalizadas as importantes fungdes da pele.
A crise acontece normalmente depois que o paciente chega a ponto de sentir uma grande melhora:

€ a vontade das leis naturais; nenhum médico, nenhum paciente, nenhum regime alimentar podem
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induzir a crise de cura antes do tempo. A crise curativa pode apresentar-se aspera ou suave, curta
ou prolongada, segundo as condi¢des e a capacidade do corpo para suporta-la.

Pode ocorrer evacuagBes com sangue gelatinoso e com muitas colicas (faca lavagens intestinais
com leite de magnésia, tome bicarbonato, leite de magnésia, alimentacéo leve e repouse que logo
passa).

E extremamente importante termos em vista que os resultados a serem alcancados com a
utilizacdo do método natural ndo poderdo e nem serdo fulminantes, uma vez que, na natureza,
nada se faz por saltos, e sim, de forma gradual, segura e persistentemente.

Desta forma, ndo se preocupe com as reacdes, ndo confunda um quadro clinico de agravacéo

com uma reacéo curativa.

CRISES INICIAIS DA DIETA E DO JEJUM DEVIDAS A INTOXICACAO:

. Na cabeca: dor de cabeca, tontura, sonoléncia, problemas visuais, insonia.

. Na mente: depressao ou agitagcdo, cansaco.

. Na parte digestiva: enjoo, nduseas e vomitos, sensacao de fome.

. No corpo: caimbras nas pernas, taquicardia, falta de sono, boca e pele seca, muita

urina e escura, fezes mais liquidas.
REACOES DE RECAPITULACAO

. No jejum recapitulamos a anamnese isto € a historia das nossas doencas desde a
infancia.

o Retornam as primeiras doencgas, principalmente as ndo resolvidas tanto fisicas, mentais
e espirituais.

o Volta-se a sentir as dores de cabeca, colicas, enxaquecas, etc.

. Eu, Rosele, por exemplo: voltei a ter caxumba (parotidite), durante outro jejum tive uma

crise renal forte e sinusite de eliminacdo e ja constatei essas crises em varias pessoas.
REACOES DE PROVOCACAO

o Antecipa problemas que estavam em nivel latente, isto sdo doencas que deveriam vir
mais tarde, aparecem para auxiliar o processo de cura.

REACOES DE DESINTOXICACAO E O QUE FAZER:

. Mau halito gosto desagradavel na boca. (Escovar os dentes, gengivas e lingua. Gargarejar).

. Suor estranho e com cheiro forte. (Escovar a pele com bucha vegetal, banhos frequentes sem
sabdo, passar leite de magnésia ou suco de gengibre).

. Fezes fétidas. (tomar Leite de magnésia e fazer lavagem intestinal).

. Nariz tapado. (Usar sinustrat ou gotas de nabo no nariz).

. Halito com cheiro forte de acetona. (lavagem intestinal e ingerir Losna e agua).

. Cheiro de bilis. (Limpeza do figado e vesicula).

Urina escura com cheiro forte. (Ingerir 4gua, chas e sucos).

. Dores agudas e febre. (Aplicacdo de compressas, cataplasmas de argila e escalda-pés).
Sensacéo de frio. (banho quente, sauna, escalda-pés, exercicios, bolsa de 4gua quente);

Problemas de pele. (Passar urina e/ou Usar gelatina da Babosa).
Urticaria. (Usar gelatina da Babosa, passar urina e/ou leite de magnésia).

. Furdnculos. (Cataplasma de argila, de inhame ou Babosa).
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. Manchas roxas ou vermelhas. (Usar gelatina da Babosa).

. VOmitos, nduseas, boca amarga, etc. (Tomar cha de Losna ou Carqueja, fazer vomitdrio).
REACOES DE DEFICIT ALIMENTAR

o Problemas relacionados a deficiéncia na alimentacao, isto é desequilibrio de nutrientes

ou hormonios.

REACOES PSIQUICAS

o Choros, recordacéo de coisas do passado, revisdo do mundo interior.
Durante a crise de cura procure:

Fazer uma alimentag&o suave, comendo pouco ou fazendo jejum.

Repousar sempre que o organismo solicitar.

Ingerir caldos vegetais ou sopa de vegetais.

Ingerir sucos de vegetais, de cereais, de frutas ou agua de coco.

Manter os pés quentes.

Fazer escalda-pés ou banho de vapor e lavagem intestinal.

NS o s~ oDN-S

Para auxiliar na desintoxicacdo tomar o maximo de agua isotonica e/ou agua de coco
possivel e chas desintoxicantes.

8. Fazer banhos de ar e alternados.

OUTROS CUIDADOS:

a. VARIZES - apds cada refeicdo dar 100 passos e deitar 15 a 30 minutos com pernas
elevadas para prevenir e curar micro varizes e tromboses. (Varizes sao Acidentes Vasculares
externos, que ocorrem gracas as gorduras/dleos/azeite ingeridos).

b. O canceroso tem falta de magnésio no corpo. E tem excesso de proteinas por isso € ideal
evitar ingerir alimentos que contenham proteinas como carnes, leites e derivados, ovos, etc.

c. PROTEINA ANIMAL: Verificamos que nem micrébio se aproxima de embutidos (salsichas,
presuntos, linguicas, salame, etc.) devido ao excesso de veneno, citratos e citrinos que séo
cancerigenos. O sistema digestivo humano nédo tem capacidade de digerir proteina animal por isso
se transforma em putrefacdo. Sangue acido prejudica coracdo e cérebro, o sangue para alcalinizar
retira o célcio dos 0ssos e dos dentes causando a osteomalicia e osteoporose. A Proteina Animal
se coagula a 45° C, portanto toda fritura € daninha para a saude. Proteina animal é causa de
osteoporose em todo o mundo; é causa de acido Urico causando artrites, gota e reumatismo;
gordura saturada se deposita em lugares cémodos: nas artérias causando os ateromas que
provocam o0s infartos, junto com as triglicérides causam arteriosclerose, Acidente Vascular
Cerebral (AVC) e tromboses. Gases e fezes fétidos séo sinais de putrefacdo. Verrugas, espinhas,
furiinculos, cuticulas crescendo demais, sao descargas de excesso de proteinas do organismo.

NA NOSSA ALIMENTACAO PREFERIMOS COMER SEMENTES E FRUTOS QUE ATENDE A TODAS AS
NOSSAS NECESSIDADES PROTEICAS, MINERAIS, CARBOHIDRATOS, LIPIDICOS E VITAMINICOS.

d. Fazer clister ou lavagem intestinal como primeiro tratamento nos casos de cansaco,
apoplexia, paralisias, crises convulsivas, enxaqueca, hemorragia cerebral, crise de derrame,
insolacdo, malaria, febre amarela, dengue, febres infantis, etc. e logo apés fazer banhos de ar.
Colocar agua aquecida, (ndo fervida) em irrigador a temperatura de 25 a 27 graus, acrescente leite
de magnésia 5% em relacdo ao volume de agua e 1 colher de sopa de agua oxigenada de 10
volumes. Criangas menos de 1 ano 30 a 40 ml, de 1 a 3 anos 100 a 300 ml, de 4 a 14 anos 400 a
600 ml e adultos acima de 15 anos 500 a 2000 ml de agua. Aplicar lentamente aguardar alguns
minutos se possivel e evacuar, pode repetir quantas vezes for necessario, inclusive no mesmo dia.
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Pode ser feita também com cha de camomila ou de malva, com urina, com café (ver indicaces do
café no capitulo intestino), com agua fria e 5% de argila, com agua fria com limdo, com chas de
ervas como Camomila, Salvia, etc., de acordo com a indicacgéo.

e. Mel é muito concentrado deve-se evitar e aumenta a diabete.

f. Ocorrendo mordidas, picadas ou machucaduras, passe no local qualquer folha verde
macerada ou geleia da babosa que evitara inflamacdes e surtira cicatrizacdo rapida se fizer em
seguida vasocapilar ou passe a prépria urina imediatamente.

g. Tome banho morno durante o periodo menstrual, pois a agua fria dificulta a descida da
menstruacao ou use bolsa de 4gua quente sobre o baixo ventre.

h. Nunca use por tempo prolongado roupas de cor azul marinho, marrom, preta ou escura, pois
esta cor provoca cansaco mental e prisdo de ventre. E roupas de tecidos misturados causam
alergias. A aura da saude é a resultante da integracdo e harmonia da energia vital nos nossos
corpos. Quando usamos uma cor escura (saia preta) absorve a aura da saude eliminando a
sua funcédo local que é a de protecao dos corpos, deixando a regido vulneravel a energias
doentias nos érgdos correspondentes. Com cores claras fazemos cromoterapia de acordo com
as cores usadas nas roupas.

i. Evite usar aspartame, pois destréi as células neurais. Evite usar Ajinomoto, pois é toxico.
j. Quem esta doente ndo deve andar.

|. Para menopausa tomar diariamente 1 colher de chid de semente de mostarda moida sem
torrar com vinho quente. Para as ondas de calor tomar ch& de folha ou da casca do chuchu ou
cha de Salvia frio sem ferver (1/2 a 1 litro por dia), 1 litro de cha de Artemisia e suco de pepino
para equilibrio hormonal.

m. Limpe o nariz varias vezes ao dia e pingar Luffa Operculata a 5% antes do banho
diariamente para limpar seios da face.

n. Urina muito clara, sinal de que o rim ndo esta filtrando nada, esta tudo retido envenenando o
sangue. Urina muito escura, indica excesso de sal e/ou falta de agua no corpo.

0. Atualmente usam-se 34 venenos para purificar agua. Devemos purificar usando apenas
carvao vegetal e depdésitos de barro para conservar. Devemos mastigar bem a agua e todos os
alimentos, pois o corpo s6 tem capacidade de absorver liquido e o alimento principal € a agua.

p. Para pés ressecados, banhar os pés com cha quente de casca de laranja seca.

g. Os homens devem ingerir sementes de abobora para prevenir e curar problemas de
prostata. Elas contém magnésio, calcio, ferro e muitos outros nutrientes. Usar também
cataplasma de repolho sobre o baixo ventre diariamente.

r. Ingerir 1 a 2 colheres de sementes de girassol por dia, excelente alimento.

s. Sementes de gergelim deixe descansar de molho em agua, lave, seque, faga leite, adoce
com frutas doces. Serve para engordar crianca e fortalecer os idosos dando-lhes energia. Leite
de gergelim bebido DURANTE 90 DIAS, fazendo-se alimentagcdo vegetariana recupera 0Sso0s
(osteoporose), elimina rugas e dores menstruais. Podem-se usar torrbes de gergelim com
gengibre. O gergelim tem tocoferol e muitos outros nutrientes. Para fumantes mastigar gergelim
de 5 a 10 minutos acaba com gana de fumar e limpa a pele. Melhor repositor de calcio no
organismo.
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t. Qualquer alimento que ingerimos deve estar a 37°, isto é a temperatura do corpo. Nao
necessitamos geladeira, s6 os povos que ndo tém alimento fresco o ano inteiro precisam
congelar. Devemos guardar agua e os alimentos em recipientes de barro.

u. Tomate ndo é alimento, € o Unico vegetal que contém acido Urico, que causa a gota, as
artroses, reumatismo, calcificacbes e os célculos de vesicula e renais. Na plantacéo leva 38
tipos de substancias quimicas toxicas. Constatei em casa que nenhum bicho come tomate.

v. Evitar usar limado Taiti, pois ele ndo é limdo e sim Lima &cida que prejudica o organismo
acidificando o sangue. Evitar usar limado em alimentos gordurosos, pois, ele desintegra as moléculas
e provocam a alta de colesterol no sangue (EXCETO abacate, castanhas e nozes).

w. Mal de Alzheimer — para evitar faca 5 respiracfes profundas de hora em hora e depois
esfregue as maos uma na outra 0 maximo possivel para unir os lados do cérebro. Causa:
venenos de matar rato queimando os neurbnios. Use alimentos livres de venenos. Esclerose
multipla - causa: alimentos hibridos. Arteriosclerose — causa: gordura/éleos na alimentacao.

X. Fazer vomitério - nos casos de dor de cabeca, enxaqueca, boca amarga, mal estar
digestivo. Tomar rapidamente 1 litro de &gua morna com sal (salobra), depois coloque 2 dedos
na boca para induzir o vomito. Ap6s o vomitdrio tome 30 gotas de Losna em %2 copo de agua.

y. Existem quatro formas de preparo de cha e uso das ervas:

1. TISANA: Coloque a erva em agua ja fervendo, cozinhe por 5 minutos com panela tampada e
deixe descansar por 10 minutos com panela tampada. Coe e use.

2. INFUSAO: Ferva a agua e despeje sobre as folhas e flores. Tampe e deixe em infus&o por
10 minutos. Coe e use.

3. DECOCCAO: Nesse processo 0 que se quer extrair da erva é um principio amargo ou sal
mineral. A erva fica de molho em &gua fria algumas horas e depois é posta para ferver. Usar
geralmente cerca de 30 g de planta seca para 2 xicaras de cha de agua. Cozinhe a erva por 15
a 30 minutos. Coe e sirva (usada para raizes, cascas e sementes).

4. MACERACAO: Ponha a erva de molho em &gua fria, vinho, 6leo ou vinagre, por 24 horas,
coe e use sem levar ao fogo. Neste método as vitaminas e sais minerais sdo mais bem
preservados. A maceracdo de 4gua ndo deve ser tomada 12 horas ap0s seu preparo, pois
existe proliferacdo de bactérias que podem ser prejudiciais.

Existem formas de aplicar as ervas externamente sobre partes do corpo que estdo
machucadas, inchadas ou doloridas. Podemos citar:

A seguir mergulha-se pano no liquido, torcer levemente e aplicar sobre a parte afetada.

As ervas também podem servir para INALACOES, para casos de disttrbios ou doencas do
aparelho respiratério, na forma de tisanas ou infusdes bem fortes.

Outras formas de preparo de ervas:

5. UNGUENTOS: Pomada de ervas: triturar, misturar em gordura de coco. No momento de uso
€ so derreter em fogo brando. Outro preparo: Picar erva fresca, colocar em panela de aco
inoxidavel ou esmaltada. Cobrir a erva com agua, levar ao fogo por 20 minutos em temperatura
média. Coar e adicionar ao caldo uma quantidade igual de 6leo de coco ou girassol. Volte ao
fogo e ferva até a 4gua evaporar e sobrar sé o 6leo. Tirar do fogo, e adicionar cera o suficiente
para dar a mistura consisténcia de pomada. Acondicionar ainda quente em vasilhas de plastico
com tampa que vede bem.

6. XAROPES: Infusdo concentrada que se caracteriza como bebida concentrada padréo.
Geralmente usa-se 250 g de ervas para 360 ml de agua fervente. Podem ser obtidos também
por decoc¢cao ou maceracao, e misturados com mel para se saturarem.

7. BANHOS: Chés fortes para serem misturados a agua do banho.
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8. TINTURA: Por 100 g de erva em p6 ou 225 g de ervas frescas picadas num recipiente com
tampa hermética. Acrescentar 5,5 decilitros de alcool a 60 graus. Agita-lo duas vezes ao dia e
deixar por duas semanas. Coar e guardar num frasco escuro. (usado para flores e folhas mais
frequentemente).

9. OLEOS ESSENCIAIS: Sdo as esséncias concentradas das plantas obtidas a partir de
processo de destilagéo.

10. PO: Cortar as partes grandes das plantas secas, como raizes, casca ou caules grossos,
esmaga-las num almofariz ou reduzi-las a p6 hum moinho de café.

CHAS:
a) Para eliminar mucos e catarros acumulados no corpo, provocados por farinhas, leite,
laticinios, carnes, frutas e acucar, hibridos e/ou transgénicos; tomar Bancha com gengibre ou
cha de raiz de I6tus e pingar nas narinas Sinustrat com Luffa ou suco de nabo comprido.
b) Para os rins: Cabelo de milho, Cavalinha, Col6nia, Cana do brejo, Chapéu de couro,
Folha de Abacate, Quebra-pedra. Tomar conforme indicacdo diagnéstica (edemas, célculos,
processos inflamatérios, outras disfuncdes renais).
c) Para diabete: trés gramas de folhas horténsia, ferver em trés copos de agua, até reduzir
a um copo. Tomar em dias alternados. Cha de Lobeira ou usar a tintura de Lobeira ou de
Jamboléo.
d) Para emagrecer: Folhas de bambu, ferver em trés copos de agua, até reduzir a um
copo, (Serve também para: Pressao alta, Convulsdes, Febre, Inflamacdes, Infeccbes, dor de
Cabeca, Tosse Seca, Desmaios, Tonteiras em gestantes, Crise Epiléptica, Insbnia, Sede em
geral, Faz voltar a voz perdida com o derrame, Elimina vémitos, diarreia, Doencas epidémicas
e Elimina téxico produzido no corpo por minerais e pedras). Tomar um copo pela manha. Suco
de pinus, colocar as folhas por 30 minutos em agua morna, depois bater, coar e tomar um copo
a tarde. A noite, tomar os dois juntos.
e) Para desintoxicar: Fazer cha com nabo, cebolinha verde e alho, bater no liquidificador um
dente de alho, um pedago de nabo, um cebolinha verde com raiz e duas xicaras de &gua, ferver até
reduzir a metade, coar se quiser e tomar com uma pitada de sal marinho ou gersal.
f) Para depurar o sangue, reumatismo, artrite, artrose, expectorante, para eliminar vermes,
aumentar leite materno, facilitar a evacuacdo, hemorroidas, hemorragias intestinais e uterinas,
segurar placenta e normalizar a menstruacdo. Tomar cha de bucha vegetal, cortar no tamanho de
dois dedos e ferver em duas xicaras de agua até reduzir & metade, uma xicara ao dia.
9) Para fortalecer linfécito T, tomar cha de alga marinha diariamente. Serve para ativar o
funcionamento das glandulas, principalmente tireoides.
h) Para colesterol, limpeza das coronarias tomar cha de alecrim trés xicaras por dia.
(esgotamento fisico e mental, tbnico SNC, aumenta irrigacéo e pressao arterial). Tirar todo 6leo

e gordura da alimentacéo.
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i) O Ché da Alfavaca-Cravo tem véarios beneficios, € uma planta medicinal. Seu sabor é
muito similar ao cravo da india. E muito utilizado contra dor de ouvido, tosses, dores de
cabeca, m& digestdo, diurética, pressao alta, gases estomacais, bronquites e antidepressiva.
Os extratos obtidos da planta sdo usados pela populagdo no tratamento de reumatismo,
paralisias, epilepsia e doencas mentais.

FITOTERAPIAS:

AVENA SATIVA )
AVENA SATIVA E A SUA PERSONALIDADE HOMEOPATICA
Mais conhecida como aveia simples, esse alimento que tem servido a humanidade durante
anos é a nossa préoxima linha de estudos para a personalidade homeopatica.
Assim essa medicacdo tem sido apresentada. Muitos s6 a conhecem em vitaminas, paes e
sopas. Avena sativa € muito mais, ela possui uma personalidade, um encontro com 0s
sentimentos dos seres humanos.

AGUA DE AVEIA:

A noite, coloque um copo de agua filtrada e uma colher de sopa de farinha de aveia — n&o
precisa mexer. Tampe e deixe passar a noite ai. Pela manha a farinha se assentou no fundo do
copo, sendo assim tome a agua, as fibras estdo |4 e € uma verdadeira faxina para o intestino.
Caso vocé tenha o intestino meio solto, prefira comer a aveia. Se der diarreia, pare por uns
dias. Depois a use de forma preventiva: duas noites seguidas. Bata 108 vezes com colher de
pau para dinamizar.

A aveiaé um cereal muito nutritivo, que possui calcio, ferro, proteinas, além de vitaminas,
carboidratos e fibras. Existem estudos que dizem ainda que o consumo de aveia em diferentes
quantidades esta associado ao controle da glicemia (agucar no sangue), manutencao e diminuicdo do
colesterol sanguineo, controle da pressdo arterial e regulador do transito intestinal, evitando a
obstipacao (intestino preso).

A fibra soluvel presente na aveia, a chamada f3-glucana, é responsavel por parte das vantagens do
consumo da aveia, ja que existe a vantagem nutricional deste alimento. As fibras sollveis retardam o
esvaziamento gastrico, que tem como resultado uma maior saciedade. Elas, também, ao entrarem em
contato com a agua, formam géis que tornam o bolo fecal maior e mais viscoso e, com isso, ocorre uma
menor absor¢cdo de substancias presentes neste bolo, como glicose e colesterol, devido a uma menor
acdo de enzimas digestivas.

Em relacdo ao seu poder hipocolesterolemiante, estudos sugerem que a agido da B-glucana na
diminuicdo do colesterol no sangue esteja ligada a diminuicdo na reabsor¢cdo de sais biliares nos
intestinos e a eliminacdo desses sais nas fezes. Assim, o figado tera que produzir mais sais biliares
para compensar a perda e, como essa producgao requer colesterol, mais receptores de colesterol total e
LDL presentes no figado captardo essas moléculas do sangue.

Sendo assim, o0 consumo regular de aveia pode estar relacionado com a diminuicdo da formacéo de
placas de gorduras (ateroma), que causam doencgas cardiovasculares.

O tipo de aveia que possui maior quantidade de B-glucanas é o farelo de aveia, seguido dos flocos e
farinha de aveia. Existem ainda outros alimentos que possuem f3-glucanas, como feijdo branco cozido,
grao de bico cozido, brocolis, manga, etc.

O consumo recomendado de fibras totais (entre as sollveis e insolluveis) é de 20 a 30 gramas por dia, o
gue comumente ndo é feito pela populacdo em geral. Mas este objetivo pode ser alcancado com uma
alimentacdo que dé preferéncia aos cereais integrais como aveia, frutas, verduras,
lequmes, lequminosas.

Os maiores produtores de aveia s&o: Russia, Canad4, Estados Unidos, Austrdlia, Finlandia,
Alemanha, Poldnia e Suécia.

A aveia € um alimento rico em fibras, sendo que seu consumo contribui para o funcionamento intestinal.
E consumida na forma de flocos de aveia, farelo e farinha. E muito utilizada na culinaria em bolos,
biscoitos e sucos (vitaminas).

Existem varias espécies de aveias. E um cereal consumido desde a antiguidade pelo ser
humano. Recomenda-se o consumo de, aproximadamente, 30 gramas de aveia por dia.

Indicacdes: acalmar dores reumaticas, aumentar a lactagdo, ciatica, colica, dar brilho aos cabelos;
convalescentes de doencas graves, de operacdes e de diarreias violentas; desinflamar as mucosas e
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deter diarreia; dores de garganta e do térax, diabete, eczema, esclerose, estimular o apetite, estimular a
energia fisica e psiquica e a capacidade de concentracao; evitar o cansaco e reduzir a necessidade de
sono; facilitar a digestdo e regular os intestinos; fadiga nervosa, frieiras, gota, gripe, hipertensao,
impigens; insdnia, nervosismo, perturbacdes hepaticas, prevenir a carie dentéria, queda de cabelo,
reduzir a atividade tireoidiana, reduzir colesterol, rouquiddo, tosse. Parte utilizada: parte aérea,
sementes.

Modo de usar:

- "in natura" misturada com sucos de frutas ou pura, no preparo de broas e bolos, sopas, mingaus e
flocos de cereais industrializados; Os graos sdo usados para preparar diversos uisques e, em alguns
paises, na fabricacdo de cerveja;

- na fabricacao de cremes e mascaras emolientes, tbnicos para a pele e xampus;

- germe de aveia: reduz niveis de colesterol do sangue;

- decocgdo da palha de aveia adicionado a agua de banho: acalmar dores reumaéticas, ciatica,
perturbacfes hepéaticas, eczema, frieiras, impigens;

- decocgédo de trés punhados de aveia em um litro e meio de &gua, ferver até que se reduza a um litro.
Beber durante o dia: diurético, hidropisia;

- decoccdo de 50g de aveia (depois de lavada em agua corrente) em um litro de 4gua, Ferver até o
liguido reduzir a metade, filtra-lo. Beber em xicaras durante o dia para diarreia. Na 4gua de banho, pode
se usar um litro do decoto: é emoliente e refrescante;

- infusdo das folhas: tosse, gripes, rouquiddo, codlicas, queda e brilho dos cabelos, fadiga nervosa,
depressdo, ansiedade, insbnia e convalescenga; auxiliar no tratamento da diabete e preventivo de
arteriosclerose e hipertensdo; reumatismo, dores ciaticas, perturbacfes hepaticas, reduzir niveis de
colesterol; facilitar a digestéo, regular o intestino, auxiliar em casos de prisdo de ventre e hemorroidas,
estimular o apetite, atenuar dores no térax e na garganta; prevenir a carie dentaria;
- infusdo de um punhado de palha de aveia triturada em um litro de agua. ferver, por 20 minutos. Beber
durante o dia serve para acido Urico;

- infusdo de duas a trés colheres de café de flocos de aveia por chavena de agua; tomar trés vezes por
dia: estimular o apetite e atenuar as dores de garganta e do térax; fadiga nervosa, nervosismo, insonia,
reduzir a atividade tireoidiana, coadjuvante na diabete, esclerose, hipertensao.

Pelo fato da aveia ter propriedades antissépticas e sabendo-se usa-la e combinando-a com outros
alimentos podem-se prevenir congestbes e formacdo de toxinas e acidez no sistema digestivo
(ambiente propicio para essas doencas). E de grande ajuda na prevencdo de doencas contagiosas,
superando o beneficio de qualquer medicina.

A 4agua de aveia (2 colheres de sopa cheia por litro de agua) ndo deve faltar nunca na sua geladeira.
Rica em fosforo é de grande influencia na formacéo de cérebro e nervos sadios nas criancas. Ajuda
também pessoas que exercem trabalhos mentais excessivos.

Porque é tdo saudavel? A aveia contribui para melhorar algumas afeccbes e é aconselhavel, como
preventivo, para muitas doencgas e para a manutencdo da saude de diversos 6rgdos do corpo. A seguir
alguns de seus beneficios e indicagdes:

Coracdo: E um bom preventivo nas doencas cardiovasculares por seus efeitos sobre o colesterol, a
arteriosclerose, o envelhecimento dos tecidos, a hipertensdo arterial e por seus efeitos como anti-
inflamatario.

Ossos e dentes: Por sua funcao remineralizante e como preventivo contra as caries.

Sistema nervoso: Tonifica e nutre este sistema por seu conteldo de vitamina B1, calcio e outras
substancias. Acalma os nervos e melhora a concentracio e o esgotamento mental. E atil em
enxaquecas, insdnia, hiperatividade e ansiedade.

Diabetes: Para os nao insulinodependentes, é Gtil como estabilizadora do nivel de acUcar no sangue,
porque estimula a atividade do pancreas, e também como fonte de energia para assimilacao lenta e de
fibras.

Hipotireoidismo: E eficaz contra o hipotireoidismo, pela estimulagéo que produz nessa glandula.

Energia: E recomendavel para todos os que tém altos desgastes fisicos e mentais: desportistas, estudantes,
convalescente, anciéos, etc.

Para a pele: Em eczemas, dermatites atépicas e urticaria, por suas qualidades emolientes, suavizantes
e calmantes.

Aparelho digestivo: Em caso de ardor no es6fago, gastrite, Ulcera, constipacdo ou diarreia, flatuléncia ou mau
funcionamento hepatobiliar.

Dores musculares: Tem acdo anti-inflamatéria e emoliente. Utiliza-se em emplastos de aveia integral
com vinagre quente.
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Cancer: E eficaz contra certos tipos de cancer por seu efeito antioxidante, de higiene do intestino e de
controle do colesterol.
Infeccbes urindrias: A aveia € (til em casos de cistites, uretrites.
Gravidez: Para evitar deficiéncias e garantir um bom desenvolvimento do feto. Também estimula a
producéo de leite.
Criancas: Ajuda no bom desenvolvimento fisico e mental, para combater a apatia e acalmar a
hiperatividade.
Emagrecimento: Nestes tipos de dietas é (til para evitar caréncias nutricionais, é Gtil também por seu
efeito diurético, por seu aporte de fibra e por sua acao reguladora do metabolismo.
Importante: Devido ao seu maior contelddo de gordura, a aveia pode ficar rangosa antes que outros
cereais. Convém adquirir os produtos com aveia embalada a vacuo ou protegidos por embalagens de
papeldo. Recomenda-se, assim, compra-la numa quantidade adequada ao seu consumo. Uma vez
aberto o pacote, deve ser conservada em recipiente hermeticamente fechado e guardado em geladeira.
Anemias: o ferro que a aveia contém é superior aos dos ovos, da carne, das lentilhas, do leite e do trigo.
Calculos renais: aveia bem moida fervida por meia hora num litro de 4gua; coar e bebé-la varias vezes
ao dia.
Cansaco por excesso de trabalho: cha de aveia (2 colheres para meio litro de agua).
Convalescentes: 1 litro de aveia cozida em 2 litros de 4gua. Quando reduzir a metade apaga-se o fogo.
Catarro: tisana de aveia.
Colesterol: excelente fonte em fibras tem demonstrado resultados na reducédo dos niveis de colesterol.
Tome agua de aveia e use de todas as maneiras.
Diabete: 200gramas de aveia fervidas por 15 minutos, 2 a 3 xicaras por dia.
Indisposicéo estomacal: sopa de aveia (ajuda a normalizar a perturbacéo digestiva)
Prisdo de ventre: ver hemorroidas.
Febre — cha de aveia.
Fortificante: 200 gramas de aveia fervida por 15 minutos, 2 a 3 vezes ao dia.
Hemorragias pulmonares: tisana de aveia.
Hemorroidas: torram-se os gréos de aveia e se prepara um café tomado com um pouco de leite de coco
2 a 3vezes ao dia.
Hidropicos: tisana, 100 gramas de aveia por litro de agua.
Impoténcia: a aveia produz efeitos tbnicos na estrutura nervosa dos 6rgdos sexuais ajudando em alguns
casos de impoténcia. Tomar chas (o mais concentrado possivel) varias vezes ao dia.
Incontinéncia infantil: cha de aveia.
Inflamacédo do tubo digestivo: tisana de aveia (excelente calmante);
Insdnia: infusdo acalma os nervos e induz ao sono.
Laxante: sémola bem cozida acaba com a prisdo de ventre.
Leite materno: 20 gramas de farinha de aveia em 300 gramas de agua (faz-se um puré) aumenta a
producéo de leite.
Nefrite: aveia cozida tomada como se fosse agua corrente.
Nervos: tisana. A aveia contém o nutriente “avenan” que a torna de grande valor nutricional para células
nervosas. Pode-se combinar aveia com bananas passas cozidas no fogo moderado por 20 a 25
minutos. Recompde 0s nervos e a energia.
Paralisia: rica no complexo B, cuja caréncia predispfe a paralisia e inflamacao dos nervos periféricos,
pode ser de muita ajuda em alguns casos.
Espermatorréia: cha bem carregado de aveia.

Uso externo:
Abscessos: cozinhar a farinha na agua até obter uma pasta, passando-a na parte afetada até que o
abscesso amadureca.
Cdlicas: sal e aveia. Esquentar e fazer bolsas ou enrolar numa gaze; usa-las mornas sobre o ventre da
crianca.
Dores reumaticas: tisana, aveia cozida com vinagre. Aplica-se em cataplasmas.
Dores nas costas: aveia cozida com vinagre em cataplasmas.
Dores menstruais: banhos ou lavagens com agua de aveia (ver resfriados).
Feridas gangrenadas: farinha de aveia com levedura de cerveja diluida em vinho branco ou éalcool de
cereais até aobter consisténcia de unguento, aplicar na parte afetada.
Lumbago: moa os graos e ferva-os na agua com vinagre. Usa-se em cataplasmas.
Pele: normaliza o funcionamento deficiente da pele.
Resfriados e tosse: ferve-se aveia suficiente durante uma hora e banham-se os pés.
Frieiras: banhos (ver resfriados).
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Sarna: banhos (ver resfriados).
Compressas e cataplasma: ferver dois punhados de farinha de aveia em pouco vinagre. Colocar a papa
sobre uma gaze, aplicando-a sobre o local afetado usar para lumbago e tosse catarral; cataplasma no
peito para catarros bronquiais.
Adiciona-se a farinha de aveia, pequena quantidade de agua (suficiente apenas para formar uma
pasta). Aplicar sobre a pele e também em pequenas mordeduras de insetos, tratamento da pele,
emoliente.
Como se fossem poucos seus beneficios, também podemos usar a aveia para rechear travesseiros,
substituindo as plantas ou outros materiais que esquentam indevidamente a cabega e que impedem a
ajuda que pode oferecer descanso reconfortante.

EXTRATO COMUMENTE USADO E SUA APLICACOES
"O extrato de aveia fresca € mais potente que o "Oatstraw" comumente vendido. Alta
concentracdo em sais minerais que alimentam e restauraram 0s nervos. O estresse cronico
gue leva ao "desgaste" e esgotamento dos nervos. Neurastenia. A fadiga cronica. Depresséo.
Insbnia. Agitacdo nervosa. Tireoide deficiente. O tabaco, nicotina e retirada de droga. A
impoténcia sexual, frigidez, baixa libido. Osteoporose. Dificuldade de desenvolvimento em
criancas. Problemas musculares e fragilidade 6ssea. Coriza do nariz, o frio escorrendo”.

AVENA SATIVA - HOMEOPATICAMENTE FALANDO

1. O mental dessa medicacao € regido pela extrema dificuldade e até inabilidade de fixar a sua
atencao sobre um problema. Isso s6 ocorre devido a disturbios sexuais.
2. Possui dificuldade de pensar.
3. Entra em estado de esgotamento nervoso, devido a doengas, vicios e fraqueza sexual.
4. E extremamente dependente de vicios, ndo de pessoas.
Agora vamos desmembrar isso juntos vejamos: Essa medicagéo tem tragcos mentais fortes que
sao ligados a tracos fisicos fortes, ou seja, desequilibrios prementes, claros. A fraqueza e
esgotamento de Avena sativa sdo em primeira mao, porque o0 sexo nao vai bem, e o sexo nao
vai bem pelo uso de drogas, alcool, compulsées ou dependéncia quimica — medicamentosa.
Traduzindo, sente falta do sexo, precisa e quer fazer sexo, mais nao consegue, sente fraqueza.
Enquanto isso ndo é resolvido entra em acdo um turbilhdo de pensamentos e ndo consegue
definir nenhuma prioridade, causa ou efeito. Ndo fixa a atencdo no problema. N&o fixa a
atencdo em nada.
Quanto ao seu esgotamento nervoso, além de ser por ineficiéncia sexual, as doencas o afetam
muito, abalando rapidamente seu sistema nervoso. O efeito da abstinéncia € claramente
observado por tremores, incapacidade de se ater a um assunto, dores fortes e por apresentar
baixa da pressao arterial.
Sendo assim é comumente usado por pessoas que queiram fixar melhor o pensamento,
servindo de tbnico para a recuperacao de doencas desgastantes.
A informacao relativa amorphinomania € dada pelos estudos de Clark sobre a Avena sativa,
sendo muito valioso para superar o vicio em drogas, a dependéncia quimica, o alcoolismo, pois
apresenta uma acdo calmante e agradavel, tanto quanto a morfina, sem criar o habito. Neste
caso é o proprio Clark que indica 15 gotas de tintura de Avena sativa em uma Xxicara de agua
quente, 4x ao dia. Muito util no combate as dependéncias como ao alcoolismo, medicamentos,
etc. A noite ndo é boa para essa personalidade, mais dormir €. Ele ndo precisa pensar.
O cafe para ele faz o papel de vildo, pois piora tudo.
Comumente usado apds a paralisia diftérica. Tremores senis, Parkinson, Epilepsia e Coréia
sdo boas indicacbes para Avena Sativa. No caso da personalidade ha um descontrole do
sistema nervoso central, pelo excesso.
Avena sempre comete excesso, nos remédios, sdo muitos, nas drogas também, no sexo idem
e acaba por prostrar, é ai que sua confusdo acontece; que sua falta de direcionamento
acontece. Geralmente dormem bem, quando dormem ndo pensam. Sente ardor e dor na coroa
— no periodo menstrual.
Avena nao sente falta de ninguém... Sente falta dos seus vicios (comida, bebida, cigarro,
doces, salgados, emocdes, etc.). Vicio € um habito repetitivo que leva a degeneracdo e
dependéncia fisica e mental.
Especialmente indicado nas insdnias provocadas pelo alcoolismo.
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Uma curiosidade: Avena Sativa ndo aperta a sua mao, ela ndo tem forca. Essa sensacao
acompanha Avena, ela se acha incapaz de conseguir lutar contra tudo isso, mais ndo se
preocupa. Sua Unica preocupagdo é manter o vicio. Geralmente sdo bem relacionados com os
que sdo iguais a ele. No auge da crise podem ter uma forca fisica absurda. Todo tratamento de
dependéncia quimica de qualquer natureza, precisa de acompanhamento médico e muito
carinho.

BABOSA (ALOE)

\ PL/ Y =
A babosa (aloés) é conhecida dos seres humanos ha milénios, desde a pré-histéria. Pela
imensa quantidade de beneficios e devido a presenca de diversas substancias bioativas a
babosa é considerada o alimento mais completo que existe. Embora algumas pessoas
pensem que ela tenha surgido no Norte da Africa ou Oriente Médio, a planta e suas varias
espécies estdo distribuidas em praticamente todos os continentes e todos 0s povos antigos
conheciam o valor dos seus extratos naturais. As propriedades farmacoldgicas quer
benéficas, quer tdxicas em determinadas espécies, tém sido objeto de estudo de véarios
laboratorios farmacéuticos e universidades. Nesta ultima década houve um grande aumento
da procura da populacdo mundial por fitoterapicos e chas com acOes benéficas, como
registrado pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS). Vérios cientistas em centros de
pesquisas internacionais estdo cedendo ao uso terapéutico de ervas medicinais e muitos
estudos tém sido publicados com a utilizacdo principalmente de Aloe Barbadensis Miller, (tem
flor amarela e conhecida como Aloe Vera verdadeira) em varios ramos de pesquisa sobre
enfermidades humanas. Esta espécie € a que mais concentra elementos nutritivos em seu
cerne gelatinoso e sua toxidez para o organismo humano é nenhuma.

Os beneficios da babosatém chamado a atencdo da comunidade cientifica que tem
procurado estuda-la de maneira mais profunda em relacdo as conhecidas enfermidades.
A Babosa também é utilizada como alimento e em algumas culturas como fitoterapico. No
Brasil, ela pode ser considerada como um nutracéutico, ou seja, funciona como alimento que
complementa nossa dieta com substancias nutritivas raras que trazem melhora das funcdes
do organismo humano.

A Babosa ou Aloe vera € uma planta medicinal que pode ser utilizada em tratamentos de
beleza em forma de gel, mas também tém indicacbes para evitar e tratar diversas doencas
que variam desde uma simples infeccédo até o cancer. A babosa possui propriedade laxante,
adstringente, anestésica, anticancerigena, anti-hemorragica, anti-inflamatoria, bactericida,
cicatrizante, hidratante e fungicida.

A Babosa serve para ajudar no tratamento da acne, queda de cabelo, anemia, aterosclerose,
artrite, dor de cabeca, dor muscular, hidratar a pele, inflamacdes, prisdo de ventre e
problemas digestivos.

A Babosa, também conhecida como Aloe Vera, é rica em nutrientes, como lignina, saponinas,
minerais, calcio, potassio, magnésio, zinco, sédio, cromo, cobre, cloro, ferro, manganés,
betacaroteno (pro-vitamina A), vitaminas B6 (piridoxina), B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3, E
(alfa tocoferol), C (a4cido ascorbico), acido folico e colina. Essa riqueza de nutrientes é que
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confere a Babosa um enorme poder de cura, sobretudo em doencas imunoldgicas, como
cancer. Além disso, ela cura e previne quase todas as doencas, pois renova todo o sistema
imunoldgico. Também € indicada para diabéticos, uma vez que equilibra a glicose e pode até
curar tal doenca. A Babosa € indicada para os doentes de AIDS, pois fortalece o organismo.
O gel da Babosa corresponde ao cerne gelatinoso da planta e pode ser usado tanto
externamente, quanto ingerido, em se tratando da Aloe barbadensis Miller, pois € inofensiva
aos humanos. O gel aplicado topicamente tem acéo de limpeza, refrescancia, regeneradora,
fornecendo quantidades de vitaminas, estimulando circulacdo sanguinea. Melhora a
oxigenacao da pele, eliminando toxinas. Devolve a maciez e elasticidade e protege a pele
dos radicais livres e outras substancias que contribuem para o envelhecimento. Em caso de
feridas, a babosa contém enzimas que digerem o tecido danificado, inclusive o pus e acelera
0 processo de cicatrizacao. Ela consegue associar ao mesmo tempo a melhora imunoldgica
local com agéo antibidtica e anti-inflamatéria. Além disto, ainda promove efeito anestésico
local. Esta propriedade cicatrizante multifatorial da babosa promove uma cicatrizagcdo mais
rapida quando o gel é usado localmente. Na cosmética, seu reconhecido efeito anti-idade é
principalmente devido a uma associagcdo dos componentes nutritivos e regeneradores da
planta aliados ao seu grande poder de penetracdo profunda. Age também como excelente
componente de gel dental, ajudando a reparar varios tipos de lesdes que ocorrem na
cavidade oral. Como suplemento dietético, o gel tem propriedades fantasticas, porém o
extrato desidratado compromete estas propriedades. A babosa fornece substancias ativas
capazes de reequilibrar um organismo debilitado por agressdes como estresse, enfermidades
cronicas, doencas agudas entre outras. Desta forma, entre os beneficios da babosa em gel
estdo o combate ao mau halito, alergias, falta de apetite, colite, diabetes, dificuldades
digestivas por diminuicdo do suco gastrico, acidez gastrica, constipacéo, flatuléncia, anemia,
alteracOes de colesterol, infiltracdo gordurosa hepatica (esteatose), obesidade, hipertensao,
problemas respiratérios, queda do desempenho intelectual, fadiga crénica, alteracdes
articulares, disturbios imunolégicos, herpes, psoriase entre outros.

Os beneficios da Babosa sdo passados de geracdo em geracdo em diversas partes do
mundo. Pesquisar fontes seguras de informacdo ajuda a compreender as acdes
nutracéuticas desta planta. Babosa n&o é panaceia. E alimento e satde!

Modo de uso da babosa

As partes utilizadas da Babosa séo as suas folhas e a sua seiva.

* Gel de babosa: Abre-se a folha, retira-se o gel e misture no liquidificador na proporgcao
de 1 colher de gel para 1 copo de agua. Aplique na regido a ser tratada. Melhor usar laminas
de babosa sobre a pele.

Antes de colher a Babosa, observe o seguinte:

O pé da Babosa deve estar plantado de 3 a 5 anos no mesmo local, pois nessa condicdo ela
estara bem forte, com seus principios ativos em melhores condicfes para a cura, sobretudo
do cancer.

Colha a Babosa quando néo estiver chovendo no minimo ha trés dias, pois a terra muito
Uumida e o contato da Babosa com a agua fazem com que ela estrague mais rapido. Se isso
nao for possivel, fagca a receita e conserve-a na geladeira.

Colha a Babosa preferencialmente a noite, ou pela manha bem cedo, antes de o sol nascer,
pois ela ndo deve entrar em contato direto com a luz do sol nem com luzes artificiais.

Ao manipular a Babosa, passe apenas um pano umido para limpa-la e retire os espinhos com
o auxilio de uma faca. Nao acenda a luz do local onde for prepara-la. Acenda a luz de um
cémodo préximo ou use vela.
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No periodo em que a Babosa estiver florescendo, ndo a utilize, pois ela estara com seus
principios ativos alterados, uma vez que precisa alimentar as flores.
Contra indicagfes da babosa:
A babosa ndo deve ser consumida por gravidas, pois pode levar ao aborto.
OBSERVACOES
Podem aparecer abscessos ou espinhas no corpo, pois a Babosa purifica o sangue. E normal
ocorrer uma pequena disenteria, pois a Babosa regula as funcdes intestinais. Isso ndo faz
mal. Nesse caso, basta comer banana-prata. Quem sofre de cancer pode repetir esta receita
guantas vezes achar necessério ou até que a doenca desapareca. Quem nao sofre de cancer
deve dar uma pausa de trinta dias entre uma receita e outra.

USO INTERNO sugestéo de Dr. Luiz Meira:
Indicada h& séculos como purificadora, em nossos tempos tomou a fama de cura para
cancer. Geralmente é proposto o uso da variedade "arborescens" (flor vermelha, folhas
finas), no entanto prefiro indicar a "Aloe Vera" (flor amarela, folhas largas) por ser menos
toxica.
Forma de uso como preventivo ou purificador: engolir sem mastigar pela manha somente
1cm3 da gelatina (mucilagem, de preferéncia congelada, para evitar sentir 0 gosto) durante
uma lua (28 dias), comecando na lua minguante. Esperar uma lua (28 dias) e iniciar
novamente na lua minguante por mais uma lua. Repetir o uso durante trés ciclos. A
necessidade de parar depois de uma lua é para diminuir o risco de toxicidade, principalmente
para o0s rins (somente as pessoas que tenham creatinina menor que 1,0 e ndo tenham
proteinudria), assim como o numero maximo de repeticbes em trés vezes por ano. Quanto a
situacdo de céancer estd diagnosticada, recomendo o dobro da dose, ou seja, 1cm3 pela
manha e outro a tarde, também por trés ciclos, respeitando o intervalo de uma lua entre cada
ciclo. Para observar o efeito na iris, podemos verificar a diminuicdo das manchas
escuras, areas amareladas e esbranquicadas. Para os diabéticos que utilizam insulina ou
hipoglicemiantes orais é necessario monitorar de perto, varias vezes por dia, a glicemia. A
ingestao de Babosa induz acentuada diminuicdo da glicose sanguinea, necessitando diminuir
bastante a dose dos hipoglicemiantes, em especial a dose diaria de insulina. Caso este
cuidado ndo seja tomado, corre-se o risco de hipoglicemia grave até mesmo letal. Para
monitoramento adequado seria necessario avaliagcdo da glicemia em diferentes horarios do
dia.

Aqui vemos a evolucao de queimadura por panela de presséo tratada com laminas de Aloe
vera. A primeira foto foi feita com dois dias apds o acidente, e ha segunda 12 dias apos.
Ficou com a é&rea toda coberta com Babosa resfriada durante trés dias. Nos dias
subsequentes a Babosa foi utilizada em periodos alternados.


http://luizmeira.com/irisinais1.htm#psora
http://luizmeira.com/irisinais1.htm#psora
http://luizmeira.com/irisinais1.htm#psora
http://luizmeira.com/701.htm
http://luizmeira.com/701.htm
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Repetindo este procedimento por aproximadamente 4 noites. Notando uma evolugdo a cada manha. E pela
manha ela lavava o olho com soro fisiolégico.

CAMOMILA

Camomila: planta medicinal utilizada em uso interno contra os espasmos e 0s problemas
digestivos, e em uso externo como desinfetante e cicatrizante. Ela pode ser encontrada em
infusdo, compressas ou solucéo.

Nomes:

W : Nome em portugués: Camomila
=43, ‘ Nome latim: Matricaria recutita, Chamomilla recutita

Nome inglés: Camomile
Nome francés: Camomille vraie, Matricaire, Camomille allemande

5 Nome alemao: Echte Kamille

“Mlas. Nome italiano: Camomilla

Familia: Asteraceae (Asteraceas)
Constituinte Camomila: Oleo essencial, matricina, flavonoide, cumarina, taninos.
Partes utilizadas Camomila: Flores secas (flores de Camomila) ou capitulos florais secos.
Efeitos da Camomila: Antiflogistica, cicatrizante, espasmolitico, antialérgico, antibacteriano,
antifingico, calmante, sonifero.
Indicacdes da Camomila: Em uso interno (infuséo) - Problemas digestivos (Ulceras - acidez,
nauseas e vomitos, gastrenterite, colicas em recém-nascidos,...) resfriados, distirbios do
sono (leve efeito sonifero), nervosismo (leve efeito calmante), cdélicas menstruais, febre do
feno, alergia.
Em uso externo (banho, 6leo essencial, pomada, compressa) - Eczema, pele seca, psoriase,
lavagens e desinfeccdo da boca e de feridas, olhos vermelhos, determinadas conjuntivites,
ferimentos (para favorecer a cicatrizacdo), hemorroidas, cuidado dos cabelos e também para
clarear os cabelos (ver remédio: decoccao de Camomila).
Efeitos secundarios: Risco de reacédo alérgica.
Contra indicacfes: Alergia a Camomila (sobretudo ao 6leo essencial).
Interacdes: Desconhecemos
Preparacdes a base de Camomila:
- Infusdo de Camomila (cha de Camomila)
- Decoccao de Camomila [para clarear os cabelos]
- Solucao liquida de Camomila, para fazer banhos de assento contra as hemorroidas
- Tintura mé&e de Camomila
- Pomada ou unguento de Camomila
- Oleo essencial de Camomila. Atencéo ao eventual risco de alergias.
- Homeopatia de Camomila (Chamomilla recutita)
- Floral de Camomila (Matricaria)
Onde cresce a Camomila? A camomila cresce na Europa.
Quando a Camomila floresce? A Camomila floresce geralmente no verdo (no inicio do verao
europeu, em junho).
Observacgfes: Segundo pesquisas de janeiro 2005, a Camomila também teria efeitos
positivos na cura de resfriados e coélicas menstruais. Ela € uma das plantas mais utilizadas
em fitoterapia, pois ela tem versatilidade e pode exercer eficacia em inimeras complicacdes
que vao desde os problemas de digestao a disturbios sono e problemas de menstruagéo.
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- Estudos cientificos provaram parcialmente o efeito antiespasmaédico, calmante e sonifero da
Camomila. Por isso, para essa indicacdo, € preferivel a utilizacdo de uma dose maior de
Camomila (3 colheres de sopa ou 3 saches) e cobrir com uma tampa a infusdo por 10
minutos (ver: cha de camomila).

CAVALINHA (EQUISETUM ARVENSE)

E também conhecida como Rabo-De-Cavalo, Cola-de-Cavalo, Milho de Cobra, Cauda de
Raposa, Cana de Jacaré, Erva-Canudo, Lixa-Vegetal, dentre outros nomes populares.
Pertence a familia Equisetaceae.

Usos Tradicionais: acne, artrite, artrite reumatoide, catarro, conjuntivite, diarreia, disenteria,
dismenorréia, eczema, edema, feridas, fraturas, gengivite, hemorragia, infeccbes de rins e
bexiga, incontinéncia urinaria, leucorréia, osteoporose, pedras no rim, perda de sangue,
problemas nos ligamentos, Ulceras, unhas fracas.

As indicacdes e propriedades terapéuticas, segundo a literatura popular, sdo: 6timo para rins,
bexiga, préstata, calculos renais na bexiga, resfriados, gripes, herpes, baco, tisica, bronquite,
elimina acido Urico, hidropisia, esclerose, hemorroidas, aftas, feridas, contusdes, cancer,
anemia, osteoporose, coragdo, espinhas, nervos, gota, leucorréia, tumores cancerosos,
problemas menstruais, fraturas, problemas nos dentes, inflamacéo no figado, intestino, olhos,
ouvidos, garganta, falta de memoria e visdo, amidalite, gengivite, chulé, caspas, sudorese
excessiva, problemas de pele e hipertensdo (WENDLING, 1997).

Segundo a literatura cientifica, para uso como diurético, e tratamento das afec¢des dos rins e
da bexiga, contra hemorragias nasais, anemia, para calcificacdo de fraturas, bem como para
eliminar o &cido urico, a literatura etnofarmacologica recomenda o uso do cha preparado por
fervura, de uma colher das de sopa de pedacinhos de suas hastes picadas em agua suficiente
para dar uma xicara das médias, para ser bebido na dose de uma xicara das médias duas
vezes ao dia. Na composicao quimica dessa espécie e das outras citadas tem sido registrada a
presenca, dos alcaloides peridineos, nicotina e palustrina (equisetina), dos flavonoides
glicosilados da apigenina, quercetina e do campferol, e de derivados do acido clorogénico,
cafeico e tartarico (LORENZI; MATOS, 2002; MORAES, 2007).

O modo de uso, na literatura popular, utiliza-se na parte aérea 50 gramas/litro, como diurético.
50 a 200 mi/dia e como hemostatico até 500 ml/dia (adultos). P6 1 a 2 gramas/dia, como
remineralizante, apds as refeicbes 2 a 5 gramas/dia como hemostatico (adultos). Uso externo:
creme capilar dermatoldgico infusdo 5 a 10% (Prestes). Lavar feridas e cortes — poder ser feitas
compressas locais com a prépria folha. Tintura: 10 a 30 gotas 4 vezes ao dia no horario dos
rins isto € as 15,16, 17,18 e 19 horas. Cha: 4 a 5 gomos em 1 litro de agua.

Propriedades Medicinais: adstringente, antibacteriano, antifangico, anti-inflamatéria, diaforético,
diurético, hemostatico, nutritivo, vulnerario.

A Cavalinha € muito rica em minerais e pode ajudar na recuperacao de fraturas e cortes nos
0Ss0s, carne e cartilagem, como também pode melhorar o tempo de coagulagédo do sangue. O
alto teor de silica em sua composicdo fortalece os tecidos conjuntivos do corpo e
também beneficia no tratamento de artrite reumatoide. Pode ser feito um cha de Cavalinha
para borrifar em ervas de jardim e prevenir o ataque de fungos.

Em algumas formas de tuberculose, a Cavalinha ajuda a isolar os focos da doenca nos
pulmdes. Ensaios clinicos demonstraram que o acido silicico solivel promove a formacgéo de
leucécitos, estimulando as defesas do proprio organismo, auxiliando no processo de cura



http://www.plantasmedicinaisefitoterapia.com/plantas-medicinais-cavalinha.html
http://www.plantasmedicinaisefitoterapia.com/plantas-medicinais-cavalinha.html
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natural. A Cavalinha também pode ser uma consideravel influéncia benéfica contra problemas
brénquicos, de reumatismo e gota.

Na medicina alternativa, é utilizada cataplasma para o tratamento de feridas. Ducha para
leucorréia. Colirio para conjuntivite. Embebicdo para chulé. Lavagem para fortalecer os cabelos
e liquido para limpeza bucal para gengivite. A Cavalinha € composta de flavonoides, principio
amargo, alcaloides (equisetonina, nicotina, palustre, palustrina), silica, calcio, manganés,
magnésio, enxofre, fitosterdis e tanino.

O Uso da Cavalinha na Culinaria

Quando a planta ainda € jovem, a parte exterior pode ser descascada e a polpa interna
consumida. Na culinaria, a planta pode ser fervidos e consumidos como aspargos. As raizes
sao tuberosas e podem ser comidas cruas no comec¢o da primavera ou fervidas como um
legume no decorrer do ano.

PINUS HELIOTIS
FUNCOES E INDICACOES:
Purifica a atmosfera agressiva, une céu e terra, invocando a Graca Divina; Acdo sobre as
lesBes crbnicas das vias respiratorias; Expectorante e asma; Tosse, bronquite e faringite;
Catarros cronicos do pulmdo e da bexiga; Diarréia atbnica; Neuralgias ciaticas rebeldes;
Controla liquidos do corpo; Elimina formigamentos e coceiras leves; Absorve furdnculos;
Reumatismo provocado por vento e umidade; Hipertensdo arterial; Hidropisia e inchaco;
Tonturas; Insdnias; Eczema, escorbuto, escrofulas em geral (linfadenopatia do pescogo, como resultado da
infeccdo nos ganglios linfaticos); Sarna e sifilis; Contusdes; Previne derrames e escleroses; Evita o
envelhecimento, previne e cura impoténcia sexual, Fortalece a meméria e a atividade
intelectual; Protege as artérias e o cérebro; Faz nascer cabelo; Fortalece o organismo; Torna o
corpo leve; Ausenta a fome; Proporciona vida longa; Fortalece as pernas; Cura qualquer tipo
de reumatismo; Cdibras musculares; Dificuldade de urinar e retengfes urinarias.
MODO DE USAR:

SUCO: pegar 10 Gr de folhas de pinus, lavar e colocar em 100 ml &gua morna 30 minutos, bater no
liguidificador, coar e tomar 1 copo a tarde pode acrescentar 1 colher de cha de mel de abelhas.

LICOR: lavar 50 Gr de folhas de pinus, colocar em vidro de 500 ml, encher metade de mel de
abelhas e metade de 4gua natural ou mineral sem gas. Tampar bem e enterrar a um metro de
profundidade por 2 meses. Apos tirar as folhas, coar e tomar um célice por dia. E
recomendavel para todas as idades. Quanto mais tempo se usar melhor, ideal como preventivo
e curativo da esclerose.

VINHO PARA MEMORIA E ARTERIOSCLEROSE: Colocar 70 gr. folhas de pinus em vidro de
vinho branco ou tinto seco (500 gr. para um garrafdo de vinho com vidro escuro) e levar ao sol por
24 horas ou descansar por 7 dias, apos tomar um calice antes do almoc¢o e do jantar por dia.

TINTURA DE PINUS: Tomar 15 a 30 gotas em % copo de agua 3x ao dia.


http://www.plantasmedicinaisefitoterapia.com/plantas-medicinais-cavalinha.html
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NABDO

Usar como molho nas saladas: nabo ralado com cebolinha verde picada, alho amassado e um

pouco de sal marinho. (Cura e previne derrames, hipertensdo, osteoporoses e escleroses).

FUNCOES E INDICACOES: Diminui os efeitos nocivos das proteinas; Desintoxicante; Ac&o
emoliente; Acdo antibidtica; Previne derrames (nabo com cebolinha verde e alho); Elimina
colesterol; Fortalece estdbmago; Elimina catarro; Estimula a circulacdo das pernas; Alivia a ma
digestdo; Auxilia a cdélica abdominal com diarréia; Timpanite; Gases intestinais; Bronquite
cronica; Tosse de cachorro; Dor de cabeca e sinusite (usar 3 gotas na narina do lado contrario
a dor); Hemorragia nasal (1/2 copo de suco de nabo com um pouco de vinho, esquentar e
tomar e colocar 3 gotas do suco na narina); Tosse e catarro (ferver sementes de nabo com
agua e tomar); Falta de ar e angina (tomar sopa de nabo cortado e bem fervido); Hiperacidez
(nabo ferver com mel e tomar de vez em quando); Intoxicagcdo por massas e feijao (suco de

nabo aquecer e tomar); Vomito com sangue (tomar suco de nabo com um pouco de sal).

PASSIFLORA

Folha de Maracuja - Flor da paixao
As folhas e raizes do maracujazeiro possuem a maracujina, a passiflorina e calmofilase, e

principios farmacéuticos muito utilizados como sedativos, depurativos antiespamaodicos, anti-
inflamatorio. Suas sementes atuam como vermifugos e inebriantes.

Indicacgdes:

1. Inquietagéo, irritacdo, insbnia, impaciéncia nervosa, agitagdo. Medo da vida, medo do tempo.
Tensdo no plexo solar, alcoolismo cronico, asma, coqueluche, convulsdo infantil, diarréia,
disenteria, partos dificeis, dores de cabeca, nervosismo dos celibatarios, ténico cardiaco.

2. Para pessoas atormentadas por medos vagos de origem desconhecida,
pressentimentos, pressagios de eventos negativos, sensacdo de perseguicao, de punicdo e morte,
ansiedades, mudancas de humor imotivadas e ideias obsessivas, supersti¢cdes, calafrios, tremores,
suores e arrepios, medo da escuriddo, de fantasmas, de velérios, e cemitérios.

3. Passiflora floral: para pessoas supersticiosas que temem manifestacdes
sobrenaturais, sonambulismo; enurese noturna; bruxismo; pesadelo; medos vagos e espirituais,
mudancas de humor inexplicaveis, falas e chutes noturnos. Podem atrair para si eventos negativos
como: catastrofes, acidentes, visdes e sustos. Esta esséncia desperta os planos internos da fé,
coragem, superacao e ressurreicao.

4. Especialmente usar nos casos de compulsdes: alcool, alimentar, arrancar cabelo, celular,
chocolates, compras, computador, doces, drogas, falar, jogar, atividades fisicas, roer unhas, sexo,
trabalho.

5. Induz ao sono profundo, facilitando & calma e livrando da ansiedade. Alivia a angustia, a
tensdo e as preocupacOes do dia a dia. Aumenta a clareza mental e emocional. Efeito de
psicoterapia no sono, com liberagcédo de traumas através de sonhos.

6. O efeito principal da passiflora € como calmante nas ansiedades e a inducdo diaria do sono
profundo auxilia o controle da hipertenséo arterial e relaxa a musculatura, facilitando o manejo das
artralgias e mialgias.
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7. Muito util nos casos de problemas cardiacos como o infarto.
8. O efeito calmante pode ser aproveitado por hepatopatas que tendem a irritabilidade.

9. E seguro para usar na gestacdo e infancia, assim como para os mais idosos e também para
animais de todos os portes. Pode ser usado com animais, para diminuir stress de fogos de artificio
ou de viagens em veiculos.

10. A Passiflora € um eficiente antiespasmaodico para tosse convulsa; habito de morfina, para
delirium tremens, Convulsdes em criancas; neuralgia.

11. Tem um efeito de silenciamento sobre o sistema nervoso, produz sono normal, melhora a
perturbacdo das funcbes cerebrais, as neuroses de criancas, febre, denticdo, espasmos. Tétano.
Histeria; convulsdes do puerpério. Diarréia dolorosa. Mania aguda. Condi¢cdo Atbnica geralmente
presentes na Asma.

12. Dor de Cabeca - enxaqueca violenta - como se o topo da cabeca viria para fora - sente olhos
como se fosse empurrado para fora.

13. Estdbmago de Chumbo, sentimento morto depois ou entre as refeicdes; flatuléncia e eructacdes
azedas.

14. Sono - Inquietacao e vigilia, resultante de exaustdo. Especialmente nas debilidades de criangas
e idosos. A insOnia de criangas e idosos, pessoas mentalmente preocupadas, excesso de trabalho,
tendéncia a convulsdes, tosse noturna.

Parte usada: folhas

Preparo: Infusdo ou Tintura Mae - Podem-se utilizar as folhas da variedade azeda ou doce.

Dose: meia xicara da infusdo cada 15 minutos, até ficar mais calmo.

"Passiflora TM" de 30 a 120 gotas (adulto) misturadas em agua mineral conforme necessidade até
de 30 em 30 minutos antes de dormir. Grandes doses de tintura-mé&e sdo necessarias - trinta a
sessenta gotas, repetida varias vezes.

Para criangas 10-30 gotas a cada dez minutos para algumas doses.

Localmente usa-se na erisipela.

Os indios faziam uma cataplasma com as folhas da planta para acelerar a cicatrizacdo de
contusdes e tumores hemorroidarios.

Na Primeira Guerra Mundial a folha de maracuja foi utilizada como ajuda no tratamento de angustia
propria de guerra.

LOBEIRA

Nome cientifico: Solanum lycocarpum St. Hil. Familia: Solanaceas Sinonimia: Lobeira, Fruta do lobo,
Jurubeba, Jurebetéo, Berinjela, Baba de boi, Loba, Boleira. Propriedades Nutricionais: Fruto comestivel,
usado como doces em pasta e compotas.

PROPRIEDADES MEDICINAIS: Diurética, Calmante, Antiespasmddica, Antiepiléptica,
Antiofidica, Ativante da Fungcdo Pancreatica, Reguladora da Producédo de Insulina, Depurativa,
Lipotrifica, Elimina gorduras do organismo, Moderadora do Apetite, Diabetes, Reduz o
colesterol e o Triglicérides, Promove a reeducacao alimentar.

INDICACOES MEDICINAIS DAS VARIAS PARTES DA PLANTA: As Folhas em cha por decocgéo
na dosagem de 10 Gr para 1 litro de 4gua sdo eficazes no tratamento das afec¢des da vias urinarias,
espasmos, cllicas abdominais e renais, epilepsia e excitacdo nervosa.

1. As Flores como ch& por decocgdo para hemorroidas, internas. Como xarope para gripe e
expectoracao.

2. As Raizes sao utilizadas na forma de cha por infusdo para hepatite.


http://luizmeira.com/fito.htm#infusao
http://luizmeira.com/fito.htm#Tintura
http://luizmeira.com/fito.htm#Infusão
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3. O suco das cascas verdes dos frutos € aplicado para picadas de serpentes.

4. O polvilho e a farinha da Fruta verde usam-se no tratamento e cura da diabete e da hipoglicemia.

5. Os Frutos: Auxilia na ascenséo da energia dos centros inferiores; dissolve os nucleos de resisténcia
gue interferem no movimento e dificultam a expressédo da vontade Superior; dissolve estruturas
congestionadas e cristalizadas que se encontrem no aparelho digestivo; atua em toda esfera de
influéncia do pancreas, tanto no aparelho digestivo quanto no metabolismo interno do organismo;
fortalece o pancreas, participa de sua regeneracdo, da reestruturacao e tonificacdo; melhora nos
niveis de colesterol; atua no sistema enddcrino estimulando a liberacédo de hormdnios beta endorfina,
regula o figado para que ndo produza excesso de glicose. Os Frutos assados e quentes sdo

empregados no tratamento da atrofia dos tecidos

Toxidez da Planta: N&o foi detectado nas pesquisas. Nao apresenta efeitos colaterais e podem ser

usados com outras terapias.

Uso: 30 gotas em jejum, 30 gotas antes do almoco e 30 gotas antes do jantar. Terapia minima de 9
meses em todos os casos. Os dependentes de insulina devem continuar apés a regularizagédo do nivel
de glicose. Todos devem fazer acompanhamento com o terapeuta ou médico que indicou para

avaliacdo e prescricdo da formula de manutencao.

Cha da fruta: Colocar a fruta inteira para ferver por 10 minutos, com agua até cobrir a fruta, depois de
ferver, tirar a tampa de cima da fruta e a agua e jogar fora. O resto da fruta cortar bem pequeno e
colocar em uma vasilha com 1litro de agua fria, colocar na geladeira e no dia seguinte comecar a tomar

1 célice por dia durante sete dias. Apos fazer exame para verificar o nivel da taxa se necessario repetir.

ADVERTENCIA
Quando o nivel de glicemia (Taxa da glicose no sangue) atingir a faixa de 90 a 100 Mc/ml, o médico
devera ser consultado para reducdo do medicamento que estiver sendo usado como hipoglicemiantes
ou principalmente a insulina, pois, caso contrario a glicose podera descer a niveis perigosos (abaixo de

70 Mc/ml) causando risco a salde e mesmo a vida.

QUEDA APROXIMADA DA TAXA DA GLICOSE DEPOIS DE:

IDADE 5 DIAS 10 DIAS 15 DIAS 20 DIAS 25 DIAS 30 DIAS
14 A20 33 37 67 100 130 200
21 A30 28 57 85 113 145 170
31A40 26 52 78 104 130 156
41 A 50 23 47 70 88 117 140
51 A60 18 37 55 73 92 110
61 A 66 17 33 50 67 83 100
66 A 70 13 27 40 53 67 80
ACIMA 10 20 30 40 50 60

FONTES: Fruticultura Brasileira de Pimentel Gomes, Botanico H.C. Hoehne, Dicionario Brasileiro de Plantas Uteis
do Brasil de Pio Corréa, Agronomo Camilo Fonseca, Selegbes do Reader’s Digest, médico Claudio Antnio da Silva, Técnico
agricola Lafaiete de Paula, Jornal da Saude Dr. Gaspar César, José Maria Campos médico, Pesquisadores C.P. Serra, M.
Abreu e Silva e P.J. Marques do UFOP- MG, Professores: J.E. P. Reis, M. O. Guerra, V. M. Peters, J.C. M. Bonoto e F. Costa
longa da UFJF-MG, Ph. D. em quimica June Ferreira Maia Parreiras da UFV-MG, etc.
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LOSNA

Pertence a familia do Girassol, ou seja, das plantas compostas como a Bardana-maior
(Arctium), a Erva-picdo (Bidens), a Tussilagem (Tussilago), Dente-de-ledo (Taraxacum),
Tasneirinha (Senecio), Milefdlio (Achillea), Raiz de Cascalho (Empatorium). Pertence a familia
das compostas citadas na Artemisia.

OUTROS NOMES DA LOSNA: Absinto, Alvina, ervas dos vermes, Losna-maior, Absinto, erva -
amarga, erva santa, acintro, sintro. Nome cientifico em Latim: Artemisia
absinthium.

USO MEDICINAL DA LOSNA: Emprega-se para acalmar, catarros, colicas, diarréia, dispepsia,
dores no ventre, envenenamentos, escrofulas, estbmago (perturbacbes gastricas diversas),
febre, flores brancas, falta de apetite, figado (afec¢des diversas), facilita eliminagdo da bile,
gases, gripe, hidropisia, histerismo, mau halito, menstruacéo dificil e dolorosa, regulariza e
limpa (estdmago, figado, rins e pulmdes), vermes (oxiuros e ascaris), vomitos.

ANALISE FARMACOLOGICA DA LOSNA
a) carater e sabor; aguecedor. Ardente.
b) Circulo de meridianos: Pulmdes, Rins, Figado, Pancreas.

c) Funcdo: Equilibrar a energia sanguinea. Regularizar o fluxo menstrual. Eliminar frio e
umidade. Auxiliar a vesicula. Proporcionar gravidez normal. Anti-hemorragico.

d) Indicacdes: Cdlicas abdominais e angina. Dores de barriga e coracdo. Corrimentos brancos
ou amarelados. Menstruacao irregular. Hemorragias ginecoldgicas. Leucorréia. Hematémese.
Vémitos provocados por epistaxe e hemorragias nasais e anais. Hemorragia intestinal. M&
digestdo. Inapeténcia. Anorexia. Hepatite cronica. Agitacdo do feto. Eczema. Escabiose
(sarna). Anti-inflamatéria e adstringente. Tonifica a musculatura lisa do Gtero. Restabelece a
contractilidade das fibras musculares lisas das vias digestivas. Na convalescenca o principio
amargo constitui um estimulante para o apetite que ainda tem certa atonia digestiva.

COMO USAR A LOSNA:

Infusdo: 1 Gr de folha em uma xicara com 100 ml de agua aquecendo até ferver e deixar em
infusd@o por 15 minutos. Tomar 2 vezes ao dia e sempre que necessario.

Extrato fluido - 10 gotas, 2 vezes ao dia.

Macerado - 3 Gr em 100 ml de vinho por 5 cinco dias. Filtrar e tomar um calice pequeno 2
vezes ao dia antes das refeicoes.

Massa para verruga - Cozinhar levemente a vapor as folhas da losna. Deixar secar Depois
amassar. Colocar sobre a verruga (soltara liquido) Nao mexer até desaparecer totalmente a
verruga dentro de 2 a 3 dias e nunca mais nascerao.

Infusdo folhas, flores ou a sumidades floridas, 30 a 50 gramas por litro de 4gua ou de vinho,
adocados com 60 gramas de acucar, mel ou xarope simples. Utilizada para acalmar ou curar a
diarréia, a disenteria, as lombrigas, as obstrucdes intestinais, as digestdes dificeis e as atonias
ou debilidades estomacais. Pode ser substituida pela Artemisia e a Aristoloquia.

Incorporar na polpa de ameixa 2g de po das folhas de losna 0,50 Gr de po6 de funcho; tomar
essa dose de manhd, em jejum, durante 5 dias seguidos. Usar para ascaris e oxiuros.

Podem-se fazer cataplasmas quentes com as folhas sobre o abdémen, ou compressas quentes
com o ché.
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Uma cura com o cha de losna limpa e regulariza o estébmago, figado, rins, bexiga, intestino e
pulmdes. Cha por infusdo 20 Gr para 1 litro de agua tomar 1 colher de sopa de hora em hora
inicialmente e depois ir espagando aos primeiros sinais de melhora.

PARTE USADA Folhas, flores.
OBSERVACOES:
a) Jamais se deve usar o suco de losna, pois ele é altamente toxico ao natural. A infusdo

elimina parte desse efeito.

b) O uso excessivo dessa planta pode produzir efeitos neurotéxicos, com perturbacfes da

consciéncia e convulsdes. Pode prejudicar o figado, rins e estbmago.
c) A losna torna o leite amargo, por isso as mulheres que amamentam devem evitar usa-la.

d) E perigosa quando usada em bebidas alcodlicas e sdo ingeridas em quantidades excessivas,
causando ataques convulsivos e alucinag¢des, podendo ser confundidos com epilepsia, mas é mais
semelhante ao histerismo. Podem causar transtornos da sensibilidade, pesadelos, insonia,
alucinacbes, caibras, tremores, depressdes psiquicas e embrutecimento. Conhecido como
absintismo. Ataca os centros nervosos, como o alcoolismo, mas se diferencia deste por causa dos

transtornos da sensibilidade.

e) A losna tem efeito em trés meridianos do corpo inferior (Rins, figado, pancreas) e um

meridiano do corpo superior (pulmdes).
f) Por sua riqueza a losna € muito valorizada no Oriente, desde a Antiguidade.

g) Ha trés mil anos, na Medicina Tradicional Chinesa sobre o efeito terapéutico da Artemisia,
|é-se 0 seguinte: “a Losna cura cem doengas crbénicas € hemorragias gerais em mulheres.
Proporciona gravidez tranquila, evita célicas abdominais e quaisquer tipos de leucorréia. Cura
hemorragias decorrentes de hemorroidas e a destruicdo do tecido anal e adenoide. Elimina
friagens do corpo oriundas de umidade e de friagens. Facilita a fecundagdo em idade
avancada. A semente de Losna ajuda a visdo, aumenta a energia positiva, fortalece a
virilidade, a bexiga e os rins (6rgaos de agua). Auxilia os joelhos e a regido lombar. Mantém a

temperatura certa para o utero” (Pen-tsao).
h) A losna tem grande eficacia em qualquer doenca de mulher.
i) A Losna restabelece a vitalidade sexual dos homens até de idade avancada.

j) No Oriente ela é usada em cosméticos, em bolos, biscoitos, bolachas, balas, chas, locoes,

sabdes, e em saunas.
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Miconia Albicans - Canela de Velho

.‘A{y;

‘\

Nome cientifico; Miconia albicans, Familia: Melastomatacea, Nome popular: Canela de Velho, Partes
usadas: parte aérea da planta (folhas). Principio ativo: Flavonoides e compostos triterpénicos (acido oleandlico e acido
ursolico), Propriedades medicinais: Anti-inflamatéria, analgésica (anti-nociceptivo), antioxidante, antimutagénica,
antimicrobiana, antitumoral, hepatoprotetora, ténica digestiva. Tratamento terapéutico: Artrose, artrite reumatoide, fibromialgia,
dores e inflamacao das articulagdes, dores na coluna, bursite, reducéo de radicais livres, purificacdo do sangue, reumatismo,
tendinite e muito mais.

Milhares de pessoas tem se beneficiado do cha de Canela de Velho para amenizar as dores articulares
e cronicas e em muitos casos curado definitivamente. O cha é usado internamente e externamente -
toma-se o chd e aplica o proprio cha na localidade afetada. O chd de Canela de Velho age internamente
na corrente sanguinea e externamente aplicado diretamente na localidade afetada pelas dores. A acéo
anti-inflamatéria tem acéo eficaz em joelhos inchados - desincha rapidamente acabando com as dores.
Sobre variedades da Canela de Velho

A Canela de Velho (Miconia albicans) tem cerca de 15 variedades diferentes, sendo que uma das
variedades descoberta por nos (ao longo dos anos de pesquisa) é dez vezes mais potente tanto no
combate as dores articulares como na sua acdo anti-inflamatéria. E esta variedade que tem curado
milhares de pessoas com artrose, reumatismo, dores na coluna e dores articulares em geral.

Nota Importante: O tempo minimo de tratamento para se obtiver bons resultados com a Canela de
Velho é de 30 dias, podendo se estender por mais 60 dias. Porém, ha casos em que a acdo € mais
rapida, isso vai depender do estigio de cada doenca. Mesmo que os resultados sejam imediatos, o
tratamento deve ser continuado pelo prazo minimo de 30 dias. Ha casos, em que a dor desaparece na
primeira semana de tratamento e a pessoa, simplesmente, para de tomar o chad. Um grande erro, o cha
deve ser tomado e aplicado na localidade afetada pelo tempo minimo de 30 dias. Periodo, este, para se
obtiver o efeito medicinal pleno da Canela de Velho.

A verdadeira histdria da descoberta da Canela de Velho Por Mario Augusto de Souza

A descoberta dessa planta e seus efeitos no trato medicinal comecaram pela minha vizinha, D.
Margarida Almeida, aos 64 anos, sofria de artrose nos dois joelhos, os joelhos sempre inchados e
doloridos a limitava de andar normalmente. Ela ndo andava se arrastava de dores — a verdade é essa
segundo suas prOprias palavras. Ela narra que ja havia procurado varios especialistas da area, fez
varios tratamentos da medicina tradicional sem obter éxito algum — pelo contrario alguns medicamentos
a base de corticoides contribuiram para o aumento de peso, complicando ainda mais seu quadro,
segundo ela.

Eu pelas minhas andancas pelo interior da Bahia ha cerca de uns 30 anos atras, um dia sofri uma
gqueda e meu joelho inchou muito e com fortes dores eu mal conseguia andar. E naquela regido, aonde
eu me encontrava o hospital mais perto, estava a mais de 300 km. Estava naquele local trabalhando a
servico da antiga Telebahia (hoje a Oi) naquele tempo para se deslocar para Salvador seria meio
complicado, pois tinha um cronograma a cumprir. Foi ai, que apareceu uma senhora com tracos
indigenas de um vilarejo e me deu um galho de uma planta de nome Canela de Velho e mandou que eu
fizesse um cha com as folhas e tomasse, além de banhar o local inchado com o cha... Eu meio cético fiz
o tal cha das folhas da Canela de Velho. Tomei o cha e banhei o joelho inchado. No dia seguinte, para
espanto meu, meu joelho ja ndo estava tdo inchado e as dores 'como magica' haviam praticamente
sumido. Continuei o tratamento por mais trés dias e pronto - o joelho desinchou completamente.
Maravilha! Dessa passagem, o que mais ficou gravado na minha lembranca daquela planta era 0 nome
de Canela de Velho e que a folha tinha duas cores diferentes a parte de cima era verde escuro e a parte
debaixo era branca.

Voltando a Dona Margarida — eu me lembrei desse acontecimento e relatei 0 mesmo para o marido
dela. Ele imediatamente saiu a procura dessa planta e me trouxe um pacote cheio de folhas para
confirmar se aquelas folhas verdes e claras eram mesmo a tal canela de velho que logo confirmei que
sim. Ele fez o ch& e deu uma xicara a esposa e banhou os joelhos dela com 0 mesmo... Prosseguindo o
tratamento... dando diariamente duas xicaras de ch& e banhando o local inchado...

Duas semanas depois, alguém me chamou no portdo da minha casa - para meu espanto - era D.
Margarida com o0 esposo que vieram agradecer, pois os joelhos dela haviam praticamente desinchado e
as dores haviam sumido. Um més depois D. Margarida voltou a sua vida normal. Eu consegui algumas
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mudas dessa planta e fiz um plantio dela no meu sitio. E essa plantacdo cresceu muito devido a procura
da mesma. A planta Canela de Velho (Miconia albicans) tem ajudado muita gente na melhoria e cura
das afecgbes provocadas pela artrose como inflamagdes e dores nas articulagbes (principalmente nas
inflamacdes dos joelhos - inchagos), bursite, dores reuméticas, dores de coluna, hérnia de disco e
muitas outras... Nossa intencao, maior, é ajudar a mais e mais pessoas acometidas por estas doencgas.
Estudos preliminares sobre Canela de Velho (Miconia albicans)

Estudos comprovam que as folhas da Canela de Velho apresentam efeitos anti-inflamatérios, protecéo
contra o desenvolvimento da neuropatia dolorosa, anti-nociceptivo (reducéo da capacidade de perceber
a dor pelo cérebro), inibicdo da glicacdo proteica em diabetes. Também é de conhecimento popular
seus efeitos contra doencas estomacais, intestinais e das dores articulares (artrose, artrite).

A Canela de Velho protege as células contra o cancer

O flavonoide, substancia conhecida e valorizada por ser um poderoso antioxidante capaz de reduzir os
radicais livres que causam danos a saude, foi encontrado por pesquisadores na Miconia albicans, planta
do cerrado conhecido popularmente como Canela de Velho. Também presente em alimentos como as
frutas vermelhas e até mesmo no vinho, uma das principais fun¢gdes dos flavonoides é prevenir ou
retardar o desenvolvimento de alguns tipos de céancer. A Miconia albicans mostrou ter propriedades
antimutagénicas, ou seja, a planta é capaz de proteger as células contra danos no DNA, o que previne
doencas como o cancer e ma formacgéo no desenvolvimento do organismo.

Efeitos analgésicos da Canela de Velho (Miconia albicans)

Estudos comprovam os efeitos analgésicos dos extratos (hexano, cloreto de metileno e etanol) obtidos a
partir das folhas de Miconia albicans (Canela de Velho) utilizando o teste de contor¢do e os modelos de
placas quentes para a dor em camundongos. Administrados por via oral produziu antinocicepcéo
significativa no teste de contor¢do. Por outro lado, nenhum dos extratos teve um efeito significativo
sobre o teste da placa quente, o fato que sugere que as substéncias presentes nas folhas da Canela de
Velho também tem atividades analgésicas periféricas.

Afinal, o que é artrose?

A artrose é uma doenga reumatica, que pode atacar tanto homens como mulheres e sua incidéncia é
notéria com o avanco da idade. Varios sdo os fatores causadores da doenca artrose o seu principal
sintoma é a dor nas articulacBes. O tratamento da artrose inclui mudanca de habitos, como prética de
exercicios fisicos, repouso, controle do peso e medicamentos para controle da dor, que de certa forma
melhoram a qualidade de vida do paciente. A doenca artrose, ou simplesmente artrose, também
conhecida como osteoartrose, osteoartrite, artrite degenerativa e doenca articular degenerativa, € uma
doenca reumatica que ataca as articulagbes da mao, dedos, dos joelhos, coluna e quadril. Ocorre em
ambos os sexos tanto em homens como em mulheres, sendo a mais comum das doengas reumaticas.
Pessoas acima de 70 anos, tem mais 70% de probabilidade de serem acometidos pela artrose, mas
apenas uma parte destas pessoas desenvolvem a doenca. A doenca artrose provoca o desgaste
progressivo da cartilagem das juntas (as articulagdes) e uma alteracdo éssea, conhecido como bicos de
papagaio. Os fatores hereditarios e os fatores mecanicos podem ser a causa do seu aparecimento.
Quais sao os sintomas da doenca artrose?

No comec¢o a artrose pode ndo apresentar nenhuma sintomatologia, visivel somente nas radiografias. O
principal sintoma é a dor, que no inicio sé ocorre na movimentagdo da articulagcdo afetada e melhora
com 0 repouso, mas avanca com o tempo para uma dor profunda até mesmo em repouso. Em muitas
vezes a dor é acompanhada de uma rigidez ao levantar-se pela manha ou apés longo periodo sentado.
Pode diminuir os movimentos da parte afetada, ruido na articulacdo (crepitacdes), deformidades e
inchago nas articulagdes e falta de firmeza para realizar movimentos.

Tratamento Natural da Artrose

Tratamento da Artrose: O chd de Canela de Velho tem sido um santo remédio para o tratamento de
dores crbnicas das articulacbes e em especial o tratamento da artrose. Ela apresenta uma grande
vantagem no tratamento da artrose por ser um produto natural e ndo apresentar nenhuma
contraindicacdo. A Canela de Velho é um anti-inflamatério natural que age externamente e internamente
(corrente sanguinea). Milhares de pessoas ja se beneficiaram dessa planta milagrosa.

Obs.: Existe varias plantas, por todo o Brasil, com o home de "Canela de Velho". Na Bahia a planta
conhecida popularmente como Canela de Velho é a Miconia albicans. Veja a imagem da planta acima.
Beneficios e propriedades medicinais da Canela de Velho

Anti-inflamatéria, prote¢do contra o desenvolvimento da neuropatia dolorosa. + Analgésica (reducéo da
capacidade do cérebro em perceber a dor) + Antioxidante + Antimicrobiana + Hepatoprotetora +Tonica
digestiva. Pode ser utilizado contra doencas: Estomacais + Intestinais + Fibromialgia + Reumatismo +
Bursite + Artrite reumatoide + Tendinite.
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Como usar
1. O ch& pode ser usado internamente e externamente: age internamente na corrente sanguinea e
externamente aplicado diretamente na localidade afetada pelas dores. Coloque um litro de agua para
ferver. Depois, adicione 15 a 20 folhas dessa planta e deixe em fervura por 30 segundos, em média. Em
seguida, desligue o fogo, tampe e deixe amornar por cerca de uma hora. Entdo, coe e consuma esse
cha diariamente, de preferéncia uma xicara pela manha e outra a noite, em jejum, ou antes, das
principais refei¢oes.
2. A tintura de Miconia Albicans usa-se 10 a 15 gotas em % copo de agua 3x ao dia.

Contraindicacao
N&o foram encontrados contraindicacdes e efeitos colaterais nas literaturas consultadas, desde que se
observe as doses méaximas de consumo.

LUFFA OPERCULATA
Solugéo fisiologica com Luffa operculata (buxinha) a 5% para adultos e 2% para criancgas.
Spray.
A indicacdo principal deste medicamento € para higienizagdo dos seios da face (isto é, das
cavidades dentro do rosto) onde acumula catarro em decorréncia das alergias causadas por
alimentos e contatos com outros produtos.
A Luffa Operculata € um fluidificante e descongestionante dos seios nasais que respeita a
fisiologia da mucosa. Indicado em situacdes de alergias, resfriados, rinites, sinusites agudas ou
cronicas.
Através da solucdo fisiologica, umedece o muco acumulado nas narinas, facilitando sua
expulsdo. O PH da solucdo, ao redor de 6, favorece a restauracao fisiolégica da mucosa
lesada.
Seu beneficio maior é facilitar a oxigenacdo da glandula hipofise que é a responsavel pelas
demais glandulas de nosso corpo e o bom funcionamento do cérebro.
Aplicacdo: Posicionar o bico de frasco spray voltado para cima na entrada da narina (nao
introduzir o bico do frasco nas narinas) e pressionar a haste da vélvula para baixo. A cabeca
deve ser mantida ereta, em posicao vertical, durante a aplicacdo. Apoés limpar o bico e tornar a
colocar a tampa protetora. O frasco deve ser guardado no interior de um cartucho.
Uso: Deve ser usado sempre antes do banho de chuveiro, banheira, mar e piscina. Nas crises
de dor de cabeca, enxaqueca, problemas nos olhos e ouvidos. Util no glaucoma, otites e
surdez.

AGUA OXIGENADA

A agua oxigenada foi desenvolvida na década de 1920 por cientistas para conter problemas de
infecgbes e gangrena em soldados em frente de batalha. A pesquisa buscava um produto
barato, facil de transportar e usar, que pudesse ser conservado de forma facil e a temperatura
ambiente, sem problemas colaterais. Durante a segunda guerra mundial, a redu¢cdo no nimero
de baixas e amputacdes foi tremenda, gracas ao uso da agua oxigenada.

Numa solucdo a 3%, € um dos mais potentes desinfetantes que existem. Isso é pouco
divulgado e pode-se entender por que. Um produto barato e simples de usar concorre com
outros desenvolvidos por laboratérios farmacéuticos e industrias de desinfetantes domésticos e
hospitalares. Portanto, ndo ha interesse comercial no seu uso em larga escala.

O que se pode fazer com agua oxigenada:

1 - Uma colher de sobremesa do produto usado para bochechos e mantido na boca por alguns
minutos mata todos os germes bucais, branqueando os dentes! Cuspir apds o bochecho.

2 - Manter escovas de dente numa solucdo de agua oxigenada conserva as escovas livres de
germes que causam gengivite e outros problemas bucais.

3 - Um pouco de agua oxigenada num pano desinfeta superficies melhor do que qualquer outro
produto. Excelente para usar em cozinhas e banheiros.

4 - Tabuas de carne e outros utensilios sdo totalmente desinfetados ap6s uso, com um pouco
de agua oxigenada. O produto mata qualquer bactéria ou germe, inclusive salmonela.
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5 - Passar nos pés, a noite, evita problemas de frieiras e outros fungos que causam o0s
principais problemas nos pés, inclusive mau cheiro (chulé).

6 - Passada em ferimentos (varias vezes ao dia) evita infec¢cdes e ajuda na cicatrizagdo. Até
casos de gangrena regrediram com 0 Seu uso.

7 - Numa mistura meio a meio com agua pura, pode ser pingada no nariz em resfriados e
sinusites. Esperar alguns instantes e assuar o0 nariz. Isso mata germes e outros micro-
organismos nocivos.

8 - Um pouco de agua oxigenada na agua do banho ajuda a manter a pele saudavel, podendo
ser usada em casos de micoses e fungos.

9 - Roupas que precisem desinfeccdo (lencois, fraldas, etc.), ou aquelas em contato com
secrecdes corporais e sangue, podem ser totalmente desinfetadas se ficarem de molho numa
solucao contendo 4gua oxigenada antes da lavagem normal.

10 - Tomar 1 Colher de sopa em 1 copo de agua ou em vidro de 500 ml 1 a 2x ao dia, ou
colocar no filtro e/ou na caixa de agua.

11 — Colocar 1 colher de sopa nas lavagens intestinais, vaginais e em gargarejos.

12 - Via endovenosa em solucao fisiolégica de 250 ou 500 ml de acordo com a indicacao
terapéutica de cada caso.

13 — Colocar 1 colher de sopa nos Assados, Paes, Bolos, cozidos para evitar mofo e fungos.
14 - Certamente vocé encontrard outras formas de usar a 4gua oxigenada em sua casa.

CONTRA-INDICACOES:

1 - Especificas:

Esta totalmente contraindicada a infusdo do Peréxido de hidrogénio, para gestantes até o quarto/quinto
més de gestacdo, e parcialmente nos demais meses, devido a vaso dilatacdo provocada também na
barreira placentaria, permitindo a passagem de macromoléculas, nem sempre benéficas ao feto. b)
Doenca Granulo matosa Cronica (CGD), c) nas Desordens de Estabilidade da Membrana Celular
(ANEMIAS); d) Diabetes tipo I, por sua acao insulino-mimético.

2 - Efeitos Colaterais: Os efeitos colaterais relatados com maior frequéncia sdo observados com uso do
H202 em solu¢des acima de 3% ou nas: vasculites: ocorre principalmente quando a infusdo do H202
se faz numa veia de pequeno calibre ou suas tributarias. O pouco volume sanguineo circulante faz com
que a concentracdo de H202 seja um fator de irritacdo do endotélio. Este fenbmeno ocorre em
pacientes cuja frequéncia de infusdes é obrigatoriamente e repetidamente maior que o normal. A parede
endotelial e as células da musculatura lisa contém muito pouco ou quase nada de catalase, que os
tornam mais sensiveis aos efeitos do H202. Esta presenca huma concentracao critica de H202 e sua
acdo cytolitica podem causar vasculites (flebites). Isso é importante para considerarmos ndo s6 a
concentracao correta da solucdo de H202, como também a espessura e o tamanho da veia onde sera
aplicada a infusdo. Esta reacéo, rarissimamente ocorre numa grande veia, ex: a antecubital, radial,
safena, etc., quando administrado em infusdes em propor¢cdes normais.

CARVAO ATIVADO

O carvao é uma substancia porosa capaz de captar e fixar as substancias estranhas ou
toxicas que estdo no ar, na agua, nos alimentos, no nosso corpo ou sobre a pele. O
carvao € o adsorvente mais poderoso que se conhece ha milénios e até hoje ninguém
encontrou algo melhor. Ao redor do mundo foi comprovado que o carvdo adsorve com
eficacia inédita, os medicamentos; entorpecentes; aditivos alimentares; agrotoxicos;
adubos quimicos; metais pesados; gases e detergentes. Todas essas substancias
estranhas que invadem o0 nosso organismo sobrecarregando e danificando os rins e 0
figado pode ser adsorvido pelo carvao e excretado pelos érgdos competentes. Além
disso, este milagre adsorve também as bactérias (salmonelas e estafilococos), o0s virus,
as toxinas produzidas pelos bacilos da difteria, do tétano, do botulismo e da gangrena,
0s toxicos e &cidos provenientes da decomposicdo dos alimentos. O carvao adsorve
ainda o veneno de cobras, aranhas, abelhas, etc., as substancias toxicas de peixes e
moluscos e até as micro-toxinas elaboradas por fungos que se multiplicam sobre os
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alimentos. Na realidade o carvao é um adsorvente tdo avido e seu campo de acéo téao
vasto que seu uso deveria receber o nome de CARBOTERAPIA.

E um produto muito eficiente usado como antidoto para envenenamento, para limpeza
de infeccdes, distlrbios metabdlicos, evitam infeccdes intestinais, purifica e ajuda a cura
do corpo.

E usado para combater odores no ar e na agua, para remover gases variados, filtrar
venenos, preparar remédios, colorir doces. E (til para remover odores de Ulceras e de
gases intestinais. Remove toxinas do sangue em doencas renais e hepéticas. O carvao
adsorve acidos minerais pobres, alcalis e sais. Adsorve efetivamente agentes
conhecidos como produtores de cancer como o metilcolantrene e benzopirine.

Pode ser usado interna e externamente para varios problemas de saude, desde picadas
de insetos e mordidas de cobra venenosa. Ele atinge seu nivel maximo de adsorcdo em
um minuto. Outra vantagem do carvao é que ele ndo absorve nutriente importante.

O carvao pode ser reutilizado uma ou duas vezes, lavando-o, deixando que assente,
jogando fora o liquido e secando o carvdo no forno a temperatura elevada cerca 175° C.
USOS DO CARVAO: Cataplasmas, Tabletes, P6, Capsulas.
INGESTAO: 1 colher de sopa em agua ou cha a noite.
INDICACOES: Envenenamento por drogas diversas, Alergias, Mau halito, Cancer, Odores
fétidos, Problemas de olhos e ouvidos, Gases intestinais, diarreias, indigestao, Infeccdes,
Inflamacdes, Inseticida (carvdo com argila), Ictericia, Ingestdo de querosene, gasolina e
fluidos leves, Deficiéncia hepatica, Problemas do metabolismo, Envenenamento por
cogumelo, Dor, Problemas respiratorios infantis, Doencas femininas, etc.
Para limpeza e desintoxicagao de verduras, legumes e frutas deixar de molho de 15 a 20,
guanto menor o carvdo maior adsorgao.

Limpeza de Ambientes com Carvéo

Para ambientes onde ndo se podem utilizar plantas ou defumacéo, ou para 0os que nao gostam
de plantas em casa, ou que tem alergia ao cheiro da defumacé&o, o vovd indicou ou uso do
carvdo. Basta colocar o carvdo em um copo com agua limpa em algum local da casa, de
preferéncia em um lugar que ndo chame atencéo. Pode-se colocar atras da porta de entrada,
onde todos passam. Quando o carvao afundar € porque ele absorveu as energias negativas do
ambiente. TANTO A AGUA QUANTO O CARVAO DEVEM SER JOGADOS FORA DEPOIS
QUE ELE AFUNDARI!

N&o deixe esse carvao em casa! Jogue-o fora! A agua que estava com o carvdo deve ser
jogada em agua corrente, e NUNCA JOGAR EM LOCAIS ONDE SE PREPARA COMIDA OU
TOMA-SE BANHO. Jogar de preferéncia no tanque e deixar a agua correr ali por algum tempo.
Evite utilizar a pia para jogar essa agua fora.

CLORETO DE MAGNESIO

INDICACOES: O Cloreto de Magnésio &, sobretudo importante para eliminar calcificacbes da
Coluna como Bico de Papagaio, Ciatica, Esclerose, Artrite, Artrose, importante para evitar o
Cancer, evita Enfartes e Envelhecimento, combate o Colesterol, Reumatismo, a Gota, porque
ajuda os Rins a eliminar o Acido Urico. O Magnésio consegue desmanchar essas
Calcificacbes, basta usar com perseveranca. Além disso, acalma o Sistema Nervoso e volta a
Lucidez Cerebral. O Magnésio assimila o calcio cego e o Foésforo fugidio eliminando os
excessos. Fixa o Calcio nos Ossos, depois de retira-lo das Cartilagens, Membranas, Artérias
dos érgdos como os rins e bexiga onde se assentou erradamente.

E bom contra Osteoporose. Assim as Cartilagens ficam mais macias sem Pincar Nervos
(Ciatica), As Membranas escorregadias sem dores nas articulagcbes a ndo ser que o Osso ja
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encoste com Osso. Limpa as Artérias duras (Esclerose) de suas incrustacdes deixando o
sangue puro e fluido para abrir as veias finas como cabelo, que voltam a irrigar o Cérebro,
Coracao, Figado. O Coracdo Rejuvenesce e evita a Necrose (Sem Vida), Pontes de Safena,
Descalcifica as Valvulas. D4 Novo Vigor e Flexibilidade. Evita a Fadiga e Infecgdes.

DOSAGEM E PREPARO:A dose a tomar diariamente varia conforme o caso e a idade. Para preparar a
solucdo de Cloreto de Magnésio de modo geral se faz assim, mistura-se 20 Gr. ou 1 colher de sopa bem
cheia do Cloreto de Magnésio em um Litro de Agua Pura (Sem Cloro), agitar e deixar em repouso. Toma-se
um copinho desses de cafezinho ou dois dedos de altura dentro de um copo comum em jejum, antes do
almoco e antes do jantar. Depois de uma semana, se tudo esta indo bem, passa-se a tomar também uma
dose dessas a noite. Pode provocar furiinculos ou alergias em alguns casos: é sinal de purificacdo do
sangue. Diminua a dose. Para pessoas que se alimenta com alimentos integrais, o resultado € mais eficiente
pois estes alimentos contém mais magnésio do que os refinados. As criancas novas também podem tomar
uma colher das de sopa, da solucdo por dia. Depois dos 10 anos mais ou menos, ja podem tomar metade da
dose do adulto. Mulheres gravidas também podem tomar pelo menos uma dose normal por dia. Isso
favorece parto suave e bebé sadio. Depois dos quarenta anos, cada pessoa deveria usar um pouco. Depois
dos setenta anos € importante usar até trés doses da solucéo por dia, pois € na velhice que este produto
opera maravilhas, diz o padre Breno. Se a presséo subir um pouco é recomendado tomar alguma coisa para
baixar a pressdo, como suco puro de liméo, mais néo deixar de tomar o Cloreto de Magnésio, porque logo a
pressao normalizara.

ONDE E COMO COMPRAR O CLORETO?

Um alerta muito importante do padre Breno, para s6 comprar o Cloreto de Magnésio PA, isto é,
para analise, aquele usado em laboratério. Ele diz que o de farmacia, sem especificacdo de
pureza e sem ser 0 P. A. ndo serve para o consumo humano e depois de alguns anos de uso
facilmente gera um céancer, devido ao acumulo no organismo dos metais pesados que
contenha como: chumbo e outros. Os frascos vém em embalagens de 500g ou 1 kg e com
especificacdo de 13 graus de pureza. O minimo para fazer uma cura é de um frasco de 500 gr.
As pessoas que costumam sentir dores no corpo, principalmente na coluna vertebral, nas
juntas, nas costas, tém no Cloreto de Magnésio um remédio incrivel para acabar com estas
dores definitivamente, em duas a trés semanas. Use sem medo. Isso opera curas
maravilnosas, mesmo sendo apenas um complemento alimentar e ndo propriamente um
remédio.

DOSAGEM PREVENTIVA RECOMENDADA CONFORME A IDADE:
Dos 40 anos aos 55 anos — 1 dose pela manha.
Dos 55 anos aos 70 anos — 1 dose pela manha e outra a noite.
Dos 70 anos aos 100 anos — 1 dose trés vezes ao dia.
Tendo em vista que o0 solo de hoje ndo tem mais 0 a quantidade de magnésio que tinha
recomendamos que dé até para as criancas pelo menos um calice por dia ou acrescente uma
colher de sopa no filtro de casa, assim toda a familia se beneficiara. Evitando todas as doencas
causadas pela deficiéncia de magnésio.

RECOMENDACOES ESPECIFICAS:

e Formacdo Organica: Bico de Papagaio, Nervo Ciatico, Coluna, Calcificacdo, surdez por
calcificacdo: uma dose de manha, uma dose a tarde e 1 dose a noite.

e Artrose: O &cido urico se deposita nas articulagdes do corpo, visivelmente nos dedos, que
incham. E porque os rins estdo falhando, por falta de magnésio. Tenha cautela, pois um rim
talvez jA esteja deteriorado iniciar com uma dose pela manha por 20 dias, caso nao haja
melhora nem anormalidade, acrescentar outra dose a noite.

e Proéstata: Ex. Um ancido ndo conseguia urinar. Na véspera da operacéo lhe deram trés doses
como preparagcdo. Ai comecou a melhorar, depois de uma semana estava curado, sem operacao.
Ha casos que a prostata, regride, as vezes ao normal: duas doses de manha e 2 doses a noite.

e Achaques da Velhice: Rigidez muscular, caimbras, tremores, artérias duras, falta de
atividade cervical: uma dose de manh&, uma dose a tarde e 1 dose a noite.

e Cancer: NOs todos temos um grau moderado. Consiste em células mal formadas por falta de
alguma substancia (refinados) ou presenca de particula toxica. O Magnésio pode conter as
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ramificacbes cancerosas. O Magnésio € o melhor preventivo para o cancer ndo progredir e formar
tumor. Basta o corpo estar devidamente preparado para se ver livre de quase todas as doencgas.

MINHA CURA - TESTEMUNHO

e Eu padre Breno J. Scherrestava quase paralitico aos 61 anos de idade. Sentia dores na regiao
lombar, Bico de Papagaio incuravel e reumatismo. Durante cinco anos senti dor e peso na barriga da
perna direita e formigamento quando levantava. Passei a trabalhar sentado por néao ter condicdes de
permanecer em pé. Rezava a Missa sentado. Como agravava a enfermidade procurei um
especialista em Floriandpolis. Com novas radiografias, disse o especialista:
e “Com um banco de bicos de papagaio duros e calcificados nada é possivel fazer”.
e As 10 aplicagdes de ondas curtas e distensdes da coluna ndo detiveram as dores Passei a ndo
dormir deitado, mas sentado na cadeira até quando descobri que poderia dormir enrolado como um
gato, mas a situacdo se agravava. Assim desenganado apelei ao bom Deus, esta vendo a sua
criatura ndo Ihe custa dar um jeitinho. Providencialmente fui ao encontro de Jesuitas cientistas em
Porto Alegre e o padre Juarez me disse ser facil a cura com Cloreto de Magnésio.
e Como iniciei o uso do Cloreto de Magnésio? Comecei com uma dose diaria pela manha,
depois de seis dias acrescentei uma dose a noite. Continuei enrolado como um gato até o
vigésimo dia. Quando acordei estirado e sem dor. Ainda sentia dores ao caminhar. Apos 30
dias me levantei todo estranho, nada mais me doia e dei até uma volta pela cidade.
e Aos 40 dias caminhei o dia inteiro. Aos 60 dias a perna estava igual a outra nada doia. Aos
trés meses recuperei a flexibilidade. Aos 10 meses passei a me dobrar como uma cobra. O
Magnésio arranca o célcio dos lugares indevidos e o fixa solidamente nos ossos. Ainda mais a
pulsacdo seguidamente abaixo de 40, j& pensando em marca-passo, normalizou. O sistema
nervoso ficou notoriamente calmo, maior lucidez, sangue descalcificado e fluido. As frequentes
pontadas no figado sumiram. A préstata ja ndo incomodava muito e outros efeitos positivos a
ponto de varias pessoas me perguntarem o que estava acontecendo comigo? Mais jovem.E
isso mesmo respondi, voltou-me a alegria de viver. Por isso me vejo obrigado a repartir o
jeitinho que o bom Deus me deu. Milhares de pessoas ja se beneficiaram depois de anos de
sofrimento e dores voltando a desfrutar uma vida plena e feliz.

Estudo liga caréncia de magnésio a aceleracao do envelhecimento
CHICAGO, EUA (AFP) - A falta de magnésio acelera o envelhecimento das células humanas, o que pode estar
vinculado a um risco maior de doencas ligadas a idade, segundo um estudo divulgado nesta segunda-feira nas Atas
da Academia Nacional de Ciéncias. O magnésio é essencial para centenas de reagdes bioguimicas do corpo. Ajuda
a manter as fungGes normais dos muasculos e dos nervos, mantém regular o ritmo cardiaco e 0s 0ssos fortes. No
entanto, pesquisas demonstraram que, pelo menos nos Estados Unidos, mais da metade da populacdo carece de
magnésio devido a deficiéncias em sua dieta, 0 que aumenta potencialmente o risco de sofrer enfermidades
cardiovasculares, hipertensdo, diabetes, osteoporose e alguns tipos de cancer. Para tentar compreender por que a
deficiéncia de magnésio predispBe as pessoas a sofrer enfermidades, Bruce Ames e pesquisadores do Children's
Hospital Oakland Research Institute na Califérnia estudaram os efeitos em longo prazo de uma deficiéncia
moderada de magnésio em fibroblastos humanos, células que proporcionam um marco estrutural em muitos tecidos
do corpo. Cultivou as células durante toda sua vida atil, um periodo de trés a quatro meses, para imitar os efeitos da
falta de magnésio. Descobriram assim que, apesar das células sobreviverem e se dividirem normalmente em
condi¢bes de pouco magnésio, pareciam envelhecer mais rapido que as células com concentra¢des normais de
magnésio. "A deficiéncia de magnésio afeta a maneira com que envelhecem as células. E o envelhecimento celular
acelerado afeta a maneira com que funcionam os tecidos”, afirmou David Killilea, do Centro de Nutrigdo e
Metabolismo do Children's Hospital Oakland Research Institute. "Agora acreditamos que as consequéncias
celulares da deficiéncia de magnésio poderdo conduzir a enfermidades cronicas”, acrescentou. Apesar da
descoberta, é dificil fazer um diagnostico e tratamento para a deficiéncia moderada de magnésio, ja que ndo existe
um bom indicador de laboratério sobre essa condigdo. "E possivel ter uma deficiéncia moderada de magnésio
durante muito tempo sem saber", explicou Killilea. Os alimentos ricos em magnésio sdo 0s vegetais verdes como
espinafre, frutos secos e graos nao refinados.
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SULFATO DE MAGNESIO - (SALAMARGO - SAL EPSOM)

Uso médico

Em uso local pode utilizar-se para o tratamento da unha encravada. O sulfato de magnésio oral e
o hidréxido de magnésio se empregam como laxante para as gravidas. Os sais de Epsom também
estdo disponiveis na forma de gel para aplicacdo tépica sobre feridas e areas doloridas. Em
administracao intravenosa se emprega frequentemente para reduzir a intensidade das caimbras. Por
outro lado é utilizado durante a gravidez para a prevencdo das crises convulsivas ou em coma
conhecidos como Eclampsia. Além disso, pode ser utilizado como bronco dilatador - logo que as drogas
beta agonistas e anticolinérgicas tenham produzido uma de sensibilizacdo de seus respectivos
receptores - nas exacerbacdes severas daasma. Também pode ser empregado na forma
de nebulizacBes para aliviar os sintomas da asma, ou subministra-lo em via intravenosa para tratar
casos de crises asmaticas severas.

Outros usos
O sulfato de magnésio é empregado, além disso, como sais _de banho, particularmente na terapia de
flutuacdo, porque altas concentracdes deste sal dissolvido em agua aumentam a densidade da solucéo,
o que faz que um corpo humano flutue como uma boia. Tradicionalmente tem-se empregado para
preparar banhos para os pés com propdsitos de relaxamento. Em algumas partes do mundo (como
na Nova Zelandia) é adicionado as bebidas caseiras; neste caso o radical sulfato ndo é importante,
porque é o magnésio o que proporciona um sabor entre acido e amargo, devido a seu ion Mg?* que atua
como saborizante. Abre os dutos biliares na limpeza de figado e vesicula, facilitando a expulsao das
gorduras e dos célculos.
O sulfato de magnésio se classifica e prepara com diversos graus de pureza, de acordo com seus
distintos usos. Usamos o PA Nao deve confundir-se o grau agricola, utilizado no campo, armazenado
junto a pesticidas e outros produtos agrarios, com o grau alimenticio ou o farmacéutico, os que devem
cumprir com as distintas normas do grau de pureza exigido.
Hipomagnesemia € um distdrbio _eletrolitico em que se apresenta uma concentracdo de
magnésio no sangue inferior ao normal. W' Normalmente um soro com nivel abaixo de 0,7 mmol/L é
usado como referéncia. Hipomagnesemia ndo é igual a deficiéncia de magnésio. A hipomagnesemia
pode existir sem haver deficiéncia de magnésio e vice-versa. O prefixo hipo significa "baixo" (o0 contrério
de hiper-, que significa "alto"). O radical magnes se refere ao magnésio e o sufixo - emia significa "no
sangue”; ' observa-se, porém, que hipomagnesemia €, geralmente, um indicativo de déficit sistematico
de magnésio. Pode ser resultado de inGmeras condicdes, como ingestdo inadequada de
magneésio, diarréia cronica, ma absorcao, alcoolismo, estresse cronico, uso de diurético e outros
disturbios.
Pode-se usar o sal amargo (sulfato de magnésio) PA; 10% (1 colher de sopa) para 250 ml de agua
morna e suco de 1 limao em jejum ou a noite para emagrecimento e limpeza dos téxicos alimentares.

Uso agrario:

Em agricultura e jardinagem o sulfato de magnésio é empregado como corretor da deficiéncia de
magnésio no solo (0 magnésio é um elemento essencial no processo da molécula de clorofila). E
comum sua aplicagdo no cultivo de plantas em pomares ou vasos quando seus solos carecem de
suficiente magnésio, por exemplo, para rosas. A vantagem do sulfato de magnésio sobre outros
aditivos de magnésio para o solo, € sua alta solubilidade.

BICARBONATO DE sSODIO

Nossos corpos albergam uma grande quantidade de bactérias e fungos que vivem, crescem e
sobrevivem em harmonia quando estamos comendo e vivendo saudavelmente. Porém, podem
tornar-se altamente daninhos quando o meio onde vivem se altera. A alteracdo desse meio é
fomentada por dietas altas em acuUcar ou em hidratos de carbono, também por agua e ar
contaminados, ou pela destruicdo de nossa flora intestinal causada pelo uso de antibiéticos ou
outros medicamentos (quimioterapia). As bactérias e fungos se alimentam das mesmas
substancias de que se alimenta 0 nosso cérebro. Quando ingerimos em excesso alimentos
ricos em glicose, também estamos alimentando em excesso as bactérias e fungos que crescem
e se multiplicam desproporcionadamente. O consumo de substancias por parte dessa
excessiva populacdo desproporcionada provoca que o cérebro ndo receba suficiente alimento,
e como o cérebro € quem manda, imediatamente emite as ordens reclamando sua racéo. Ai
guando sentimos a urgéncia de correr para ingerir algo doce, ou hidratos de carbono (se
convertem em glicose), ou alcool.
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Comeca assim o circulo vicioso: ao ingerir mais, cresce a provisdo de acUcares, e com ele
cresce a multiplicacdo de bactérias e fungos, e essa populacdo em crescimento reclama mais
alimentos e sentimos a necessidade de ingerir mais, € mais, e mais, e mais...

Sucede que assim como as bactérias e fungos obtém seu alimento de nosso sangue, também
jogam nele seus desperdicios, toxinas que tornam cada vez mais acidos o0 meio e com o tempo
chegam a “envenenar” os tecidos. Para poder processar as toxinas, o figado as converte em
alcool (acido) e esse excesso de alcool em nosso organismo, produz uma sensagao como a de
estar bébado... mareado, desorientado, mentalmente confundido.

A acumulagd@o excessiva de bactérias e fungos reduz a provisdo de potassio e magnésio do
corpo com a consequente reducao da energia celular que provoca fadiga em excesso, reducéo
das forcas e da clareza de pensamento, acaba o entusiasmo, a ambic&o, a histamina; causa a
liberacdo de radicais livres os quais sdo coadjuvantes do processo de envelhecimento. Outros
sintomas de acumulagdo de bactérias e fungos sdo os ataques de panico, ansiedade,
depresséao, irritabilidade, dores de cabeca, dores nas articulagdes, inflamacdo nas vias
respiratorias, sinusite, stress glandular e problemas menstruais.

Muitos estudos cientificos coincidiram em que as bactérias e fungos podem chegar a causar
enfermidades quando se lhes permite desenvolver-se em um terreno doentio (acido).
Através de diferentes estudos cientificos (*) analisando as células vivas do sangue, se
observou formas de bactérias que vivem em nosso organismo (algumas inclusive trabalham
ajudando o corpo) dependendo do meio em que se desenvolvem, as vezes cresciam e se
alargavam tornando-se patogenias. Em alguns casos, mudando de “bactéria” a “fungo”. (*) Dr.
Gunther Enderlein, Alemanha - Dr. Robert Young, USA - Dr. Frederico ltuarte, Argentina e outros.
Poucos sabemos, porém... a acidez no pH dos tecidos de nosso corpo deve ser o selo
distintivo do cancer e de outros desequilibrios da saude tais como: enfermidades
cardiovasculares, problemas cerebrovasculares, patologias dos rins, transtornos inflamatdérios e
enfermidades do pulmao. O investigador Sang Whang, com 50 anos de experiéncia no estudo
do balango &cido—alcalino, sustenta que: E o excesso de acido em nosso corpo que cultiva o
cancer.

E formula os seguintes postulados:

1) As células saudaveis séo alcalinas.

2) Um ambiente acido contém menos oxigénio que um ambiente alcalino.

3) As células saudaveis morrem em um ambiente acido, enquanto que as células cancerosas
morrem em um ambiente ALCALINO.

Sugere gue todo tratamento contra o cancer deveria comecar mudando o ambiente acido por
um ambiente alcalino.

O Dr. Robert O. Young, atualmente o microbidlogo mais reconhecido a nivel mundial concorda
com muitos cientistas de que: “A Enfermidade € a expressdo de um excesso de acidos no
corpo humano” Robert O.Young € Doutor em Medicina, Microbiologia e Nutricao.

Ha 30 anos realizando analises de sangue, Sua investigacdo sobre o cancer foi validada por
um estudo cientifico britanico. Diariamente atende a 14 pacientes em seu Centro "Milagroso
pH" localizado perto de San Diego, CA.

Seu protocolo de “Estilo de Vida Alcalino” conta com 100% de efetividade em quem o aplicou e
conseguiu reverter um sem numero de enfermidades metabdlicas.

Dr. Young, criador do conceito da “Nova Biologia”, € autor de reconhecidos Best Sellers: "El
Milagroso pH", "Enfermo y Cansado", “El Milagroso pH para Diabetes”, “El Milagroso pH para
Perder Peso” e "El Milagroso pH para El Cancer”.

Como cada dia mais cientistas, o Dr. Robert O. Young sustenta que:

“Nosso organismo fabrica e utiliza bicarbonato de sédio como um sistema natural para manter
o desenho alcalino para prevenir a degeneracao do tecido".

(Recordemos o caracteristico sabor do bicarbonato que muitas vezes sentimos na boca antes
do vomito). “A hiper-alcalinizagcéo dos tecidos corporais com bicarbonato de soédio é a maneira
mais segura, eficaz e natural para frear qualquer condi¢cdo cancerosa e muitas enfermidades e
processos inflamatérios”.
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Por anos, o Dr.Tullio Simmoncini, oncélogo italiano, esteve tratando o cancer e destruindo
tumores mediante o uso de bicarbonato de sddio. Dr. Simmoncini manifesta: “O bicarbonato de
sbédio € um remédio seguro, extremamente barato e inegavelmente efetivo quando se trata de
tecidos cancerosos”.
A maioria de nos iniciou nossas vidas como seres sdos. Conforme envelhecemos, e em grande
parte por causa de nossos estilos de vida pouco saudaveis, bactérias e fungos se acumulam
constantemente em nosso organismo, rompendo o equilibrio saudavel em um circulo vicioso
cada vez mais grave. As bactérias e fungos envenenam, estressam e debilitam nosso sistema
imunologico. Esta comprovado que a maioria das enfermidades imunologicas e condigdes
infecciosas sao causadas ou pioradas pela presenca de bactérias e fungos.
O Dr. Robert Young manifesta: “Durante anos tenho observado o impacto que provoca aquilo
que ingerimos no delicado balanco do pH de nosso sangue. Através de minhas investigacdes
comprovei que a combinacdo de 4 sais de bicarbonato (sodio, magnésio, potassio e célcio)
ocorre naturalmente em todos os fluidos de um corpo sdo, com o propésito de manter o
balanco alcalino-4cido natural e atuando como antioxidantes que retardam o processo de
envelhecimento. Uma adequada provisdo destes quatro sais de bicarbonato € a melhor
protecdo contra o envelhecimento e toda enfermidade, incluindo o cancer. Melhoram o
rendimento atlético e ao melhorar a saude em geral, melhoram também o estado de animo e as
energias. Durante os recentes jogos olimpicos em Beijing, varios dos principais atletas
melhoraram seu rendimento e inclusive romperam alguns recordes, ingerindo 1 colher de
bicarbonato de sodio”.
Beba ao menos um litro de agua por dia ao qual tenha agregado uma colher de sopa de
bicarbonato de sddio. Isto ajudara a enxugar seu sistema e a libera-lo da acidez acumulada.
Ou 1 copo de &gua com 1 colher de café de bicarbonato e suco de 1 limao galego ou Siciliano.
Para reverter casos de pneumonia, asma, sinusite, faca nebulizagdes de agua com duas gotas
de bicarbonato de sédio liquido, 2 ou 3 vezes por dia.
Para prevenir a acumulacéo de bactérias na boca, faca bochechos com uma mistura de uma
colher de cha de bicarbonato de s6dio em um copo d’agua.
Para eliminar os residuos quimicos de seu cabelo, agregue uma colherinha de bicarbonato de
sédio a seu frasco de xampu.
Para combater os efeitos de uma ingestdo acida, beba antes ou depois da mesma, um copo
d’agua com uma colher de cha de bicarbonato de sédio e... que sejam 2 colheres se excedeu
com o alcool.
De acordo com Dr. Robert O. Young: “se mantemos nosso corpo com um pH alcalino entre 7.3
e 7.4 nos manteremos livres de enfermidades”

Tome seu bicarbonato de sodio todos os dias... E VERDADEIRA PREVENCAO

UTILIDADES DO BICARBONATO DE SODIO

Introducgao

Assim que vocé descobrir a versatilidade do bicarbonato de sédio, ira se livrar de todos aqueles limpadores
guardados debaixo da pia e nunca mais usara um limpa forno novamente. Neste artigo, examinaremos as varias
maneiras de usar o bicarbonato de sédio na cozinha. Comecgaremos pelas superficies.

Borracha, plastico e madeira - Uma pasta de bicarbonato de sédio remove manchas em utensilios de plastico e
borracha. Aplique a pasta com uma esponja comum ou dupla face. Vocé pode esfregar recipientes plésticos
manchados com uma pasta de suco de limdo e bicarbonato de sédio. Renove esponjas velhas, esponjas dupla
face de néilon e esponjas de esfregar encharcando-as durante a noite em uma solucdo de 4 colheres (de sopa)
de hicarbonato de sdédio para 1 xicara agua.

Desodorize e remova manchas em tigelas e em utensilios de madeira com uma solugao de bicarbonato de sddio.
Superficies brilhantes - Pias de aco inoxidavel podem ser limpas com uma pasta de bicarbonato de sodio
ou com bicarbonato de sédio borrifado diretamente em uma esponja ou pano de limpeza. Basta esfregar a
superficie. Depois a enxdgle e esfregue-a suavemente com camurgca para secar. Limpe o exterior de seu
refrigerador e a maior parte de outras superficies de sua cozinha usando o "Limpador de uso geral" (veja no Box
abaixo).

Tampos de gabinetes - Limpadores abrasivos podem riscar a formica. Em vez disso, use o limpador de uso geral
(veja no Box abaixo). Remova manchas de tampos de gabinetes laminados com uma pasta de bicarbonato de
sédio. Aplique a pasta, deixe-a secar e depois a remova esfregando. Em seguida, enxagte a superficie.
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Limpe um tampo de gabinete feito de azulejo e rejuntamento com uma mistura de 1/2 xicara de vinagre, 1 xicara
de amoniaco, 1/4 de xicara de bicarbonato de sédio e 3,5 litros de agua morna. Aplique a mistura com uma
esponja. Assegure-se de proteger as mdos com luvas de borracha.

Limpador de uso geral
Este preparado caseiro pode substituir a maioria dos limpadores comerciais que vocé tem na sua prateleira.
1 colher sopa de bérax
1 colher sopa de bicarbonato de sodio
2 colheres (de sopa) de vinagre ou suco de limao
1 colher (de sopa) de detergente lava loucas
2 xicaras de agua quente
Misture e guarde em uma bisnaga ou frasco pulverizador.
Cuidado: nao deixe de usar luvas de borracha quando trabalhar com esta mistura.

Potes, panelas e utensilios de cozinha - Limpe graxa e alimentos incrustados em assadeiras umedecendo-as
com agua quente e borrifando bicarbonato de sédio. Deixe descansar por uma hora e esfregue com uma
esponja.

Para soltar alimentos assados ou ressecados de panelas, ferva agua e bicarbonato de sédio em fogo baixo nas
panelas. Quando o alimento se soltar, deixe a panela esfriar e limpe-a. Utensilios de cozinha esmaltados ndo
podem receber limpadores abrasivos. Apligue uma pasta de bicarbonato de s6dio e aguarde por uma hora.
Depois disso, limpe com uma esponja dupla face sintética e enxague. Remova manchas de uma panela
antiaderente fervendo 1 xicara de agua, 2 colheres de sopa de bicarbonato de sddio e 1/2 xicara de alvejante
na panela por varios minutos. Lave a panela como de costume. Cubra manchas de queimado em assadeiras de
biscoitos com bicarbonato de sédio ou com agua quente e deixe por 10 minutos. Em seguida, Arie a assadeira
com bicarbonato de sédio e uma esponja dupla face.

Pisos - Limpe pisos ceramicos com 1/2 xicara de bicarbonato de s6dio em um balde de agua morna. Use um
esfregdo com a solucdo e depois enxague 0 piso.

Remova marcas pretas de salto de sapato sobre pisos de lindleo ou vinil com uma esponja dupla face
umedecida e mergulhada em bicarbonato de sédio.

Fornos e fogfes - Limpe cafeteiras de vidro com uma solucao de bicarbonato de sédio, usando uma escova
de dente para chegar a cantos dificeis. Para uma limpeza completa do forno, deixe 1 xicara de amoniaco em um
forno frio e fechado durante a noite para soltar a sujeira. Pela manha, limpe o amoniaco. Depois limpe as
superficies com bicarbonato de sdédio.

Como vocé vera na préxima secéo, o bicarbonato de s6dio também pode fazer um trabalho excelente como um
auxiliar na limpeza de outras partes de sua cozinha.

Outros usos do bicarbonato de sédio na cozinha - O bicarbonato de sédio pode ser utilizado na cozinha de
maneira que poderédo deixar vocé surpreso. Vejamos o que ele pode fazer com as manchas de café e cha.
Manchas de café e cha - Para limpar chaleiras e filtros de cafeteiras, encha com agua, adicione 2 ou 3 colheres
de sopa de bicarbonato de soédio e ferva por um periodo de 10 a 15 minutos. Depois que o utensilio esfriar,
esfregue e enxague-o completamente. Mergulhe uma esponja umedecida em bicarbonato de sodio e esfregue as
manchas de café e cha das xicaras. Manchas dificeis podem requerer também um pouco de sal.

Para remover manchas de ferrugem em chaleiras, encha a chaleira de agua e adicione 2 colheres (de sopa) de
bicarbonato de sédio e suco de meio limdo. Ferva a solu¢cdo em fogo baixo por 15 minutos e depois enxague a
chaleira.

Cuidado: sempre use luvas de borracha e trabalhe em uma area bem ventilada.
Removedor de gordura - Use esta solugdo caseira para eliminar depdsitos de gordura de fornos, painéis
traseiros de pias ou superficies esmaltadas polidas.

o 1/4 de xicara de bicarbonato de sddio

. 1/2xicara de vinagre branco

. 1 xicara de amoniaco

. 3,5 litros de agua quente.
Prevencao e eliminagdo de entupimentos - Para evitar entupimentos, despeje periodicamente 1/2 xicara de
bicarbonato de soédio no ralo de sua pia, seguido de agua quente. O bicarbonato de sédio e o vinagre formarao
uma espuma que limpara o dreno e ajudara a evitar entupimentos. Use 1/2 xicara de bicarbonato de sdédio,
seguido de 1 xicara de vinagre. Quando a espuma diminuir, enxague o dreno com agua quente.
Refrigeradores e freezers - Uma caixa aberta de bicarbonato de sddio no refrigerador absorve odores por até
trés meses. O mesmo é valido para freezers.
Outros truques praticos - Esfregue a tabua de carne de madeira com bicarbonato de sédio para remover odores.
Reduza o odor de latas de lixo borrifando bicarbonato cada vez que adicionar lixo. Lave e desodorize
periodicamente as latas de lixo com uma solugéo de 1 xicara de bicarbonato de sédio para cada 3,5 litros de 4gua.
Borrife bicarbonato de sédio em uma esponja umedecida e esfregue frutas e vegetais para remover sujeira, cera
ou residuos de pesticida. Enxague a comida muito bem. Limpe o 6leo derramado de um galheteiro para saladas
chacoalhando bicarbonato de sddio em seu interior e enxaguando com agua morna.
Apagando incéndios na cozinha - Mantenha uma embalagem de bicarbonato de sédio perto do fogédo, mas
longe o suficiente para que ndo ser envolvido pelo fogo em caso de incéndio. Jogue bicarbonato de sodio
diretamente sobre as chamas para apagar o fogo. Nao use bicarbonato de sédio para apagar o fogo em uma
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frigideira porque a gordura podera espirrar. Ndo use bicarbonato de sédio em qualquer incéndio que envolva
materiais combustiveis como madeira ou papel. Quando o fogo for apagado, deixe os potes e seus conteldos
esfriar antes de remové-los e limpéa-los.

Como voceé viu, o bicarbonato de sddio tem muitas utilidades na cozinha. Experimente e vocé ficara surpreso.
Respire facil - A natureza também contribui para a mistura de poluentes com a qual convivemos: mofo, bolor,
fungos, pdlen, acaros, bactérias das fezes de animais e insetos, particulas de saliva e de pelos dos animais de
estimacdo — todos proliferam em condi¢cbes de umidade e podem ser levados pelo ar, desencadeando asma,
alergias e outras doengas.

Atencéo
Tintas e vernizes séo grandes fontes de COVs (compostos organicos volateis). Sempre prefira produtos com
baixos teores de COVs ou a base de plantas.

. Se a umidade for um problema, verifigue a impermeabilizacdo, se tiver uma, ou acrescente uma nova.
Se sua casa estiver sobre uma laje de concreto, peca a um especialista que verifique a
impermeabilizagdo embaixo dela. As vezes surgem buracos, deixando a umidade entrar em casa. Um
tratamento na superficie € normalmente a solu¢do mais eficaz para esse problema.

. Mantenha a estrutura de sustentacdo do piso e o sétdo bem ventilados. Vocé pode acrescentar novos
respiradouros de metal prensado a estrutura de sustentagao do piso. Para o sé6téo, use ventiladores “de
telhado”, que usam a forga do vento para extrair o ar viciado.

o Elimine qualquer agua estagnada ou superficie permanentemente molhada sob a casa ou perto dela.

. Se a ventilacdo nao for satisfatéria, use exaustores para retirar a umidade do ar dos banheiros e
cozinhas. Eles também podem ajudar a remover gases quimicos emitidos por aquecedores, fogdes, e
moveis e materiais sintéticos.

. Limpe e seque imediatamente os tapetes e materiais de construgao danificados pela dgua ou entéo os
retire. Materiais Umidos constituem terreno fértil para mofo e bactérias.

Dica
Se precisar de carpete, escolha um de fibras naturais e pega ao instalador que use métodos mecanicos em
vez de adesivos.

. Mantenha limpos umidificadores e aparelhos de ar condicionado. Os microrganismos que se
reproduzem nesses lugares podem causar doencas respiratdrias sérias. Limpe as bandejas de
evaporacao desses aparelhos e das geladeiras regularmente.

. Mantenha os animais de estimacéo limpos e livres de infesta¢Bes de insetos.

. Limpe, tire 0 p6 e ventile a casa regularmente para reduzir pélen, acaros, além de escamas da pele,
fezes e pelos dos animais. Os acaros nao toleram agua quente ou vinagre, assim limpar as superficies
com uma solugédo de vinagre quente € uma boa maneira de se livrar deles.

. Areje camas, colchdes e roupas de cama regularmente. Lave as roupas de cama em agua quente ou
pendure-as ao sol por 3 horas para eliminar os acaros, o mofo e o bolor.

. Se vocé ou alguém em casa sofre de alergia ou asma, tente remover os tapetes e outras pecas de
mobiliario que possam atrair acaros. Alternativas mais saudaveis de revestimento de assoalho incluem
tabua corrida, cortica, lindleo e ceramica.

. Durma com a janela aberta, se for seguro. Vocé passa longos periodos no quarto expirando diéxido de
carbono e vapor d’agua, entdo é uma boa ideia deixar que entre ar fresco o maximo possivel.

A verdade sobre compostos organicos volateis
Usados na producdo de muitos artigos para o lar, os compostos organicos volateis, ou COVs, continuam a evaporar ou
“emitir gases” no ambiente por anos. Muitos sdo téxicos e suas emissdes podem causar uma série de doencgas, desde
irritagcdo nos olhos até fadiga e tonteira; alguns, como o benzeno e o formaldeido, sdo potencialmente cancerigenos.
Varios paises desenvolveram programas de rotulagem que indicam os niveis de emissdo dos produtos para os
consumidores, mas esses programas ndo existem no Brasil. A identificacdo de produtos mais seguros €, portanto,
extremamente dificil e a melhor estratégia €, sempre que possivel, comprar materiais naturais ndo tratados.

Radia¢cdes do mal - Fontes de energia elétrica e aparelhos elétricos criam campos eletromagnéticos. Pesquisas
sugerem que esses campos podem estar associados ao risco maior de certos tipos de céncer e ao mal de
Alzheimer. Minimize os riscos.
Reduza o nimero de aparelhos ligados ao mesmo tempo.
N&o se sente perto de aparelhos por longos periodos.
o No quarto, remova os aparelhos desnecessérios ou tire-os da tomada antes de dormir, principalmente
os que tém transformador integrado.

N&o durma com a cabeca perto de uma fonte de energia elétrica ou de um aparelho (mantenha o
despertador a cerca de um metro de sua cabeca, por exemplo).

N&o ponha sua cama junto a uma parede que tenha aparelhos do outro lado.

. Escolha um computador com tela de cristal liquido, que emite menos radiacdo e usa menos energia.
| |

Filtros de ar naturais - Eliminar as fontes de poluicdo e assegura boa ventilacdo sdo as melhores maneiras de
garantir a qualidade do ar interior, mas as plantas também podem ser usadas para filtrar as toxinas. Trés ou mais
delas em um cémodo de tamanho médio podem reduzir os niveis de COVs entre 50% e 70%. Embora os micro-
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organismos no vaso fagam a maior parte da limpeza, plantas diferentes absorvem poluentes diferentes. A seguir
vocé vai encontrar resultados comprovados.

. Dracenas - desenvolvem-se bem em interiores, precisando de calor moderado (> de 12°C), regas

regulares e luminosidade de média a alta, embora a espécie Dracena deremensis possa tolerar pouca luz.

Jiboia (Scindapsus aureus) - esta valente trepadeira gosta de temperaturas quentes (15°C a 30°C) e

alta umidade. Em luminosidade forte, deve ser regada regularmente, embora o excesso de agua possa
causar apodrecimento das raizes. as plantas mal conservadas séo suscetiveis a cochonilhas e acaros.

. Kéntia (Howea forsteriana) - palmeira de crescimento relativamente lento pode tolerar luminosidade
baixa e condi¢des secas. Regue-a quando o solo comecar a ficar ressecado. Uma temporada ocasional
ao ar livre em area de sombra, bem regada, ajuda a manté-la saudavel.

. Lirio da paz - especialmente o "pequeno" Spathiphyllum. Estas plantas se desenvolvem bem em
luminosidade média e aguentam bem o ar condicionado, mas nédo toleram a luz solar direta. Ponha o
lirio da paz numa bandeja de pedrinhas Umidas e regue as folhas de vez em quando para evitar 0s
acaros.

. Schefflera (Schefflera actinophylla "Amate") - esta planta espessa com grandes folhas grossas deve
ser mantida quente (acima de 13°C) e ndo é preciso rega-la com muita frequéncia. Borrife as folhas com
agua morna e fique atento a insetos de escamas, acaros e pulgdes.

Outras plantas que mostraram reduzir a poluicdo séo o bambu, a samambaia americana, o crisdntemo, a gérbera,
o filodendro, a arvore da borracha e a aranha.
Perfumadores de ambiente naturais

Problema Solucéo

Cologque uma vasilha de boca pequena com bicarbonato de sédio em
uma da prateleiras da geladeira e troque regularmente.

Cheiro desagradavel na geladeira

Limpe e desodorize com uma solucao de 1 colher (cha) de suco de
liméo para 1 litro de agua.

Para lavar, junte um pouco de barrilha em 1 litro de agua quente.
Depois, salpique com bicarbonato de sédio para eliminar o cheiro.

Acenda uma vela perfumada por alguns segundos e ela consumira as
moléculas do odor. Um fésforo também funciona.

Latas de lixo na cozinha

Latas de lixo externas

Odores desagradaveis de banheiros

A SAUDE PELA ARGILA

As virtudes curativas da Argila associadas ao poder curativo que o corpo humano tem operam
resultados surpreendentes.

Existem elementos que sédo fatores de salude e se forem utilizados inteligentemente, fardo com que
a pessoa doente passe da “morte” para a “vida” contribuindo para haver alegria e felicidade; sao
eles: Ar puro, a Agua, o Sol, a Luz, A Terra e os Alimentos Naturais.

A Argila absorve do organismo humano tudo que é mérbido, tudo que é negativo: mau cheiro,
pus, tumores e fluidos, tudo que é putrefato e decomposto. Ela ndo tem bacilos, pois com a
radioatividade eles ndo podem resistir. Argila é usada contra todos 0s venenos; stricinina, para
tirar radioatividade depois de radiacBes quimicas, para tonteiras, para digestdo, para dor do
estomago (tira a dor e cura a causa). Argila em pé é medicina em poé.

A Argila pode realmente absorver grandes quantidades de venenos internos, tira inflamacgdes e
fornece forga positiva que o beneficia.

A Argila tem a propriedade de absorver grande parte da energia de outros elementos, em
especial do Sol, armazenando-a, e essa energia sera libertada no corpo de uma pessoa
guando em contato direto com esta. A argila e um poderoso agente de estimulo e de
transmissao de energia, levando ao organismo humano imensa reserva de forca.

A Argila é radioativa e magnética, pois, capta a radioatividade e o magnetismo do Sol, da Agua
e do Ar, assim pode absorver tudo de mau e transmitir as suas virtudes e poder. A
radioatividade e um estimulante natural e vital, imensamente benéfico ao organismo dando
vigor e saude atraveés do equilibrio eletrico-magnetico celular.

Qualquer pessoa pode beber Argila e aplicd-la em cataplasma sem qualquer receio. A Argila
em agua poluida pode torna-la inofensiva.

Na Argila encontramos: célcio, ferro, magnésio, potassio, silicio, sédio, etc. a utilizacdo da
Argila faz liberar dela oxigénio, atuando como antibiético natural.

Devemos utilizar a Argila na cura das enfermidades e como preventivo, pois ela e fonte de energias
e de principios vitais. A Argila atua como agente purificador quando tomada pela manha e a noite ao
deitar. O ideal e usar a Argila de onde se vive. Devemos usar a Argila interna e externamente.
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Internamente como bebida, bochechos, clisteres, gargarejos, irrigacfes vaginais e vesicais.
Externamente como cataplasmas, friccdes, enfaixamentos, compressas e unguentos.
1. Bebida — coloque 1 colher de café de pé em um copo de agua, descanse 10 minutos,
misture e tome 1 a 3x ao dia. Tome durante 21 dias e descanse de 7 a 10 dias, voltando a
repetir o ciclo.
2. Bochechos — 1 colher de sopa cheia de p6 para 1 copo de agua, mexe-se muito bem,
bochechar alguns segundos e cuspir fora. Repete-se ate esvaziar o0 copo.
3. Clisteres — 1 colher de sopa do p6 para 1 litro de agua, misture bem e aplique a lavagem
intestinal com o irrigador.
4. Gargarejos — 1 colher de sopa do p6 para 1 copo de agua morna de preferéncia salgada.
5. Irrigag@es vaginais — 1 colher de sopa para ¥z litro de agua, mexe-se bem e faz-se a lavagem
imediatamente. Durante o tratamento e na 1% semana apés nao deve ter relagdes sexuais.
6. Cataplasma — limpe a pele com um pano Umido e apligue a argila no local necessario,
ficando 2 horas ou até secar. Renovando sempre que necessario.
7. FricgOes — esfregue a lama de argila nas partes indicadas. Para dores na coluna, artrite, gota
e reumatismo misturem a lama alho esmagado que dara melhor efeito.
8. Enfaixamentos — enrole no corpo ou local indicado um pano com lama de Argila.
9. Compressas — misture o po de Argila e agua ficando semiliquida e aplique no local onde a
cataplasma néao da para aplicar. Use pano de algodao, linho ou Ia. Cobre-se com um pano de
|& seco. Renova-se frequentemente.
10. Unguento — misture Argila com agua e suco de pepino, ou de limdo, ou de outro vegetal ou
fruta em partes iguais, prepara-se uma pasta fina e aplique sobre a regido da pele, depois
limpe com pano umido.
INDICACOES: Parasitas — principalmente amebas € magnifico e também para diarréia. Para
crianca que chora muito (choro sé&o parasitas que vao para a cabeca) dar argila 20 minutos
depois a crianca acalma e dorme.
Cistites - argila tira dor em 20 minutos se nao passar toma de novo espera 20 minutos e repete,
na 3% dose ficara totalmente sem dor.
Em feridas lavar antes com agua salgada, pois o sal tem grande poder antisséptico e
cicatrizante.
Nos casos de impoténcia sexual usar a Argila durante a noite sobre o ventre, rins e 6rgaos
sexuais. Nos casos de problemas de prostata aplicar agua de Argila pelos anus deixando-a
toda a noite no intestino. Pode-se colocar cataplasma de Argila sobre as hemorroidas, fissuras
ou gretas anais, tumores e prolapso do reto. Para constipacdo 1 colher antes de dormir,
tomada a noite serve para todos os problemas intestinais.
A cataplasma de Argila pode ser aplicada para todos os problemas de olhos: cataratas,
descolamentos de retina, estrabismos, retinite, oftalmia purulenta, na visédo perdida por
meningite e acidentes; hemorragia nasal coloca-se sobre os rins e ventre. Para inflamacéo e
hemorragia dos rins; problemas de corag&o sobre o mesmo, nos rins e abdome. Problemas de
estomago deve-se colocar cataplasma de dia e de noite.
Pode-se enriquecer a Argila expondo-a ao Sol frequentemente. A Argila deve ser dissolvida de
preferéncia em agua do mar, da nascente ou da chuva. A Argila dissolvida com agua do mar é
preciosa devido ao iodo e 0 magnésio vivo que sdo de grande valor para o ser humano, além
de o sal ter elementos catalisadores como: cobre e o cobalto. Pode-se usar também na
cataplasma a mistura com sal marinho que reforca acédo da Argila, pois o sal marinho atrai e
absorve o mal.

CRISES CURATIVAS
Crise curativa acontece quando o mal parece agravar-se. Verdadeiramente ndo ha qualquer
perigo e ninguém deve temer, pois a isso seguirdo melhoras como caminho certo para a cura.
Quando usar a Argila deve-se evitar os remédios alopéticos, pois causam reagfes adversas;
deve-se também evitar alimentos com gordura.
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CUIDADOS NO USO

Deve-se evitar a cataplasma de Argila fria no abdome durante periodo menstrual, neste caso
colocar morna. No estomago deve-se colocar a cataplasma 3 horas antes e 2 horas depois da
refeicéao.

COMPLEMENTOS IMPORTANTES
Fazer exercicios respiratérios e banhos de ar sempre que possivel.
Tomar a Unica bebida que a Natureza deu ao ser humano agua pura como alimento e como
medicamento, tomando-se de gole em gole. Usando-a em banhos de preferéncia alternado frio
e quente. Ela tem efeitos purificadores. No uso externo de agua fria pode ter a certeza que néo
e o frio que cura, mas antes o calor que e provocado por ra¢des contra o frio. Por meio do calor
as trocas organicas sao ativadas, e os residuos sdo eliminados e novos elementos sdo
assimilados. Com a Agua temos varios tratamentos como os banhos neutros de imerséo,
genital, de tronco, de baixo ventre, de vapor com ablugdes frias e o natural que se faz pela
manha passando no corpo uma toalha molhada em agua fria secando ao ar livre fazendo um
pouco de exercicio fisico para provocar reacao.
Tomar banhos de Sol para vitalizar e depurar. Vitalizador e o banho de Sol pela manha
comecando com alguns segundos até 1 hora. Como depurador deve ser aplicacdo das 11 as
13 horas, com o corpo nu, coberto com um lencol ou cobertor branco para provocar
transpiracdo e de 3/3 minutos passar um pano molhado em &agua fria por toda a pele, depois
tomar um banho frio (comeca-se com 15 minutos depois vai aumentando o tempo).
Banho de luz tomado ao ar livre debaixo de uma arvore ou sombra onde tenha bastante
quantidade de luz recebe agentes vitalizadores e melhora as funcbes respiratorias e de
eliminagao pela pele.
Fundamental para a saude fazer alimentacdo 100% vegetariana, combinando os 5 elementos e
0os 5 sabores da Natureza. Comendo pouco nos horarios certos, usando bem a mastigacao
para aquecer os liquidos e diluir os sélidos. Manter os ambientes, roupas e utensilios limpos e
secos para evitar fungos e parasitas.

DOLOMITA

A Dolomita € uma rocha elaborada pela propria natureza. A sua composi¢cdo quimica,
conforme analise “in natura” é aproximadamente: Carbonato de célcio 28% e Carbonato de
magnésio 17%.
O calcio e 0 magnésio se encontram numa proporcao ideal para o uso do ser humano, pois sao
elementos que atuam em conjunto e sdo de vital importancia a fisiologia do corpo humano,
colaborando na manutencao do seu equilibrio.
A maior concentracdo de calcio se encontra nos 0ssos e dentes sendo de suma importancia o
seu papel para o desenvolvimento de um sistema esquelético sadio. Atua também no
mecanismo de coagula¢do sanguinea e juntamente com 0 magnésio, colabora para o perfeito
funcionamento do sistema muscular, esquelético e visceral, do sistema neurolégico, sistema
enzimético e hormonal circulatorio.
O MAGNESIO tem uma importancia vital na prevencdo das doencas cardiovasculares,
impedindo o espasmo do musculo cardiaco e aumentando sua eficiéncia. A dolomita tem sido
recomendada para regularizar os niveis de colesterol e normalizar a pressédo sanguinea.

Usos terapéuticos:
A Dolomita constitui um excelente agente terapéutico, tanto no seu uso interno quanto externo.
Seu efeito se faz sentir em profundidade quando aplicado como cataplasma e ao mesmo
tempo produz uma acgéo benéfica sobre a pele suavizando, tonificando e eliminando impurezas,
cicatrizes e manchas.
Processos inflamatorios: sinusites, amidalites, faringites, artrites, reumatismos, bursites,
gastrites, colites, prostatites, flebites, etc.
Utiliza-se em forma de cataplasmas locais e pode-se ingerir o produto em p6 dissolvido em
agua.
Para profissionais da voz, colocar uma colher de café de Dolomita em pé na boca a noite e
deixar dissolver e engolir, desta forma também serve para insonia.
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Para inflamacao da garganta, fazer: gargarejos e cataplasma.
MODO DE USAR:

1. Um pouco do p6 na escova Umida para escovar os dentes.

2. Como cataplasma para dores, luxacdes, osteoporoses, acidentes, ferimentos.

3. Como curativo em feridas e machucados.

4. Uma colher de café na boca para acalmar e dormir e reposicao de calcio e magnésio.

5. Junto com alimentos, saladas, etc. para reposicéo de calcio e magnésio.

6. Na agua do banho de pés ou na banheira.

7. No irrigador na lavagem intestinal ou vaginal para alcalinizar, cicatrizar ferimentos e
Ulceras, aliviar dores e colicas.

8. Como creme de pele massagear o corpo com Dolomita e 6leo ou agua. Deixar secar e

tomar banho.

OS PODERES DO SAL GROSSO

O sal grosso é considerado um potente purificador de ambientes. Povos distintos usam o sal
para combater o mau-olhado e deixar a casa a salvo de energias nefastas. O sal € um cristal e
por isso emite ondas eletromagnéticas que podem ser medidas pelos radiestesistas. Ele tem o
mesmo cumprimento de onda da cor violeta, capaz de neutralizar os campos eletromagnéticos
negativos. Visto do microscépio o sal bruto revela que é um cristal, formado por pequenos
guadrados ou cubos achatados. As energias densas costumam se concentrar nos cantos da
casa. Por isso, colocar um copo de agua com sal grosso ou sal de cozinha equilibra essas
forcas e deixa a casa mais leve. Para uma sala média onde n&o circula muita gente, um copo
de agua com sal em dois cantos é suficiente... Em dois ou trés dias ja se percebe a diferenca.
Quando se formam bolhas é hora de renovar a salmoura. A solucdo de 4gua e sal também é
capaz de puxar 0s ions positivos, isto €, as particulas de energia elétrica da atmosfera, e
reequilibrar a energia dos ambientes. Principalmente em locais fechados, escuros ou mesmo
antes de uma tempestade, esses ions tém efeito intensificador e podem provocar tensédo e
irritac@o. A prética simples de purificagdo com agua e sal deve ser feita & menor sensacéo de
gue o ambiente esta carregado, depois de brigas ou a noite no quarto, para que 0 sono nao
seja perturbado. Banho de sal grosso e o antigo escalda-pés (mergulhar os pés em salmoura
bem quente) tém o poder de neutralizar a eletricidade do corpo. O sal grosso dissolvido em
agua purifica e ajuda a construir a resisténcia magnética necessaria para afastar forcas
viciosas e inertes. Dissipa acumulos de pensamentos e sentimentos negativos, remove a
umidade do corpo e fleumas psiquicas. Cria protecdo em torno da pessoa. Age também com
grande resultado na eliminacdo de residuos de &cido carbdnico. Para quem mora longe da
praia € um 6timo jeito de relaxar e renovar as energias.

Ja foi considerado o ouro branco (salmoura para conservar alimentos).

Os povos foram desenvolvendo técnicas de usar o sal, como as abaixo descritas:

Uma pitada de sal sobre os ombros afasta a inveja.

Para espantar o mau-olhado ou evitar visitas indesejaveis, caboclos e caipiras costumam
colocar uma fileira de sal na soleira da porta ou um copo de salmoura do lado esquerdo da
entrada . ‘A mistura de sal com agua ou alcool absorve tudo de ruim que esta no ar, ajuda a
purificar e impede que a inveja, 0 mau-olhado e outros sentimentos inferiores entrem na casa.’
Depois de uma festa, lavar todos os copos e pratos com sal grosso para neutralizar a energia
dos convidados, purificando a louca para o uso diario.

Tomar banho de &gua salgada com bicarbonato de sédio descarrega as energias ruins e é
relaxante. O Unico cuidado € ndo molhar a cabeca, pois é ai que mora 0 nosso espirito e ele
nado deve ser neutralizado.

Na tradicdo africana, quando alguém se muda, as primeiras coisas a entrar na casa Sdo: um
copo de agua e outro com sal. Usam sal marinho seco, num pires branco atras da porta para
puxar a energia negativa de quem entra. Também tomam banho com agua salgada com ervas
para renovar a energia interna e a vontade de viver.

No Japéo, o sal é considerado poderoso purificador. Os japoneses mais tradicionais jogam sal
todos os dias na soleira das portas e sempre que uma visita mal vinda vai embora. Simbolo de
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lealdade na luta de umd. Os campedes jogam sal no ringue para que a luta transcorra com
lealdade. Use esse poderoso aliado! E barato, facil de encontrar e pode te ajudar em
momentos de dificuldade energética e esgotamento.

SEMENTES DE AGUAI

As sementes de AGUAI, popularmente conhecida como chapéu de Napoledo da familia das
Apocinaceas, recebem os nomes de Thevetia peruviana, Cerbera peruviana, Thevetia nertifolia
e no Brasil de Thevetia ahouai. Dotada de grande poder terminativo, encontram-se reunidas
em pares dentro de capsulas protetoras com formato piramidal. Vistas em corte como estao
dispostas na drupa carnosa triangular que as envolve, elas sugerem a milenar mandala do yin
e do yang (mandala visual da articulacdo e do equilibrio das energias opostas que constituem o
universo, segundo a explicacdo das filosofias orientais). As sementes tém um valor excepcional
por sua composi¢cao quimica e pela energia que delas emana. Contém o glucosidio cristalizavel
denominado theventina, que se apresenta como um pd branco muito amargo, altamente téxico.
Os indigenas do Brasil usavam as sementes para diversos fins e conheciam bem seus
beneficios e maleficios. A semente do AGUAI produz em ndés através do equilibrio completo,
comprovado por sua aura em foto Kirliam, o desejo do dominio pleno de nossas faculdades
vibratdrias usando-a constantemente junto ao corpo, pois assim se estabelece uma troca
constante de energia entre seu corpo e a semente.

MODO DE USAR:
1. FRICCIONA-SE A SEMENTE — YANG (macho) vigorosamente entre as duas palmas das
maos, durante 20 a 30 segundos, para que a sua energia se propague por toda a parte externa
do corpo. Em casos de dor ou outra alteracdo apos friccionar coloque a semente sobre a parte
afetada e sentird o alivio da dor ou do incomodo.
2. Coloca-la, em seguida, no topo da cabeca — (moleira: ponto de entrada da energia césmica)
e conserva-la, nesse local, por 3 a 5 minutos, para que a energia penetre, profundamente, no
interior do corpo.
3. Para uso do AGUAI, em contato, permanente, com o corpo, acondiciona-se a semente,
sempre em saquinho de algodao puro — sem mistura com outros fios — a fim de evitar que as
vibracdes sejam bloqueadas. Quando necessario usar as 2 sementes o0 macho e a fémea. Nos
casos dos portadores de afec¢des nos 6rgaos pares (pulmdes, rins, ovarios e diabetes), elas
deverdo ser colocadas uma sobre a outra separada, sempre por um fio de algodéo puro. 3
sementes sdo utilizadas especialmente para labirintite e problemas na cabeca, coloca-se no
centro de corpo dependuradas por um fio ou cordéo.
4. Sempre que for necessario resolver qualquer assunto junte a semente nas palmas das maos
durante 1 a 2 minutos, visualizando o trabalho a ser feito este simples gesto possibilita uma
energizacao circular por todo o corpo, também se pode colocar a semente do AGUAI no alto do
cranio, na localizagcédo da antiga moleira, durante 3 minutos, para que a energia se potencialize
aumentando substancialmente as vibracoes.
5. Deve-se utilizar para isso a semente designada como macho, devendo portar consigo noite e
dia, em contato com o0 corpo € impressionante ver e sentir a mudanca que se opera, mais
notada para o lado psiquico.

O PODER DO ANIL

LIMPA O AMBIENTE - TIRA A MEMORIA NEGATIVA
RESTABELECE O EQUILIBRIO - BLOQUEIA AS ENERGIAS NEGATIVAS
Com a ajuda da cromoterapia, o poder das cores ja esta mais do que difundido e ja faz parte da
vida de muitas pessoas. As cores possuem propriedades terapéuticas e energéticas que vao
desde a ativacdo do sistema nervoso até a purificacdo da corrente sanguinea. Neste ultimo
caso, o responsavel é o Anil, que pode ser encontrado em pedra ou liquido, sendo que as
pedras sdo mais faceis de serem achadas.
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Os supermercados sao locais de energias densas. O nivel de frustracdo de muitos dos seus
frequentadores € demasiado elevado e mesmo que as suas energias estejam equilibradas, um
dia de compras pode mudar tudo.

Que tal trazer boas energias para dentro de sua casa através do AZUL?
Para isso, vocé precisara de pedras de anil e panos.

A limpeza da casa com anil deve ser feita da seguinte forma:

* Encher um balde com agua.

* Se 0 anil for pedra, jogue uma delas no balde e mexa até dissolvé-la. Se for liquido, jogue um
pouco de anil na agua até que ela fiqgue com uma tonalidade média de azul.

* Pegue dois panos limpos. Um para o ch&o e outro para portas e batentes.
* Molhe o pano na agua de anil do balde e passe por toda a casa.
* Limpe a casa sempre de dentro para fora e o quintal sempre dos fundos para frente.

* Apds passar 0 pano com anil na casa, queime o0 pano ou lave-o em agua corrente e bem fria.
BANHO DE ANIL

As propriedades energéticas do banho de Anil

O anil fortalece a aura ao entrar em contato com o corpo de uma pessoa. Segundo
especialistas em pedras, 0 anil se mistura com a aura humana e afasta pessoas que possuam
uma ma influéncia com relacéo a rotina.

Para conquistar a protecdo contra as energias negativas, um banho com a pedra de anil pode
ser a solucdo. O anil tem a funcdo de tampar os chacras do corpo para impedir que as mas
energias entrem e te prejudiquem.

Um bom banho de limpeza € o de Anil.

O primeiro passo para o ritual comega com o banho normal de cada dia. Dissolve-se uma
pedra de Anil em agua quente e joga-se do pescoco para baixo depois do banho (ATENCAO!
ndo jogue na cabeca!). Para jogar a &gua com anil no corpo, use um recipiente pequeno.

Durante o banho, faca uma oracéo de protecdo. Pode ser qualquer uma, desde que seja feita
com fé. Sem acreditar, nada acontece!

Vocé se sentira revigorada e mais leve.
Obs. ap0s se enxugar lave a toalha imediatamente.
URINOTERAPIA

Ninguém deveria ignorar o poder de cura e preservacao da saude comprovando o grande valor da
urinoterapia.

Os beneficios da Agua da Vida, como a urina é chamada nos Estados Unidos e Inglaterra sdo
gratuitos — € um dom precioso da natureza.

Poucos sabem que beber a urina é saudavel e fortalece; a maioria esquece que fizemos isso
durante nove meses.

Urina ndo é suja, pelo contrario, € completamente estéril. Podemos beber a urina ou esfregar
na pele. A urina combate bactérias vivas, fungos, cancer, convulsdes e espasmos, tém efeito
antiviral e desintoxicante. Como a urina favorece o processo de limpeza do organismo, néo
elimina apenas os sintomas, mas combate também as causas. E um liquido repleto de energia,
que apoia, fortalece e até regenera a forca vital. Na india é descrito a mais de 5 mil anos em
um texto “O método para rejuvenescer”. E a forma mais primitiva e simples de homeopatia que
existe. A urinoterapia produz um efeito curativo. O que os médicos ndo conseguem tratar,
muitas vezes a urina cura.
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A urina € composta de 95% de agua, 2,5% de ureia e 0 restante € uma rica mistura de

minerais, sais, horménios e enzimas. Cada uma dessas substancias tem propriedades

terapéuticas importantes. Muitas sdo usadas por diversos laboratérios farmacéuticos famosos

para produzir medicamentos como diuréticos, estrogenos e até urikinase, que salvou muitas

vidas, dissolvendo coagulos no sangue.

Cerca de 200 substancias foram descobertas na urina com propriedades bem conhecidas:

« Acido Urico — ajuda a controlar os radicais livres e ativa o0 ADN das células rejuvenesce os
orgaos.

¢ Antineoplaston — inibe o crescimento de células cancerosas.

e H-11- inibe o crescimento de células cancerosas e faz decrescer tumores cancerigenos
existentes.

 Acido Beta-Indol-Acético — Inibe o crescimento de carcinomas e sarcomas em animais.

o Directin 3 Metil Glioxal — isolado da urina pelo prémio Nobel Albert Szente Gyorgi, tem a
propriedade de destruir células cancerosas.

« Allantoin — substancia nitrogenada cristalina que promove a cicatrizacdo de feridas. E
encontrada também no Confrei e outras plantas medicinais.

o Aglutinina e Precipitina — neutralizam a pdlio e outras viroses. Depressoras de secrecao
géastrica — combatem o crescimento de Ulceras pépticas.

e Cortisona natural — um potente cicatrizador, auxilia no stress.

« Urina Peptideo - apresenta atividade tuberculostatica quando isolada na forma quimicamente pura.

« Proteina globulina — contém anticorpos para alergias especificas, idénticas a da proteina
imunoglobulina do sangue.

« Ureia — propriedade antibacteriana, impede a decomposi¢céo de proteina ao redor das feridas

ou infec¢bes. E um solvente organico de gorduras e outras secre¢ées do corpo.

Prostaglandinas — usado para abaixar a pressao arterial.

Renina — mantém o ténus do sistema vascular e a pressao sanguinea.

Uroguinase — poderoso agente dilatador das artérias, evitando tromboses.

Interleucina — tem atividade estimulante e supressora de determinadas substancias.

DHEA - (Deidroepiandrosterona) — é um esteroide da suprarrenal que é convertido em

outros hormdnios nos testiculos e ovarios, na placenta, no feto, nos pulmdes, na pele e no

cérebro. Rejuvenesce cerca de 20 anos por isso € considerada a fonte da juventude. Inibe o

cancer em seios e reduz tumores nos pulmades.

e Fator S — natural e seguro indutor do sono.

¢ Proteoses — ativa imunidade para reacdes alérgicas. Regula o diencéfalo, equilibra o peso do corpo.

A terapia é simples, natural e ndo tem nenhuma contraindicacéo; ndo requer diagnostico prévio

porque € benéfica para todas as doencas, com excecdo de traumatismos ou defeitos

congénitos. A pessoa corajosa que decide superar o nojo da urina para aplica-la, externa e

internamente, vai descobrir o seu maravilhoso poder de cura, totalmente gratuito e sempre a

mao. A urina € um meio precioso de diagndstico usado ndo apenas nos laboratérios médicos,

mas também em testes caseiros.

USO INTERNO
Bebendo a urina: colhemos a urina em um copo e bebemos a quantidade desejada, sem diluir.
Pode-se comecar com 50 ml ou apenas algumas gotas, aumentando aos poucos a cada dia. A
melhor urina € sempre a primeira da manhd, se solta o primeiro jato para limpar o canal e
colhe-se o jato do meio, desprezando o restante ou guardando em jarras para lavagens
intestinais, vaginais ou compressas. Pode-se adicionar propolis ou suco de liméo.
Tomar a urina como energético sempre nos casos de cansacos fisicos e mentais e nas
debilidades fisicas. Podem-se adicionar propolis ou suco de lim&o a urina para tomar.
Jejum € muito usada no jejum de desintoxicacdo para doencgas cronicas quando se bebe
apenas agua e urina durante todo o tempo.

USO EXTERNO
Aplicacdes na pele: para lesdes de pele, psoriase, erupcdes, coceiras, mordidas e picadas de
todos os tipos de insetos, de escorpides, de cobra em geral, para todos os tipos de
gueimaduras passa-se imediatamente ap0s o fato e dependendo pode friccionar durante 20
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minutos a uma hora. Pode ser urina fresca da propria pessoa ou de outra, para doencas
cronicas é ideal urina velha de mais de 7 dias (ap6s 3 dias a ureia se converte em amdnia que
€ um poderoso germicida) e usa-la quente com exce¢ao nos queimados. Passar urina na pele
cura cicatrizes, manchas e rugas.
Banho de pés para pé de atleta, frieiras, acido urico e ferida nos pés.
Compressas de urina: embebe-se um chumaco de algodéo ou tecido apropriado e aplica-se
sobre a regido, trocando-se sempre que secar até o completo restabelecimento.
Cosmético: massagens diarias com urina no rosto, maos, pescoco, pernas e pés deixam a pele
macia e sedosa e sem cheiro. No cabelo fica sedoso e brilhante.
Gargarejos: para problemas na lingua, nas gengivas e para dores de garganta.
Olhos e ouvidos: pingue urina fresca nos olhos e ouvidos quando aparecer dor ou um problema
como conjuntivite ou tercol e otites.
Aspirando a urina: eficaz para tratar problemas das vias respiratorias superiores.
Enema, lavagem ou ducha: pode-se aplicar 3 a 5 ml com propolis no reto para hemorroidas.
Para problemas ginecoldgicos faz-se uma ducha. Para problemas intestinais lavagens do
intestino com 500 a 2000 ml pura ou misturada com café, chas e/ou agua oxigenada.
Injecdes de urina: médicos alemaes, italianos e ingleses usam com muito sucesso injecdes
intramusculares de urina na ativacdo da defesa imunoldgica, no tratamento de diversas
alergias, asma e doencas infecciosas.
Como todas as terapias naturais a urina podem provocar crises de cura quando 0 organismo
comeca a se desintoxicar e reagir positivamente a terapia. Ndo devemos parar a terapia
durante esse processo. Apoés a crise a pessoa ja sente a melhora consideravel da saude.
CUIDADOS

e A urina ndo deve ser misturada com medicamentos ou drogas.
« Ela é mais eficaz se a pessoa ndo consome bebidas alcodlicas, fumo, café, carne e
alimentos industrializados (como agucar branco, alimentos com trigo, hibridos, transgénicos e
enlatados). O ideal € uma alimentacéo vegetariana durante a terapia intensiva com a urina.
e A gestante deve tomar a segunda ou terceira urina da manha por ser menos concentrada.
e A urinoterapia pode ser usada para combater qualquer doenca, mas em alguns casos ha
necessidades de cuidados especiais.

Quem bebe sua prépria urina
Apo6s 1 més — o corpo se limpa por dentro.
Apdés 2 meses — surge uma grande energia e as atitudes mentais e espirituais se reanimam
Apo6s 3 meses — a maioria das enfermidades desaparece e a pessoa se livra de males piores.
Apbs 4 meses — a vista se fortalece.
Apo6s 5 meses — a pessoa sente-se muito tranquila.
Apds 6 meses aumenta a capacidade intelectual.
ApOs 7 meses — a pessoa se sente segura.
Apbs 8 meses - sobrevém uma grande tranquilidade.
Apo6s 9 meses — supera-se a autoridade moral.
Apds 10 meses — a pessoa sente-se fortalecida.
Apoés 11 meses — a pessoa esta muito tranquila com tudo.
Apbs 12 meses — torna-se forte em todos os sentidos.
Apoés 1 ano — sente-se capaz de tudo.
Apds 2 anos — 0 corpo sente-se muito bem.
Apoés 3 anos — supera-se a morte.
Apos 4 anos — a pessoa se sente com muita energia.
Apo6s 5 anos — adquire-se grande confianga em si mesmo.
Apos 6 anos - adquire-se grande confianca em tudo.
Apoés 7 anos — supera-se 0 egoismo.
ApoOs 8 anos — experimenta-se um grande sossego.
Apoés 9 anos — supera-se tudo.
Apos 10 anos — o corpo voa.
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SUGESTOES DE CARDAPIO DIARIO

ALMOCO: salada crua + arroz integral, feijao azuki e abobora.

JANTAR: sopa de legumes.

ALMOCO: salada crua + cevada + feijao branco + chuchu assado com cebola.

JANTAR: sopa de abobora com cevada em flocos.

ALMOCO: salada crua + arroz integral, moranga e ervilha.

JANTAR: sopa de paingo com legumes e hortela.

ALMOCO: salada crua + macarrdo de arroz com milho verde e berinjela + feijao fradinho.
JANTAR: sopa de legumes (chuchu, vagem, quiabo, abébora).

ALMOCO: salada crua + arroz integral, feijao roxo, farofa de flocos de milho com coco, chuchu
assado.

JANTAR: sopa de arroz com coentro.

ALMOCO: salada crua + polenta de pain¢o, feijao vermelho com maxixe e coentro.
JANTAR: sopa de cevada em grao e legumes.

ALMOCO: salada crua + arroz integral + quiabo, farofa de farinha de mandioca com coco + ervilha.
JANTAR: sopa de abdbora com salsa.

ALMOCO: salada crua + arroz integral, feijao vermelho, moqueca de chuchu.

JANTAR: sopa de ervilha.

ALMOCO: salada crua + arroz integral, lentilha com hortel&, abobora assada.

JANTAR: sopa de chuchu com flocos de cevada ou de arroz.

ALMOCO: salada crua + cevada cozida + jardineira de legumes + feijao branco.
JANTAR: estrogonoffe de legumes diversos.

ALMOCO: salada crua + Sorgo + assado de abobora com sementes de girassol ou coco.+ feijao.
JANTAR: panquecas de trigo mourisco e legumes.

ALMOCO: salada crua + centeio cozido com molho de legumes ralados tipo risoto.
JANTAR: sopa de arroz com abobrinha.

ALMOCO: salada crua + chuchu assado + Bifum + feij&o.

JANTAR: pizza natural de arroz ou cevada.

ALMOCO: salada crua + arroz integral + abébora com coentro, feijdo branco.

JANTAR: Pao 4&zimo com frutas.

ALMOCO: salada crua + arroz integral com legumes verde +feijdo+ lombo de jaca assado.
JANTAR: bolinho de arroz integral e legumes.

ALMOCO: salada crua + arroz integral + feijao azuki com nabo e abdbora, farofa.

JANTAR: sopa de Quinoa com legumes.

ALMOCO: salada crua + cevada com moranga assada + feijao carioca.

JANTAR: lasanha de massa de arroz ou penne de arroz com legumes.

ALMOCO: salada crua + macarrdo de arroz com legumes e feijao fradinho.

JANTAR: assado de abobrinha e semente de girassol.
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ALMOCO: salada crua + quinua + feijao carioca + chuchu com coentro e cebola.
JANTAR: sopa de cevada salsa e cebola.

ALMOCO: salada crua + Painco + feijdo manteiga + abobrinha ou berinjela assada.
JANTAR: sopa de trigo mourisco (sarraceno) com legumes.

ALMOCO: salada crua + arroz integral+feijado azuki+abobrinha assada orégano e améndoa.
JANTAR: cevada assada com legumes.

ALMOCO: salada crua + arroz com curry + grao de bico + abdbora.

JANTAR: sopa de feijao verde com legumes.

ALMOCO: salada crua + macarrdo de arroz ao chop shuey+ feijao roxo.

JANTAR: pizza de legumes (vagem, couve flor, brdcolos, jil6, cebola, orégano, etc.).
ALMOCO: salada crua + arroz integral + feijoada de legumes + molho de pimenta.
JANTAR: P&o integral ou arabe com creme de castanha do Para ou de gergelim.

ALMOCO: salada crua + cevada em grao + vagem ao molho branco (feito de leite de gergelim
branco e araruta ou girassol).+ lentilha.

JANTAR: assado de chuchu com sementes de girassol.

ALMOCO: salada crua + arroz integral + lentilha com legumes + bife jaca ou de feijao.

JANTAR: assado de abdébora com castanha ou améndoas.

ALMOCO: salada crua + arroz integral + quiabo + feijao branco.

JANTAR: bolo de paingo com legumes.

Obs.: Pode servir acompanhando as saladas: gergelim branco ou preto, molho de pimenta com
arroz ou creme de legumes, ou de abacate com pimenta, farinha de castanha, multimistura
torrada (sementes de abdbora, de meldo, de limdo, ou de mamao, girassol), thaine (creme de
gergelim).

POR QUE NAO SE DEVE COMER BATATA INGLESA
Como o acgucar, também o uso de batata inglesa, do tomate, da berinjela e do pimentdo provoca sérios
distrbios em nosso organismo. Esses alimentos pertencem a familia das solanaceas, da mesma
categoria do fumo. A solamina contida na batata inglesa contém os seguintes compostos principais que
sao conhecidos até agora:

Nicotina ---------------- 247°C
Cocaina ---------------- 098°C
Morfina ----------------- 2450C
Atropina ---------------- 115°C
Codeina ---------------- 115°C
QuINIiNO ----------------- 177°C
Estricnina -------------- 269°C
Brucina ----------------- 178°C

Solubiliza-se na proporcao de 25 MG por litro de agua, decompondo-se a temperatura de 285°C
aproximadamente. E encontrada na batata inglesa na proporcdo de 0,01% a 0,04%, aumentando na
época da germinacao.

Sabe-se que a solamina enfraguece o0 sangue, paralisa 0 eixo nervoso central do movimento, dilata o
aparelho digestivo provocando distlrbios no estomago e no intestino, bem como vertigens, sonoléncia,
hemorroidas, diarreias e outras moléstias cronicas. E ainda uma das causas da amigdalite, da asma e
de certas doencas do coracao. A solamina provoca a morte de um coelho, se for usada na proporcado de
0,459 por quilo de peso do corpo do animal.

Além de tudo o que foi mencionado, a batata inglesa ainda contém uma dose muito alta de potassio, 0
que acarreta sérias dificuldades no equilibrio orgéanico.
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Os alimentos da familia das solaniceas sdo muito negativos e, por isso, quando usados por doentes de
natureza positiva (carnivoros), podem trazer temporariamente sensacao de bem-estar e de equilibrio.
Os maus efeitos ndo se manifestam em seguida, mas com o tempo inevitavelmente aparecerao.

A batata era totalmente desconhecida na Europa até a descoberta da América, donde foi trazida. Ela foi
desenvolvida pelos nativos da América para enfraquecer o0s invasores, causando doencgas,
dependéncias e debilidade mental. Fonte: A Macrobidtica Zen

“Esse tubérculo é prejudicial a saude porque inibe a absorcao de vitaminas e minerais,
além de irritar a mucosa do intestino"

Batata inglesa € um tumor (um cancer numa raiz).
Pao, batata frita e bolacha podem causar cancer, diz estudo em ESTOCOLMO, Suécia (Reuters) -

Alimentos ingeridos por milh6es de pessoas em todo o mundo como paes, biscoitos e batatas fritas
industrializadas ou ndo, contém niveis perigosamente altos de acrilamida, uma substancia cancerigena,
disseram cientistas suecos na quarta-feira. A pesquisa realizada pela Universidade de Estocolmo em
parceria com especialistas do 6rgdo governamental de controle de alimentos do pais mostrou que o
aguecimento de comidas ricas em carboidratos, como batatas, resultam na formacao da acrilamida,
uma substancia tida como cancerigena. O estudo foi considerado tdo importante que os cientistas, em
uma atitude rara, resolveram divulga-lo para o grande publico antes que os resultados fossem
publicados em uma revista académica. "Trabalho nesse campo ha 30 anos e nunca vi algo como isso
antes", afirmou Leif Busk, chefe do departamento de pesquisa do 6rgao do governo. Os resultados da
pesquisa, divulgados em uma entrevista coletiva, mostram que um saco de batatas fritas comuns pode
conter uma quantidade da substancia até 500 vezes superior a permitida, por exemplo, em agua
considerada potavel pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS). Batatas fritas vendidas pelas cadeias
norte-americanas de fast- food como o Burger King Corp e o McDonald's contém uma quantidade cem
vezes superior ao limite de 1 micrograma por litro permitido pela OMS em agua potavel, mostrou o
estudo - 1 miligrama, ou 0,001 grama, contém 1.000 microgramas.

LEITES E SUCOS VEGETAIS DURANTE JEJUM (almoco e jantar):

1. LEITE DE ARROZ INTEGRAL: coloque de molho em agua quente 2 colheres de sopa de arroz
integral cru durante % hora, bata no liquidificador com 1 dente de alho ou pedacgo de cebola coloque
uma pitada de sal grosso, coe e tome. (Se quiser acrescente cebolinha verde, salsa, aipo).

2. SUCO DE FEIJAO VERDE: bata no liquidificador 1 colher de sopa de grdos de feijdio verde com 1
copo de agua quente, acrescente 1 pitada de sal grosso, alho ou cebola, coe e tome.

3. LEITE DE SEMENTES DE ABOBORA: igual o feijao verde.

4. SUCO DE FEIJAO AZUKI: Deixar hidratar durante a noite, lavar bem e bater no liquidificador até
ficar como leite, coar, temperar a gosto e tomar.

5. LEITE DE SEMENTES DE GIRASSOL.

6. SUCO DE INHAME - colocar um pedaco de inhame cru descascado, 1 pitada de sal e um
punhado de alho nir4, gua morna, liquidificar, coar e servir.

7. SUCO PREVENTIVO PARA INFECCOES PULMONARES, INTESTINAIS, DERRAMES,
ESCLEROSE CEREBRAL, ALZEIMER, NEUROSES: bater no liquidificador ou centrifugar nabo com
cebolinha verde e tomar a noite.

8. LEITE DE ALPISTE

Leite de Enzimas de Alpiste, um verdadeiro brinde a saude. Segundo pesquisadores da
Universidade Nacional do México, os beneficios do leite de alpiste se devem ao seu alto valor
proteico e dos seus aminoacidos estaveis, que podem circular seguros e indestrutiveis pelo
organismo. O alpiste € um tipo de graminea, originaria do Mediterraneo e comercializado em
todo mundo apenas como alimento para passaros domésticos. Porém, o resultado da pesquisa
revelou que o alpiste tem a capacidade de recarregar e curar o organismo humano. O leite de
enzimas do alpiste (um copo) apresenta mais proteinas do que dois ou trés quilos de carne.
Segundo os dados da universidade mexicana, as enzimas do leite de alpiste desinflamam
nossos Orgaos, em especial o figado, os rins e 0 pancreas. Elas acabam com a diabetes em
semanas, curam a cirrose e o figado, porque conseguem aumentar o numero dos hepatdcitos.
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Os rins, ao serem recarregados com as enzimas do alpiste, passam por uma saudavel diurese
que elimina o excesso de liquidos do corpo. Também reduz a hipertensdo e, por possuir a
enzima lipase que dissolve rapidamente depdsitos de gordura das veias e artérias, € grande
remédio contra obesidade e restaurador da tonicidade muscular. Este leite de enzimas reduz
taxas altas de colesterol e previne o afunilamento das artérias. Como é diurético funciona em
casos de cistites, abundancia de substancias nitrogenadas no sangue, acido Urico, gota,
hipertensdo arterial, edemas, sobrepeso acompanhado de retencdo de liquidos, gastrites e
Ulcera do estdmago. O leite de enzimas do alpiste também reduz problemas relacionados a
urina, pedras nos rins e bexiga. Por ser emoliente relaxa e abranda as partes inflamadas, além
de refrescante se usado externamente em eczemas. Consumir leite de alpiste é uma injecdo de
saude e uma forte vacina contra diabetes ou qualquer outra enfermidade que ocorra por altos
indices de acidez sanguinea. Portanto, é importante consumir pelo menos dois ou trés copos
do leite de alpiste para assegurar uma figura delgada e saudavel, obviamente acompanhada
por uma mente sé e leve.
PREPARO DO LEITE DE ALPISTE (ENZIMAS)

Durante toda noite, deixem de molho cinco colheres de sopa de alpiste. Pela manhd, despeje a
agua em que as cinco colheres de alpiste ficaram de molho, lave bem, bata o conteddo com
agua pura ou agua de coco verde ou seco no liquidificador. O resultado sera um leite
espumoso de sabor suave que devera ser ingerido em jejum ou com alimentos sem agucar;
ingerir também, antes de dormir. O ideal é beber, pelos menos, dois a trés copos no dia. Nunca
adicione frutas ou acucar ao leite das enzimas. Pode alternar com outras sementes: Arroz,
Girassol, Gergelim, Quinua, Painco, Castanhas, etc. Acucar refinado € o veneno que destroi as
enzimas e os beneficios de qualquer alimento. Nada sobrevive ao acucar refinado. A acidez
mata as enzimas.

10. SUCO DE ABOBORA

Bate no liquidificador um pedaco de abobora com as sementes e agua de coco; coe em voil e
tome 1 copo em jejum diariamente. Além de ser alimento serve também como vermifugo.
Durante h& primeira semana, a urina apresenta grande quantidade de colesterol LDL (de baixo
peso molecular), o que se traduz em limpeza das artérias, inclusive as cerebrais,
incrementando, assim, a memdéria da pessoa.

RECEITAS DO NOSSO CARDAPIO

SOPA DE VEGETAIS

Numa panela com agua, cozinhar um pouco de arroz e acrescentar abdbora, cebola,
abobrinha, chuchu, vagem, quiabo, etc. Dependendo do caso, pode-se incluir inhame ou cara
cortado em pedacinhos. Orientacdo: Tomar esta sopa ou o caldo em horario de refeicéo,
sempre na mesma quantidade. Nado comer outro alimento, exceto beber dgua ou sucos de
vegetais crus. Quando se toma esta sopa, ndo se deve comer sal, nem acucar. E ideal
consumir sopa duas vezes ao més. E excelente para distirbios cardiacos e renais,
principalmente retencdo de liquidos e inchaco. Elimina-se muita urina e transpira-se ap0s tomar
esta sopa,; € a eliminacdo do excesso de sais acumulados no organismo.

MOQUECA DE CHUCHU
Corte o chuchu com a casca e sementes como postas de peixe, coloque na panela, coloque
por cima sal e leve ao fogo baixo até o chuchu amaciar. Faca um leite de coco, batendo no
liquidificador coco fresco com agua quente, acrescente urucum, coentro picado. Vire sobre o
chuchu e mexa até ficar cremoso. Jogue coentro picado por cima e sirva com arroz integral.
Acrescentar pimenta calabresa, se gostar. Ou servir com molho de pimenta a gosto.
MUQUECA DE BANANA DA TERRA

Cozinhar banana cortada em agua (ao dente). Colocar agua no liquidificador, sal, coco, bater e
misturar na banana, colocar coentro se desejar ou cheiro verde. Se quiser tipo doce sirva com
canela.
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ESTROGONOFE DE LEGUMES
Colocar em uma panela os legumes cortados em quadrado ou redondo médios, cebola,
chuchu, quiabo, bar dana, abdbora, abobrinha, vagem, ervilha na vagem, azeitona, outros a
gosto e um pouco de sal. Cozinhar ao ponto. Bater no liquidificador 2 colheres de sopa de
gergelim branco com agua quente até formar um leite, acrescentar 2 colheres de sopa de
farinha de mandioca e colorau ou curcuma (se quiser colorir), misture juntos com os legumes
até engrossar e sirva.

FEIJOADA DE LEGUMES
Cozinhe o feijdo. Depois de cozido acrescente abébora com casca, chuchu, quiabo, vagem,
gengibre ralado, cheiro verde e alho porré ou louro. Deixe ferver. Sirva com arroz integral e
farofa de farinha de flocos de milho e molho de pimenta.

TAHINE
Deixe hidratar o gergelim até ficar macio, leve ao liquidificador e moa acrescentando se quiser
um dente de alho ou pimenta. Use para passar no pao, torradas, comer com arroz.

FAROFA DE SEMENTES
Ingredientes: 100 g de sementes de girassol, 100 de gergelim, 100 de castanhas do Para, 100
de améndoas, 100 de nozes, 200 g de semente de linhaga dourada, 100 de farelo de arroz, 1
xicara de Quinua real em flocos. Passe todas as sementes no processador, acrescente o farelo
e misture bem. Guarde em geladeira. Use 2 colheres de sopa por dia.

ABOBORA COM TAHINE AO FORNO
Corte ao meio a abdlbora pequena, retire as sementes, unte com tanei e coloque alho se
quiser, feche-a e leve ao forno em forma por uma hora ou até ficar macia. Enfeite com folhas
de hortela frescas ou de manjericdo e sirva com arroz integral.

NHOQUE DE FRUTA-PAO OU DE ABOBORA
Cozinhe o legume escolhido com sal marinho e folhas de louro. Amasse e junte farinha de
cevada integral, ou de outro cereal até dar liga. Enrole, corte e leve-os em agua fervente
retirando quando subir. Arrume numa tigela. Sirva com molho a gosto e cheiro verde.

SALADA DE VEGETAIS CRUS
Numa grande travessa acomode chuchu, abobrinha, abdbora, vagem, quiabo,maxixe, todos
com as cascas escovadas e ralada; Adicione horteld, salsinha ou coentro. Sirva com gersal ou
sementes de girassol ou de castanha.

MACARRAO CROCANTE AO CHOP-SUEY

Cozinhe ao ponto 1/2 quilo de macarrdo de arroz. Pique em tirinhas finas cerca de 50 Gr de
ervilhas frescas, vagem, chuchu, abdbora, abobrinha, berinjela, couve chinesa, etc. Separe 50
Gr de broto de moyashi, 2 colheres de sopa de farinha de mandioca, 1 e % xicara de agua ou
leite de castanhas ou de coco. Refogue as tiras dos legumes, adicione o caldo, coloque
primeiro os legumes duros. Tempere com sal e cozinhe em fogo brando por 7 a 10 minutos.
Acrescente a farinha de mandioca batida com agua, misture bem e os brotos. Mantenha
aquecido. Leve o macarrdo ao forno numa travessa e deixe ficar dourado, depois cubra com o
composto de legumes e verduras e sirva quente.

PIZZA VEGETARIANA
Unte uma forma e forre com massa de péo fina (veja receita do pdo azimo). Por cima coloque
um recheio de azeitonas, fatias de jil6, abobrinha, castanhas, pimenta biquinho, etc.
temperadas com gersal e orégano. Depois pode salpicar com castanhas do Para ou améndoas
raladas; leve ao forno para assar.

BOLINHOS DE SOBRAS DE LEGUMES OU DE CEREAIS
Misture temperos: cheiro verde, horteld ou coentro (ou orégano), pimenta e sal. Acrescente
sobras de arroz ou de feijao e de legumes; amasse bem para ligar com farinha de mandioca ou
farinha de gergelim. Cologue em forma as colheradas e asse em forno bem quente, vire-0s
para ficar dourados dos dois lados.
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PASTEL OU EMPADA
Com a receita da massa de pdao, faca pastéis ou empadas. Recheio: refogue chuchu e cebola
ralados, colorau, cheiro verde, coentro e sal; engrosse com farinha de mandioca e recheie os
pastéis ou empadas e leve ao forno para assar. Ficam deliciosos!

BIFE DE JACA A MILANESA
Descasque a jaca retirando os pontinhos com cuidado, retire a fruta e as sementes, bata a
casca, tempere com alho, sal e limdo e deixe apura; passe os bifes em farinha de milho moida
e leve a assar em forma untada, vire-os para dourar.
MAIONESE DE ABACATE (guacamole)
Bata um abacate com alho porré e sirva com salada, com pao integral ou arabe a gosto.
FAROFA DE VAGEM
Leve ao fogo vagem picada e temperos em uma panela, deixe cozinhar no fogo brando sem
agua, coloque farinha de milho em flocos, deixe apurar, e sirva com feijdo azuki e arroz motti
integral ou a gosto.

LOMBINHO DE MIOLO DE JACA
Retire todos os residuos da fruta, lave, fure com a ponta da faca para penetrar o tempero.
Tempere com bastante alho amassado, sal, limdo e pimenta, se gostar. Deixe pegar 0s
temperos de véspera. Leve ao fogo em panela de pressao e deixe dourar, complete com agua
e deixe cozinhar até ficar bem macia. Sirva com arroz integral ou rodeado de legumes.

ASSADO DE ERVILHA

Deixar a ervilha de molho de 1 a 2 dias trocando a 4gua varias vezes. Cozinhar a ervilha em
agua e sal, com pouca agua para ficar na consisténcia de puré. Temperar com noz Moscada
ralada, assa fétida (tempero indiano). Cozinhar abobora em agua. Tempero = cebolinha,
girassol hidratado, alho porr6 picadinho, sal e, se quiser, pimenta calabresa. No pirex colocar
uma camada de ervilha, a abdbora e por cima a ervilha novamente. Levar ao forno. Pode
substituir a ervilha por feijado branco, grdo de bico, feijdo fradinho, lentilha e os recheios pode
usar brocolis, couve-flor, aboborinha, jil6, vagem, quiabo, maxixe a seu gosto. Por cima
coloque gergelim e levo ao forno. Recheio de Bardana — picar a Bardana, acrescentar alho
porro levar ao fogo para cozinhar colocar o sal depois de cozida.

COUVE-FLOR
Picar os talos e colocar no fundo da panela de presséo, picar as flores, as folhas do alho poro,
a agua. Bater no liquidificador, coco verde + agua da couve-flor + caule da couve-flor + sal (do
Himalaia — tem na Casa Pedro), jogar nas flores da couve flor + azeitona.

SUFLE DE CHUCHU
Cozinhar a canjica branca. Passar no liquidificador. Chuchu cozido e amassado. Misturar com
salsa e cebolinha. Cobrir com farinha de girassol ou de castanhas, ou gergelim, colocar no
pirex e levar ao forno para assar.

SALADA DE FRUTAS
Mamao, abacate, banana d’agua. Améndoa, pera, banana passa e tdmara hidratadas em agua
de coco.

FAROFA
Coco ralado com casca, farinha de mandioca e chia ou linhaca molhada por cima e levar ao
forno até dourar, depois colocar um pouco de sal e misturar.
FEIJAO CARIOCA

Feijao — ferver sem presséo, retirar a espuma, colocar na pressao. Depois de cozido, coloque
agua fria, assa fétida, e mais 15min para cozinhar mais um pouco com a panela fechada.

DOCE DE FEIJAO AZUKI - BRIGADEIRO
Feijao azuki cozido com pouca agua, amassado. Passa no liquidificador améndoa, quando bem
moido se mistura na massa ou pode deixar crocante e tamara cozida. Mistura no feijao até dar
consisténcia de fazer as bolinhas. Passar no coco ralado tostado ou seco.
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BOLO DE FEIJAO AZUKI
Com a massa que sobrou do feijao colocar na forma uma camada de feijdo, uma de banana
d’agua, alternando, por cima a camada de feijdo, cobrir com coco ralado ou castanhas ou
nozes ou améndoas moidas.

ASSADO DE BERINJELA
Cortar a berinjela, em uma vasilha espalhar e jogar sal grosso, descansa, ela vai drenar a
acidez, escorrer. Misturar salsa, cebolinha, azeitona, se gostar, pimenta calabresa. Deixar de
molho a semente de girassol. Bater no liquidificador. Colocar sobre na berinjela no pirex. Pode
salpicar castanha do Para ou améndoas raladas. Levar ao forno.

SALADA DE BERINJELA
Cozinhar a berinjela na presséo, escorrer, colocar salsa, cebolinha, pimenta biquinho, sal, noz
moscada ralada, pera seca cortada em quadradinhos e hidratada.

GRAO DE BICO
Cozinhar na pressdo com agua e sal. Apés o cozimento colocar um galhinho de salvia - jogar
na panela. Fechar a panela e levar ao fogo mais um pouco. Apés, abrir a panela retirar a salvia.
Colocar salsa por cima na hora de servir.

GERSAL
Colocar gergelim cru de molho 24 horas, lavar bem e escorrer em peneira. Depois de seco
coloque no tabuleiro, quando cheirar esta no ponto, vai olhando e de vez em quando mexe.
Retirar do forno, deixar esfriar, bate no liquidificador uns 2 dedos de cada vez, ligando e dando
uma rodada um pouco para um lado um pouco pro outro e esta bom. Colocar num pote e
acrescentar o sal.

TAPIOCA
Bater flocos de cevada, ou trigo sarraceno até virar po. Colocar agua, hidratar. Espalha na
frigideira, bota no fogo baixo. Pode usar flocos de centeio, de arroz. Temperar como quiser:
orégano etc. Sirva com coco ralado ou banana picada com canela, manga, tahine, etc. ou
salgada: com jilo, chuchu, abobrinha, rucula, etc.

BOLO DE CHUCHU
Em vez de coco, rala-se a abdbora, ou abobrinha no lado mais fino e acrescenta a farinha de
cevada ou de girassol. Junte para umedecer coloca-se abdbora, ou abobrinha ou chuchu fica
parecendo coco ralado.

PIZZA

Massa centeio ou cevada em flocos; deixe em dgua comum ou de coco verde para hidratar. O
centeio e a cevada pode ser batida um pouco no liquidificador para dar mais liga. Sugestfes de
cobertura: 12 Cobertura: rucula picada, alho porro picado, castanha do Para ralada, azeitona,
orégano. Misture, tempere com sal e coloque por cima da massa e leve ao forno. 22 cobertura;
abobrinha ralada, farinha de castanha, cebola e pimenta biquinho. 32 cobertura: jil6 verde e
maduro picado, cebola, pimenta biquinho, orégano. 42 chicoria crespa, orégano, pimenta
biquinho, nabo ralado, sal a gosto.

ASSADO DE SOBRAS
Sobrou um pouquinho de arroz? Um pouquinho de feijao? Alguns pedacos de legumes?

Entdo 14 vai: - farinha de mandioca ou de gergelim e linhaca, - sal, - cebola, - salsinha, - as
sobras. 1) Pegue uma quantidade de farinha de mandioca que va cobrir o fundo do pirex que
vocé vai usar. 2) Unte o pirex com agua. 3) Cologue um pouquinho de agua na farinha de
mandioca para ela inchar e ficar uma massinha. Acrescente uma pitada de sal. Deixe uns 15
minutos. 4) Forre o pirex com a farinha de mandioca, puxando para cima nas laterais. 5) Leve a
massa ao forno quente por 10 minutos, para ela ficar meio crocante. 6) Acrescente bastante
salsinha as sobras (a salsinha vai “refrescar” a comida) e a cebola cortada pequena. 7)
Coloque as sobras no meio da massinha e leve tudo ao forno novamente por mais 10 minutos.
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ASSADO DE FEIJAO BRANCO
1) Feijao branco cozido na panela de pressao por 20 minutos. 2) Amasse o feijdo com o garfo.
4) Uma camada de feijdo branco amassado. 6) Vagem crua + farinha de améndoa 7) Cubra
com feijdo branco amassado. 8) Coloque por cima, linhaca dourada ou farinha de castanha ou
de girassol e leve ao forno.

ASSADO DE FAVA

1) Fava cozida na panela de pressao por 20 minutos. 2) Amasse a fava com o garfo. 4) Uma
camada de fava amassada. 5) Recheie com a mistura: Acelga + cebolinha + pimenta rosada +
améndoa ralada ou moida na panela de pressdo com pouca agua s6 o tempo de dar a primeira
pressdo. 6) Cubra com fava amassada. 7) Leve ao forno até dourar.

ASSADO DE GRAO DE BICO
1) Gréo de bico cozido na panela de pressao por 20 minutos. 2) Amasse o grdo de bico com
um garfo. 3) Arrume no pirex. 4) Uma camada de grdo de bico amassado. 5) Recheio: Vagem
ou Quiabo ou Maxixe,ou Abobrinha + alho porrd, pimenta biquinho, azeitonas, salsa ou rucula.
6) Cubra com grao de bico amassado e por cima farinha de castanhas ou de améndoas. Forno.

SALADA CRUA PRATO SERVIDO ANTES DO PRINCIPAL
Abobrinha, chuchu, abobora ralados, pimenta verde chapeuzinho, salsa e cebolinha, coco
ralado, azeitona. Serve com gersal (gergelim torrado e moido mais sal) e liméao opcional.

SALADA CRUAII
Pepino, chuchu, abobrinha, abobora, salsa, cebolinha, alho nira ou porrd, azeitona, améndoas
hidratadas (ou semente de girassol ou de abobora, ou coco seco ralados). Tempere a gosto no
prato com gersal, pimenta, e/ou limao.

SALADA CRUA 1
Ingredientes: cebolinha, alho porrd, alho nira, batata yacom, couve chinesa, nabo, chuchu
ralado, pepino, abobora ralada. Colocar o lim&o galego e ralar a yacom, depois ralar o chuchu,
a abobora, o pepino, e o restante. Molho: nabo, alho porro, sal, semente de girassol hidratada,
bate no liquidificador.
ACARAJE DE FORNO COM FEIJAO FRADINHO

Deixe o feijao de molho 2 dias, trocando a 4gua varias vezes ao dia. Coloque um pouco de
agua oxigenada a noite e depois de bem lavado até sair toda a espuma cologue-0 no
liquidificador com agua quente e nabo cortado, bate bem até ficar um mingau leitoso. Em um
pirex coloque bem picadinho: Jilé, alho porrd, pimenta biquinho ou calabresa se quiser, sal a
gosto, misture bem. Despeje por cima o0 mingau de feijao e misture. Leve ao forno para assar.
Sirva com molho de tahine e pimenta. Se quiser pode acrescentar coco seco ha hora de bater
o feijdo. Pode-se fazer com outros legumes como: quiabo, vagem, abobrinha, couve chinesa,
ervilha na vagem, ou puro para ser recheado na hora de comer.

NHOQUE DE BANANA VERDE

12 Bananas verdes, 1 colher de sal, 2 colheres de thaine mole, farinha de gergelim para dar o
ponto. Lave as bananas, e corte as pontas. Cozinhe com a casca por 20 minutos. Descasque e
esprema as bananas ainda quentes em espremedor de plastico para ndo escurecer,
acrescente o sal, o thaine. Amasse e junte a farinha aos poucos até ficar consistente.
Acrescente mais um pouco de farinha até que se desprenda das maos. Faca rolinhos, corte-os
em pedacos iguais, enrole-os. Coloque-os em agua fervente e deixe cozinhar por 15 minutos.
Quando subirem retire-os da 4gua e sirva com molho de sua preferéncia.

FAROFA GERMINADA
Feijdo moyashi hidratado por 2 dias, tira as cascas dos graos do feijdo. Pique a couve chinesa,
alho porro, pepino, pimenta verde, pimenta biquinho, azeitona, alho nir4, nabo ralado. Mistura
tudo e colocar flocos de arroz ou de quinoa, farinha de améndoas, quinua e gergelim
germinados.
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FAROFA CRUA
Moyashi germinado, tirar a casca. Misture salsa, cebolinha, coentro, acelga, e pimenta biquinho
cortados. Misture bem farinha de améndoas ou de semente de girassol (nozes ou castanhas do
Pard), linhaga hidratada. Sirva com salada ou com o prato principal.

MOQUECA DE MAXIXE

Retire 0s potinhos, corte ao meio o maxixe. No liquidificador bata o coco com a agua do
cozimento do maxixe com um pedacinho nabo, despeje sobre 0 maxixe e depois 0 coentro
picado.

CEVADA COM AIPO
Cozinha a cevada que foi deixada de molho 1 dia, depois coloque aipo picado e sirva no lugar
do arroz.

RISOTO DE CEVADA
Cozinhe a cevada e depois de pronta acrescente os legumes cortados e refogados: chuchu,
abobrinha, alho porrd, abobora, talo da couve chinesa, ervilha, vagem, quiabo, misture. Sirva
com nozes ou améndoas raladas.

PAINCO

Deixa de molho um dia ou mais. Leve a cozinhar com alho porrd, pimenta biquinho, abobora,
assa-fetida e sal.

ABOBORA MADURA
Corte em pedacos médios, leve ao fogo com pouca agua para cozinhar. Depois bata a carne
do coco verde despeje em cima da abobora e depois coloque manjericéo.

OUTROS RECHEIOS DA PIZZA
ABOBRINHA — castanha do Brasil ralada, abobrinha, orégano, cebola. RUCULA - castanha do
Brasil ralada, alho porro, ricula, orégano. Levar ao forno sem a castanha. Salpica-la quando
retirar do forno.

QUIBE DE FLOCOS DE CEVADA
Flocos de cevada de molhada com 4gua quente. Preparar o tabuleiro ou pirex com abobora e
chuchu ou abobrinha ralada, alho porré picado, horteld, alho nird ou cebolinha, alho ralado.
Misture tudo e coloque no forno.

ASSADO DE BANANA VERDE
Tire a pelicula de fora da casca, corte em rodelas e leve na panela de pressédo para cozinhar
até ficar macia + ou — 40 minutos. Retire ainda quente e amasse com o garfo. Bata no
liquidificador com 4gua morna coco seco cortado em fatias ou améndoas a gosto e alho porro,
acrescente sal e/ou pimenta. Despeje em um pirex molhado e leve ao forno.

ASSADO DE ERVILHA CRUA

Deixe a ervilha partida de molho por 24 horas, trocando agua varias vezes. Escorra depois de
bem lavada. Coloque no liquidificador coco seco cortado em fatias ou améndoas, alho porré e
agua, bata bem acrescente sal a gosto. Rale abobora crua no ralo grosso tempere com sal e
cheiro verde e misture bem. Em um pirex molhado despeje metade da ervilha batida, recheie
com abobora e despeje a camada de ervilha por cima e leve ao forno por + ou — uma hora.

EMPADINHA DE MASSA PODRE
Ingredientes: Massa: e 1/2 xicara (cha) de grao-de-bico cozido e 1/4 xicara (cha) de farinha de
arroz integral e 2 a 3 colheres (sopa) de agua e 1 colher (cha) de psyllium ou linhaca e 1/4
colher (cha) de sal. Recheio: e 1/4 xicara (cha) de cebola picada e 1/4 xicara (cha) de palmito
em cubos e 1/4 xicara (cha) de biomassa de banana verde e 1 a 2 colheres (sopa) de azeitona
picada e Sal a gosto. Modo de fazer: Massa: e Bata o grao-de-bico com duas colheres de sopa
de agua no processador e Misture os outros ingredientes até formar uma bola de massa; se
necessario, acrescente mais uma colher de sopa de agua aos poucos e Leve a geladeira
enquanto prepara o recheio. Recheio: 1/4 xicara (cha) de cebola picada e 1/4 xicara (cha) de
palmito em cubos e 1/4 xicara (cha) de biomassa de banana verde e 1 a 2 colheres (sopa) de
azeitona picada e Sal a gosto. e Doure a cebola com o sal em fogo baixo. Adicione os outros
ingredientes e mexa até encorpar e O recheio deve ficar mais firme, para nao escorrer da
empada! Montagem: e Unte as forminhas de empada e forre com massa e Adicione uma a
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duas colheres de sopa de recheio e Abra um disco de massa entre as maos e cubra a empada.
Use os dedos para retirar o excesso de massa e Leve ao forno pré-aquecido em 200 °C por 15
a 20 minutos.

RECEITA DE QUEIJO DE AMENDOAS
01 xicara de améndoas (deixar de molho por 12 horas).
Pode usar outras sementes e fazer o mesmo processo: Girassol, castanha Para, de Jaca,
Macadame, ou Avel, etc.
02 xicaras de &gua filtrada, %2 limao (espremer), 01 colher cha de Agar Agar (5 gramas), Sal a
gosto.
Modo de fazer: Bater no liquidificador as améndoas com agua (coar) separar 0s residuos.
Acrescentar limdo, sal, Agar Agar (bater novamente e levar ao fogo até engrossar). Colocar na
forma e levar a geladeira.

PATE COM RESIDUOS

Acrescentar sal, suco de um limao, salsa ou coentro picado, pimenta a gosto, assa fétida.
Serve para recheio, passar em torrada e biscoitos, em saladas e fazer canapés, etc.

MOLHO PARA SALADA OU ACOMPANHAMENTO DE PAES E BISCOITOS
Amasse um abacate ou bata no liquidificador com alho porrd, liméo e sal, sirva com biscoitos,
paes de centeio, de cevada, panquecas, chapati, etc. Faca na hora de servir. Molho para a
salada = Tahine + pepino cortado fino + liméo e sal ou gersal.

1° DESJEJUM
Banana, abacate, agua de coco, coco seco ou nozes ou améndoas. Bata tudo muito bem no
liquidificador. Sirva com linhaca moida ou chia e levedo de cerveja.

2° DESJEJUM
Banana, urtiga, coco. Bata tudo no liquidificador bem e sirva com linhaca ou chia.

3° DESJEJUM
1 Banana, 3 colheres de sopa de granola (flocos de arroz, de cevada, de quinoa + semente de
girassol, de gergelim, de linhacga), 1 colher de café de canela, 1 copo de 4gua de coco. Bata
tudo no liquidificador e acrescente frutas secas se quiser ou folhas de horteld ou raspinha de
casca de limdo. (pode usar banana da terra ou banana figo cozida, também abacate maduro
junto com a banana).

4° DESJEJUM
Granola Caseira (flocos arroz, cevada, centeio, quinoa 65%; + améndoa, castanha Para, noz,
aveld, coco desidratado, 15%; banana, manga, figo, desidratadas, 15%; Gergelim girassol,
linhaca moida, papoula, 15% com frutas (banana, abacate, manga, laranja lima ou outras frutas
naturais de quintal).

PAES NATURAIS:

PAO DE ARROZ INTEGRAL E/OU/COM CEVADA EM GRAO
Ingredientes:
(2 xicaras de: arroz agulhinha ou cateto ou selvagem, ou 1 xicara de arroz e 1 de cevada -
todos em gréo); ¥ de Coco seco picado; 1 colher de cha de Bicarbonato de sddio, 1 colher
de sopa de agua oxigenada (para ndao mofar), 1 colher de cha de sal natural, 1 colher de
sopa de linhaca, 1 colher de sopa de erva doce ou coentro em grdo, 2 xicaras de agua
morna. Modo de fazer: Deixe de molho por mais de 24 horas 2 xicaras de arroz integral
com 1 colher de chd de bicarbonato de sddio (arroz: agulhinha, cateto, selvagem, ou
cevada ou 2 xicaras arroz cateto + 2 xicaras de cevada para 2 paes de forma). Troque a
agua varias vezes até a hora de fazer. Coloque no liquidificador: 2 xicaras de agua natural
morna + coco seco fatiado (pode usar no lugar do coco: améndoas, nozes, castanha do
Pard) + 1 colher de ch& de bicarbonato de sddio, 1 colher de sopa de agua oxigenada, 1
colher de cha de sal. Bata bem até ficar tudo bem moido o coco ou a outra semente.
Acrescente as colheradas devagar o arroz ou a cevada e deixe moer bem até ficar como
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cremoso. Acrescente opcional no final (1 colher de sopa de gergelim ou 2 linhaca + erva
doce ou coentro todos lavados e deixe bater mais um pouco para misturar no
liquidificador)..Despeje em uma forma de p&o untada com thaine (Creme de gergelim). Leve
ao forno + ou — 1 hora a 1hora e meia.

PAO AZIMO

Misture 1 quilo de farinha de arroz, cevada ou centeio ou sorgo integral, 1 coco ou

castanhas, % litro de 4gua ou de suco de vegetais, sal a gosto, coentro ou erva-doce se

preferir. Amasse tudo bem, abra a massa com rolo, faca biscoitos redondos ou quadrados

tipo creme craker; paes redondos ou compridos cobertos com gergelim ou linhacga; coloque

em formas de pizza ou faga-os recheados com legumes; Enrole como rocambole, corte-os e

leve a assar, ndo precisa untar o tabuleiro.

PAO DE QUE
Ingredientes: 2 xicaras (cha) de polvilho doce e 2 xicaras (cha) de polvilho azedo. 1 e 1/2
xicaras (chd) de agua fervente ou agua que sobrou do cozimento das batatas. Quando usar
batata ou qualquer outra raiz que ja estd hidratada pela agua do cozimento, coloque menos
agua para escaldar o polvilho. Se necessario coloque mais agua, no final, para dar o ponto.
500g de batata salsa (mandioquinha) ou mandioca ou cara ou inhame neste caso use 1 colher
(café) de acafrdo aquecido e colocado no polvilho antes de escaldar. Sal para temperar. 6
castanhas-do-para raladinhas.
Modo de fazer: Cozinhe as batatas, esprema-as com um garfo e reserve. Misture os polvilhos
com o sal, o acafrdo e escalde com a agua fervente (coloque menos agua para a massa nao
ficar mole, quando usar batata que ja esta hidratada pelo cozimento em agua. Se necessario,
coloque mais agua depois para dar o ponto final). Misture bem, coloque as batatas e amasse.
Unte as maos com agua e enrole. Coloqgue em uma forma (sem untar).Asse em forno
preaquecido a 250°C ou até dourar.
PALITINHO DE POLVILHO E CASTANHA-DO-PARA

Ingredientes: 2 xicaras (cha) de polvilho azedo, 2 xicaras (chd) de &gua fervente. Coloque
agua aos poucos e, se necessario, acrescente mais para dar o ponto final, 2 xicaras (cha) de
fécula de batata. 1 xicara (chd) de castanha ralada. 1 colher (sobremesa) de sal, 1 colher
(sobremesa) de erva-doce.
Modo de fazer: Ponha a 4gua para ferver junto com o sal e a erva-doce. Assim que ferver,
coloque no polvilho mexendo rapidamente. Depois cologue a castanha e a fécula, misture bem
e deixar esfriar. Forme palitos e asse em forno quente ou moderado, em formas n&do untadas.
Obs.: Vocé pode deixar a massa mais mole e usar um saquinho plastico com furo na
espessura que desejar (palito fino). Coloque a massa e esprema no formando dos palitinhos.
Asse em forno preaquecido a 250°C ou até dourar.

BOLOS E BISCOITOS

BOLO DE NOZES
4 xicaras de farinha de centeio, cevada, ou banana verde, 1 pitada de sal, 1 colher de fermento
natural ou bicarbonato, raspas de limdo, 1 xicara de nozes moidas, 1 xicara de tamaras
picadas, 2 xicaras de leite de coco morno feito na hora. Bata no liquidificador o leite de coco, o
fermento. Junte os outros ingredientes, misture bem e vire em forma. Descanse por 1 hora e
leve a assar em forno aquecido. Nao deve ser comido no dia em que é feito.

BOLO DE PAINCO

Coloca-se de molho 3 xicaras de painco de véspera. Cozinha-se em fogo baixo até amolecer
com 3 xicaras de agua, deixe esfriar um pouco. Bata no liquidificador 1 coco fresco seco com
agua dele, 6 bananas d"aguas, 1 pitada sal, 1 colher de sobremesa de bicarbonato de sodio,
despeje sobre o pain¢o cozido e acrescente erva doce e 1 xicara de farinha de gergelim ou
girassol. Misture bem e coloque na forma molhada e leve ao forno.

Cobertura: cozinhe bem 1 xicara de tdmaras sem semente. Quando estiverem mornas bata
bem no liquidificador, retire e misture bem farinha de améndoas, girassol ou nozes até ficar
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bem consistente. Espalhe sobre o bolo depois de frio e virado em uma bandeja. Decore a gosto
com frutas e flores ou coco ralado ou fatiado.

BOLO INGLES INTEGRAL
Y xicara de sementes de girassol, ¥z xicara de farinha de castanha do Para, 2 % xicara de
farinha de centeio ou de cevada, 2 colher de sopa de canela em pd, 2 xicaras de chuchus crus
ou abobrinha crua ralada, 1 colher de ch& de bicarbonato, 1 pitada de sal, 1 xicara de tamaras.
Misturar tudo e colocar em forma, assar cerca de 50 minutos.

BOLO DE BANANA VERDE
2 xicaras de leite de coco fresco, 1 xicara de massa de banana verde cozida sem casca e
espremida na peneira de plastico, 3 xicaras de farinha de gergelim ou girassol, 1 xicara de
tamara sem caroco, 1 colher de bicarbonato de sodio. Bata no liquidificador o leite de coco e
as tamaras. Adicione a massa de banana verde e bata novamente. Numa vasilha junte a
farinha e despeje aos poucos a massa preparada, coloque o fermento e mexa bem. Leve ao
forno em forma a 180° por 30 minutos.

BISCOITO DE BANANA E GERGELIM
Amasse bem 3 a 4 bananas bem maduras, moa no liquidificador 1 xicara de gergelim, misture
bem, faca os biscoitos e cologue em forma sem untar ou em tapete de silicone e leve ao forno
até dourar.

SOBREMESAS

CuUsCuz
% quilo de tapioca, 1 litro e meio de 4gua fervendo, 1 coco ralado, 1 pitada de sal, raspas de
lim&o. Bater no liquidificador metade do coco ralado com a agua fervendo e o sal. Colocar em
pirex ou forma para pudim a tapioca e as raspas de lim&o, despejar o leite de coco do
liquidificador e misturar bem até comecar a engrossar ou dissolver bem a tapioca. Cobrir com a
metade restante do coco ralado e deixar esfriar. Servir com frutas, com creme de tdmaras ou
puro se quiser.

CUSCUZ COM FRUTAS EM PASSAS

Ingredientes: 2 xicaras (chd) de flocos de milho ou de arroz para cuscuz, se preferir 2 a 3
tamaras, 3 figos secos, 1/2 xicara (chd) de castanha-do-para, 1 pitada de sal, 1 colher (sopa)
de polvilho doce. Modo de fazer: Misture os ingredientes e umedeca com agua filtrada. ou de
coco. Deixe descansar por 3 a 5 minutos enquanto a agua ferve em uma cuscuzeira. Solte bem
a mistura e coloque para cozinhar por 5 a 7 minutos.

DOCE DE ABOBORA
Cozinhe a abébora picada com 1 pitada de sal, pouquissima agua, em fogo minimo; depois,
coloque coco ralado.

ARROZ DOCE

Pegue sobra de arroz cozido para almogco e misture com banana passas, figos ou tamaras
hidratadas com agua de coco quente ou fria; polvilhe com canela em pé e sirva.

SORVETE DE LIMAO
Agua de coco, polpa de coco, suco de lim&o. Bater no liquidificador e colocar no congelador.
SORVETE DE JACA OU DE MANGA
Congelar a fruta, bater no liquidificador, acrescentar canela se quiser e servir.
CAJUZINHO DE GERGELIM

Torrar gergelim com casca, bater ainda quente no liquidificador com pitada de sal. Vira pasta.
Enrole e passe na farinha de castanha do Para ou de améndoa ou coco seco tostado.
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TORTA DE BANANA
Banana bem madura amassada, agua de coco com a polpa, pitada de sal, casca de limao
ralada. Bata no liquidificador a polpa com a agua. Misture tudo acrescente farinha de arroz ou
de cevada triturada até ficar pastosa a massa. Leve em tabuleiro para assar.

ALIMENTA(;AO VIVA
Abacate e gergelim

Abacate cortado em cubos misturado com ¥4 de xicara de gergelim germinado e suco de 1
liméo.

Chuchu e améndoas - 2 chuchus ralados no grosso, 1 xicara de améndoas germinadas e
processadas, ¥4 de abacate com suco de liméo.

Mandala de frutas doces

Primeiro, faca um creme de banana - 3 bananas d’agua, 3 gotas de limdo, canela. No
liquidificador, bater as bananas com o liméao e canela. Dica: para um creme mais consistente,
use uma banana menos madura. Depois, prepare o creme de jaca - Gomos de jaca sem
caroco, 3 gotas de liméo. No liquidificador, bater a jaca com lim&o. As frutas: 1 manga pequena
picada, ¥z abacate picado, %2 punhado de tamaras hidradatas, ¥z xicara de améndoas, coco e
nozes picadas processadas. Montagem da mandala: Comece o desenho pelos cremes, depois
decore com os pedacos de abacates, a manga, as tamaras e por ultimo as sementes
germinadas.

Falso chocolate

Ingredientes: 1 abacate médio, 8 a 10 tAmaras sem caro¢o. Modo de preparo: Hidrate as
tdmaras. Num processador, junte 0 abacate e as tamaras hidratadas até ficar um creme
homogéneo e consistente. Dica: Nao hidratar as tamaras por mais que % hora para que o
creme néo figue com sabor aguado.

Verdadeiro chocolate

Ingredientes: 9 sementes de cacau germinado, 3 bananas. Preparo: No liquidificador, coloque
as bananas e o cacau e bata até fazer um creme homogéneo. Dica: as bananas néo precisam
ser maduras demais. Sugestdo: Colocar numa forma de plastico que solte a tampinha do
fundo, aguardar alguns minutos e virar. Fica lindo decorado com coco germinado ralado! Ideal
pra quem prefere chocolate amargo ou meio amargo.

Granola viva

Ingredientes: améndoas, nozes e coco germinado, frutas desidratadas (manga, banana, pera,
entre outras). Picar todos os ingredientes em pequenos pedacos, acrescentar a canela,
misturar e esta pronto pra servir. Dica: Levar na bolsa, para o trabalho, em passeios. Fica
divino com leite de fruta do conde!

Creme de manga com gergelim

Ingredientes: ¥4 xicara de semente gergelim hidratado ou germinado; ¥ copo (50ml) de agua
mineral; 1 manga descascada e picada; %2 de café de sumo de gengibre ralado. Modo de fazer:
bater o gergelim com a agua no liquidificador e coar. Bater o leite de gergelim com a manga e o
gengibre até ficar cremoso.

Paté de gergelim com ervas

Bater no liquidificador %2 xicara de gergelim hidratado e %2 xicara de 4gua mineral até virar um
creme e adicionar temperos como cebolinha, salsinha, manjericdo, alecrim; sal/limao a gosto.

GERMINANDO GRAOS
Coloque de uma a trés colheres (sopa) de graos num vidro e cubra com agua filtrada; Deixe de
molho por 8 a 12 horas; Cubra a boca do vidro com um pedaco de fil6 e prenda com um
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elastico; Despeje a dgua em que os graos ficaram de molho e enxagiie bem os grdos sob a
torneira; Coloque o vidro inclinado (45 graus) e emborcado num escorredor, em lugar
sombreado e fresco; Enxaguie pela manha e a noite. Em dias quentes € preciso lavar 3 ou mais
vezes. O tempo de germinacgao varia de acordo com o grao, temperatura etc. Em geral, estao
com sua poténcia maxima e pronta para consumo logo que pdem a “cabecinha branca” para
fora.

Grao-de-bico, lentilha e girassol: coloque de molho em agua filtrada por 6-9 horas. Em 3 dias
estardo germinadas e prontas para consumo.

Alfafa: coloque em um vidro por 4 horas de molho em agua. Em 5 a 8 dias estardo germinadas
e prontas para consumo.

Gergelim e linhaca: coloque as sementes em um vidro por 4 horas (ou durante a noite) de
molho em agua (1 parte de semente para 4 partes de agua). Estardo prontas para fazer leite,
pasta ou usar em receitas de sucos desintoxicantes.

Castanha do Para e Noz: coloque as sementes em um vidro por 24 horas de molho em agua e
estardo prontas para consumo.

Améndoa e Aveld: coloque as sementes em um vidro por 12 horas de molho em agua e
estardo prontas para consumo.

LEITES E IOGURTES DE GERMINADOS
Leite de améndoas: prepare o geminado de améndoa (acima). Bata no liquidificador
colocando agua aos poucos até que fique um leite cremoso.

Leite de gergelim: % xicara (cha) de semente de gergelim germinada; 1 xicara (cha) de agua
mineral ou agua de coco. Bata tudo no liquidificador e coe.

Vitamina de banana e gergelim: 1 xicara (cha) de leite de gergelim; 1 banana descascada e
picada; canela em po a gosto, folhas de hortela ou de urtiga (opcional).

Leite de coco: nada mais simples do que bater no liquidificador a agua do coco com sua
propria polpa. Nao acrescente mais nada e delicie-se!

Imitacdo de chocolate: ¥ xicara (chd) de leite de améndoas; %2 xicara (cha) de tamaras; coco
verde (carne e agua); 2 colheres (sopa) de alfarroba em pé. Passe no liquidificador. Sirva
gelado. A alfarroba € uma arvore selvagem, que da uma vagem comestivel, semelhante ao
feijdo, marrom escuro e sabor adocicado; substitui o cacau, com apenas 0,7% de gordura e
alto teor de agUcares naturais (sacarose, glicose e frutose), em torno de 38 a 45%.

Vitamina cremosa: 1 xicara (cha) da sua fruta favorita; 1 xicara (chd) de leite de cereais
(alpiste ou arroz; 1 abdbora (crua) pequena; 2 colheres (sopa) de girassol germinado. Bata
tudo no liquidificador e coe. Sirva imediatamente.

Vitamina de manga: agua e coco verde; 1 manga em cubos congelada (ou outra fruta
congelada). Passe no liquidificador até ficar cremoso. Decore com castanha ou améndoa
germinada e triturada.

Bebida energética: misture 2 colheres (sopa) de pasta de gergelim germinado, agua de um
coco e gotas de limao.

logurte de nozes: coloque 1 xicara de nozes (ou da semente desejada) de molho em agua
para germinar; Passe no liquidificador colocando agua aos poucos até que fique um creme
grosso. Passe na peneira para coar a parte liquida e ponha a massa numa tigela coberta com
um pano fino para que o ar possa penetrar. Coloque a tigela num lugar morno e deixe
descansar por 6 a 12 horas ou até ficar como um gosto acido. Este iogurte pode ser feito com
gergelim, girassol, com qualquer tipo de nozes ou combina¢cdes. Pode-se variar o gosto
acrescentando mel, suco de limao, sal marinho ou outros sabores naturais. Quanto mais tempo
o0 iogurte demorar num lugar morno, mais acido ira ficar.
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Sugestbes de combinacdes para deliciosos iogurtes: Castanha e gergelim / Castanha,
améndoa e gergelim / Castanha e girassol / Gergelim e améndoa / Girassol e améndoa / Peca
e améndoa / Gergelim e avela.

SUCOS

Suco de manga: bata no liquidificador 1 xicara (ch&) de manga em cubos + 1 xicara (cha) de
agua de coco + suco de 1 limdo + raspas da casca. A manga pode ser substituida por goiaba,
abacate ou mamao caseiro (Procure saber sobre a contaminacéo das uvas por agrotoxicos)

Suco de banana: bata no liquidificador 1 banana picada, 1 colher (sopa) de linhaca germinada,
suco de 1 liméo, ¥ xicara (cha) de agua filtrada ou de coco. Sirva imediatamente.

Suco de melancia: bata no liquidificador 1 xicara (cha) de melancia em cubos (com as
sementes), ramos de hortela (ou talos de funcho). Sirva imediatamente.

SALADAS EPRATOS SALGADOS

Salada de frutos ralados (abobora, abobrinha, chuchu, ervilha na fava, quiabo, pepino,
vagem), com brotos de girassol, ervilha ou de lentilha. Molho de coentro picado e limao ou de
limdo com abacate ou alho porré com abacate.

Molho de salada: 1 xicara (cha) de iogurte de sementes germinadas; 1 cebola picada; 1 salsa e
cebolinha picadas; suco de limdo, 1 pitada de sal. Bata tudo no liquidificador e sirva sobre a
salada de frutos e sementes germinadas.

Lasanha de berinjela: prepare uma pasta com 1 xicara (chad) de castanha ou améndoas; sal,
suco de liméo, folhas frescas de horteld, pimenta. Descasque 1 berinjela pequena, fatie em
laminas finas e marine (sal e limao) com as maos. Monte alternando as camadas com as fatias
de berinjela, a pasta de gergelim. Finalize com salsa e cebolinha. Decore com castanha do
Para germinada e ralada ou com coco ralado.

Lentilha com abobrinha: corte uma abobrinha média crua em fios longos e coloque no prato
com a lentilha germinada. Por cima cubra com o molho batido no liquidificador de abacate com
suco de 1 liméo galego.

PRATOS DOCES
Pudim de banana: 6 bananas nanica (d’agua ou caturra), suco de 1 liméo, 1 colher (sopa) de

canela em pod, 2 colheres (sopa) de linhaca germinada e 1 pitada de sal. Bata tudo no
liquidificador, acertando a textura do pudim com a linhaca. Coloque num refratério, deixe esfriar
na geladeira até a hora de servir.

SUGESTOES DE CUIDADOS PARA CRIANCAS

Devemos respeitar quando as criangcas preferem fazer jejum, pois 0 organismo deve ser
obedecido. E se a mae tinha prisdo de ventre dar desde nascido 1/2 colher de cha de leite de
magnésia em agua, 2 vezes ao dia, evitara colica e prisdo de ventre. O bebe deve evacuar
antes ou apos cada mamada. Dar sucos de vegetais, de cereais ou um pedaco de coco ou
castanha crua. Alimentos sdo melhor que a borracha das chupetas, principalmente quando
estiver nascendo os dentes, pois tem vitaminas e pode ser engolido.

Quando a crianca deixou de mamar na méae, deve-se substituir o leite materno por leite de
arroz, depois pelos leites de castanha, de améndoas, de sementes de girassol, etc.

RECEITAS DOS LEITES
Leite de castanha do Para ou de améndoas: Y2 xicara de castanha do Para ou de améndoas, Y2

litro de 4gua fria ou morna. Bata no liquidificador e coe. Sirva ao natural sem agucar e sal.

Leite de semente de girassol: Lave bem as sementes de girassol, com casca, escalde em agua

morna, rapidamente. Bata no liquidificador com agua morna na proporcdo de 1 xicara de
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semente para 2 ou 3 de agua. Coe num pano e sirva, ndo precisa ferver. Ou use sementes

descascadas.

Leite de arroz integral: deixe de molho 1 xicara de arroz integral cru, mexa de vez em quando.
Quando a agua estiver espessa, leve ao fogo brando, mexendo sempre. Acrescente mais
agua, coe em pano de algodao.

Sucos: A partir do primeiro més ja pode iniciar com 1 colher de cha de sucos puros de vegetais
(chuchu, pepino, abobora, abobrinha, etc.) vA aumentando a quantidade aos poucos. Faca

sempre 0 suco na hora de servir.

CHAS INFANTIS

Calmantes:

a. Horteld e melissa, 1 copo de agua fervendo e 3 a 4 raminhos de horteld e 4 a 5 folhas de
melissa. Coloque as ervas em vasilha de loucga, soque e despeje agua quente, tampe e deixe
20 minutos, sirva morninho, de preferéncia puro.

b. Erva-cidreira - idem

c. Passiflora — folhas verdes ou secas de Maracuja — idem.

Digestivos:

a. Hortelad e menta, % colher de menta e 4 raminhos de horteld, faca como acima.

b. Dente de ledo use 3 folhinhas novas.

Contra as célicas intestinais:

a. Erva doce, Camomila, Anis estrela e Cominho. Nas colicas fortes use os trés juntos. Colica
simples somente uma erva de preferéncia a Camomila .

b. Macere 1 colher de cha de Erva doce, 1 de Cominho e 3 de Anis estrela e junte 1 copo de

agua fervendo, deixe amornar tampado. Serve para muitos gases.
MAMADAS:

A partir do 4° més as mamadas devem ser de 4 em 4 horas.
Dar talos de aipo, pepino, pedacos de coco seco, abobora, etc. para cocar no nascer dos

dentes no lugar de borrachas.
REFEICOES

08 horas — sucos de frutas e leite materno ou leite de vegetais.
12 horas - suco de vegetais e sopinha.

16 horas - suco de frutas da época.

19 horas - suco de vegetais e sopinha.

21 horas - leite materno ou de cereais.
RECEITAS DAS SOPINHAS

1. Feijao e chuchu. Cozinhe em pouca agua, passe por peneira e dé para a crianca, evitar sal.
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. Vagem e arroz.

. Cevada e chuchu.

. Ervilha e abdbora.

. Abobrinha e salsa

. Feijdo com legumes.

. Sopinha de arroz e abobrinha.

© 00 N O b~ WDN

. Sopinha de arroz integral com legumes.

10. Sopinha de painco.

11. Sopinha de quinoa.

12. Sopinha de cevada.

Acrescente temperos devagar, como cebola, alho, salsa, coentro, salséo, louro, etc.

Dé papinhas de cereais ou de sementes, ou caldo de feijdo ou caldo de legumes. A medida
gue a crianca for crescendo néo precisa passar na peneira.

Criancas devem tomar vermifugos pelo menos de 3/3 meses, pois tem facilidade de atrair

parasita, causando insonias, irritacdes, alergias, etc.

ORACAO ANTES DAS REFEICOES

NA POSTURA DA PRECE MAOS UNIDAS NA ALTURA DO ROSTO

PAI, MAE, VIDA, nos te agradecemos pelo alimento que vamos comer que é
dadiva da vossa Consciéncia Amorosa Universal. Abencoa todas as pessoas que
trabalharam neste alimento. Faga-as sentir que sao filhos do Pai, Mae, Vida e torne-
as felizes. Abencoa este alimento, que ele nos fortifique e aumente a nossa Fé. Este
€ meu alimento, € meu remédio, dele depende a minha salde fisica, mental,
emocional e espiritual, por isso eu como com alegria e satisfacao todos os dias da
minha vida. Abencoe nossas familias, esta casa e todos os que por ela passam.

Assim seja. Ou:
Este alimento é presente de todo Universo, ele veio da terra, do céu, de numerosos

seres vivos e de muito trabalho arduo. Que possamos comé-lo em plena
consciéncia e com gratiddao a fim de sermos dignos de recebé-lo. Que possamos
reconhecer e transformar nossas formagdes mentais ndo saudaveis, principalmente
nossa ganancia, e aprendermos a comer com moderagao. Que possamos manter
nossa compaixao viva através de uma alimentacao que alivie o sofrimento dos
seres Vvivos, preserve nosso planeta e reverta o processo de aquecimento global.
Aceitamos este alimento para que possamos nutrir e fortalecer nossa mente e
cultivar nosso ideal de servir a todos os seres.
"BOA SAUDE PARA ENCONTRAR O CAMINHO A VERDADE E A VIDA”.
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ORACAO ANTES DAS TERAPIAS

Visualizando uma luz azul que vem do alto do céu e entra no topo de nossa cabeca
e percorre todo o nosso corpo trazendo paz, serenidade, harmonia, tranquilidade,
equilibrio. Agora visualize uma luz vermelha que vem do fundo da terra e penetra
na sola dos nossos pés trazendo coragem, boa vontade, sabedoria, energia,
vitalidade. Agora a luz vermelha se une no nosso coracao com a luz azul e se
transforma numa luz violeta que percorre todo o nosso corpo transmutando,
transformando, purificando e curando todas as nossas células.

ORAGCAO ANTES DAS TERAPIAS
Pai, Mae, Vida, nds te agradecemos por estarmos aqui reunidos para cuidar melhor
da vida que tu nos destes e por isso te saudamos com a oragao que vosso filho nos
ensinou.
Oracao sugerida pelo Cristo para este tempo
Dizer esta prece com olhos fechados e seu olhar erguido em direcéo as sobrancelhas.
PAI - MAE - VIDA, tu és minha vida, meu constante apoio, minha saude, minha
protecao, a perfeita satisfacao de todas as minhas necessidades e minha mais alta
inspiracao. Peco que me reveles Tua verdadeira Realidade. Sei que é Tua VONTADE
gue eu seja plenamente iluminado/a e que eu possa receber melhor a consciéncia
de Tua Presenga em mim e ao redor de mim. Creio e sei que isto é possivel. Creio
gue Tu me proteges e me guardas no perfeito AMOR. Sei que meu proposito final é
TE EXPRESSAR. Quando falo contigo, sei que Tu estas perfeitamente receptivo para
mim, pois Tu és a INTELIGENCIA AMOROSA UNIVERSAL, que maravilhosamente
concebeu esse mundo e o tornou visivel. Sei que quando |he peco para falar
comigo, eu envio um raio de luz de consciéncia para a Tua Consciéncia Divina e
gue, quando eu escutar, Tu entraras em minha consciéncia humana e viras cada
vez mais perto do meu espirito e meu coragdo mais e mais receptivo.
“Eu confio meu ser e minha vida aos Teus cuidados”.
Hoje é o primeiro dia do resto da minha vida que eu possa torna-la util para os que
me cercam. Esquecendo o que ficou para tras e querendo alcancar o que estd a
minha frente avango para o alvo que é a saude, a paz, a alegria e o amor.
Concedei-nos a serenidade necessaria para aceitar as coisas que nao podemos
modificar. Coragem para modificar aquelas que podemos e sabedoria para
distinguir umas das outras.
So6 por hoje serei feliz. Sé por hoje farei tudo para ser feliz
Eu coloco minha mao na sua, eu uno meu coragao ao seu para que juntos
possamos fazer o que eu nao posso fazer sozinha.
Seja feito a vontade de Deus e ndo a minha. Amém.
Que todos os seres visiveis e invisiveis sejam felizes; obtenham a paz, vivam em
harmonia, sejam abencoados e se libertem de todo sofrimento. Assim seja.

LER MEDITACAO PARA O DIA.

ORACAO DE JABEZ

O Senhor abencoa-me e alargues as minhas fronteiras (mente e
coracao), fica comigo e livra-me de qualquer coisa que possa me

causar dor! (cr4:9-10)

A ORA(;AO DE JABEZ CONTEM 4 SEGREDOS:
1. Segredo, Jabez pede a béncao de Deus.
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Jabez reconhece que Deus é a fonte de toda béncdo, e ele pede a Deus por Sua graca.

2. Segredo, Jabez pede a expansao (crescimento) do territério.

Jabez pede pela vitéria e prosperidade em todos os seus esforcos (fisicos, mentais,
emocionais e espirituais) e que sua vida fosse marcada pelo crescimento.

3. Segredo, Jabez pede a presenca da mao de Deus.

Jabez pede a direcdo, a presenca e a forca de Deus para estar com ele em sua vida diaria.
4. Segredo, Jabez pede a protecao contra o mal.

Jabez pede a Deus para livra-lo do mal. "Pai... livrai-nos do mal" (Mateus 6:9, 13).

Objetivo de Jabez em sua oracgao era viver livre de dor, e a Ultima coisa que lemos sobre
ele é que Deus ouviu e respondeu a sua oragao. A oracao de Jabez foi respondida. O
sucesso desfrutado por Jabez compensou o sofrimento de seu inicio. A oracao de Jabez
superou o nome de Jabez, que significa "Dor". A Oracao pode mover montanhas e
transformar vidas.

LICAO DA NATUREZA

A Toxemia é uma grande licdo da Natureza. A Natureza sabia e verdadeiramente, dotou o ser humano de
habilidade e potencial para se adaptar a qualquer desajuste que possa ocorrer em seu sistema, que € a
"For¢a Curativa Natural”. Ela tem a fung¢do de ajustar a desordem ocorrida no sistema. O que
denominamos Doenca é na verdade um sintoma de comeco da cura. E sinal de que o conjunto n3o esta
bem, portanto, sinaliza erro de conduta. E o esforco do organismo para por as coisas em ordem. Doenca
é um alerta e ao mesmo tempo parte da solu¢cdo. Harmonizar a vida com esse esforco da Natureza,
obedecendo as suas leis - eis a verdadeira MEDICINA. Nao tentemos curar doencas, curemos a vida. A
doenca ndo morre, desaparece. Curar ndo é combater, é fazer com que a doenca desapareca. Mudar
nosso modo de viver é necessario e urgente.

. Doenca é o derradeiro efeito produzido no corpo, o produto final de for¢cas profundas
desde ha muito tempo em atividade. Este sofrimento chamado doenca é o resultado do conflito
entre a mente e a alma, e a cura soO atingiremos através de esforcos mentais e espirituais. O
sofrimento € um corretivo para se salientar uma licdo que de outro modo ndo haveriamos de
aprender, ndo deve haver desespero, enquanto ha vida, pois indica que a alma néo esta sem
esperanca.

. O sofrimento é a grande oportunidade dos seres humanos; ela é o seu tesouro mais
precioso. E 0 mestre pessoal e o lider no caminho rumo a cura. Os que conseguirem
compreender o papel que a doenca representa por direito proprio estardo abertos para um
mundo novo e repleto de verdades intuitivas. Assim sendo, primeiro o homem tem que descer
as profundezas, a polaridade do mundo material, a encarnacéo fisica, a doenca, ao pecado e a
culpa, para poder encontrar, na mais escura noite da alma e no maior desespero, aquela luz
que leva a iluminacdo, a percepcédo intuitiva, que |he possibilite o caminho através do
sofrimento e da dor como um jogo repleto de significado, que o ajuda a voltar ao local de onde
nunca saiu: a totalidade.

o Tudo o que precisamos fazer € melhorar a nés mesmos, na verdade, temos de ver-nos
como de fato somos. S6 no equilibrio das forcas é que existe Paz. A cura fisica, emocional e
mental s6 pode ocorrer depois que ela € impressa na consciéncia.

o As toxinas acumuladas no corpo correspondem aos conflitos reprimidos dentro da
mente.
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ORIGEM DAS INTOXICACOES

. Postura ereta, forma de superioridade.
. Vestuério inadequado.
. Habitac&o.
. Alimentacéao.
. Vida civilizada.
o Concorréncia de vida.
SINTOMAS ORIGINAIS DE INTOXICACAO
. Desvio da coluna.
o Anormalidades na circulagdo sanguinea: alteracdo no tipo sanguineo em vez de
O positivo (Sangue Universal), A, B, AB positivo, negativo e O negativo.
. Desequilibrio no Sistema Nervoso Central e no Sistema Nervoso Auténomo.
o Desequilibrio acido/base do corpo no sangue e nas linfas.

NATUREZA DA INTOXICACAO
As Doencas reais e basicas do homem séo certos defeitos como:

ORGULHO: arrogancia e rigidez mental, conceito elevado e irreal de nés mesmos.

Doencas que ocasionam a rigidez e a ancilose do corpo.

Cura: humildade diante do Criador e da Natureza.

CRUELDADE: causar sofrimento aos outros fisicos, emocionais e/ou mentais.

Doencas com dor.

Cura: so fazer o bem a todos indistintamente.

ODIO (Raiva, Ressentimento): contrario da Paixdo, ndo cumprimento da lei da criacao.

Doencas: As penalidades sdo o isolamento, o temperamento violento e incontrolavel, as
perturbacdes mentais e os estados de histeria.

Cura: Amor e Bondade para com todos.

EGOISMO: negacéo da unidade, nossos interesses pessoais antes do bem da humanidade.
Doencas: neurose, neurastenia e estados semelhantes.

Cura: dirigir para fora, para o0s outros o carinho e atencdo que deveriamos ter a nés proprios.
IGNORANCIA: é o fracasso em aprender, é auséncia de luz, ndo tomar conhecimento das
coisas, recusa em ver a verdade, reagirem puramente as proprias projecfes, em vez de
simplesmente ver o que existe; ver o todo e ndo parte. A falta de sabedoria cria suas préprias
dificuldades na vida. A ignorancia conduz as ag¢les intencionais. Quando nossa ignorancia
diminui, diminuem também os desejos, o 6dio, o orgulho, as duvidas e os conceitos e crescem
0 amor, a compaixao, a alegria e a equanimidade.

Doencas: a miopia e as deficiéncias visuais e auditivas sdo consequéncias naturais. Da
ignorancia nascem os trés impulsos: odio, desejo e indiferenca.

Cura: ndo ter medo da experiéncia, mente alerta, olhos bem abertos, ouvidos bem atentos para
todo conhecimento que possam ser adquiridos. Eu e o todo somos Um.

INSTABILIDADE: a indeciséo e a falta de determinag&o ocorrem quando a personalidade se recusa
a ser governada pelo Eu Superior. Atraicoamos os outros devido a nossa fraqueza.

Doencas: que afetam 0os movimentos e a coordenagao motora.

Cura: desenvolver a autodeterminagao. Fortalecer a mente, agir com firmeza.

AMBICAO: conduz ao desejo de poder. E uma negac&o a liberdade e a individualidade de toda alma.
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Doencas: que levam a ser escravos do proprio corpo, com desejos e
ambicdes refreadas pela enfermidade.

Cura: estar sempre pronto a estender uma mao
experiéncia com 0s outros.

CONCLUSAQ: A Doenca embora pareca
benéfica, e existe para 0 nosso proprio bem, E TEM POR OBJETIVO
CONDUZIR A PERSONALIDADE DE VOLTA A DIVINA VONTADE
DA ALMA. Dessa forma, podemos ver que ela é evitavel e remediavel. A compreenséo e a
correcéo de nossos erros reduzirdo o alcance da Doenca e nos levardo de volta a SAUDE. Nao
tenhamos medo de nos lancar na vida, estamos aqui para ADQUIRIR EXPERIENCIA E
CONHECIMENTO, aprenderemos pouco, a menos que encaremos a realidade e busquemos o

melhor de ndés proprios.

amiga e repartir nossa

cruel, € em si mesma,

Alimzrtaciio

FUNDAMENTOS BASICOS DOS CUIDADOS DE
SAUDE E INTEGRALIDADE:
CUIDAR DA PELE, ALIMENTACAO, MOVIMENTOS E MENTE.

NUTRIGAO

<
X
z
£
-
X
I
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1° - CUIDAR DA PELE
A pele é um dos 6rgdos mais importantes do nosso organismo. Tem relacdo com todos os érgaos,
pois interage entre 0 meio ambiente e o corpo. Sem pele, ndo se verificam 0s processos vitais, pois a
pele, em toda a sua complexidade, vai desde a superficie externa ate ao revestimento de varios
orgdos. A pele é uma porta através da qual o corpo recebe a influencia saudavel da Natureza. A pele é
um o6rgao diligente, com mais produtividade do que os outros, produzindo gordura, suor, cabelos e
unhas. A pele é responsavel pela maioria das fungbes do corpo revestindo-o por fora e por dentro.
FUNCOES DA PELE

o Respiracao - como o pulmao

o Absor¢éo - como o estbmago

o Excrecdo — pois 0 que n&o eliminamos pelo intestino, sai pela pele.

o Circulacéo - E uma forga propulsora como o coragdo, vasos sanguineos e glomos.

o Mente e Inteligéncia - através dos olhos, ouvidos, nariz, lingua e tato.

. Transpiracdo, o suor é auxilio dos rins.

o Desintoxicacdo do organismo — a pele tem intima relacdo com o figado.

. Expresséo - o0 que sentimos e pensamos manifesta-se na face.

o Nutricdo - através da pele: o ar, a 4gua, o sol e outras matérias do meio em que

vivemos.
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Espelho - pois sua cor, aspecto, tbnus, odor, brilho, flexibilidade, revela as condicbes dos
orgaos internos.

OBS: Compromissos diarios essenciais para cuidar da pele sdo: 3 Banhos de ar e 2 Banhos
alternados, como preventivo para manutencdo da SAUDE. Os fazcientes com problemas sérios
de saude devem fazer no minimo 6 banhos de ar e 4 a 5 banhos alternados por dia. Na pele s6
devemos usar o0 que comemos, pois tudo o que passamos na pele entra na circulacdo
sanguinea e sendo nocivo pode envenenar pouco a pouco 0 N0SSO organismo e a nossa vida.

2° CUIDAR DA ALIMENTACAO

A alimentacao integral natural e saudavel inicia pela respiracéo.

O Ar é o primeiro alimento. Respirando bem, isto €, constantemente certo ar natural ndo ficaremos intoxicados.

a) Para a respiracéo correta a coluna deve estar ereta.

b) Sempre respirar pelo nariz lenta e profundamente, exalando lentamente.

¢) Respiracdo € norma, expiracao € lei, quando exalamos ndo sai s6 pelo nariz, mas pelo corpo inteiro.

Pela manha as 4 ou 5 horas, que é a melhor hora, respire ar fresco, 0s passaros comecam a

cantar, as flores a se abrir e as abelhas dando beijos de boas vindas. Desperte para o que o

Criador nos deu e aproveite para agradecer, Ele € Onipresente, Onisciente.

Alimentacdo é uma das coisas mais importantes que precisamos para viver com SAUDE. O

alimento se transforma em sangue, assim a qualidade do sangue depende da qualidade do

alimento. A Alimentacdo inadequada torna o sangue viscoso e de baixa qualidade aparecendo as

intoxicacdes. Alimento bom é o natural e integral, cultivado na roca e na horta. Os vegetais devem

ser aproveitados inteiros e integros. Desta forma, aproveita-se tudo, a eliminacdo € de melhor

qualidade e se gasta menos. Quanto mais fresco e de safra é o alimento, melhor. Todas as

doencas tém sua causa na ma Alimentacdo e na falta de mastigacéo acrescidos das emocdes.
CUIDADOS COM A ALIMENTACAO:

o Espere pelo menos 5 horas entre uma refeigao e outra.
. N&o coma nada entre as refei¢cdes, s6 tome agua, suco ou cha de plantas entre as mesmas.
. Coma devagar em um ambiente de tranquilidade e mastigue bem seus alimentos, para

que estes se rompam em particulas pequenas, se misturem bem com a saliva e sucos
digestivos, e possam ser absorvidos com facilidade e eficiéncia pelo organismo.

o N&o ingira alimentos nem liquidos muito quentes e/ou gelados.

. O jantar dever ser leve e deve ser ingerido de 3 a 4 horas antes de deitar, seu estbmago
deve descansar enquanto vocé dorme.

o Evite ver, ler e ouvir programas excitantes e de violéncia, durante as refeicdes.

o Atualmente tudo o que comemos esta para a destruicdo do nosso organismo.

o O excesso de hidrato de carbono provoca diabete;

o O excesso de gordura provoca hipertensao e cardiopatias, escleroses;

o O excesso de proteinas provoca cancer, AIDS, trombose, artrose, etc.

o O excesso de alimentos cozidos provoca o derrame cerebral;

o Carnes e bebidas alcodlicas provocam cansaco no figado e envenenam o sangue.
o Nutrir-se ndo significa comer muito, mas realizar absor¢cdo completa e eficaz.

o O ideal é seguir os seguintes passos:

Iniciar a refeicdo com legumes, sementes germinadas e frutos combinando 5 cores e 5 sabores; se
usar temperos prefira: limao, vinagre caseiro, alho, cebola, sal marinho, (evite azeite e 6leos, pois
prejudicam a absorgcao das vitaminas). A seguir cereais integrais bem cozidos como: arroz, centeio,
cevada, milho e derivados, sorgo.



99

. Fonte de proteinas naturais: ervilha, lentilha, fava, feijdes, grdo de bico e derivados.
Pode-se comer por dia um pouco de oleaginosos como: nozes, castanhas, gergelim, semente
de girassol ou de abdbora, de melancia e de meléo.

o Tomar 2 a 3 vezes por semana sopa de legumes e cereais integrais.

. Substitua o leite de vaca pelo leite de cereais como: leite de nozes, de castanhas, de
gergelim, de coco, de girassol, etc.

o Usar chéas de frutas ou de ervas, sucos naturais, doces naturais sem acgucar.

. Em condi¢cdes de saude devemos comer: 40% de alimentos crus e 60% de alimentos
cozidos (60% cereais integrais, 40% de legumes e frutas).

. Quando doentes inverte-se o quadro ingerindo até 100% de crus ate o restabelecimento

da salde. Em estado gravissimo o melhor é o jejum absoluto s6 agua, sucos e chas.

o OUTRAS FORMAS DE ALIMENTACAO: 1. A pele e o corpo. 2. Musicas e Mantras. 3.
Meditacdo (se conectar consigo mesmo). 4. Exercicios fisicos.

MASTIGACAO:
O alimento além de dar vida ao nosso organismo deve capacita-lo a desenvolver a energia Divina

gue ha em nés. Devemos mastigar bem de 50 a 100 vezes para tornar bem liquido o alimento e
produzir saliva, pois a saliva € uma enzima, que vai ajudar na digestéo, junto com os sucos digestivos
do estbmago, pancreas e figado. Sem a saliva o organismo ndo consegue digerir e assimilar bem,
obrigando a uma sobrecarga de trabalho que causa disturbios gastrintestinais. Devemos, portanto,
mastigar os liquidos quatro vezes e diluir os sélidos, comendo devagar, suavemente e com espirito
calmo, tranquilo e alegre. Hora da refeicdo é um momento de alegria, felicidade e agradecimento a
Deus, pela dadiva do alimento. Comer como se estivesse comendo Deus, beber como se estivesse
bebendo Deus, com respeito, gratiddo e amor.

JEJUM MATINAL

Para seguir a Lei da Natureza, precisamos dar ao nosso corpo, tempo de trabalho e de repouso.

o 12 as 20 h (periodo de trabalho) tempo de consumo;
o 20 as 04 h (periodo de descanso) tempo de assimilacéo;
o 04 as 12 h (periodo intermediario) eliminacdo de toxinas.

Como limpamos a casa pela manha, também devemos deixar 0 nosso organismo se limpar
através do jejum matinal. Pela manha o corpo esta recuperado do cansaco, cheio de energia.
O organismo joga fora através das fezes, do suor, dos gases e da respiracao os residuos e os
dejetos, pois se permanecerem por mais tempo no corpo se transforma em toxina poluindo o
sangue. Os medicos sabem que o movimento do organismo até o meio dia € de expulsdo de
substancias nocivas. Portanto, pela manha, até o meio dia, é periodo de excrecdo pelos
seguintes motivos:

o No dia anterior houve formacgao de substancias que provocaram fadiga e/ou cansacgo;

o Durante a noite o organismo absorve as substancias ingeridas no dia anterior;

o No movimento de absor¢cdo do que foi ingerido o organismo rejeita substancias nao uteis,
toxicas, uma espécie de lixo ou refugo que deposita no intestino.

. Comendo-se pela manha atrapalha-se a eliminacdo de todas as substancias nocivas,

acumulando-as. O acumulo dessas substancias provoca o cansago, estimula a intoxicacdo e
acelera o envelhecimento.

o Ingerindo-se café de manha, almogo e janta o organismo retém 25% de substancias nocivas.
Ingerindo-se 2 refeicdes café da manha e almogo o resultado é pior retém 35%. E ingerindo-se agua,
sucos e frutas pela manha e s6 almoco e janta o organismo elimina 100% de substancias téxicas.
Comendo-se s6 uma vez por dia, entre 15 as 16 h ocorrem eliminacdo de 127% de substancias
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. Nocivas o que é melhor para a saude e a vida. Portanto, o jejum matinal deve ser praticado para
melhorar os problemas nutricionais, bioldgicos e econdmicos pessoais de toda humanidade.
o A prética do jejum matinal proporciona milagres para o individuo e para a Nag&o.
o A dinamica da vida constitui-se de trabalho e repouso.
4 horas

(periodo de descanso) (periodo intermediario)

20 horas

12 horas

Alimentacao

(periodo de trabalho)

IMPORTANCIA DO JEJUM
O gque € 0 jejum?
o E a abstinéncia total ou parcial de alimentagao.
o E uma prética instintiva no mundo animal, vegetal e nas criancas. .(Estas sdo impedidas
pelos pais, que as obrigam a comer quando ndo querem ou as forcam com promessas de
coisas desejadas distorcendo desde cedo o seu carater e sua naturalidade).

o E uma maneira natural para viver um tempo.

o Jejum é Saude, Forca, Energia e Bem-estar.

. E um convite para o corpo organizar as necessidades basicas através da sua alimentac&o
interior.

o E uma atitude de gente que sabe tomar decisdes de plena liberdade.

o E um acontecimento que envolve a integridade da pessoa: cada célula do corpo, a sua
mente e seu espirito.

o E a melhor maneira para ficar em boas condi¢cdes de salde ou para recuperar a satde.

o E uma ajuda as pessoas para mudar de atitude e de estilo de vida.

o E uma oportunidade de se purificar o sangue e fortalecer o coragéo

O que o0 jejum néado é7?

o N&o é passar fome.

o Nao tem nada a ver com penuria e miséria.

o N&o significa comer menos.

o N&o deve ser um sacrificio, mas uma opcao pela vida.

O que vocé ganha com o jejum?

o O jejum é a parteira da Natureza para recuperar a sua saude, pois livra 0 nosso corpo de

todas as toxinas acumuladas.
o O jejum traz juventude ao nosso corpo, renovando todas as células.
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. O jejum amplia a capacidade mental e nos aproxima de Deus e da grandeza da Nature-
za.
AGUA

A 4&gua é uma necessidade humana basica, mais urgente de ser atendida do que o alimento.
Sem comer conseguimos sobreviver até 90 dias, sem agua no maximo 7 dias. A agua além de
hidratar e alimentar, ela lava o sangue e as células, retirando as toxinas do corpo.
Bebendo-se agua de gole em gole, pode-se prevenir e curar doencas, como: desidratacao, gripe, dor
de cabeca, entupimento de veias, problemas do coracdo, dos rins, do estdbmago, dos intestinos,
infeccdes, etc. Além de rejuvenescer-nos e tornar-nos mais belos. Criangas devem tomar no minimo
2 litros e adultos 3 litros diariamente, para repor as perdas naturais. Atraves da respiracdo, urina e
fezes, perdem aproximadamente 2,5 litros por dia. A falta de 4gua enfraquece o organismo por iSso
surgem os problemas. A agua lava, recria, resfria, constroi e purifica 0 nosso corpo.
Devemos beber 1 a 2 copos antes de levantar, antes de deitar e ap6s o banho alternado e os
exercicios. S6 tomar agua 40 minutos antes e apos as refeicbes para nao diluir o suco gastrico
dificultando assim a digestdo. A agua deve ser potavel na temperatura ambiente e ndo fervida
(dagua morta). A 4gua deve ficar em recipientes de barro, inox, cristal ou porcelana que nao
esteja descascada (nunca use aluminio). O ideal € tomarmos agua isotonica, isto € com o pH

do nosso sangue.
EFEITOS METABOLICOS DA AGUA:

o Purificacdo do sangue e da circulacao.

o Estimulacéo da atividade das linfas.

o Controle do liquido corporeo.

o Participacdo na producao de glicose fisioldgica.

o Estimulagdo do metabolismo celular.

o Estimulacéo da atividade dos capilares.

o Agenciamento na eliminacdo de toxina e purificacdo dos o0rgaos.
o Participacéo no equilibrio acido-base.

o Promocao da estabilidade da temperatura do corpo.

o Fortalecimento do linfécito T.

EQUILIBRIO ALIMENTAR
O conceito basico € utilizarmos sementes como alimento vivo (cereais, graos, castanhas,
frutos e legumes) com a intengcéo de promover a vida.
O equilibrio intrinseco entre seus componentes (proteinas, vitaminas, sais, gorduras,
carboidratos e fibras) induz nosso metabolismo ao mesmo plano.
E um privilégio poder alimentar-se com produtos que vieram de flores belas e perfumadas,
fecundados por colonias de insetos e aves ao seu devido tempo, com o potencial para
germinar e brotar uma nova vida a qualquer momento.
Tendemos a entrar em ressonancia com estas caracteristicas quando assimilamos estes
alimentos.
Produtos com predominancia de fibras (folha, capim, verdura, talo, palmito) sédo para
herbivoros que conseguem digerir a celulose em simbiose com bactérias. A predominancia de
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carboidratos como as raizes e tubérculos sdo para aqueles que necessitam reservas para
hibernagéo ou periodos prolongados sem alimentar-se.
DESEQUILIBRIO ALIMENTAR

Alimentacdo de mais ou menos ou alimentos inadequados provoca retencdo de residuos que deveriam
ser evacuados, toxinas que provocam sintomas para avisar que esta havendo desequilibrio.

cd
%@c@ 3 {2}:\;2' Qi%

MUITO = Metabolismo lento = Sintomas mentais:
Espirito confuso, impresséo de estar dentro de um nevoeiro, pensamento lento, memoéria deficiente,
indecisao, etc.

S B m

POUCO = Eliminacéo deficiente = Sintomas emocionais:
Sensacao de cansaco, depresséo, falta de animo, mau humor, ansiedade, etc.

A\.'

L
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INADEQUADOS = Campainha de alarme = Sintomas fisicos:

Palpebras inchadas ou grudadas, olhos vermelhos ou amarelos, vista turva, necessidade de assuar o
nariz, nariz tapado, boca pastosa ou seca, lingua coberta por uma substancia branca ou amarela,
vontade de tossir ou cuspir, mau halito, dor no couro cabeludo, dores de cabecga, de estdbmago, de
barriga ou em outras partes do corpo, sensacdo de peso, rigidez e fraqueza nas articulacbes e nos
musculos, problemas de pele e cabelos, tontura, cansaco geral, alergias diversas, etc.

Conclusdo: Todos esses sintomas indicam uma sobrecarga dos mecanismos de eliminacdo e um inicio
de intoxicacdo geral, que geram as intoxicacbes agudas e depois as cronicas se instalam. Todos os
nossos problemas tém como causa a alimentacdo inadequada que estamos ingerindo. Exemplo
arteriosclerose por excesso de colesterol e triglicérides.

A VITALIDADE DOS ALIMENTOS
o ALIMENTOS QUE GERAM A VIDA - BIOGENICOS.
S&o os germes dos graos, dos cereais, das leguminosas, das ervas e das hortalicas. Reforcam
a vitalidade das células e permitem a regeneracédo constante contém vitaminas, sais minerais,
oligo-elementos, aminoacidos, enzimas, hormonios vegetais, etc. Sao as bases ideais da nossa
alimentagéao.
o ALIMENTOS QUE ATIVAM A VIDA - BIOATIVOS.
Sé&o alimentos vivos, destinados pela Natureza a assegurar a vida e o bem-estar do ser
humano. Seu consumo traz vitalidade e energia em qualquer idade. Frutas, frutos, bagos,
ervas, cereais (alpiste, arroz, centeio, cevada, pain¢o, sorgo, quinoa), nozes, castanhas
diversas, desde que ingeridos crus.
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o ALIMENTOS QUE DIMINUEM A VIDA - BIOESTATICOS.

S&do os alimentos que a energia vital foi diminuida pelo tempo, pelo frio ou pelo calor. Seu
consumo garante o envelhecimento das células. Peixes e frutos do mar, leite de cabra e
derivados, iogurte, queijo branco, leite e queijo, ovos, aves, carne branca e carne vermelha.

o ALIMENTOS QUE DESTROEM A VIDA - BIOCIDICOS.

Sao alimentos cuja energia vital foi destruida por processos fisicos ou quimicos de refinacao,
conservagao ou preparacdo. Envenenam pouco a pouco as células do corpo com substancias
nocivas. Acucar, sal, chocolates, cha (preto, mate, guarana, chimarrdo, café), bebidas

alcodlicas, frituras e gorduras aquecidas, Oleos e azeite, glaten, aditivos e substitutos quimicos.
ALIMENTA(}AO E O CARATER:

Animal carnivoro: Animal herbivoro:
Cruel Brincalhdo
Agressivo Espirituoso

Egoista Cooperativo
Medroso Produtivo
Desconfiado Nobre
Desobediente Obediente
Antipatico Gregario
Preguicoso Trabalhador
Destrutivo Construtivo
Dinamico Sistematico
Instintivo Intelectual
Mecéanico Artistico

Superficial Profundo

Esperto Natural

Barulhento Silencioso
Orgulhoso Humilde

Material Espiritual
Consciéncia presente Consciéncia latente
CEREBRO ESQUERDO CEREBRO DIREITO

ALIMENTACAO A BASE DE VEGETAIS CRUS

Efeitos medicinais:

. Acéo diurética, com efeito, em distirbios cardiacos e vasculares, na hipertenséo arterial,
na arteriosclerose, disturbios renais e nas vias urinarias.

. Acdo anti-inflamatoéria, com efeito, sobre inflamagdes, reumatismo, artrite e gastrite,
Ulcera péptica e disturbios respiratérios.

. Efeitos benéficos em disturbios, tais como: diabetes, cefaleia, neuropatia, doencas
oculares, bucais e mesmo epilepsia.

Efeitos fisiolégicos:

. Maior absorcdo da energia do sol; maior absor¢ao dos nutrientes do solo; maior teor de
vitamina C; quantidade reduzida de cloreto de sédio (sal); alimentacédo alcalina; proporciona
grande eliminacdo de gorduras; elimina o excesso de proteinas; grande quantidade de agua;
renova e rejuvenesce as células; estimula o metabolismo; estimula o peristaltismo intestinal;
normaliza a circulagdo sanguinea; elimina liquidos acumulados no corpo; previne o
envelhecimento fisico, mental e espiritual; possibilita maior sentimento de amor; melhora o
desenvolvimento fisico, mental e espiritual; equilibra a ordem interna do corpo; fortalece ossos
e musculos; melhora a capacidade de paciéncia; fortalece a inteligéncia; elimina toxinas do
organismo; preventivo para todas as doencas; ajuda o processo depurativo do sangue.
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Os alimentos cozidos perdem 75% de seu valor nutritivo, por isso comendo-se cozidos
perdemos também parte da nossa vida, e para recupera-la devemos fazer a dieta dos vegetais
crus para mudar a qualidade do sangue, mudar a mente e consequentemente recuperar a Vida
e o0 Amor. Quantos dias fizer de dieta crua, devera fazer de retorno até poder fazer a
alimentacdo normal natural. Isto para equilibrar, sendo perde-se o trabalho feito e também
prejudica a vida.

A ALIMENTAQAO E A ORDEM NA NATUREZA

Muitas séo as relacfes existentes com 0s cinco movimentos, descritas pelos textos antigos,
algumas se referem aos planetas, notas musicais, alimentos vegetais, alimentos animais e muitas
outras que relacionaremos a seguir. Esclarecemos que estas relacdes sao Uteis, porque atraves
delas se pode elaborar uma série de complementos terapéuticos e também em alguns casos, usa-
las como interessante diagnostico. A musicoterapia, a dieta aplicada, a cromoterapia, etc., sdo
alguns dos sistemas ou métodos terapéuticos que estdo comecando a se desenrolar,
fundamentando-se precisamente nesta lei e seus ciclos.

“A pedra é dura, mas o ferro a corta; o ferro é rigido, mas o fogo o amolece; o fogo é poderoso,
mas a agua o extingue; a agua € pesada, mas a nuvem a carrega; nuvens sao fortes, mas os
ventos as dispersam; o vento é forte, mas o corpo o resiste; o corpo é forte, mas o medo o
arrebenta; o medo é forte, mas o vinho o espanta; o vinho é forte, mas o sono o conquista; a morte
€ mais poderosa que qualquer um destes, porém o tsedaka=oferenda redime da morte”.

ELEMENTOS: MADEIRA FOGO TERRA METAL AGUA
- % . Coragéo A x .
ORGAO Figado CS - Funcéo Baco/Pancreas Pulméo Rim
. . o Intestino Delgado. o Intestino .
VISCERA Vesicula Biliar TA - Funcio Estdmago Grosso Bexiga
SENTIDO Viséo Fala Gustacao Olfato Audicdo
TECIDO Tgndoes Vaso Teqdq Pele e Pelos Osso
Musculos Conjuntivo
EMOCAO Raiva Alegria Preocupacao Tristeza Medo
PSIQUISMO Reatividade Vitalidade Reflexao Subconsciente Vontade
RUIDO Grito Riso Canto Choro Gemido
EXCRECAO Lagrima Suor Saliva Catarro Urina
ODOR Ranc¢oso Queimado Perfumado Podre Putrido
COR Verde Vermelho Amarelo Branco Escuro
SABOR Azedo Amargo Adocicado Picante Salgado
CARNE Frango Carneiro Boi Cavalo Porco
DIRECAO Leste Sul Centro Oeste Norte
ESTACAO Primavera Verao Canicula Outono Inverno
CLIMA Vento Calor Umidade Secura Frio
. 11/13 coragédo e | 7/9 estomago | 3/5 pulméo e .
HORARIO |23/l vesiculael ) 5intecting e 9/11 5/7 intestino | L>/17 bexigae
1/3 figado A 17/19 rins
delgado baco/pancreas grosso
EXTREMIDADES Unhas Pelos Mamas Vias Cabelo
respiratorias
. . - : Forca de
ESPIRITO Alma Mente Ideias/opiniBes Animal vontade
ESSENCIA Perdio Amor divino Criatividade Piedade Fé
FENOMENO Aperto Depresséo/suspiro Sol\t/;gr?q/i?grsoto/ Tosse Arrepio/espirros
CEREAL Aveia Sorgo Milho Arroz Feijdo
. . Folha de feijao
VERDURA Alho nira Mostarda Malva Cebolinha e de gergelim
FRUTA Pera Améndoa Jujuba Péssego Castanha
PLANETA Jupiter Marte Saturno Vénus Mercurio
NOTA MUSICAL DO LA MI RE SOL
NUMERO 8 7 5 9 6
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SAUDANDO E HONRANDO AS DIRECOES

E muito facil nos esquecermos da nossa dependéncia do resto da criacdo: arvores,
minerais, animais, insetos, vento, sol. Quando esquecemos nossas inter-relacbes, nos
isolamos e criamos a desarmonia. Quando nos esquecemos de honrar, esquecemos-nos de
amar, perdendo o contato com nossa prépria alma. Gratiddo é um estado de graga. Ela nos
limpa e nos fortalece. Quando vivemos de uma maneira sagrada, conectados com todos os
aspectos da Natureza, estamos ajudando a harmonia de todos que vivem no planeta. E por
consequéncia a Mée Terra.

O LESTE: E o local da lluminagéo. Do elemento Ar. Chamado a Porta de Ouro. Da Energia
Masculina. Da Primavera. Da Inspiracéo. Do Intelecto.
Aonde achamos novas ideias. Ajuda a conquistar seus maiores desafios espirituais. Local de
remover as limitagcbes e as hesitagbes. Superacdo de todas as formas de ignorancia e
intolerancia. Lugar de Cura, da transmutacéo dos préprios venenos.
O Animal de Poder ligado ao Leste é a Aguia. Simbolo da Liberdade, ajudando aqueles que
querem procurar novos horizontes. Deixar a Alma voar acima das emoc¢des do cotidiano. Um
dos simbolos mais bonitos dessa poderosa ave € fornecido pelos indios Pueblo. Eles acreditam
que a aguia veio dos céus. Com a habilidade para passar por uma espiral através de um
buraco no firmamento, ela veio de seu lar, o Sol. Sempre representando essa energia
masculina, solar.
Reflexbes para sentido da direcao Leste e do elemento Ar em nossas vidas:

1- Quais coisas em minha vida estdo nascendo, renascendo, ou ganhando uma nova forma?

2- Quais elementos em minha vida eu sinto precisarem de renascimento?

3- O que esta velho e deve ser jogado fora, pois hdo me inspira mais?

NORTE: Elemento Terra. O Inverno. A Energia do Ancido. Sabedoria. Gratiddo. Sol da Meia
Noite. Cor Branca. Feminino. Nutridor. Em algumas tradicbes o Bufalo Branco, em outras o
Lobo. O Professor. O Eremita. O Corpo Fisico.
Lugar dos mais idosos e sébios. Maior experiéncia. Na duvida da atitude a tomar, v& ao lugar
aonde aqueles que percorreram a Boa Estrada Vermelha antes de vocé estdo para Ihe ajudar.
Os ancestrais. Procurar a sabedoria do Norte. Nao ser impaciente. Compartilhar também o que
ja sabe com outros que estejam buscando respostas semelhantes. Remover bloqueios que
estdo impedindo de se apreciar. Aumento da autoestima. Tempo de procurar pela verdade e
pela justica nos dias cotidianos. Saber que somos responsaveis por nossas acdes e pela nossa
Paz Interior. Viver de acordo com o que se prega.
O Bufalo Branco, o mais sagrado dos animais para os indios, praticamente dizimados pelos
brancos, é o simbolo da gratiddo, pois tudo o que ele doa aos humanos pode ser aproveitado.
Ele nos ensina a agradecer a Natureza todo seu empenho e sofrimento em se doar para nés. O
Lobo, com sua lealdade a familia, a sua companheira e filhotes, nos ensinam a cuidar, ensinar
e a dirigir nossas vidas.
Reflex&do sobre o sentido da direcdo Norte e do elemento Terra em nossas vidas:

1- Que coisas em minha vida estdo descansando, paradas, mortas ou se decompondo?

2- Consigo ver como esta parte do processo abre caminho para nutrir um crescimento

futuro?

3- Quanto tempo eu dedico a ouvir a voz do Sébio Interior ou a Sabedoria dos Ancestrais?

OESTE: Elemento Agua. Introspeccéo. Energia Feminina. Estar quieto, ouvir o corac¢&o. Sentir.
O Outono. Capacidade de concretizar todos nossos objetivos. Cor Preta. Lugar dos Sonhos,
das Visdes. Lua. Urso.

Procurar as respostas dentro de nés mesmos. Olhar para seu receptivo lado feminino. Entrar
no Siléncio Interior. Procurar a Verdade em seu préprio coragdo. Estar no seu Espaco Sagrado.
Colocar limites. Querer ouvir e receber. Local do OUSAR. N&o ter medo do futuro. Aprender a
aquietar a mente. Prestar atencdo aos "sinais de alarme" internos. Colheita do que ja
plantamos. Ser como o Urso, que hiberna, digerindo tudo que absorvemos. Saber esperar a
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hora de ir para o exterior, de se mostrar, respeitar seus movimentos de introspeccdo e
interiorizagao.
Reflexdes para o sentido da direcéo Oeste e o elemento Agua em nossas vidas:
1 - Quais coisas em minha vida estao perto de estarem completas, ou de serem terminadas?
2- O que esta pronto para a colheita?
3- Estou desejando guardar e estocar algumas das minhas experiéncias, e do conhecimento
ganho através destas vivéncias, para que num futuro possa precisar delas?

SUL: E o elemento FOGO. A cor Vermelha. O Verdo. O Calor. O Sol do meio dia.
A Transmutacdo. O Entusiasmo. A Inocéncia, a Energia Infantil. A Confianca. Na maioria das
tradicbes o animal desta direcdo é o Coiote, mas em algumas tribos se honra o Rato Vermelho,
com sua capacidade de olhar de perto as coisas, observando os detalhes.

Reconectar com a inocéncia das criangas, com o Acreditar. De rir da propria seriedade. Colocar
0s "6culos cor-de-rosa". Curar as feridas da Crianca Interna. Hora de fazer o que sempre teve
vontade desde crianga, mas Ihe foi proibido. O Coiote nos ensina a beleza que existe em nossa
confianca e nossa inocéncia infantil, antes que nos tornassemos sérios demais. Ele arma um
ardil para nos enganar, derrubando o excesso de seriedade que serve para mascarar Nn0oSsos
temores e ansiedades. Ser quem realmente se é.

Reflexdes para sentido da dire¢cao Sul e do elemento Fogo em nossas vidas:
1-Quais as coisas em minha vida que estdo florescendo e crescendo?
2-O que em minha vida estd me permitindo ver as coisas mais de perto, com mais detalhes?
3- Consigo equilibrar a risada saudavel e a seriedade nos momentos certos e adequados,
num perfeito equilibrio?

Selgadn  Coxrecso
Feifio ! Folbus de Fetiio

o N

OBSERVACOES: Os cinco elementos estdo relacionados aos 6rgdos e aos temperamentos.
A energia do coracgao se relaciona com a alegria e ansiedade;

A energia do pulmao se relaciona com a depressao e a tristeza,;

* A energia do figado se relaciona com a raiva e o rancor,

* A energia do rim se relaciona com o0 medo e 0 panico;

* As energias do baco e do pancreas se relacionam com a racionalizacédo e a preocupacao.

» Pessoas que tém predominio da energia terra sdo mais racionais e gostam mais de sabor
doce.

* Quem tem predominancia da energia do metal gosta de sabores picantes como pimenta,
gengibre e alho.

* Quem tem predominancia da energia da agua gosta de alimentos salgados.

* Quem tem predominancia da energia da madeira gosta de alimentos azedos.

* Quem tem predominancia da energia do fogo gosta de alimentos amargos.

Figado regula musculos e tenddes; Coracéo regula pulmdes, Estdbmago regula a carne; Pulméo
regula a pele; e rins regulam 0s 0Sso0s.
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Caminhar demais prejudica os musculos; uso demasiado dos olhos prejudica o sangue e a
circulacdo. Ficar muito tempo sentado prejudica a carne; ficar muito tempo deitado prejudica a
respiracdo; e ficar tempo demasiado de pé prejudica os 0ssos. Pulsacdo do Figado sdo como
cordas musicais; Pulsacdes do coracdo sdo como pancadas de martelo; do estbmago sao
intermitente e irregular; do pulm&o macio como cabelo e penas; e dos rins como pedra.
CONCLUSAO SOBRE ALIMENTACAO: Um ilustre e famoso médico holandés que se dedicou
ao estudo da ciéncia medica mais que em ganhar o proprio sustento deixou como heranca para
a familia uma caixa lacrada com um pergaminho onde estava escrito:

"TUDO O QUE APRENDI DURANTE A MINHA VIDA INTEIRA RESUME-SE NESTAS PALAVRAS: AS

MAIORIAS DAS DOENCAS PROVEEM DE ERROS ALIMENTARES. ENTAO, COMA-SE O MENOS
POSSIVEL E MASTIGUE-SE BEM, PARA NAO SOBRECARREGAR O ESTOMAGO. CONSERVE-SE
A CABECA FRIA E OS PES QUENTES. ASSIM, E SO ASSIM, PODER-SE-A ELIMINAR QUALQUER
DOENCA. NAO SE GASTE TEMPO PROCURANDO REMEDIOS, MAS BUSQUE-SE, NA NATUREZA,
O VERDADEIRO ALIMENTO DO CORPO E DA ALMA".

DE QUE MODO EU COMO?

N&do sO0 a qualidade da alimentacdo é importante; a quantidade (pare antes de se sentir
satisfeito) e a tranquilidade, na hora da mesa, também sdo fundamentais. Mastigue muito,
muito bem! Saiba que ndo s6 a caréncia, mas também o0s excessos de comida provocam
desnutricdo, levando a pessoa a perda de imunidade.
COMO COMER
. COMER COM FILOSOFIA: Para preservar a vida, para ter saude e ser util, para viver e
nao sO para ter energia.
COMER COM GRATIDAO, ALEGRIA E AMOR. AGRADECER ANTES DE COMER.
. COMER COM SABEDORIA: Ser inteligente e observar a proporcdo dos dentes,
conforme ent&o determinou a Natureza.
COMBINAR OS CINCO SABORES EXISTENTES.
. COMER COM ARTE: Criar um ambiente agradavel, calmo e aconchegante, sem
interferéncias externas (musica suave). Decorar a cozinha e a mesa e combinar as cinco cores
dos alimentos principalmente das verduras, legumes e frutas, com a louca e os talheres.
COMBINAR AS CINCO CORES.
. COMER COM CIENCIA: Compor cientificamente a alimentacdo, de acordo e com as
necessidades do organismo; vitaminas + sais minerais + hidrato de carbono + proteinas.
COMBINAR OS CINCO ELEMENTOS.
. COMER COM TEMPO: A hora de refeicdo é sagrada. Reservar-lhe o devido tempo e
demorar na mastigacédo dos alimentos é ganhar tempo para o futuro quando se deixara de ir a
farmacias, consultorios e hospitais.
VALORIZAR A VIDA.
. COMER COM BOM GOSTO: O sabor dos alimentos ndo esta tanto nele proprio como
nos temperos e nos molhos, mas no valor de cada um.
SEJA EXIGENTE NESTE PONTO.
. COMER COM JUSTICA: Sem abusar dos alimentos, dividindo-os com todos os que
estiverem a mesa, guardando as sobras e encerrando a refeicdo sem estar totalmente
satisfeito. Assim vocé consegue harmonia com o Universo, com o Proximo e Consigo mesmao.
ASSIM VOCE TERA PAZ.
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TERMO DE RESPONSABILIDADE COM A ALIMENTACAO

‘Eu Rosele Marry Ferreira Alves (...) Cbénscia do sofrimento causado pelo
consumo inconsciente e desatento, comprometo-me a cultivar a boa saude, tanto
fisica como mental, em mim, em minha familia e na sociedade, tendo consciéncia
do que irei comer, beber e consumir. Comprometo-me a ingerir apenas coisas
capazes de preservar a paz, o bem-estar e a alegria de meu corpo e minha
consciéncia, bem como do corpo e da consciéncia da familia e sociedade. Tenho
a firme intencdo de ndo usar alcool ou outros intoxicantes, nem ingerir alimentos
ou praticar diversbes que contenham toxinas, como por exemplo certos
programas de TV, revistas, livros, flmes e conversas. Sei que ao contaminar meu
corpo ou minha consciéncia com estes venenos estou traindo meus ancestrais,
meus pais, minha sociedade e as geracfes futuras. Comprometo-me a trabalhar
para transformar a violéncia, o medo, a raiva e a confusédo existentes dentro de
mim e na sociedade, praticando uma dieta que ajuda a mim e também a
sociedade. Compreendo que uma boa dieta € fundamental para a transformacéo
do individuo e da sociedade”’.

A fim de viver uma vida longa e feliz juntos, a fim de poder continuamente
desenvolver e aprofundar meu amor e compreensdo, eu assino embaixo
prometendo observar e praticar.

Assinatura do proprio:

INTESTINOS

INTESTINO DELGADO

o

i3 u.\-j‘
'\’*,",L}')“: Vilosidades -
\j/rf\-f : -

E um tubo de calibre variavel em toda extens&o. Inicia no duodeno e termina na primeira porcéo do
intestino grosso. A fungéo principal é absorver os alimentos sélidos e liquidos. Anatomicamente essa
estrutura conta com aproximadamente 6m de comprimento (ou seja 5x a altura da pessoa) por 4 cm de
didmetro, sendo dividido em trés regides distintas: o duodeno, localizado pr6ximo ao estdmago (cerca
de 25 cm, tem esse nome por corresponder a 12 dedos), o jejuno (2,5 metros), que é a parte central, e
o ileo (3,5 m), préximo ao intestino grosso.

O Intestino Delgado, na medicina chinesa, € par do coracdo. Mas ele completa o trabalho do estémago,
com o qual se comunica anatomicamente. E o gerador e o deposito de energia. Processa e transforma
as energias dos planos: Universal, Humano e da Terra em energia vital para o corpo que € uma funcdo
semelhante ao processo digestivo. Na filosofia Taoista € chamado de “Campo da Medicina”. Para
desfrutarmos de uma saude vibrante, as energias dessa “Usina de Forga” precisam fluir com vigor
através de vasos e canais, porque sdo elas que aumentam a sabedoria do corpo e a capacidade



http://www.infoescola.com/sistema-digestivo/intestino-grosso/
https://verenakacinskis.com/2016/08/08/muito-prazer-eu-sou-o-coracao/
https://verenakacinskis.com/2016/08/05/muito-prazer-eu-sou-o-estomago/
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material de autocura do nosso corpo. E também o centro de gravidade fisica. O corpo se movimenta em
torno dele. Estando sentado, de pé ou andando esse equilibrio depende dele. E o centro da alquimia
interior, capaz de transformar frequéncias energéticas, assim como o fazem os centros do coragéo e da
cabeca.

O estbmago e o duodeno sdo separados por um esfincter muscular chamado piloro, por onde o
conteldo estomacal é destinado ao intestino delgado para o inicio do processo digestivo, em
quantidades que este é capaz de digerir.

Quando cheio, o intestino delgado passa a receber a bile, que é produzida pelo figado e armazenada
na vesicula biliar, e 0 suco pancreatico, vindo do pancreas, além do suco intestinal, produzido pela
propria parede do intestino. Os movimentos peristalticos (contragdes ritmicas) fazem com que o
conteudo oriundo do estbmago (quimo) se misture com essas secrecdes, transformando-se em quilo.
Quando o material encontra-se neste estado, 0 nosso organismo absorve os produtos e nutrientes Uteis
para o corpo através das vilosidades e microvilosidades da parede intestinal, que s@o pregas que
aumentam a area de superficie absorvente.

Funcionalmente, o processo digestivo se da predominantemente no duodeno e nas primeiras por¢des
do jejuno, enquanto as por¢cdes mais inferiores e o ileo séo responsaveis pela absor¢cao dos nutrientes e
algumas vitaminas vitais.

A parede do intestino é altamente vascularizada, dessa forma, uma vez que 0s nutrientes séo
absorvidos pelas vilosidades, 0s vasos sanguineos os transportam para o figado através da veia porta e
para a corrente sanguinea, a fim de alcancar todas as células do nosso corpo. Da-se o nome
de assimilagcdo a este processo de utilizacdo das substancias absorvidas para constituir e fornecer
energia ao organismo. O abdome deve estar livre de congestbes e tensdes para que a energia do Plexo
solar possa entrar e sair facilmente do nosso corpo. O intestino delgado é o responsavel por manter
esta area limpa, livre de toxinas e de tensdes emocionais. Ndo sei se vocé ja sabe disso: nos
carregamos no corpo mais células bacterianas do que células humanas. Deixa eu te dar uma imagem
melhor... cerca de 90% das células do nosso corpo néo sao células humanas, e sim... bichinhos! Mas
calma isso é legal, é 6timo!

Nosso corpo é um espago que hospeda muitas coldénias de micro-organismos diferentes vivendo (ou
tentando viver) em harmonia ndo sé entre eles, mas com 0 espac¢o que 0s hospeda. Isso ndo te lembra
de outro lugar...? O planeta Terra, por exemplo? N&o € incrivel como no universo tudo o que vemos no
nivel maior também esta reproduzido em niveis menores? Neste caso, a Terra é o macro, nés somos o
micro. Somos um planeta inteiro para esses micro-organismos gue nos ajudam e dependem de nés.
Essa microbiota € extremamente importante. Sdo esses bichinhos que mantém o nosso sistema
imunologico forte e capaz de nos defender contra infec¢des. Eles também desempenham papel
importante na absorcdo de varios nutrientes, na sintese de algumas vitaminas pelo corpo e na
realizacdo de varias fungdes metabdlicas.

Existem micro-organismos vivendo em outras partes do nosso corpo também, mas é aqui no intestino
delgado que eles estdo em maior quantidade. Por isso, para falar sobre a salude do intestino delgado,
precisamos falar da salde da nossa microbiota. E para manté-la saudavel, é muito, muito importante
mesmo que estejamos atento a tudo o que colocamos para dentro do nosso corpo, de comida a
remédios, de agrotoxicos a conservantes, de emocdes toxicas a autodepreciacao.

O intestino determina, em grande parte, nossas emocdes, nosso estado mental e até preferéncias
alimentares. Da salde do intestino depende a saude do cérebro.

A primeira vista essas afirmacdes podem parecer irreais — mas néo sdo. Considere os seguintes fatos:
O intestino tem mais neurdnios que a medula espinhal — cerca de 100 milhdes — perdendo apenas para
0 cérebro em numero de neurbnios. O intestino fabrica muito mais serotonina que o cérebro. Mais
exatamente, 95% da serotonina sdo fabricadas e armazenadas no intestino. Serotonina é um
neurotransmissor — substancia quimica fabricada pelos neurdnios e que possui papel vital na
transmisséo e processamento das informacdes e estimulos sensoriais através dos neuronios.

O equilibrio da serotonina determina, em ultima analise, o “fundo musical” dos nossos pensamentos.
Dependendo do fundo musical, uma mesma cena (pensamento) pode ser interpretada como alegre,
triste, pavorosa, engracada, neutra, relaxante ou aterrorizante. Além da serotonina, o intestino fabrica e
utiliza mais de 30 neurotransmissores — substancias envolvidas na transmissdo e processamento das
informagdes pelos neurdnios, tanto do intestino quanto do cérebro. Todos esses neurfnios e
neurotransmissores sdo necessarios para a complexa funcdo que € a passagem dos alimentos pelo
intestino — a chamada digestao.

O processo de digestdo envolve, entre outras coisas, 0 monitoramento da pressdo exercida pelo
alimento na parede do intestino a cada momento; o movimento coordenado desse alimento ao longo do



http://www.infoescola.com/sistema-digestivo/bile/
http://www.infoescola.com/anatomia-humana/figado/
http://www.infoescola.com/anatomia-humana/pancreas/
http://www.infoescola.com/sistema-digestivo/movimentos-peristalticos/
http://www.infoescola.com/fisiologia/secrecoes/
http://www.infoescola.com/biologia/vitaminas/
http://www.infoescola.com/sistema-circulatorio/veia/
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intestino; o progresso do processo digestivo; a concentracdo de sal, nutrientes, acidez, alcalinidade —
tudo isso sem ajuda do cérebro.

Ao mesmo tempo, esses mesmos neurbnios e neurotransmissores, em conjunto com os do cérebro,
fazem parte da rede neural responsavel pela conexao entre o0 bem-estar emocional e o bem-estar fisico
e 0 mal-estar.

A intima Relac&o entre Intestino, Comportamento, Mente e Cérebro.

SE O INTESTINO BOBEIA, SOBRA PRA CABECA

Mudangas na flora intestinal podem repercutir diretamente no cérebro

EQUILIBRIO DESEQUIL{BRIO

O BANQUETE

As bactérias do intestino
nos auxiliam a digerir
resquicios de alimentos,

O PREDADOR

Caso bactérias ruins
tomem conta do pedaco,
muda o perfil das

caso das fibras vegetais. substancias fabricadas
Alimentadas, elas pela flora intestinal.
liberam substancias Ai é que comecam as

como o acido butirico,
muito importante parao

retaliacGes no cérebro.

intestino trabalhar. TELEFONE SEM FIO
Mensagens
LINHA DIRETA desencontradas sao
Alguns compostos enviadas a cabeca
produzidos pelas por meio do nervo
bactérias participam vago, do sangue e

da comunicacao entre
0 6rgdo e a massa
cinzenta. O bate-papo
acontece pelo nervo
vago, estrutura que

das células de defesa.
Elas comprometeriam

o trabalho dos neurdnios
no cérebro, abrindo

alas ao mau humor

conecta o aparelho e adepressao.
digestivo ao cérebro.
INCENDIOS
LEVAE TRAZ Em meio a proliferacao

A troca de mensagens
entre uma instancia e
outra também é feita
por células de defesa.
Elas viajam da barriga
a cabeca para informar
como andam as

coisas |a embaixo.

de espécimes maléficos,
o sistema imune reage
soltando fogo, ou
melhor, substancias
inflamatérias.

Elas podem gerar
desarranjos e aprontar
em outros cantos.

PELA CORRENTE

A terceira viade
comunicacdo do eixo
intestino-cérebro é a
corrente sanguinea.

Os substratos fabricados
pelas bactérias caem

na circulacdo. Um dos
principais destinos é a
massa cinzenta.

CHATEADO

Os micrébios em
ascensdo também
fazem minguar a
liberacdo de serotonina
no intestino. Com

a falta dela, o 6rgao
ndo trabalha direito

e o desanimo geral
tende a se instalar.

Neurotransmissores como a serotonina conectam o que acontece no cérebro com 0 que acontece no
intestino e vice-versa. A quase totalidade de quem sofre de doengas cronicas envolvendo o cérebro,
como por exemplo: depressdo, panico, ansiedade, enxaqueca, autismo, esquizofrenia etc., sofre
também de problemas no sistema digestivo em maior ou menor grau, como constipagdo intestinal
(intestino preso), sindrome do intestino irritavel (alternancia entre periodos com intestino muito solto e
periodos com intestino preso), cinetose (enjoo facil quando em movimento, por exemplo, numa simples
viagem de carro ou 0nibus), colite, doenca de Crohn (tipo especial e potencialmente grave de
inflamacao no intestino), e todo tipo de ma digestédo e intolerancias alimentares.

Emocobes extremamente fortes podem causar desde “frio no estdbmago” até diarreia e/ou vémitos.
Quantos de nés ndo nos lembramos de pelo menos um dia muito importante, na infancia ou
adolescéncia — pode ter sido uma viagem muito esperada, um prémio muito antecipado, um final
decisivo de torneio ou competicdo, ou até uma prova escolar — onde, justamente naquele dia, aconteceu
uma diarreia e/ou vomito “inexplicavel’?

Situagfes de stress podem também provocar um aumento da permeabilidade do intestino, resultando
na absorcao de “pedagos” maiores, incompletamente digeridos, de material digestivo, os quais, uma vez
na circulacdo sanguinea, ndo sao reconhecidos pelo organismo como nutrientes a serem aproveitados,
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mas sim como corpos estranhos a serem atacados pelo sistema imunolégico, provocando reacdo com
producado de anticorpos — uma reacgdao inutil que apenas serve para criar todo um estado inflamatério no
Nosso corpo e cérebro, o que predispde a uma série de doencas. Isso além de diminuir o “gas” de nosso
sistema imunolégico para combater os virus e bactérias causadores de doencas que realmente
importam, e predispondo, em consequéncia, a toda sorte de infecgdes.

Alimentos asperos de impossivel digestdo — inclusive muitas das tao festejadas “fibras” — podem causar
irritacdo e dano as delicadissimas células epiteliais que recobrem o intestino, resultando em aumento da
permeabilidade do intestino com as mesmas consequéncias do paragrafo anterior.

Vocé ja se perguntou como os “chas emagrecedores” funcionam? Eles agem provocando irritacdo no
intestino, o que resulta em digestdo incompleta, absor¢cdo incompleta, aumento da velocidade do
“transito intestinal” e eliminagcdo mais rapida de alimentos que poderiam ter sido muito melhor digeridos
— ndo sem que alguns desses “pedacos” tenham sido indevidamente absorvidos, provocando — mais
uma vez — um estado inflamatorio em todo nosso organismo.

A essa altura vocé ja deve ter compreendido que 0 mesmo processo vale para quem faz uso muito
frequente de laxantes — naturais ou néo.

E inflamacao indtil € exatamente o que ndo precisamos. As mais variadas doencgas sao causadas e/ou
“turbinadas” por processos inflamatérios. N&o apenas doencas acompanhadas de dor — como
enxaqueca, colicas menstruais, tendinites, fibromialgia e muitas outras “ias”, “ites” e dores que existem
no universo — mas também doencas que ndo envolvem dor fisica, porém envolvem processos
inflamatérios, como: esclerose mdultipla, esquizofrenia, autismo, entre uma série de problemas de ordem
cerebral, mental e comportamental. Cada vez mais, a ciéncia vem percebendo que por tras de todas as
doencas existe um componente inflamatério causado por alergias.

Tais reagdes de anticorpos contra “pedacos” mal digeridos de nutrientes podem ter consequéncias
ainda mais desastrosas, na eventualidade de um desses “pedacos” serem confundido, pelo sistema
imunolégico, como sendo uma parte do corpo. Nesse caso, anticorpos comecam a atacar estruturas do
proprio corpo (por exemplo: da glandula tireoide, cérebro, articulagbes ou qualquer outro 6rgdo ou
tecido), simplesmente por confundirem essas estruturas pertencentes ao nosso organismo com a
estrutura quimica tridimensional de algum desses “pedacos” de material digestivo presentes,
indevidamente, na circulacao.

Essa confusdo e ataque a estruturas do nosso proprio corpo por parte dos anticorpos recebe o nome de
autoimunidade. Doencgas autoimunes sdo aquelas que resultam do ataque a érgaos e tecidos do corpo
pelos nossos préprios anticorpos. Alguns exemplos de doengas autoimunes sdo doenca celiaca,
diabetes do tipo I, tireoidite de Hashimoto, artrite reumatoide e doengas cerebrais como esclerose
multipla.

Até mesmo doenca de Parkinson (abril de 2014), autismo (Nov 2013), e transtorno obsessivo
compulsivo - TOC (2012) passaram a fazer parte da lista de suspeitos de possivel fundo autoimune.
Podemos também olhar a conexao intestino-cérebro por outro angulo: uma crianca (ou adolescente, ou
adulto) ndo come bem, vive a base de “produtos alimenticios” industrializados, refinados, desvitalizados,
pobres em nutrientes e que até prejudicam, de uma forma ou de outra, a integridade do intestino e
absorcdo de nutrientes necessarios para o bom funcionamento do cérebro. Com o tempo, isso causa
prejuizo das fungbes mentais mais sofisticadas, como meméria, atencéo, concentracdo e humor. Isso,
por sua vez, leva a um aumento do stress, que como vimos acima, resulta num prejuizo ainda maior da
funcdo de absorgéo de nutrientes pelo intestino, criando um ciclo vicioso que inevitavelmente resulta em
doencas e piora do estado mental e comportamental.

Qual a doenca, ou qual a manifestacdo indesejavel do estado mental e/ou comportamento que uma
pessoa podera ou ndo apresentar, dependera das predisposicdes genéticas que essa pessoa possuli.
Esse ciclo vicioso somente pode ser quebrado através do conhecimento que vocé comeca a adquirir ao
ler este artigo. Afinal, somente o conhecimento pode levar a mudancas-chave no estilo de vida.

Vocé ou suas criancas tém “alimentac&o rica em fibras”? A luz do que foi discutido, isso pode ndo ser
tdo bom quanto se imagina. Tudo depende das fibras utilizadas. O termo “fibras” pode incluir elementos
que, mesmo moidos, esfarelados, cozidos e mastigados, continuam “duros”, “pontudos”, “cortantes” e
agressivos para a delicada camada celular que compde as vilosidades e criptas microscépicas do nosso
intestino, causando m& absorcgdo, aumento da permeabilidade, e todas as possiveis consequéncias.
Vocé cozinha seus alimentos 0 quanto mais depressa, na panela de pressao, para economizar tempo e
conta de luz/gas? Lembre-se que o cozimento lento (por mais tempo, no fogo baixo) ajuda a pré digerir
os alimentos, de modo a tornar o processo digestivo menos agressivo € menos oneroso para nosso
intestino, melhorando a absorcéo de nutrientes e preservando a integridade do tecido epitelial intestinal.
Deixar grédos de molho por 24 horas (feijdo, arroz integral, lentilhas, grdo-de-bico, etc.) antes de
cozinha-los lentamente € uma maneira excelente de aumentar a digestibilidade desses graos, e
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minimizar a agressividade deles para com nosso intestino. Nossos antepassados da era pré-alimentos-
industrializados sempre faziam isso. Ah, e também deixavam o pdo fermentar naturalmente por muitas
horas, o que melhorava a digestibilidade do trigo.

Hoje vivemos num mundo com cada vez menos tempo para cozinhar, porém cada vez mais doente.
Colite, enxaqueca, depressédo, panico, intestino irrithvel, comportamento agressivo, autismo, distarbio
bipolar e doencas autoimunes estéo cada vez mais frequentes, segundo as estatisticas.

Conclusao: para existir saude plena, o intestino tem que funcionar bem.

Faltou mencionar as bactérias que povoam nosso intestino, elas determinam nossa saude — nao apenas
a salde do proprio intestino, a boa absor¢cdo de nutrientes e a formacgédo ideal de fezes, pois isso
dependera das bactérias e também a imunidade (a ponto que ndo conseguiriamos viver sem essas
bactérias!) e, mais uma vez, o cérebro, a mente e o0 comportamento.

Entdo vamos |&! Respira fundo e vai trazendo a sua atencdo para o texto e o seu corpo. Coloca
qualquer uma das suas maos levemente abaixo do seu umbigo. Abre os dedos, espalhando bem a méo
sobre essa a regido. Deixa a mao ai um pouquinho. Pode ser que vocé sinta algum movimento,
algumas borbulhas, uma leve pressdo. Seu intestino delgado esta bem ai. Imagina uma minhoca oca
gue comeca ho estbmago e vai até o intestino grosso, toda vascularizada e altamente absorvente, com
4 a 9 metros de comprimento e a largura do seu dedo médio, enrolada magistralmente logo abaixo da
sua mao. Seu intestino esté ai, provavelmente digerindo silenciosamente a sua ultima refeicdo enquanto
VOCé |é este texto.

Lembra que eu falei que o estbmago movimenta nossos pensamentos conscientes? Pois €, o intestino
delgado é quem recebe esses pensamentos e decide o qué fica e o qué vai embora. Ele tem a
habilidade de diferenciar questdes relevantes com clareza antes de tomar decisfes.

O intestino delgado é a casa do nosso intelecto. Funciona mais ou menos assim: o quimo (mistura de
alimentos semidigeridos) vem do estémago e entra no intestino delgado para ser digerido. Isso
representa a chegada de nossos pensamentos conscientes, que ja foram ruminados la no estémago e
chegam aqui no intestino bem unificados para virarem planos e ideias mais concretas.

E o processo que a gente atribui ao cérebro, mas a energia parte daqui. Existe um conjunto de
neurdnios dentro do coragdo. Entdo, hoje sabemos que o intestino também tem um sistema nervoso
préprio. Mas é importante notar: o intelecto do intestino delgado deve estar a servico da sabedoria do
coracdo, sempre! Ele deve separar para si as ideias, planos e a¢gbes que levam ao crescimento pessoal
e coletivo e alimentam sabedoria do coracao. O resto pode ir embora.

Junto com esse processo, o intestino delgado é responsavel pela nossa nutricdo. Quando chega neste
orgdo, o alimento (ou o pensamento) jA foi quebrado em partes menores, misturado e preparado
pelo estdmago. Aqui no intestino € que realmente acontece a absorcdo dos nutrientes. Uma vez que 0s
nutrientes sé@o absorvidos pelas vilosidades, 0s vasos sanguineos os transportam para o figado e para a
corrente sanguinea, a fim de alcancar todas as células do nosso corpo.

E o intestino delgado, portanto, que nos traz o discernimento de perceber o que serve e o0 que nio serve
para nés. Ele assimila e absorve os nutrientes apropriados e passa adiante o que ndo nos serve, para
gue o intestino grosso possa eliminar. Vocé consegue perceber o significado disto na sua vida?
Estamos falando de discernir entre as escolhas certas e as erradas, aquelas que nos nutrem em
oposi¢cdo aquelas que nos intoxicam.

E essa energia que a mente usa para discernir o que € (til entre as coisas que vemos, lemos ouvimos,
conhecemos. Quando a energia do intestino delgado estd adequada, conseguimos absorver as ideias,
situacles, pessoas que nos nutrem e deixar de lado as que ndo servem. Por outro lado, quando essa
energia esta desequilibrada, absorvemos informacdes (e nutrientes) de menos e ficamos subnutridos,
ou absorvemos informacdes (e substancias) demais e ficamos intoxicados.

Alem dos problemas provocados pela toxicidade das emocdes, o Intestino Delgado esta sujeito aos
desequilibrios provocados pela parceria Yin/Yang com o coracdo. O calor excessivo no coracdo pode
ser transferido para o ID e quando isso ocorre, 0s sintomas incluem: urina escura e quente, infeccéo
urinaria, sede, agitacdo mental, hiperatividade emocional.

Como o Intestino Delgado € muito sociavel e trabalha com um grupo de érgéos, também fica vulneravel
aos desequilibrios destes parceiros.

O calor do Estomago, por exemplo, pode atingir o Intestino Delgado causando prisdo de ventre, fezes
secas, dificuldade em defecar e as fezes terdo forma de bola tipo de ovelha.

O excesso de frio no Baco/Pancreas pode desequilibrar e provocar dor em volta do umbigo, diarreia
liguida ou fezes diarreicas, urina clara, e um som borbulhante no abdome. Algumas condicdes
correspondentes na medicina sdo candidiases, alergias a alimentos, enterite e disenteria crdnica.

O Chi do figado estagnado provoca distensdo e dor no baixo ventre e virilha, sons borbulhantes no
abdome com alivio na expulsao de gases. Causando: hérnia, colite, alergias alimentares e enterites.
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Podemos ter equilibrio com Acupuntura, ervas refrescantes ou estimulantes, Moxabustao, etc.

Emocionalmente o Intestino Delgado lida com a absorgéo e o aproveitamento com suas experiéncias de
vida e a capacidade de entendimento. Tem uma funcdo e uma tarefa ligada a sua mente, pois as
criticas excessivas é um fator psiquico que atrapalha a capacidade de absorcao, se vocé vé defeito em
tudo, ndo aprende com os contetdos do que aconteceu nem se alimenta com as situa¢des a sua volta.
Assim terminada a digestdo do jantar ele podera digerir os residuos das emog¢des que teve durante o
dia. Através dos movimentos peristalticos enquanto vocé estiver dormindo o Intestino Delgado dissipa o
gue sobrou das tensdes emacionais descarregadas sobre ele, e, na manha seguinte, vocé acordara
bem mais disposto. Sabe aquela raiva, ansiedade, tristeza, medo ou preocupagdo que lhe dominava
durante o dia? Os diferentes estados emocionais também brotam do nosso Plexo Solar e se
descarregam no Intestino Delgado. O papel secreto deste intestino é digerir essas emocdes. Por isso na
Tradicional Medicina Chinesa o Intestino Delgado é chamado de “Cérebro Abdominal’. E muito
importante que procuremos lidar com nossas emogdes e passemos a exterioriza-las o maximo possivel.
Assim terminada a digestéo do jantar, ele podera digerir os residuos emocionais que vocé teve durante
o dia. O Intestino Delgado lida com as 5 principais emoc¢fes: Medo, Raiva, Ansiedade, Preocupacao, e
Tristeza.

As couracas acumuladas vao se condensando e se transformam em “Couracas Viscerais” que
provocam: nds, emaranhados e contracdes nos tecidos abdominais. A Raiva contrai o lado direito perto
do figado. A Preocupacdo afeta o lado superior esquerdo perto do baco. A Ansiedade e a
Impaciéncia afeta a parte alta perto do estomago. A Tristeza afeta as laterais inferiores perto dos
pulmdes. O Medo afeta as regides baixas e profundas perto dos rins. As “Couracgas Viscerais” me
enchem de toxinas, bolhas de gas, liquidos, tornando o Intestino Delgado pesado, flacido, saliente e
impedem o Plexo Solar de abastecer o corpo de energia. O Intestino Delgado fica doente e fraco
provocando diversos distlrbios no organismo e sistemas. Incapaz de digerir nossas emocdes o Intestino
Delgado, ficamos sujeitos a somatizacdes tais como: diarreia, dores de cabeca, de estomago, na nuca,
nauseas, podemos ter gripes, urinar frequentemente, ficando deprimido, ter erupg¢des cutédneas ou
pressdo alta. Quando o Intestino Delgado esta dilatado e pesado, a velocidade da digestdo diminui, a
funcdo de absorgédo € prejudicada e mesmo que nos alimentemos bem, podemos ficar desnutridos.
Pode também pressionar o fluxo sanguineo do baixo ventre causando hemorroidas, varizes e distlrbios
menstruais. A distensdo abdominal apresenta: a dignidade inflada; importancia (peso) inflada; meios de
alimentacdo falsos em vez de meios saudaveis de vida; pré-digestdo na boca insuficiente, pouca
mastigacdo: hora do laco (da caca) em vez de hora da refeicdo; disbiose (desarmonia) no intestino, que
€ um dos fundamentos da vida humana (a morte situa-se no intestino, o que em todo caso €
incontestavelmente simbdlico). O peso do Intestino Delgado pressiona o colén, aumenta a curvatura
lombar, estreita o diafragma, deforma a caixa toracica, contrai os musculos intercostais, forma muco nos
pulmdes, enfraquece o sistema linfatico. A tensdo emocional acumulada no Intestino Delgado com o
tempo se transforma em “Couracas Musculares” que é a rigidez crdnica nas costas, térax e pernas. O
abdome intoxicado serd um deposito de gorduras, massas, inchagos, nervos distorcidos, carocos e
tumores.

Tratamento: ao comer converter a seguranca de sobrevivéncia em seguranca de vida; digerir a vida
desde o0 comeco; mastigar bem. Fazer-se prenhe de ideias, e ndo de alimentos; deixar pender para fora
a sua importancia (peso) em planos menos incémodos. Desenvolver poder, influéncia e peso
(importancia) em planos espirituais. Zelar pela harmonia com seus proprios poderes animicos obscuros.
Ocupar 0 espa¢o necessario para seu desenvolvimento interior; encontrar plenitude na realizacao;
reconciliacdo com as sombras.

Se abra para as experiéncias da vida e tire as concepcdes mentais ou 0s pré-julgamentos a respeito de
tudo. Seja mais flexivel e moderado nas transformacdes, agindo assim ndo atrapalha o trabalho do
Intestino Delgado.

Se tiver dificuldade em lidar com as emocdes, busque ajuda profissional e trabalhe sua expressividade.
Deixa de engolir sapos! Desenvolver sua Inteligéncia Emocional € um grande favor que faz a nés dois.
Fazer exercicios fisicos para dissolver a tensdo muscular, massagens bioenergéticas, terapia com
pedras quentes. Aprenda a fazer automassagem no abdome. Nunca sera demais pedir para relaxar e
aprender a reduzir o estresse, Meditacdo, Artes Marciais, Yoga, Tai chi Chuan, Reiki sdo muito uteis
para evitar acumulo de tensdo no Intestino Delgado.

Acrescente as refeicbes alimentos de cor vermelha e sabor amargo que fortalecem o Chi. Evite
refinados e industrializados.

Com o centro do corpo livre de bloqueios a energia pode fluir com facilidade e vigor garantindo boa
saude, bem estar, alegria de viver e longevidade.
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INTESTINO GROSSO:

O que ndo sai pode passar anos apodrecendo dentro do corpo e causar graves enfermidades,
inclusive a morte. Portanto, ndo h4 doenca para quem tem intestino limpo. Todos 0S Nossos
esforcos para vivermos com saude devem convergir no sentido de libertarmo-nos da
putrefacdo intestinal, como meio de prevencdo e libertagcdo de doencas. A digestdo para,
guando o bolo fecal ndo digerido chega ao intestino grosso. Ali apenas ocorre a reabsorcéao da
agua e a formacao das fezes. No intestino ha producédo de 13 trilhdes de micro-organismos por
dia em uma pessoa saudavel. Dependendo da alimentacdo e da eliminacao proliferam
bactérias que provocam fermentacéo e a putrefacdo das fezes, produzindo substancias toxicas
que afetam todo o organismo, provocando varios sintomas. Quanto maior o namero de
bactérias no intestino grosso, mais curta sera a vida da pessoa. Quando nosso intestino nao
funciona regularmente no minimo 3 vezes ao dia, passamos a acumular fezes e com elas
toxinas que baixam a resisténcia do corpo predispondo as enfermidades agudas e
degenerativas, dai sobrevém a constipacéo celular que se reflete nas funcdes excretoras dos
orgdos como os Rins, a Pele, o Figado, os Pulmdes e o Sistema Linfatico, alterando o
metabolismo celular: ou seja, o Catabolismo (que é a degradacéo intracelular dos alimentos e
da propria substancia viva, que produz energia necessaria as funcdes vitais e da lugar a
formacao de detritos que devem ser eliminados) e o Anabolismo (transformacédo das matérias
nutritivas em tecido vivo, assimilagdo). O metabolismo alterado afeta ou detém o crescimento e
a habilidade da célula para eliminar toxinas. Vale a pena compreender que o rigor com a
limpeza e integridade dos alimentos deve ser proporcional ao padecimento que o enfermo
esteja apresentando. Para compreender melhor: Para uma pessoa que esteja com colite
autoimune (doenca celiaca ou doenca de Crown), o pao francés é altamente prejudicial, pois
contem enzima transgénica, farinha de Triticale, gordura vegetal hidrogenada, sal processado
com iodo e outros ions, etc..
Causas diretas da constipacao

1. Consumo de alimentos refinados e desvitalizados (sem fibra, etc.).
2. Nao atendimento do alarme do corpo quando avisa que quer evacuar.

3. Evacuar apenas uma vez ao dia ou a cada 2 ou 3 dias; menos de 2 evacuacdes diérias
deixam residuos por 12 horas ou mais. Devemos evacuar a cada vez que comemaos.

4. O que nos prejudica e nos torna doente € a comida envenenada que entra em Nosso Corpo.
O que nos mata sao os venenos que ndo saem do organismo.

CONCLUSAO: Em 95% dos problemas fisicos, mentais e espirituais a causa estd nos
intestinos. Mantenha-os limpos evacuando pelo menos 3 vezes ao dia, ajudando a eliminacao:
com a prética do jejum, alimentac&o de vegetais crus e cereais integrais, exercicios do peixinho
e do Jodo Teimoso, banhos de ar e alternado. O abdémen tem que possuir maciez e
elasticidade, o que se consegue com ingestdo de agua, massagens abdominais, exercicios
fisicos e mentais.
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TOXEMIA

Toxemia é a intoxicacdo por envenenamento do corpo ou de partes do corpo por venenos
provenientes de um intestino com excesso de fezes velhas (enfezado). O atual estilo de vida impde
uma enorme sobrecarga toxica a nossos orgaos e glandulas vitais. O estbmago se encontra
constantemente lotado de alimentos desnaturalizados ingeridos em combinac¢des incompativeis; 0
figado esta inflamado e sobrecarregado pelo esfor¢co de decompor enorme quantidade de gorduras
e proteinas animais, além de drogas e venenos; 0 pancreas se incha até um volume anormal
devido a constante demanda de enzimas para poder digerir os alimentos carentes delas, e o colon
se vai revestindo com capa sobre capa de um grude pegajoso que inflama o sangue. De todos 0s
orgaos vitais do corpo, o que sofre as piores consequéncias dos habitos dietéticos modernos € o
colon. Deus fez o colon para que funcionasse como esgoto e nds o temos convertido em uma
fossa negra ou cloaca com um montdo de lixo em decomposicdo que usamos para evacuar. A
maioria dos seres humanos hoje leva em seu interior uns dois quilos e meio de carne vermelha
putrefata e semi-digerida e mais dois a cinco quilos de dejetos toxicos acumulados durante anos
nas pregas do intestino grosso como borracha velha endurecida. O Dr. Harvey Kellogg que fez
mais de 22.000 cirurgias de intestino disse que nunca encontrou um intestino normal e o Dr. Irons
afirmou: praticamente s6 poderemos encontrar um colon normal nos livros de anatomia. A toxemia
€ o verdadeiro culpado de quase todas as enfermidades cronicas e degenerativas. Ver evolucéo
tabela das homo toxinas.

Umas das principais causas do envelhecimento precoce é a acumulacdo de toxinas no organismo
devido a um processo constante de autointoxicag&o. E no intestino - o principal 6rgdo de limpeza e
eliminacdo - que toxinas acumuladas podem ser absorvidas pelo sistema sanguineo, poluindo
assim todo o corpo. Ja diziam os médicos chineses antigos que quase todas as doencas tém sua
origem (pelo menos indireta) no intestino, dai a importancia de manté-los impecavelmente limpos.
Mesmo aqueles que evacuam diariamente ndo eliminam completamente as toxinas que, em forma
de muco, vao se colando, secando e cimentando nas paredes intestinais, camada por camada,
produzindo assim uma memodria fisica e emocional de anos e anos de toxinas acumuladas. As
vezes, podem-se encontrar tracos de leite materno na placa mucéide intestinall E magoas,
tristezas, frustracbes e irritacbes do passado ficam também registradas nesta memoria fisico-
emocional no intestino. Mesmo enemas (lavagens intestinais) ndo eliminam a placa mucdide
intestinal - ainda que, se bem feitos, podem ajudar tremendamente. Na verdade, para a grande
maioria das pessoas, estes sedimentos toxicos provocam fermentac6es morbidas e putrefatas que
se difundem insidiosamente por todo o organismo, 24 horas por dia.

Os gases venenosos originados em um intestino intoxicado séo: 1. Fenol, 2. Cadaverina, 3.
Agamatina, 4. Indol, 5. Hidrégeno sulfurado, 6. Cresol, 7. Acido Butirico, 8. Botulino, 9.
Putrescina, 10. Urobilina, 11. Histidina, 12. Amodnia, 13. Muscarina, 14. Metil mercaptan, 15.
Metil gardina, 16. Indoetilamina, 17. Sulferroglobina, 18. tomarropina, 19. Pentametilediamina,
20. Neurina, 21. Sepsina, 22 Indicano. Estes venenos produzem efeitos altamente fortes até
em pequenas quantidades, vao diretamente para:

e O coracédo onde produz debilidade ao musculo cardiaco e problemas de presséao arterial,
as cardiopatias, maos e pés frios, hemorroidas e varizes devido a circulacéo deficiente.

o O cérebro produzindo distirbios mentais e senilidade, dilatacdo, rompimento ou paralisacao
das veias sanguineas, epilepsia, perturbagbes psiquicas, dor de cabeca, enxaqueca.

e As articulacbes produzindo dor e rigidez.
e Os musculos produzindo debilidade e fadiga severa.

e« A pele produzindo psoriases, "manchas de figado", rugas, espinhas, cravos, coloracdo
anormal da pele e outros condicionais na face, mau halito e mau odor do corpo, problemas nos
olhos.

e Os Pulmdes produzindo transtornos respiratorios, asma e gripes.
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Eles ainda roubam a juventude, arruinam a saude e fazem com que se envelheca
prematuramente causando a morte antes do tempo.

O excesso de fezes incrustadas no intestino grosso nao permite que as glandulas produzam a
flora intestinal benéfica pelo contrario o intestino fica cheio de bactérias nocivas, que causam
todo tipo de infec¢des e inflamacdes.
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Podemos fazer um diagnéstico observando os abdomes das pessoas na figura acima,
verificamos que s6 a 12 € normal; a 22 postura inclinada abdome fecalbide; a 32 posicdo de
sentido cheio de gases com lordose em L5 e S1; a 42 abdome inflamado, a 52 postura de pato
com lordose em T12 e L1 sinal de abdome gasoso fecalbide inflamado; a 62 abdome gasoso; a
72 postura de interrogacéo, curvatura em L3 e L5 hiperlordose com corcunda tem abdome
fecalbide batraquio; a 82 postura do semeador, com abdome nitido batraquio; a 92 com abdome
gasoso fecalbide batraquio e a 102 postura de tocador de Bumbo com abdome globoso gasoso
fecaldide, o pescoco desaparece e a nuca forma uma corcunda.

A Limpeza do cd6lon é efetiva:
a. Removendo dejetos fecais das paredes do intestino grosso.
b. Prevenindo a entrada de bactérias pela veia porta do figado e do sistema linfatico.
c. Tirando a sobrecarga do figado.
d. Removendo mucos, gases, parasitas e a debilidade celular.
e. Facilitando a absorgéo dos nutrientes.
f. Resolvendo os problemas diretos e indiretos do intestino delgado.

g. Evitando que as toxinas do metabolismo das bactérias, (como: Indol, Escatol, Fenol), passem a
ser tratadas pelo figado e logo excretadas pelo rim no esfor¢o de evitar sua entrada no sangue.
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h. Permitindo que as bactérias produzam as vitaminas K e algumas B e possam ser absorvidas
pelo célon, chegando até ao figado, livre de toxinas.

i. Evitando que outras bactérias que fermentam amidos liberem hidrogénio e metais, sendo
absorvidas como gases pelos pulmdes, produzindo: 1 - Halitose e outros transtornos; 2 —
Alergias; 3 - Dores de cabeca; 4 — Irritabilidade; 5 - Ma nutricdo; 6 - Baixas dos mecanismos de
defesa imunoldgica.

j. Evitando que a flora normal do coélon se torne patogénica. Exemplo: Os estreptococos e
estafilococos sdo partes da flora normal do intestino grosso. Nos estados de intoxicacao do célon
estes patogénicos vao a corrente sanguinea como potencial de enfermidades diversas.

Vilosidade
Capilar
Veia
Artéria
Glandula int.

Vaso linfaticc

ENEMAS X HIDROTERAPIA COLONICA

« O enema é uma irrigacdo que chega soO até o sigmoide e parte do descendente. A limpeza
intestinal pode ser feita em casa através do enema ou clister que consta da higiene intestinal
através da introducdo de uma canula fina no anus ligada a uma bolsa/irrigador com 1 litro de
agua. Ou esta pode ser mais completa e indolor através da Colonterapia.

« A Hidroterapia colénica é uma irrigacdo que chega até o ceco, limpando todo o intestino grosso. A
Colonterapia € um processo de limpeza intestinal que desintoxica através da remocdo das
fezes retidas no intestino grosso, que ao serem reabsorvidas intoxicam todo nosso organismo.
O ideal é que nosso intestino funcione de 2 a 3 vezes ao dia, apds cada refeicdo. Como isto
normalmente ndo acontece, vai ficando residuos acumulados em nosso intestino, causando
gases, colicas, dor de cabeca, irritagdo, podendo levar a doencas cronicas em longo prazo. Por
isso a importancia da limpeza intestinal como método preventivo e desintoxicante para todo o
organismo, e assim mantermos nossa vitalidade. Entdo ao associarmos uma dieta com sucos
naturais, jejum e limpeza intestinal podem manter nossa saude e qualidade de vida.

Existem diferentes enemas aplicados historicamente na medicina:
1. Enemas alimenticios preparados de: Fécula, Caldos, pepinos, agua e sal.
2. Enema anual: emoliente e lubrificante.
3. Enema cego: aplica um tubo para expulsar gases.

4. Enema elétrico: aplica-se corrente ao intestino por eletrodos. E chamado procedimento
Boudet usa-se em tratamento de ocluséo intestinal por retencdo de matéria fecal.

5. Enema emoliente: usa-se espécies emolientes como: Malva, Linhaca, Leite de Magnésia e
outros conhecimentos.

6. Enema de espuma de silicio ou bario, usados para detectar lesées colonsigmoideas.
7. Enema evacuante - simples de agua destilada para evacuar matérias retidas no reto.
8. Febrifugo - enema com solugcdo morna de sulfato de quina e laudano.
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9. Enema de implantacdo de flora - enema de agua que provém da segunda evacuacao de
outra pessoa para implantar flora intestinal.

10. Enema medicamentoso - injecdo de um medicamento no reto.
11. Enema oleosa — Injecéo de 6leo, de linhacga, ou de améndoas doces como laxante.
12. Purgante - aplicacdo com infusédo de sene ou sal.

Por que é importante limpar o intestino?

A maior parte da agua e dos nutrientes que o corpo precisa, sdo absorvidos pelas paredes do
intestino grosso, onde microvilosidades separam o que deve ser absorvido e 0 que deve ser
excretado. Por conta da alimentacdo desequilibrada, por vezes gordurosa, industrializada e
com excesso de aditivos quimicos, residuos se acumulam nessas paredes, entrando em
putrefacdo e liberando substancias toxicas causadoras de vérias doencas.

Ao limpar o intestino vocé consegue:

- regularizar o ciclo intestinal;

- revitalizar a flora;

- depurar profundamente o sangue;

- beneficiar a vesicula biliar e limpar o figado;

- melhorar o funcionamento do pulméao e dos rins;

- desintoxicar o organismo do alcool e drogas;

- regular colesterol, glicemia e &cido urico;

- fortalecer o sistema imunoldgico e a regeneracéo celular;

- favorecer a acédo diurética e excretar toxinas;

- prevenir e reduzir a celulite;

- combater o estresse, a irritabilidade e a depresséo;

- auxiliar no emagrecimento;

- aumentar a disposicao fisica;

- liberar bloqueios emocionais;

- reduzir a compulséo alimentar;

- tonificar pele e cabelos;

- aperfeicoar a absorcao de nutrientes;

- e sentir satisfacdo comendo menos.

Enemas de café facilitam a regeneracédo de células

Basicamente, os enemas de café contribuem para aumentar a producdo de energia celular que
mantém a integridade dos tecidos. Tem demonstrado em experimentos que a administracao
retal de cafeina dilata os ductos biliares e promovem o fluxo da bilis. O café estimula as
contracdes peristélticas e ajuda a soltar as peles mortas e a matéria fecal das paredes
intestinais. Estimula as funcdes hepaticas.

A introducédo de 1/4 de solucado de café no cdélon dilui 0 sangue, e, por consequéncia a bilis. Isto
descongestiona o figado. Os efeitos fisiolégicos dos enemas de café se devem a seus
componentes, a teofilina e teobromina que dilatam o0s vasos sanguineos e combatem a
inflamacdo. Os palmitatos de café também ativam os sistemas enzimaticos, ao ativar a
glutacione-s-transferasa, que por sua vez remove 0s radicais toxicos do Plasma. Este grupo de
enzimas € responsavel pela conjugacdo de radicais livres, que saem dos eletrdlitos que a
vesicula biliar libera. Isto o afirma o Dr. Peter Cakner, que leva a cabo estudos da terapia do
Dr. Gerson para o tratamento do Cancer. Esta terapia utiliza os enemas de café com proposito
especifico de baixar as toxinas do plasma e dialisar o sangue. Mais interessante ainda é que o
fluido dos enemas estimula o sistema nervoso visceral, promovendo a construcdo dos
intestinos, o que facilita a digestdo e o depdsito de téxicos diluidos, desde o duodeno, através
do reto. Podemos explicar cientificamente a acdo dos enemas de café e seus beneficios pelo
conceito derno "lon-celular" e o conteddo de agua. Dizer, que nas enfermidades cronicas existe
uma "sindrome de tecido danificado” por que as células sofrem desnutricdo, deficiéncia de
oxigénio, traumas, perdas de potassio, aceitacdo de sbdio e cloro, assim como excesso de
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agua. Em uma célula saudavel, com suficiente reserva energética em forma de ATP
(adenosina infosfato) que € o produto principal do metabolismo, se prefere o potassio ao sédio.
Porém uma célula mal nutrida com trauma, deficiéncia de oxigénio, etc. deixam de preferir o
potassio. A perda do potéssio celular traz aumento de sodio que redunda na diminuicdo da
atracdo paramagnética dos ions e por isto se desorganiza a molécula de agua, que finalmente
descontrola o mecanismo do conteddo de agua celular. Os enemas de café representam
obviamente uma forma de dialises sanguinea fazendo com que a acdo estimulante se
prolongue por 15 minutos tendo em vista que o sangue do corpo passa através do figado a
cada 3 minutos.

COMO FAZER: 1 litro de agua sem cloro e 3 colheres de sopa bem cheia de po6 de café, ferver
5 minutos destampado para liberar 6leos essenciais depois 15 minutos tampado. Coe e deixe
ficar a temperatura do corpo. Usar 200 ml deste concentrado em cada vez. Retenha 0 enema
por 15 minutos. Guarde em geladeira e aqueca com agua morna quando for usar.

CONCLUSAOQ: O café, tomado via oral, ndo tem o mesmo efeito. Pelo contrario, promove a reabsor¢éo
dos toxicos biliares, apesar de ser droga que aumenta o fluxo da bilis desde o figado, ndo promove a
desintoxicacao do sistema enzimatico e nao facilita a passagem de bilis dos intestinos até ao reto. Por isso
a acdo dos enemas de café se podem classificar como Unico entre os agentes coleréticos ou biliares. Dra.
Carmen Colon de Jorge 25.09.91.

OS PERIGOS DO CAFEZINHO Que o café causa estresse e aumenta a presséo arterial, muita
gente ja sabe. Mas o habito de tomar cafezinhos durante o expediente esconde outro mal:
Aquecido, o plastico dos copinhos descartaveis libera uma substancia quimica
semelhante ao hormoénio feminino estrogénio: o xenoestrogénio. Ao entrar no organismo
junto com a bebida, o xenoestrogénio ocupa o0s receptores desse hormodnio,
aumentando a chance de as mulheres terem cancer de mama e/ou utero/ovarios. Ja os
homens ficam mais predispostos ao cancer de prostata, a infertilidade e a diminuicdo do
numero de espermatozoides e impoténcia sexual. CNOL Noticias - 25/04/01.

Patologias mais favorecidas com a Hidroterapia Col6nica:

1. Constipacdo atbnica (debilidade muscular de cdélon e reto; célon relaxado, distendido por
acumulo fecal; pouca ac¢ao peristaltica; com gases; colon transverso mais afetado; fezes secas
e duras). 2. Cdlon obstruido. 3. Célon espastico ou hipertdnico - o célon se contrai, excesso de
tonicidade; abdome duro e doloroso ao palpar; frequentemente ocorre em neurdticos e
hipertiredidicos. 4. Megacolon ou acalécia pélvico-retal, ver histéria de nascimento ou condi¢ao
de distensdo do coélon, pouco comum. 5. Diarreia. 6. Diverticulites. 7. Dispepsia. 8.
Envenenamentos. 9. Ulceras anais. 10. Outros.

INTESTINO GROSSO EMOCIONAL

Defecar € um ato de doacdo e de generosidade. Fezes e dinheiro sdo correlatos
simbolicamente assim como defecar e dar algo. Prisdo de ventre significa que nao se quer dar
nada, ou o fato de se apegar como avareza. Prisdo de ventre € um apego excessivo as coisas
materiais e a incapacidade de conseguir desapegar-se das coisas materiais da vida. O intestino
grosso corresponde ao inconsciente ou reino dos mortos, pois nele sdo encontrados todos os
elementos que ndo podem ser trazidos a vida. Onde ha a fermentacdo que € um processo de
putrefacdo como processo mortal. As fezes sdo os conteudos do inconsciente (medo de
permitir que o contetdo do inconsciente venha a luz do dia — tentativa de manté-lo oculto,
fechado no nosso interior). Para resolver estas questdes é necessario limpar a parte fisica,
primeiro para que os conteudos do inconsciente venham a luz. Mostra-nos também que temos
dificuldades para dar e receber coisas materiais e emocionais. O intestino grosso representa o
inconsciente, o submundo. Conflito em torno da digestdo (do mundo), em especial em torno da
analise e da assimilagéo (diferenciacdo e recepcao); da viagem ao submundo ou a regido do
intestino grosso; discussdo agressiva sobre o dado ou recebido pelo corpo; no dominio da
consciéncia, discussdo por demais cuidadosa e temerosa.
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CAUSAS EMOCIONAIS PRINICPAIS:

APEGO - é estar agarrando-se a alguma situacdo ou lembranca. Medo como limitacdo e
apego. ldeias mal resolvidas. Recusa em largar velhas ideias. Preso ao passado. Avareza.
Medo de um desvio do normal, das normas e regras de vida; medo do caos, do estranho (“sem
higiene”); medo do feminino original, do vivaz original, do pantano em seu proprio submundo,
que por precaucdo é mantido completamente seco (na prisdo de ventre o intestino retira a agua
demais); incerteza com relacdo a situacao de abastecimento; a (nova) alimentacao € incerta,
preferindo-se ficar com a antiga e segura; recusa de intercambio com a nova terra (greve
inconsciente); preferir levar para casa os tesouros recém adquiridos; problemas com o dar o
receber; reserva e auséncia de vivacidade.

CONTROLE - Existe uma luta no nosso interior: uma batalha para ter o controle. A nossa forca
de vontade falha repetidamente. A quem podemos recorrer quando nos damos conta de que
ndo podemos controlar a nossa vida? A melhor forma de perder a vida é ter certo controle ante
ela. O controle tem sua origem na mente e a vida supera a mente. Os controles sdo nossas
criagbes, sdo nossos prejuizos, nossas invengdes. A vida ndo é criada por nos; ao contrario,
ndés somos apenas ondas no lago da vida. Que tipo de controle pode ter uma onda em relacao
ao oceano? Que classe de controle pode ter uma folha de grama com relacdo a Terra, a Lua,
ao Sol ou as estrelas? Todos os controles sédo egoistas, todos os controles sédo estupidos. O
dominio proprio ndo é forca de vontade. Nao é algo que obtenhas apertando os dentes e nos
obrigando a dizer “ndo”. O dominio préprio € um fruto. A fruta ndo aparece imediatamente na
arvore. A medida que a arvore cresce e as estacbes passam, a fruta se desenvolve
naturalmente. Da mesma maneira, a medida que seguimos a direcdo de Deus, dando um
passo de cada vez, desenvolvermos, de maneira gradual, a virtude do dominio préprio. A
nossa tarefa & manter o nosso relacionamento com Deus. E tarefa de o Espirito Santo produzir
a fruta do dominio préprio na nossa vida.

Gases — causa: Estar agarrando-se a alguma situacdo. Medo. Ideias mal resolvida.
RELAXO E DEIXO A VIDA FLUIR ATRAVES DE MIM.

Problemas no intestino grosso — causa: Apego e controle. Estar agarrado a alguma situacdo. Medo de
se desapegar do velho e obsoleto. Ideias mal resolvidas. Recusa em largar velhas ideias. Preso ao
passado. Pode indicar avareza.

RELAXO E DEIXO A VIDA FLUIR ATRAVES DE MIM. FACILMENTE ME LIBERTO DO QUE E
VELHO PARA RECEBER O NOVO COM GRANDE ALEGRIA. A MEDIDA QUE VOU
LIBERTANDO O PASSADO, O NOVO, O QUE E PURO E VITAL VAI ENTRANDO EM MIM.
Infecgéo intestinal — causa: Irritacéo, raiva, aborrecimento.

QUERO SER PACIFICO E CONCILIADOR.
Obstrucédo e entupimento — causa: N&o se permite ter alegria. Nao reconhece o proprio valor.

DESPERTO NOVA VIDA DENTRO DE MIM. E EXTREMAMENTE FACIL PARA EU FLUIR COM

ELA. EU ME AMO E APROVO MEU MODO DE SER.
Inflamacéo intestinal: Medo. Estado colérico. Medo de pensar exaltado.
MEU MODO DE PENSAR E PERFEITO, CALMO E EQUILIBRADO.
Colite — causa: Inseguranca. Dificuldade em se desapegar de algo que j& acabou.
SOU PARTE DO PERFEITO RITMO E FLUXO DA VIDA.
TUDO ESTA ACONTECENDO NA DIVINA ORDEM, QUE E SEMPRE CERTA.
Colite espasmaodica — causa: Medo de se soltar. Inseguranca.
E SEGURO PARA EU VIVER. A VIDA SEMPRE ME DARA TUDO DE QUE PRECISO.
TUDO ESTA BEM.
Colite mucosa — causa: antigos e confusos pensamentos atrapalhando o processo de eliminacéo.
Atolando-se na lama do passado.
DISSOLVO E LIBERTO O PASSADO. PENSO COM TODA A CLAREZA.
VIVO O PRESENTE COM PAZ E ALEGRIA.
Tumor intestinal — causa: Acalenta magoas e antigos traumas. Acumula remorsos. Feridas antigas,
tormento, ndo se permite a cura.
COM AMOR ME LIBERTO DO PASSADO E VOLTO MINHA ATENCAO PARA ESTE NOVO
DIA. TUDO ESTA BEM.
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Diverticulose: - significa pequeno acumulo de fezes nos cantos escuros

(pequenas bolsas variando de 2,5 mm a 2,5 cm, costumam aparecer na parte final do intestino grosso).

Causa: deposito de lixo tdxico: necessidade de certeza, de parcimdnia: estreiteza, desejo inconfessado

por reservas estagnadas; na base do reter e acumular do inconsciente pode sobrevir muito pequenos
conflitos na regido do diverticulo podendo inflamar - diverticulite.

RELAXO E DEIXO A VIDA FLUIR ATRAVES DE MIM. FACILMENTE ME LIBERTO DO QUE E

VELHO PARA RECEBER O NOVO COM GRANDE ALEGRIA. A MEDIDA QUE VOU
LIBERTANDO O PASSADO, O NOVO, O QUE E PURO E VITAL VAl ENTRANDO EM MIM.

INTESTINOS LIMPOS SEMPRE TRAZEM: Alegria, Bem estar, Seguranc¢a, Clareza na mente, Perdao,
Aceitacdo ativa da vida, Mais energia, Pele sedosa, Flexibilidade, Rapidez de pensamento, Saude,
Renovagédo, Melhor metabolismo, Equilibrio do peso, Cura, Pensamentos positivos, Amor incondicional,
Clareza dos olhos, Apetite saudavel, Rejuvenescimento, Espaco pro novo, E muito mais...

INTESTINOS POLUIDOS PODEM TRAZER: Perda do tédnus estomacal, Célculos renais e biliares,
Insbnia, Depressdo, Problemas no nervo ciatico, Mau halito, Hemorroidas, Problemas no figado,
Apendicite, Canceres, Anemia, Infec¢Bes nos genitais, Erupgdes na pele, Irritabilidade, Varizes, Ulceras,
Patologias no sangue, (0 que contamina todas as células), Cdlicas, Envelhecimento, Pensamentos
negativos e muito mais...

TRATAMENTO:

Lutas corajosas em torno de assuntos relativos ao que se devem deixar entrar; discussdo ofensiva
sobre o conteldo das sobras (em caso de colite ulcerativa); vontade de ajustarem-se as atuais
condi¢cbes de vida; resolver abertamente o conflito quanto ao dizer sim e ndo (digerir também significa
separar o joio do trigo e aprender o que € bom e o que é ruim para si). Travar relagbes de modo
consciente e aberto (ofensivo) com o “admitido”, ingerido; empreender com vontade a viagem para o
reino das sombras.
Permitir-se mais reservas sob as reservas supérfluas, como por exemplo, fibras na nutricdo; pér algo de
lado na propria casa ou no banco, em vez de fazer do intestino um esconderijo; debate ofensivo (aberto)
e corajoso em torno do contelido inconsciente (observar nos cantos obscuros do inconsciente); arrumar
0 préprio porao - o interior numa visado psicoterapéutica, o exterior num ritual.
REMISSAO: fazer justica as proprias necessidades de certeza e de poupanca em seus devidos planos;
encontrar certeza em outros planos, por exemplo, no sentimento do préprio valor. Sugestdes:
. Desapegue-se e distende-se, torne-se flexivel e deixe as coisas acontecerem.
. Limpezas intestinais profundas.
. Exercicios de dar e receber.
. Reconhecer sua prépria recusa.
. Converter honestamente as sensac¢fes de inadequacao.
. Reconciliar-se com o mundo e com o medo.
. Seja honesto consigo mesmo, isto é ser livre.
. Solte o passado e as preocupagOes, viva 0 momento presente, onde ndo precisamos possuir ou
erder nada.
. Minha vida é perfeita aqui e agora.

Responder e discutir com Rosele ou alguém de confianca.
. Sou muito sensivel?
. Sinto-me facilmente atingido por palavras ou atos de outras pessoas?
. Como fujo dos conflitos? Algo estd me roendo por dentro?
. Como expresso a minha agressividade?
. Concordo que a solucdo é mudar meu modo de encarar as pessoas e sua maneira de agir?
. Estou disposto a mudar ou ja tenho de certa forma, mudado?
. O que devo madificar? Como devo comecar?
. Porque sera que ainda ndo consegui 0 que espero da vida?
. O que é que eu gostaria de ser ou fazer para poder me sentir realmente feliz?
10. Ja me libertei das influéncias exteriores para Ter uma vida serena e feliz?
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11. Ja adquiri coragem para mudar as coisas que podem ser mudadas em minha vida, ou continuo
esperando que elas se modifiquem por si mesmas?

12. Tenho sido intolerante? Em que casos? Que tenho conseguido com isso?

13. Em que medida encontro o meio termo entre o repouso e a atividade?

14. Que “carga hereditaria” devo liberar do ponto de vista da alma?

15. Quéo consciente é minha relacdo com os rituais? Em que medida minha vida é um ritual?
Programe-se:

EU ASSIMILO E ABSORVO TUDO O QUE PRECISO SABER E LIBERTO-ME DO PASSADO COM
ALEGRIA. ESTOU FAZENDO O MELHOR POSSIVEL.

Vocé nunca mais vai ir ao banheiro da mesma forma depois de ler isto!

Quando seu estbmago se rebelar, ou quando vocé sentir que tudo comecou a revirar por dentro, a solugédo
pode ser simples. E vocé provavelmente nunca imaginou que este era o problema.

Pense um pouco: como que VOCé se senta no vaso sanitario?
Provavelmente assim...

. ou até mesmo assim? Mas vocé sabia que essa € a posicao
MENOS recomendada e mais nociva a sua saude?

Nesta posicdo de 90 graus (ou seja, 0 angulo que o seu quadril faz), a
passagem natural do seu intestino é interrompida e literalmente
fechada. Apenas por meio de movimentos desnecessarios, e contrarios
as leis da fisica, é que vocé consegue finalmente algum resultado. No
pior dos casos, isso pode levar a constipagdo, irritacdo no intestino,
hemorroidas e até cancer de célon.

A chamada posicdo de 35 graus € completamente diferente: aqui
k"“ i a natureza segue 0 seu curso. Em muitas culturas, essa,posigéo
l,‘ ainda é considerada normal e praticada desde a infancia. E apenas
no mundo ocidental que o costume pouco recomendado de se

sentar ¢ refor¢ado. A razdo, ndo consigo entender...

Entdo, aqui vai uma sugestao; ja que seria impraticavel converter todos
0s Nnossos banheiros para a altura correta, vale a pena colocar os pés
sobre algo ao sentar no vaso. N&o precisa ser nada especifico, pode ser
uma caixa velha. Experimente! VVocé logo vai perceber a diferenca. D&
até pra continuar a leitura relaxante costumeira. E 0 seu corpo vai te
agradecer!

Quando vocé lembra que isso € totalmente normal em outras culturas, a coisa comec¢a a fazer mais
sentido. E bastante possivel que esta seja a raiz de muitos dos problemas de digestdo no mundo ocidental.
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RINS

De acordo com a fisiologia chinesa, os rins também sdo responsaveis pelo desenvolvimento de 0ssos e
dentes fortes. Quando os rins estéo deficientes, 0s 0ssos tornam-se mais quebradicos e a saude dental
deficitaria (mais céries e sensibilidades).

Os rins produzem medula e estdo conectados ao cérebro. A medula tem uma funcdo muito mais ampla

na Medicina Tradicional Chinesa do que na medicina ocidental. Na medicina ocidental, ela esta

envolvida primariamente com 0s 0ss0s e 0 crescimento das células sanguineas. Na fisiologia chinesa, a

medula é derivada diretamente da esséncia qi e é a fonte das células cerebrais. Deficiéncias na

esséncia vital ou ha medula podem gerar casos de deficiéncia mental.

Os rins regem a audicdo, quando o meridiano dos rins (1 dos 12 canais de energia da Medicina

Tradicional Chinesa) se abrem dentro do ouvido. Essa funcdo tem grande significado clinico: as

dificuldades de audicdo geralmente podem ser tratadas com a nutricdo dos rins. A capacidade auditiva

dos bebés é tida como subdesenvolvida devido a falta de maturacdo da energia do rim. As pessoas
idosas sao propensas a ter oscilagbes nos ouvidos (zumbido) ou audicdo prejudicada devido ao
esgotamento do gi dos rins com o tempo.

Em geral os problemas renais séo divididos em dois grupos:

1) Os de causa yang na qual se apresentam contraidos criando restricdo no fluxo sanguineo e
interferindo na eliminacao dos residuos toxicos.

2) Os de causa yin onde os rins se apresentam expandidos ou estagnados pela acao de acidos
gordurosos, mucos ou fluidos excessivos e outros materiais prejudiciais a saude.Atualmente muitos
sdo os abusos praticados contra os rins. A comecar pelo sistema alimentar moderno devido a
ingestdo excessiva de proteinas animais, gorduras saturadas, alimentos e bebidas geladas,
alimentos refinados e processados quimicamente, estimulantes e drogas.

Para que possamos melhorar a nossa condicdo renal devemos nos ater a uma alimentacdo de base

mais tradicional centrada no consumo de grdos integrais (especialmente arroz integral e cevada que

ajudam a purificar o sangue, evitando-se farinhas), feijdes e seus derivados (exceto soja e tofu, misso,
shoyu etc.).

O consumo de proteinas animais deve ser limitado e em alguns casos até suprimido completamente até

gue os rins restabelecam completamente suas funcdes.

Os alimentos devem ser temperados moderadamente, o consumo de sal refinado deve ser evitado além

de temperos salgados refinados e industrializados.

Devemos incluir algum exercicio fixo moderado dentro dos nossos habitos diarios e procurar andar a pé

0 méximo possivel e eventualmente descalgo para ativar os meridianos dos rins localizados nos pés.

Banhos de mar sdo também aconselhaveis de tempos em tempos para promover um equilibrio

osmoético além de compressas de gengibre na regido dos rins em casos de problemas de pedras ou

estagnacado de liquidos. E importante também o uso de um colch&o firme e evitar mobiliarios que néo
mantenham a postura ereta.

O consumo excessivo de alimentos extremos yin e yang podem levar a formacgéo de pedras, quistos e

tumores no trato urinario.

Estas obstrucbes se desenvolvem quando um excesso de material solidificado ndo consegue passar

através da fina rede de células no interior dos rins, dos ureteres e da bexiga.

Os rins sdo um local frequente de acumulos de mucos e acidos gordurosos retendo muitas vezes

liguidos e tornando-se cronicamente expandidos. Desde que o processo de eliminacdo esteja

danificado, o excesso de fluidos € geralmente depositado nas pernas produzindo periddicos inchagos e

enfraquecimento geral.

Ao longo do consumo excessivo de grandes quantidades de alimentos gordurosos ou expansivos, 0

muco e as gorduras depositadas se cristalizam e formam as pedras nos rins.

Alimentos como carne, ovos, laticinios, galinha, peixes gordurosos e sal refinado combinados com

doces, acucar refinado, adocantes artificiais, sorvetes, yogurt, suco de laranja, refrigerantes, agua

gelada e outros, danificam as func¢des renais.

Apbs o consumo excessivo destes alimentos, quistos e pedras poderdo culminar na formacdo de

tumores numa tentativa dos rins de lutar em contra defesa para conter o fluxo excessivo de liquidos e

acidos gordurosos através de seu sistema. O uso frequente de alimentos processados e de agua

guimicalizada também pode contribuir para a formacao de cancer nos rins e na bexiga.

Os rins sdo mais afetados pelo consumo de alimentos yang como proteina animal rica em gordura

saturada e a bexiga por alimentos mais yin como alguns tipos de laticinios (leite, manteiga, yogurt),

acucar refinado, quimicas, farindceos, frutas e vegetais tropicais. O consumo excessivo de sal e outros
temperos salgados fazem com que a massa de células cancerosas tenda a se solidificar de forma que
devemos usa-los moderadamente.
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Os rins séo o tesouro escondido de nossa mais profunda vitalidade hereditaria capaz de suportar anos
de abusos repetitivos. Permitindo-nos a alguns ajustes nos nossos habitos diarios, estaremos ajudando
estes orgdos delicados e fundamentais, na concretizagcdo dos mais elevados sonhos com relacdo a
manifestacdo da vida.
OS RINS correspondem ao ambito da parceria. Capacidade de amar e de se relacionar. Sdo dois
6rgaos com o formato de feijées, situados um pouco acima da linha da cintura, na parede posterior do
abdome, um em cada lado da coluna vertebral. As atividades renais sao indispensaveis ao organismo;
elas ocorrem em grande intensidade. A cada minuto, aproximadamente 1/3 do sangue saido do coracao
flui através dos rins. As substancias residuais extraidas da corrente sanguinea produzem a urina.
Os rins contribuem para a estabilidade do organismo, filtrando o sangue das substancias quimicas de
que 0 corpo nao necessita. Exercem controle sobre o volume hidrico do corpo. Promovem a ionizagédo
sanguinea e o equilibrio do acido/base que mantém o valor do PH do sangue, possibilitando as rea¢cfes
bioquimicas do corpo, que favorecem a producéo de energias corporais. Eles sdo os principais 6rgaos
que compdem o Sistema Urinario. Metafisicamente, os rins representam o referencial fisico da
habilidade de se relacionar e vivenciar as experiéncias afetivas através dos relacionamentos
interpessoais, que englobam principalmente o parceiro e os familiares. O amor estabelece os lagos que
unem as pessoas, possibilitando a elas se manterem juntas desfrutando de uma vida em comum. O
relacionamento estabelece a percep¢ao consciente do sentimento de amor.
O maior referencial do amor no corpo fisico ndo sdo exatamente os rins, mas sim a glandula do timo,
que esta localizada no centro do peito. O timo corresponde a uma espécie de "berco da alma". Na
regido central do térax é onde brotam os contelidos mais profundos do nosso ser, em especial 0 amor.
Quando fazemos alguma referéncia a nés mesmos, costumamos apontar dedo indicador para a area do
timo; esse gesto demonstra que esta regido do corpo representa uma espécie de foco referencial de si
mesmo.
A relacdo metafisica dos rins com o amor prende-se ao fato de que esse sentimento € responsavel por
estabelecer os lacos afetivos, unindo as pessoas para que elas compartihem de uma vida em comum.
A maneira como as pessoas se relacionam no ambito da parceria rege as fungdes renais. A medida que
amamos, estabelecemos um contato com nossos proprios sentimentos. Somos a fonte do amor que
sentimos por alguém.
O universo consciente abrange apenas uma pequena parte do nosso ser. Na escalada da consciéncia
rumo a maior percepcdo de si mesmo, a alma vai desvendando seus potenciais através do mundo
externo. Trata-se de um processo por meio do qual a lucidez é a somatdria das descobertas adquiridas
através das experiéncias da vida.
Amar possibilita a ampliacdo dos limites da consciéncia e a expansao dos horizontes de percepgéo do
nosso proéprio ser, aumentando a lucidez. Para que isso ocorra de maneira progressiva € necessario
nao resistir aos sentimentos; abrir-se para a vida e para as pessoas amadas, sem perder a integridade.
Resistir ao amor torna a pessoa limitada, extremamente racional, € compromete o progresso interior.
O sentimento é um significativo conteldo que também integra o ser com 0 mundo fisico. Quem ama
vive melhor. Tudo na vida passa a ter um significado especial.
A presenca da pessoa amada intensifica as sensac¢des agradaveis que 0 amor promove em quem ama,
por isso, 0s amantes procuram estabelecer a convivéncia para desfrutar dos sentimentos e viver um
grande amor. A maneira como a pessoa se relaciona é determinante para sua felicidade afetiva,;
consequentemente, promove um bom funcionamento dos rins.
O relacionamento consiste em a pessoa sair do seu préprio mundo em busca do universo alheio. Essa
trajetoria em busca do outro, que é movida por aquilo que sente, faz com que a pessoa descubra a si
mesma. Por isso, aquele que se abandona perante seus parceiros ou entes queridos perde a conexao
com sua propria esséncia, comprometendo o processo de integracdo consigo mesmo. Existem ainda
algumas particularidades metafisicas acerca do rim direito e do rim esquerdo. Apesar dos dois rins
desempenharem as mesmas fungdes biologicas, existe fatores metafisicos especificos relacionados a
cada um deles. Quando uma doenca afetar mais um do que o outro, isso revela o foco dos conflitos
afetivos que a pessoa apresenta no relacionamento.

RIM DIREITO
Metafisicamente, corresponde a expressdo da pessoa na relacdo afetiva, sua conduta perante o
parceiro, bem como a capacidade de se colocar perante aqueles que convivem ao seu lado, agindo de
maneira coerente, sendo conciliador e preservando a ternura em seus atos. Saber dosar seus impulsos
e administrar suas vontades para preservar a harmonia no relacionamento € uma condi¢gdo que, além
de promover a aproximacdo com as pessoas queridas e fortalecer lagos afetivos, também é saudavel
para esse rim. Quando o rim direito for mais afetado por alguma doenca, isso representa que o foco do
conflito da pessoa esta na forma dela agir com seus entes queridos. Falta de respeito a individualidade
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alheia, falta de consideracéo e respeito para com aqueles que convivem do seu lado. Geralmente, sédo
pessoas dificeis de conviver. Costumam ser implicantes, arrumam confusdo por nada, criticam
praticamente tudo o que os outros fazem. Algumas pessoas que tém esse rim afetado apresentam um
comportamento oposto ao que foi apresentado no paragrafo anterior; elas reprimem sua expressao.
Isso acontece por terem se machucado muito por suas atuacbes desastrosas, como as que foram
citadas acima, que abalaram sua convivéncia com alguém querido. O rim direito afetado é indicio de
uma pessoa frustrada nas relacdes afetivas. Mediante isso, muitas pessoas projetam nos outros suas
insatisfacBes, tornando-se impertinentes para com aqueles que as cercam, engquanto algumas se
reprimem, ficando caladas e amarguradas.
RIM ESQUERDO
Metafisicamente, refere-se a relagdo consigo mesmo. Manter a autoconsideracdo, uma boa autoestima,
0 respeito e 0 amor proprio, atributos indispensaveis para a edificacdo de personalidade saudavel,
contribuindo também para a satde do 6rgédo. Outra condicao metafisica relacionada ao rim esquerdo é
a maneira como a pessoa acolhe aquilo que provém das pessoas queridas. A habilidade para ficar
somente com o melhor da relacdo, desvencilhando-se dos desagrados provocados por aquilo que o
outro fala ou faz. Essa atitude também favorece a capacidade de filtragem do rim esquerdo. J& o0s
problemas que afetam esse 6rgdo metafisicamente estdo relacionados com os conflitos internos
provocados pelo sentimento de inadequacdo e pela autorreprovacao. Punir-se pela sua conduta no
relacionamento, reprovando seu desempenho, e culpar-se por tudo aquilo que sai errado na convivéncia
€ altamente nocivo ao bem-estar, podendo também comprometer as funcdes desse 6rgdo. Ou ainda,
um estado de inquietagdo por ndo conseguir desvencilhar-se das criticas provenientes das pessoas
amadas; ficar remoendo os desagrados provocados pelos outros. Esses fatores também figuram entre
as causas metafisicas das doencas que afetam o rim esquerdo.
Problemas nos rins esquerdo e/ou direito — causa: Critica. Desapontamento, fracasso. Vergonha. Reage
como criancinha. Onde as magoas se acumulam diminuindo a protecédo dessa regido. Medo de perder
0 que conquistou. Pagar contas emocionais e/ou espirituais.
A CORRETA ACAO DIVINA ESTA SEMPRE ACONTECENDO EM MINHA VIDA.
DE CADA EXPERIENCIA RESULTA APENAS O BEM. E SEGURO CRESCER.
CAUSAS DOS PROBLEMAS RENAIS
Dificuldades de relacionamentos - Por tras de qualquer problema renal existe uma pessoa com grande
dificuldade para estabelecer vinculos afetivos. Nao se despojar dos conteldos nocivos da convivéncia
prejudica o relacionamento atual, gerando sequelas que seréo projetadas também nas futuras relacdes.
O processo somatico pode ocorrer quando a pessoa estd atravessando uma fase ruim de sua vida
afetiva. E quando os conflitos internos oriundos do relacionamento ganham uma propor¢do muito
grande no seu ser. Em alguns casos, as circunstancias presentes nao justificam tamanho abalo
emocional, pois o maior problema esta na sua mente. A pessoa vé fora aquilo que existe dentro dela
mesma, desenvolvendo a mania de perseguicdo ou o medo de sofrer no amor. O principal foco
desencadeador dos conflitos e perturbacdes amorosas é a maneira como as pessoas se relacionam. A
dependéncia do outro e a necessidade de apoio figuram entre as principais causas dos problemas
afetivos. Algumas pessoas demonstram o oposto; adotam uma postura de indiferenca ou descaso aos
desagrados dos outros, alguns até se mostram inabalaveis ou autossuficientes, mas na verdade
encontram-se intimamente frustrados nas expectativas de um relacionamento afetivo. Aquele que é
apegado torna-se dependente da aprovacdo do parceiro para se sentir bem. Além disso, passa a viver
em torno da relacdo, molda-se de acordo com os padrfes e critérios que agradem ao outro, sufocando
as caracteristicas que lhe sdo proprias. Portanto, quaisquer fatos desagradaveis da vida afetiva
causam-lhe profundo abalo emocional. Para evitar que sua vida se resuma a uma relacdo afetiva ou
gue vocé se defina de acordo com as opinides alheias, delegando aos outros o poder de fazé-lo feliz ou
promover sua autoestima, € necessario o desapego. Desapegar-se € libertar-se do outro e dar a si
mesmo consideracdo e respeito. Preservar seus valores internos e reconhecer os potenciais latentes no
ser. Isso farhA com que a pessoa tenha melhores condicBes para lidar com as divergéncias do
relacionamento e nao se abale tanto com as confusdes do lar. Por fim, se a unidao nao se consolidar,
seja através de uma separacdo ou morte de um ente querido, a pessoa terd a consisténcia necessaria
para sobreviver a um abalo dessa natureza. Caso contrario, o fim de uma relacéo representara uma
catastrofe que podera arrasta-la para a depressédo ou até mesmo as drogas.
A fundamentacdo em si mesmo é extremamente importante para que a pessoa ndo compense suas
lacunas interiores, apresente somatizacdo desse quadro emocional, afetando as func¢bes renais, ou
ainda, se torne dependente dos outros, nem tampouco recorra a subterflgios como a droga e outros
males sociais, entre eles a arrogancia e prepoténcia.
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Outro fator que causa conflitos no relacionamento é a tentativa de impor regras na convivéncia, ser
muito criterioso com aqueles que convivem do seu lado. Pessoas assim ndo tém habilidade para acatar
as necessidades do outro e preservar a harmonia entre o casal; falta-lhes flexibilidade para conceber a
individualidade alheia. S&o exigentes e querem impor condi¢cdes para o amor. Essa postura gera uma
série de conflitos no relacionamento, dificultando o fluxo do sentimento. E preciso aprimorar a maneira
de se relacionar para sanar os conflitos afetivos.

Quando o sentimento ndo flui com naturalidade, sendo bloqueado pelo apego ou reprimido pelas
cobrancas, etc., 0 amor pode converter-se em 6dio. Pode-se dizer que quando uma pessoa odeia é
porgue ja existiu muito amor vertendo nela.

O ddio provoca a revolta, mobilizando as forcas agressivas para a violéncia. Dominada pelo édio, a
pessoa se transforma. A vida passa a ser recheada de sucessivas desforras contra inimigos reais ou
imagindarios. Qualquer situacdo confusa € um indicador de problemas, que pde a pessoa em alerta. Ela
vive em constante atrito com 0S outros ou com seus proprios pensamentos, CONtrarios a seus anseios.
Quem odeia torna-se aspero e rancoroso. Menospreza aqueles que estdo a sua volta, deixando
transparecer seu orgulho, a inveja e até mesmo a crueldade.

O instinto de crueldade surge naquele que cultiva o 6dio "em seu coracao". Sob o dominio dos impulsos
hostis, a pessoa ndo observa que seus atos nao atingem somente os outros, como também prejudicam
a ela mesma. O maior prejudicado pelo mal é quem o pratica. Aparentemente seus golpes sédo dirigidos
aos outros, mas com o tempo a pessoa compreenderd que o fato de ter estagiado na maldade
deteriorou a sua integridade e impediu seu progresso interior.

Quem é alvo da maldade, por sua vez, sofre algum tipo de transtorno, mas consegue superar. O mal do
outro so ira gerar grandes prejuizos na sua vida se ele também acionar seus impulsos maldosos. Uma
maneira discreta das pessoas entrarem nessa esfera é a vinganca. Quem se vinga também se torna
maldoso, consequentemente, prejudica-se.Os gestos maldosos abalam a felicidade prépria e do outro,
Criticar, falar mal, caluniar, acusar, mentir, amedrontar, punir ou bater deterioram os lacos afetivos,
podendo até provocar desvios de personalidade e rebeldia. HA momentos na convivéncia que exigem
firmeza e determinacdo, porém ndo é necessario tornar-se rude, nem tampouco perder a ternura e a
docilidade. O orgulho é uma condigdo muito frequente nas pessoas afetadas pelos problemas renais.
Existe um fator organico dos rins que corresponde a uma realidade na vida afetiva. Quando um rim
precisa ser removido pela pratica cirargica, o outro se expande para suprir sua auséncia. Basta 1/3 (um
terco) da quantidade total de unidades funcionais de um rim (os néfrons) para manter a sobrevivéncia
humana. Uma pessoa consegue sobreviver bem somente com um rim. Analogamente a isso, se em
algum momento da nossa vida nos encontrarmos sozinhos, sem alguém para amar € hos
relacionarmos, isso ndo representa que esta tudo acabado. A falta de alguém para compartilhar do dia-
a-dia exige que nos empenhemos um pouco mais; no entanto, conseguimos suprir as necessidades
existenciais. Além disso, um periodo sozinho poderd ser muito produtivo na reformulacéo interior e
aprimoramento dos critérios adotados para os relacionamentos afetivos.

CAUSAS DOS CALCULOS RENAIS

Apego as complicagdes afetivas. Cultivar magoas e criticar excessivamente os entes queridos. Os
célculos sdo compostos principalmente de minerais, que geralmente se alojam no interior dos rins. Os
menores, porém, deslocam-se para o ureter (tubo que conduz a urina do rim a bexiga). Eles podem se
desenvolver também no interior da bexiga, aonde chegam a atingir tamanhos consideraveis. A presenca
de célculos provoca irritagées nas paredes do 6rgédo onde estao alojados, predispondo-o as infecgdes.
E comum a presenca de sangue na urina. Quando eles se deslocam, d&o origem as colicas renais. No
ambito metafisico, a pessoa afetada pela formagdo de célculo nos rins ou bexiga é alguém com
dificuldades para se relacionar. Ela ndo se desprendeu dos problemas vivenciados nos antigos
relacionamentos ou dos que fizeram parte do passado da familia; projeta isso naqueles que estao a sua
volta, temendo passar por tudo novamente. Por ter se magoado muito em sua vida afetiva, carrega
consigo uma espécie de fantasma do medo de complicacdes. Para afugentar essa possibilidade, a
pessoa fica alerta a tudo o que passa ao redor, criticando a maioria das ac¢des dos outros. O que leva
alguém a agir assim € o fato de temer os mesmos transtornos de outrora. Obviamente a pessoa néo
tem consciéncia disso, critica com base nas situacdes presentes, apegando-se a qualquer gesto do
outro. Por minimo que seja o deslize, jA é motivo para duras criticas. Nem sempre fala aquilo que
pensa; mesmo permanecendo calada, fica indignada com a conduta dos entes queridos, caso uma
pessoa afetada por calculo renal ndo tenha o habito de criticar com frequéncia, é porque ela esta
contendo a reprovacédo daquilo que seus entes queridos fazem.

Essa postura compromete a integracdo harmoniosa entre as pessoas que compartilham de uma vida
em comum. Quem critica enfraquece a capacidade realizadora do outro, dificulta o desenvolvimento
pessoal dagueles que o cercam, impedindo a colaboragédo, que promoveria o fortalecimento do grupo



127

familiar. Em vez de delegar responsabilidades e dividir as fungdes, permitindo que cada um participe a
sua maneira, das atividades pertinentes a casa onde moram, o critico se mete em tudo, da palpites,
implica com o jeito de o outro realizar as tarefas. Tem mania de corrigir as pessoas que estdo do seu
lado. Quando ndo consegue que 0s outros sigam o seu modelo, lanca duras criticas. Essa postura
promove a intriga, acarreta um excesso de preocupacdo, ocasionando um desgaste muito grande da
pessoa. Mesmo assim, ela ndo se rende as evidéncias do mal-estar provocado pela sua maneira
complicada de ser; continua criticando aqueles que estdo do seu lado. A critica é fruto de um pré-
julgamento, lancada em forma condenacdo. Condenar néo resolve situacdo alguma, apenas inunda
vocé das solugbes, tumultuando o ambiente. Criticar é atribuir ao outro um desconforto que existe
somente em vocé. Ser implicante com as pessoas que 0 cercam representa uma projecao dos proprios
conflitos afetivos. E uma espécie de precaucdo, para evitar ser surpreendido por atitudes dos entes
queridos que promovam decepc¢des com as pessoas que ama. De certa forma, o critico esta punindo
agueles que estdo a sua volta. Ele age assim para disfarcar sua revolta por ter sido muito machucado
por alguém querido no passado. Ele projeta sua revolta naqueles que atualmente compartilham de sua
vida afetiva. A solucdo dessa condicao interna ndo esta na melhora do desempenho alheio, mas sim no
seu desprendimento dos soffimentos causados pelos antigos relacionamentos. Afinal, cada um tem seu
jeito de ser; quando vocé resolver suas chagas afetivas e estiver bem interiormente, vai parar de
implicar tanto com as pessoas queridas. Tera o bom humor necessario para filtrar as situacdes do seu
meio, interpretando-as de maneira positiva, valorizando as iniciativas do outro, contemplando o espirito
de colaboragdo, sem se apegar aos detalhes e fazer tanto dramalhdo. Essa reformulacéo interior é
indispensavel para que vocé se torne uma pessoa de facil convivéncia, fortalecendo os lagos afetivos,
promovendo a harmonia nos relacionamentos. Além desse beneficio na vida afetiva, a renovacao da
sua postura resulta também em beneficios fisicos, como a eliminagéo de calculos renais. Para resolver
suas magoas € necessario compreender como elas surgiram em vocé. A magoa é fruto das
expectativas frustradas. Ela se manifesta quando aquilo que vocé almeja no relacionamento nao
alcancado. A pessoa magoada nado aceita o fato de que os outros ndo tém obrigacdo de corresponder
aos seus desejos. Ela ndo sabe respeitar a individualidade alheia, focaliza somente seus anseios,
restringindo a Gtica sobre a situacdo. Por mais que doa, é necessario admitir o fato que os outros nao
giram em torno de vocé, que cada um tem seus préprios sentimentos e nem sempre os caminhos deles
sdo paralelos aos seus. Portanto, € preciso aceitar as divergéncias e até mesmo as rupturas nos
relacionamentos. Caso a situa¢do tenha sido traumatizante e vocé tenha se magoado com tudo o que
aconteceu, convido-o a refletir melhor acerca do fato de vocé ter resistido a um desfecho inevitavel,
adiando os transtornos da situacdo. Grande parte dos ferimentos causados pelas atitudes dos outros
sdo atribuidos também a sua conduta. E preciso admitir que vocé néo fosse t&o vitima quanto imagina.
O outro pode ter deixado muito a desejar ou até mesmo ter "aprontado” com vocé, mas ndo se pode
atribuir exclusivamente a ele todos os seus infortlinios. Consciente disso, ndo adianta sentir-se culpado;
€ necessario posicionar-se no presente, com firmeza e responsabilidade; refazer-se interiormente para
garantir um futuro promissor para sua vida afetiva. Perdoar é desprender-se das magoas, eliminar as
criticas e parar de punir o outro ou a si mesmo. O perdao liberta a pessoa dos emaranhados que
corroem seus valores internos e consomem sua integridade, promovendo a reformulacdo e edificacdo
do ser. A incidéncia de calculos renais é mais frequente nos homens que nas mulheres.
Metafisicamente, os homens tém mais dificuldade de se libertar das marcas de um relacionamento
desastroso estendendo por mais tempo a dor causada por um problema afetivo. Prova disso é que a
famosa "fossa" geralmente é mais profunda e duradoura nos homens. S&do eles quem mais se entregam
a vida boemia ou ao uso abusivo das bebidas alcodlicas. Essa falta de habilidade do homem em se
despojar dos ferimentos afetivos é evidente também nas relacdes com seus filhos tém mais dificuldade
para perdoar o filho que o decepciona profundamente. J& as mées conseguem se desprender com
facilidade. Por mais graves que sejam as faltas cometidas pelo filho, a mae, mesmo n&o acobertando
suas falhas na sociedade, permanece ao lado do filho, nem que seja na reclusdo de um presidio. J& o
pai desconsidera-o, sufocando tudo o que sente por ele. O homem nao s6 tem mais dificuldade de
expressar seus sentimentos como também de libertar-se dos problemas de relacionamento, projetando
naqueles que estdo a sua volta suas decepcOes e frustracbes afetivas. Para sair desse emaranhado
gue provoca a confusdo e desordem no lar é necessario cultivar os bons sentimentos pelas pessoas
que estdo do seu lado; parar de se incomodar tanto com as picuinhas da convivéncia. Considere o fato
de que, se ainda existe uma relacdo, € porque ha sentimentos promovendo essa unido. Talvez vocé
esteja tdo imerso nas complicacdes que ndo consegue perceber 0 amor que existe entre o casal. O que
mais importa € o0 sentimento existente entre as pessoas que convivem. As divergéncias séao
administraveis, o que nao se pode é sufocar aquilo que um sente pelo outro. O que 0s entes queridos
fazem de sua vida, ou deixam de fazer para seu proprio beneficio, cabe unicamente a eles, é parte do
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seu processo individual de experiéncia de vida. Dé mais atencdo ao prazer que ainda existe nas
relagBes afetivas; caso ndo houvesse algo positivo na unido, o rompimento ja teria ocorrido. Curta o que
ha de melhor na relacdo, sé assim vocé se sentira realizado e feliz.

Calculo renal — causa - O sentimento do célculo é de raiva nao dissolvida, corresponde a um acumulo de
assuntos que ja deveriam ter solucionado ha tempos, visto ndo serem mais Uteis para nossa evolucao.
Quando nos apegamos aos assuntos sem importancia ou ultrapassados, eles bloqueiam a corrente do
desenvolvimento e ocasionam estagnacéo. Portanto salte, pule para além do que é velho para mobilizar
outra vez o fluxo da vida e se livrar dos velhos temas (pedra). Tem a ver também com o ndo saber lidar
com a harmonia e unido conjugal. Os calculos sé@o os resultados da sedimentacao e da cristalizagéo de
determinadas substancias presentes na urina em quantidade excessiva (acido urico, fosfato de calcio,
oxido de calcio e a pouca quantidade de liquido ingerida). As medidas terapéuticas Uteis sdo: o calor,
expressao de simpatia e de amor, o relaxamento das vias contraidas, como sinal de "abrir-se” e de
“‘expandir-se” e, finalmente, a grande ingestdo de liquidos que deve fazer tudo fluir e se movimentar
outra vez.

¢ -

Manter os pés quentes: nao é papo chato de

avé, nao! E papo sibio de avé! Sabe por que?
N @d tenossal Y
S Sy

“Nos rins mora a nossa energia ancestral, energia que nao se repde; so se esvai’.

Preservamos essa energia, também, mantendo os pés sempre quentes, pois 0os meridianos
dos rins (raizes) comecam nas solas dos pés, e 0 excesso de frio causa a deficiéncia dessa
energia (desarmonizando rins, bexiga, e a emocéao diretamente ligada a este elemento/érgéo: o
medo), o calor nos pés fortalece rins, bexiga, e proporciona vitalidade.

Além disso, o excesso de umidade nos pés gera umidade no bago-pancreas, ocasionando
peso nas pernas, coagulos e célicas durante a menstruagcdo. O bago-pancreas também € um
acoplado do elemento terra, responsavel pelo sistema de defesa e harmonia do nosso corpo
fisico, o calor nos pés ajuda a equilibrar a umidade e fortalece este elemento. Nossa
extremidade inferior tende a ser mais fria, pois recebe o yin da terra, enquanto nossa
extremidade superior € mais quente por recebe yang do céu/sol.*O escalda-pés* ajuda nessa
subida de energia yin e descida de energia yang, fazendo um movimento fluido, o que quer
dizer: saude.

E por movimentar tal fluidez esta pratica pode trazer muitos alivios fisicos, liberac6es de pesos
corporais e emocionais além de bem-estar.

Como fazer um lava-pés (5 a 10 minutos agua até tornozelos) e/ou escalda-pés (20 a 40
minutos bem agasalhado com cobertores, balde com agua a 40° até meio da perna):

Separe ervas numa bacia para lava-pés ou no balde para escalda-pés:

Ervas calmantes: scamomila *erva doce +lavanda

Ervas estimulantes: « alecrim « hortela

Ervas de limpeza: » manjericao * arrudas Guiné « salvia

#* NAO misture ervas calmantes com ervas estimulantes!

*** Pode usar outras ervas, 6leo e esséncias ou flores, que vocé sentir conexao.

Cologue um pouquinho de sal grosso para potencializar o efeito e trazer
aterramento/descarrego. *Cristais sdo bem-vindos, sobretudo se vocé compreende sobre as
propriedades deles.
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Ferva agua, despeje lentamente sobre as ervas e quando a temperatura estiver agradavel
mergulhe seus pés e permaneca assim até a agua fique fria.
Para tornar a pratica um cuidado a mais e um momento de relaxamento, conexao espiritual,
vocé pode:
- consagrar suas ervas,
- beber um cha enquanto os pés estdo na bacia ou no balde,
- acender uma vela e meditar,
- colocar uma musica de aconchego, para fazer desse momento ainda mais prazeroso e
eficiente.
“Apos € importante enxaguar os pés com agua fria para fechar os poros e manter os pés
guentes, secar bem os pés, colocar meias, e ndo tomar friagem depois do lava-pés e/ou
escalda pés”. ®Texto: Mayara Arvore

3° CUIDAR DOS MOVIMENTOS (EXERCICIOS FisICOS)

Vida € movimento. Quanto mais nos movemos fisica e mentalmente, melhor vivemos.
Precisamos nos exercitar diariamente para corrigir nosso corpo e também nossa mente, nos
tornando belos e saudaveis.

A coluna vertebral é formada de 33 vértebras, de onde saem o0s nervos que se espalham pelo
corpo inteiro. O peso excessivo e a postura errada dos membros causam deslocamento das
vértebras, provocando a subluxacdo (machucamento) e a pressdo exercida continuamente
contra os nervos das cavidades intervertebrais, causa inUmeros problemas e outros males.

LIGACAO DA COLUNA COM OS DIVERSOS ORGAOS:

COLUNA CERVICAL: tem 7 vértebras - ligagdo com os olhos, ouvidos, nariz, garganta,
glandulas, circulagéo cerebral, coracdo, ombros, bragos, pulsos e maos.

COLUNA TORACICA — (DORSAL): tém 12 vértebras - ligacdo com a traqueia, pulmdes,
coracdo, ombros, bracos, sistema nervoso autbnomo, figado, pancreas, estbmago, diafragma,
piloro, pés, pleura, olhos, maos, bexiga, utero, musculos internos das coxas, vagina, rins,
intestino grosso e cavidade abdominal.

COLUNA LOMBAR - tem 5 vértebras - ligagcdo com os 6rgdos genitais, estdmago, figado
pernas, sistema urinario, bexiga, defecacéo, circulacédo genital e glandulas pituitarias.

SACROCCIGEANA: ligacado com o sistema genital, pénis e anus.

Assim sendo, a subluxacdo das vértebras causa, automaticamente, mau funcionamento de
muitos 6rgaos e de outras vértebras provocando mais e mais doencas.

Os disturbios a seguir ocorrem por falta de agua, vitamina C e de exercicios fisicos, mentais e
espirituais. Pois devemos alimentar nossas 3 dimensdes: 1. Alimento correto, exercicios fisicos,
2. pensamentos positivos (mente) e 3. Fé (espirito).

DISTURBIOS GERAIS NO ORGANISMO E PROBLEMAS NOS PES:

Eu me deparo aqui com o mais importante mistério destes exercicios, que, a saber, devem ser iniciados
pelos pés. O homem néo est4 ligado com os mundos mais elevados através da cabeca, e sim, por meio
dos pés. Sabemos com certeza que alguém que morre de morte natural perde primeiro a sensacgéo dos
pés, e com isso o dominio sobre si mesmo. O mesmo acontece quando o corpo astral abandona o
corpo fisico, pois todos sentem entdo que os pés ficam entorpecidos primeiro.

. Reflexos por defeito no pé direito:

Doenca de Morton - € a inflamacéo do terceiro ou quarto dedo do pé direito.

Doenca de Soarrel - € a inflamacéo na articulacao do tornozelo devido ao excesso de peso e a
subluxacéo.
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Sintoma de Power - é a inflamacao do joelho ou lesdo na ponta do fémur que se liga do joelho,
causado pelo excesso de peso em decorréncia da inclinacdo do corpo. Causando artrose no pé
direito.

Sintoma de Lann - é a subluxacdo da articulagdo da coxa e o acumulo de fezes no intestino
proximo a essa regido. Pode sofrer de hérnia inguinal e de hérnia de disco.

Abdbmen superior direito - distlrbio hepatico, vesicula, nefrose no rim direito.
Térax esquerdo inferior - disturbios cardiacos em geral, inclusive infarto e nevralgia intercostal.
Térax superior direito - pneumonia, bronquite, asma, bursite direita e outros sempre do lado direito.

Omoplata esquerda - bursite, no ombro esquerdo, peso e dor nos ombros, dorméncia nos
dedos consequente de se dormir sobre este lado.

Pescoco direito - laringite, faringite, amigdalite e outros.

Cabeca esquerda - rinite alérgica, dor de dentes, carie dentaria, gengivite, zumbido no ouvido,
perturbacdes oculares em geral e enxaqueca.

Outros: febre sem causa aparente, transpiracédo excessiva, pés e maos frios, sensacao de peso
e cansago no corpo.

. Reflexos do defeito no pé esquerdo:

Doenca de Morton - idem pé esquerdo. .

Doenca de Soarrel - idem tornozelo direito

Sintoma de Power - idem com artrose pé esquerdo.

Abdomen inferior direito - hemorroéidas, diarréia, politria, enurese, cistite, prostatite, sensacao de dor
subita e aguda na regido lombar ao levantar pesos, hérnia de disco, apendicite aguda, enjoo, dores
menstruais, mioma, menstruacdo anormal, esterilidade, cisto no Utero, tor¢do intestinal, etc.
Abdbmen superior esquerdo - acumulo de fezes intestino esquerdo, nefrose esquerda,
hipertrofia do baco, gastrite, gastroespasmo, Ulcera gastrica, etc.

Térax direito inferior - nevralgia intercostal direita, problemas de figado, colelitiase, etc.

Torax superior esquerdo - disturbios cardiacos; dor na regido superior esquerda das costas; bursites; etc.
Omoplata direita - bursite ombro direito, dores e dorméncia no brago direito, dorméncia nos dedos, etc.
Pescoco esquerdo - laringite, faringite, amigdalite, etc.

Cabeca direita - rinite alérgica; dor de dentes; céries dentarias; gengivite; problemas de ouvido;
zumbidos nos ouvidos; perturbacdes oculares; enxaquecas; etc.

Outros: dores abdominais, nausea, insénia, desidratacdo e congelamento, frieiras, rachaduras
nas maos, calos, cravos, espinhas, solu¢o, aumento dos gloébulos brancos.

. Defeito em ambos os pés:

Hipertensdo arterial, hipotensdo, hemorragia cerebral, hemiplegia, neurose, stress,
desequilibrio do sistema nervoso autbnomo, disturbios nervosos, histeria, epilepsia, cianose,
edema, nefrose, diabete, cancer, cansaco, falta de resisténcia fisica e mental, dificuldade de
concentracdo, melancolia, escrofulose (inflamagédo dos géanglios linfaticos com tuberculose),
preferéncia por um unico alimento. Cansa facilmente, ndo possui resisténcia e paciéncia. Tem
dificuldade de concentracao, carater melancadlico e constituigéo fisica fragil. Raquitismo

CONCLUSAO: E dificil manter os pés perfeitos devido ao nosso estilo de vida, aos fatores da
vida civilizada como: meio ambiente, alimentacédo, profissdo, etc. Devemos exercitar o corpo
diariamente com os principais exercicios: vasocapilar, leque e acelerador, Peixinho, Jodo
Teimoso, Sapinho e Meditacéo.
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Regido esquerda da cabeca
Lado direito do pescoco
Omoplata esquerdo
térax direito superior

tArayx inferinr ecniiardn
abdome superior direito

abdome inferior esquerdo

joelho direito Morton

tornozelo esauerdo
32 ou 42 falanae

4° CUIDAR DA MENTE

O corpo humano é composto pela mente e pelo fisico. A mente influencia o corpo e o corpo
influencia a mente. A boa saude significa equilibrio entre o corpo e a mente. "Mente sa cria
corpo sao". As preocupacdes, a ansiedade, o medo, a raiva, a tristeza e o0 esgotamento
nervoso podem resultar em desordem organica e varias doencas. Somos 0 que pensamos e 0
que comemos. "SOMOS O UNICO SISTEMA QUE SE AUTODESTROI, A UNICA ENTIDADE
BIOLOGICA QUE BUSCA DESTRUIR-SE”.

A mente é um poder invisivel. Um bom pensamento, acompanhado de Fé e convic¢do pode
levar & acdo positiva. Para se viver de forma construtiva € preciso que a maneira de pensar,
também, seja construtiva. A alimentacao, a pele e os membros tém influéncia sobre a mente. O
fisico e a mente estao interligados pelos nervos.

Os problemas comecam pela mente. "Eliminande » de<ein a mente fica clara; anulando o ego,
0 espirito se torna puro”.

A mente determina o corpo. A mente tem mais for¢ca de contaminacdo do que as bactérias. Ex:
guando se sente medo, forma-se no organismo uma substancia quimica misteriosa que
entrando na circulacdo sanguinea causa intoxicacdo. As condi¢cdes de saude ou de problema
sdo resultadas de posturas assumidas em tempos passados. O que se faz no presente sera
revelado no futuro. Acreditar e programar "vida longa, feliz, saude, sorte", trar4 seu fruto no
futuro. Onde ha Fé, ha caminho. A Fé renova as células do cérebro de forma ordenada.
Pensando bem, ter-se-a o bem. Pensando mal, ter-se-a o mal.

"A fortuna e a calamidade nao tém porta certa para entrar; elas s6 entram quando sdo
chamadas". Sua vida é sua; a salde também. Seu problema Vocé mesmo o cura.

"Ousar é perder o equilibrio momentaneamente. Nao ousar é perder-se" (Soren Kierkegaard).
Equilibrio é a habilidade de olhar para a vida a partir de uma perspectiva clara: fazer a coisa
certa no momento certo. Uma pessoa equilibrada sera capaz de apreciar a beleza e o
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significado de cada situacao seja ela adversa ou favoravel. Equilibrio vem do entendimento, da
humildade e da tolerancia.
Quando h& a necessidade de saltar nas maos da ousadia, aquele equilibrio que parecia
seguro, determinante pode vir a se perder... para alcancar outra forma de equilibrio. A ousadia
quer nos tirar de uma estrutura por demais encaixada em moldes... Ela nos permite saltar,
dancar, fazer coisas nunca antes feitas... Na cancéo da vida ela € fundamental!

Ha 8 fatores que levam a cessacédo do sofrimento e ao conhecimento profundo:

Sila = moralidade

. FALA CORRETA = a fala deve ser pura e integra. Abster-se de mentir, das
maledicéncias, das fofocas, de palavras asperas, de criticas e de tudo que possa ferir outro ser.
Falar somente palavras sabias e necessérias. (1) Falar sempre a verdade. (2) Nao falar coisas
contraditérias deliberadamente. (3) Nao falar com crueldade. (4) Nao exagerar nem retocar 0s
fatos. "E do fruto de sua boca que um homem se nutre, com o produto de seus labios ele se
farta”". Provérbios 18,20

. ACAO CORRETA = E a pratica de entrar em contato com o amor e evitar prejudicar os
outros, praticando a n&o violéncia consigo mesmo e com outras pessoas. Abster-se de matar,
de roubar, de conduta sexual inadequada. 1° reverencia pela vida: “Cénscio do sofrimento
causado pela destruicdo da vida, eu me comprometo a cultivar a compaixdo e a aprender
formas de proteger as vidas das pessoas, animais, plantas e minerais. Estou decidido a nao
matar, ndo deixar que matem, e ndo dar apoio a qualquer ato desta natureza, nem em meus
pensamentos nem em meu estilo de vida’. 2° “Coénscio _do sofrimento causado pela
exploracdo, injustica social, roubo e opressdo, comprometo-me a cultivar a bondade e a
aprender formas de contribuir para o bem-estar de pessoas, animais, plantas e minerais.
Praticarei a generosidade ao compartilhar meu tempo, energia e recursos materiais com
aqueles que realmente necessitem. Estou decidido a ndo roubar nem possuir qualquer coisa
que deva pertencer a outra pessoa. Respeitarei a propriedade alheia, mas impedirei que haja o
lucro de alguns com a dor humana ou com o sofrimento das outras espécies do planeta”. 3°
“Conscio_do sofrimento causado pela ma conduta sexual comprometo-me a cultivar a
responsabilidade e a aprender meios de proteger a seguranca e a integridade de individuos,
casais, familias e da sociedade. Estou decidido a nao ter relacdes sexuais sem amor e sem
compromisso. Para preservar a minha felicidade e a dos outros, respeitarei 0S compromissos
assumidos por mim e também os compromissos assumidos pelos outros. Farei tudo o que
puder para proteger as criancas do abuso sexual e impedir que casais e familias se separem
devido a ma conduta sexual’. 4° cOnscio do sofrimento causado pelo consumo
inconsciente e desatento comprometo-me a cultivar a boa saude, tanto fisica como mental,
em mim, em minha familia e na sociedade, tendo consciéncia do que irei comer; beber e
consumir. Comprometo-me a ingerir apenas coisas capazes de preservar a paz, o bem-estar e
a alegria de meu corpo e minha consciéncia, bem como do corpo e da consciéncia da familia e
sociedade. Tenho a firme intencdo de n&o usar alcool ou outros intoxicantes, nem ingerir
alimentos ou praticar diversdes que contenham toxinas, como por exemplo, certos programas
de TV, revistas, livros, flmes e conversas. Sei que ao contaminar meu corpo ou minha
consciéncia com estes venenos estou traindo meus ancestrais, meus pais, minha sociedade e
as geracoes futuras. Comprometo-me a trabalhar para transformar a violéncia, o medo, a raiva
e a confusdo existentes dentro de mim e na sociedade, praticando uma dieta que ajuda a mim
e também a sociedade. “Compreendo que uma boa dieta é fundamental para a transformagdo
do individuo e da sociedade”. "Examina o caminho onde colocas 0s pés e que sejam sempre
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retos! Nao te desvies nem para a direita, nem para a esquerda, e retira teu pé do mal"
Provérbios 4,26-27.

. MEIO DE VIDA CORRETO = Encontrar uma forma de ganhar a vida que néo represente
uma transgressao aos ideais de amor e compaixao. Isto é através de meios honrados como:
ndo vender armas, ndo vender carne, alcool, drogas nem venenos, nao fazer profecias nem
dizer a sorte.

Samadhi = dominio da mente

. ESFORCO CORRETO = evitar maus pensamentos, vencer 0S pensamentos perversos
gue vierem a mente, trazer bons pensamentos, manter e criar 0os bons pensamentos que ja
estdo na sua cabeca. Desenvolve a vontade, reline suas energias, emprega sua mente e se
empenha para impedir o surgir e para erradicar os estados mentais negativos. Desenvolve a
vontade, relne suas energias, emprega sua mente e se empenha para desenvolver e manter
estados mentais saudaveis, para multiplica-los e leva-los a um amadurecimento e
desenvolvimento plenos. “Vigiai e orai”.

. CONSCIENCIA CORRETA = (atenc&o plena correta) — é a consciéncia e compreensao
constante concentrada da impermanéncia. O pensamento num s6 ponto, observar a verdade
sobre o corpo e sobre a mente, afastar o sofrimento causado pela cobica, pelo egoismo e pela
aversao pelo mundo de mente e matéria. Viver o eterno presente.

o CONCENTRACAO CORRETA = Desapegado da avidez e dos estados mentais
prejudiciais, ganhando tranquilidade interior e unidade da mente, apds desaparecimento do
éxtase permanece em equanimidade, consciente com compreensao entra em um estado para
além do prazer e da dor. Mente focada em um Unico ponto, medita direito (dominando todos 0s
pensamentos da carne e do espirito). Fixar a atencdo apenas na sensacdo € um meio de
praticar a consciéncia correta, pois o passado ja se foi e o futuro esta fora de nosso alcance.

Paffia = sabedoria ou purificagcdo da mente

COMPREENSAO CORRETA = observar as 4 verdades: Nascer, envelhecer, adoecer e motrer.
Fé e confianga. Conhecimento do sofrimento, do surgir do sofrimento, do cessar do sofrimento
e do caminho que leva a cessacdo do sofrimento. Quando vocé planta uma alface, se ela ndo
crescer bem, vocé néo culpa a alface. Vocé procura pelas causas porgue ela nao cresce bem.
Pode precisar de fertilizante, ou mais agua, ou menos sol. Vocé nao culpa a alface. No entanto,
se tivermos problemas com os nossos amigos ou familiares, culpamos o outro. Mas se
soubermos cuidar deles, eles vao crescer bem. Culpar ndo tem nenhum efeito positivo, nem
tentar persuadi-los usando a razdo e o argumento. Esta € a minha experiéncia. Sem culpa,
sem raciocinio, sem argumentos, apenas compreensao. Se vocé compreender, vVocé mostra
que compreende, e assim, vocé pode amar e a situacdo mudara. (Olhar e ouvir com
profundidade é saber tudo). "Que teus olhos vejam de frente e que tua vista perceba o que ha
diante de ti". Prov. 4.25

. ATITUDE/PENSAMENTO CORRETO = ver as coisas como elas sdo, evitar o
sofrimento, afastando a fantasia, a tristeza, as preocupacdes, a cobica, 0 egoismo, a raiva, 0
desejo de vinganca e o medo. Pensamentos de renuncia, livres de averséo, de violéncia.

ORGAOS DO SENTIDO E MENTE

As funcdes dos orgaos dos sentidos sao hereditarias, mas sofrem transformacdes no decorrer
da vida de acordo com treino e a educacdo. Os cinco sentidos tém influéncia sobre as
atividades fisicas e mentais, sobre a saude e a doenc¢a, agem sobre o homem todo.

e Olhos = que pode enxergar tudo, até o que é invisivel. 12 consciéncia.
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e Ouvidos = que pode ouvir tudo, até o que € inaudivel. 22 consciéncia.

o Paladar = que pode saborear tudo, até o que € insipido. 32 consciéncia.

o Olfato = que pode cheirar tudo, até o que é inodoro. 42 consciéncia.

e Pele = que sente tudo e que esta sempre em harmonia com a natureza. 52 consciéncia.

e Mente = que pode perceber e criar tudo, até o que nao existe. 62 consciéncia.
Praticando esta teoria, a capacidade dos o6rgaos dos sentidos se desenvolve e com iSso aumenta-se
também a Fé, o Amor, a Criatividade e o Pensamento Positivo. Estas virtudes ndo veem de graca.
Tentar obté-las sem esfor¢co € mera fantasia; é viver como um cego de olhos abertos.
Alimentacdo mental também exige cuidado. N&o ingerir lixo visual, auditivo e mental para ndo
apodrecer por dentro. Devemos parar de jogar lixo fisico e mental no altar do nosso interior.
Quando amadurecemos o suficiente, e conseguimos ver além do império das raizes, nosso
coragcdo nos leva a buscar outra ordem de valores, outra plataforma de consciéncia. Nossa
Unica meta na vida € voltar para casa, levando nosso coracdo de volta ao Pai que nos deu vida
e colocou tudo pronto para vivermos: o ar, a agua, as raizes, as folhas, os frutos e o imenso
amor que ele nos tem. Se, ao acordar, sorrimos e agradecemos os dons da vida, isto podera
contribuir para que o dia seja alegre e feliz.
Meditando diariamente, no minimo 5 minutos, (para se conseguir uma graca especial ou a
cura, medite por 40 minutos sem mexer) na postura do Sapinho que é a mais indicada para se
sentir DEUS, o bem, o Amor, as Verdades da Fé. Quando juntamos pés e maos formamos o
circulo, simbolo do Universo, do Infinito, que n&o tem principio nem fim, simplesmente Vocé E,
um com Deus, entdo Ele age em vocé.
Pratique, sendo humilde e persistente confie em Deus sempre.
Os movimentos da mente: - pensamentos, desejos, imaginacdo e memoria — criam a
infelicidade. Quando nédo existe movimento de pensamentos e desejos, a mente desaparece.
Vocé existe, mas ndo & mente. Esse estado de ndo mente lhe dara o vislumbre da paz, da
felicidade, da harmonia, do ser.

SEJA INTELIGENTE! Limpe seus intestinos, use bastante agua pura, vegetais crus e cereais
integrais. Alimente-se corretamente, mastigue bem e faca os exercicios indicados. Agindo
assim, sua alma sera um agradavel héspede de seu corpo e Vocé tornar-se-4 uma pessoa
tranquila, otimista e harmoniosa. Embora enfrente dificuldades na vida, Vocé serd mais feliz,
terd controle sobre seus sentimentos e emocdes e 0s outros serdo mais agradaveis com Vocé
e Vocé com os outros.

E DEUS ESTARA SEMPRE PRESENTE EM VOCE, POIS VOCE VALORIZA A VIDA.

Devemos manter sempre uma meta que é o nosso BEM ESTAR em conformidade com o BEM
ESTAR DA HUMANIDADE.

Vivenciar o desapego, usufruindo tudo que nos € oferecido por Deus: ar, agua, o sol e todos os
bens materiais que precisam ser administrados por nés. Fluir com a Natureza, pois Somos um
com o Universo. Saber viver é aproveitar estes recursos e viver em Harmonia, eis o segredo da
paz e da Felicidade.

Sentimentos que precisamos admitir; aceitar e fazer o possivel para modificar que sdo as
verdadeiras causas de nossos problemas fisicos: MEDO, RAIVA, DESAMOR, ANSIEDADE,
TRISTEZA, EGOISMO, agindo diretamente sobre 6rgdos vitais.
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Além destes os 7 defeitos de carater conhecidos como sete pecados

capitais:
7° Lilas — ORGULHO, VAIDADE ........ CHUMBO .... PINEAL
6° indigo- PREGUICA, INDOLENCIA . ESTANHO.... PITUITARIA
50 Azul — LUXURIA ....oooeiieiieiienes PRATA ......... TIREOIDE
4° verde — COBICA, AVAREZA .......... MERCURIO... TIMO
3° Amarelo — INVEJA .....ccccceeveeinnnee, COBRE ......... BACO/FIGADO
2° Laranja — GULA ........ccocvvveeeeeee, OURO .......... SUPRA RENAIS
1°Vermelho — IRA ..., FERRO ........ OVARIOS/TESTICULOS

A palavra Chakra significa Roda de Energia e tem 3 funcfes basicas: receber, transformar e
distribuir a energia de planos sutis para o corpo fisico. Sdo sete os principais e cada um tem
uma funcdo especifica na evolugéo da consciéncia. Os chakras sdo as pontes entre a energia
sutil de planos invisiveis para o corpo fisico. Regulam diretamente a glandulas enddcrinas,
responsaveis por produzir horménios, substancias reguladoras que percorrem 0 sangue e
estimulam o correto funcionamento dos 6rgaos.

1° chakra — IRA - Eu sou a FORCA DA SOBREVIVENCIA que mora dentro dos humanos. Se
me utilizar bem, posso oferecer-lhe seguranca fisica, satisfacdo das necessidades materiais,
enraizamento no planeta Terra. Entretanto, se ndo aprender a me governar e a me civilizar,
vocé sera dominado pela ferocidade da IRA. Animal ou instintiva, a IRA far4 vocé consumir
todas as suas forcas, lutando contra tudo e contra todos, como se algo sempre 0 estivesse
ameacando. Ela o tornara rigido, apegado a matéria, colérico e capaz de entrar em atrito por
qualquer motivo. Se, por outro lado, ndo se apossar do impulso primitivo e guerreiro que
possui, ndo suportara o peso da vida material. Prisioneiro da face oposta da IRA, enfraquecido
por medos e insegurancas, vocé se desprenderda do que é essencial a vida terrena, ficando
sem firmeza e alegria para existir. Nome: Muladhara — “Base/Fundamento”, cor: Vermelho,
elemento: Terra, Nota musical: D6, glandula: Suprarrenais; localizacdo: Base da coluna,
principais fungdes: Construir estrutura “raizes fortes”, Garantir sobrevivéncia.

2° chakra — — Eu sou a FORCA DOS PRAZERES PRIMARIOS - Posso oferecer-lhe a
sexualidade e reproducao fisica e o prazer e o desejo de continuar vivo. Se ndo souber
governar meus impulsos, serei prisioneiro da , tornando-me um glutdo da vida, de doces,
massas e do que vier. Descontrolado e avido por tudo o que me puder garantir satisfacéo
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imediata (sexo, comida, bebida, compras, etc.), embriagado pela caréncia, serei um compulsivo
insaciavel nos relacionamentos, sujeito a ressacas fisicas e emocionais. Se, porém negar meus
impulsos serei servo da face oculta da , tornando-me inapetente a tudo, paralisado,
anoréxico e aprisionado no medo das sensagfes, do sexo e da vida. Atividade sexual em
excesso como: ejaculacédo precoce no homem - enfraguece os Rins; orgasmo na mulher como
fator de doenca enfraquece o figado. Nome: Swadhistana — “Morada do Prazer”, cor: Laranja,
elemento: Agua, Nota musical: Ré, glandula: Génadas; localizagdo: 3 cm abaixo do umbigo,
principais fun¢des: Regular os relacionamentos e prazer de viver, Sexualidade.

3° chakra — — Eu sou a FORCA DO PODER PESSOAL, minha energia oferece-lhe a
consciéncia de seu brilho e valor. Revela minha real identidade, trazendo-me autonomia,
individualidade e clareza mental. Se, na infancia ninguém validou meu valor pessoal e, por este
motivo, negligenciou meus estimulos, terei uma visdo distorcida de mim mesmo, tornando-me
um do poder alheio, incapaz de ver meu proprio valor. Se, por outro lado eu me
tornar cego pelo poder pessoal, a face polar da inveja me mantera no carcere dos que buscam
desenfreadamente deter o brilho ilusério e o lugar dos . Nome: Manipura —
“Cidade das Joias”; cor: Amarelo; elemento: Fogo; Nota musical: Mi; glandula: Pancreas;
localizag&o: 3 cm acima do umbigo; principais fungdes: Expressao do Poder Pessoal.

4° chakra — AVAREZA, COBICA — Eu sou a FORCA DO SENTIR. Vibra o amor humano e a
autoaceitagdo. Mediando as trocas afetivas e as interagdes, posso oferecer-lhe momentos de
felicidade, paz e harmonia. Se vocé for dominado pela sofreguiddo dessa felicidade, buscando
desesperadamente a sua garantia, nada conseguira sendo transformar-se em prisioneiro da
AVAREZA e da COBICA e do Labirinto das Caréncias Cronicas. Entretanto, se negar minhas
vibracbes e encarcerar seus sentimentos, vai tornar-se prisioneiro da face oposta a da
COBICA, onde reina a estagnacao arida da INDIFERENCA. Nome: Anahata — “Invicto ou
Inviolado”; cor: Verde; elemento: Ar; Nota musical: F4; localizagdo: Centro do peito; glandula:
Timo; principais funcdes: Expressar o amor proprio e incondicional a todos os seres.

50 chakra — LUXURIA — Eu sou a FORCA DOS SENTIDOS que aprimora tudo o que vocé
aprendeu no Labirinto Laranja. Posso oferecer-lhe a exuberancia e as nuances sofisticadas do
prazer, a liberdade de se expressar e a arte de ser quem € materializando riquezas
inesperadas. Se vocé for dominado por meus impulsos, sera escravo das orgias dos sentidos,
a LUXURIA. Desvirtuando a sexualidade, ndo passara de um libertino desmedido, que
desperdica a sofisticacdo que lhe foi dada. Se fugir aos meus apelos e simplesmente negar-
me, sera prisioneiro da face oposta da | UXURIA. Sufocado pela matéria e suas necessidades
primarias, serd uma versao muito pobre de si mesmo, com uma coleira cerceando suas
expressdes e possibilidades. Nome: Vishuda — “O Purificador”; cor: Azul Claro; elemento: Eter;
Nota musical: Sol; localizacdo: Garganta; glandula: Tireoide; principais funcdes: Materializar
ideias e objetivos. Comunicar.

6° chakra — PREGUICA — Eu sou a FORCA DA QUIETUDE. Posso oferecer-lhe todas as suas
fantasias, 0 mundo magico de seus sonhos e a contemplacao do Universo, permitir que seu
Ser mergulhe no estado meditativo do mundo da Lua e ative 0 seu potencial de sintese,
integracgao, felicidade e percepcao do mundo sutil. Caso fique narcotizado com 0s encantos da
Lua, sera prisioneiro dos pecados da PREGUICA e da INERCIA e vivera a letargia dos
sonolentos, sem impeto para agir com empenho e a determinacdo que a vida adulta exige. Se
negar meus estimulos, serd dominado pela face polar da indoléncia, sera privado da quietude,
fechando-se para 0s seus sonhos mais preciosos e para a percepcao da realidade fora da
dimensao material. Perderd, assim, o potencial de se religar aos mundos sutis. Nome: Ajfia —
“Centro de Comando”; cor: Azul; elemento: Nao tem; Nota musical: La; localizacdo: Centro da
testa; glandula: Pituitéaria (Hipofise); principais fungdes: Ver claramente a realidade.

7° chakra — ORGULHO — Eu sou a FORCA DIVINA que habita o seu ser. Transmito a
consciéncia universal a espiritualidade, a grandeza e o esplendor da Luz magnifica. Se ficar
fascinado com a magnitude de sua divindade e poder, sera encarcerado no Labirinto da
Vaidade e do ORGULHO. Arrogante, renegando sua imperfeicdo humana e seus semelhantes,
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se sentira um deus. Se porventura desconfiar de sua Luz Divina, se desconhecer o brilho de
ser quem é, negara a graca de ser imortal, de ser capaz de transcender e transmutar sua vida
terrena. Sem usar os recursos e dons que lhe forem dados, sera prisioneiro da face polar do
ORGULHO, que Ihe reserva apenas 0 peso da matéria sem luz. Nome: Sahashara — “Lo6tus de
Mil Pétalas”; cor: Violeta; elemento: Nao tem; Nota musical: Si; localizagao: Topo da Cabecga;
glandula: Pineal; principais fun¢des: Conexao Espiritual.

COLUNA MENTE E EMOCOES

Peso das emogdes sobre sua coluna - a base da sua vida - o que te mantém de pé

Se doi, nio é problema de colchlio, acredite Se doi, é sinal que ndo deseja mudar.

Se d6i, incomoda, & 86 pra te lembrar Aquilo que ndo se verga, quebra.
que vocé precisa mudar sua “posigo”, Vocé pode operar, colocar pino, prego,
pois esth sendo inflexivel quanto a seu que vai continuar a doer..

ponto de vista sou script é mais forte ¢ estd
C1 Hiper vigitancia - Idelas atormenta —
r vigilancia - (delas atormentanm
G3_Medo de dizer NAO €2 Abnegacho
Cd Raiva, Culpa, Ira
C5 Dizer, expressar 08 Fardo
07 Medo de ndo saber lidar, fugir - 4 g 57 Medo da perda
D2 Sufocamento gl BN . T e R
i b Lo >\ 03 Injustica
D4 Medo de se entregar ac : ; \ Medo do
‘. S Y N D5 Fracasso
D6 Cidme extremo W ‘W! ¥
' P_‘.;* Al D7 Conflito Familiar
D& Nao suportar derrota v - " eto do
de territbrio v - D9 Abandono
D10 Re i / ‘ \‘\ oo
Perfeccionismo [l g | D11 desvalorizacio
D12 extremo ', ¥ B Muito
s«w%modo L7 Inseguro_
L2 Humilhagdo Sentimento
Frustragio L3 Traigho
e 0 peso
L& Salvador

Saorum

Sob a influencia
de alguém ou
alguma co



138

CURANDO OS 7 CHAKRAS COM ERVAS E PLANTAS

Plantas tém sido usadas como medicina ha milhes de anos para curar diversas doencgas, adquirir
sabedoria e para nos ajudar a conectarmos com a natureza. Ha textos que datam 2.500 AC sobre
varias plantas e suas propriedades de cura. Na India, ha varios Vedas que mencionam diversos
tratamentos a base de ervas e plantas. As plantas emitem uma frequéncia vibracional que vive em
sintonia com nossos corpos e psique. Essas qualidades vibracionais das plantas auxiliam no equilibrio,
cura e energizacao dos sete principais chakras.

Os componentes das ervas interagem com nosso sistema energético e removem as toxinas do
sangue, melhora a circulagdo sanguinea e regula o fluxo de oxigénio. Se usadas apropriadamente,
pode-se manter um estado de equilibrio da mente, corpo e espirito. Aqui estdo algumas das ervas
associados com os sete chakras:

Primeiro Chakra — Raiz

AWFZT . O Chakra Raiz esta localizado na base da coluna vertebral. Conecta-nos a

terra, porque ¢é dai que recebemos todos o0s nutrientes vitais essenciais para a
nossa sobrevivéncia, e € também onde as toxinas do corpo sao liberadas. O chakra raiz nao
nos aterra apenas fisicamente, mas também exerce a funcdo de nos manter no presente
momento. Esse chakra quando desequilibrado pode levar a problemas nas pernas, pés, reto,
coccix, sistema imunoldgico, depresséo, deficiéncias autoimunes. O cha de raiz de DENTE DE
LEAO (Taraxacum) é altamente eficaz no tratamento de depresséo, vesicula biliar ou presséo
sanguinea elevada, um remédio desintoxicante para o figado e os rins. Adicionando em
alimentos como: cenoura, batata, nabo, rabanete, cebola e alho, e qualquer outra coisa que se
enraiza, pode ter um efeito calmante para o nosso chakra raiz.

Segundo Chakra — Sacral

O Chakra Sacral est4 localizado entre o nivel proximo ao abdémen, entre 0s
ovarios para as mulheres e proximo a prostata para os homens. A qualidade fundamental
desse chakra é a criatividade pura, a atencdo, a expressao sexual, livre do ego. Quando esse
chakra esta bloqueado pode levar a disturbios alimentares, problemas do trato urinario,
distarbios reprodutivos, dor de cabeca ocasional, febre e desequilibrios emocionais.
A CALENDULA é uma erva facil de plantar que acentua a criatividade em todas as areas da
vida. Outra erva que ¢é altamente benéfica para este chakra é a GARDENIA, que se podem
utilizar tanto as raizes quanto o 6leo para muitos fins. Suas flores sdo usadas por ser muito
reconfortante para os sentidos, bem como, ndo é de admirar que também seja conhecida como
Erva da Felicidade. J& o SANDALO ajuda a curar muitos tipos de infec¢Bes, uma vez que
instiga crescimento de novas células. Vocé pode aplicar 6leo de sandalo em seu corpo antes
de tomar um banho ou vocé pode usa-lo para criar um bom aroma em sua casa. Outras ervas
e especiarias benéficos: sdo COENTRO, ERVA-DOCE, ALCACUZ, CANELA, BAUNILHA,
ALFARROBEIRAS, PAPRICA DOCE, SEMENTES DE GERGELIM e DE COMINHO.
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Terceiro Chakra — Plexus Solar

O Terceiro Chakra ou o Plexus Solar € o centro de poder das emocbes e do
controle positivo de si mesmo. Quando bloqueado pode gerar certas emoc¢des negativas, como
sentir-se indigno e com baixa autoestima, depresséo e ansiedade com uma tendéncia duvidosa
e desconfiada para com os outros. E como as emoc¢des se manifestam no corpo fisico na forma
de doencas, isso pode levar a uma infinidade de problemas: méa digestéo, ulceras, diabetes,
problemas hepaticos ou renais, anorexia, bulimia, e até tumores intestinais. Para desbloquear o
fluxo energético, pode-se usar Oleo de lavanda, bergamota ou alecrim. Bergamota € 6tima para
0 sistema digestivo, uma vez que acelera o processo de digestdo causando menos tensdo para
o trato intestinal. Na regido Mediterranea, as pessoas consideram o0 alecrim como uma erva
essencial para o estbmago e intestino. Pode-se colocar folhas de alecrim em varios pratos ou
vocé pode usar 6leo de alecrim para cozinhar. Althea também relaxa o terceiro chakra e
suaviza nossos esforgos para controlar a vida. Ele ajuda vocé a relaxar o diafragma e
reconectar-se com a respiracdo. Outras ervas e especiarias que sdo Uteis como anis, aipo,
canela, lirio do vale, horteld, gengibre, horteld (menta, horteld, etc.), melissa, acafrdo, cominho,
erva-doce.

Quarto Chakra — Coracéao

O Chakra do Coracgéo € o centro do amor, compaixao e perdao do nosso sistema
energetlco do corpo. Quando esse chakra esta bloqueado, tendemos a nos sentir desconecto e
com problemas em amar a si mesmo e os outros. Além disso, experienciamos uma baixa na
circulagcdo no nivel fisico, ndo ha empatia no nivel emocional, e carece de devoc¢do no nivel
espiritual. Muitas questdes como amor, tristeza, 6dio, raiva, ciime, temores de traicdo, de
soliddo, assim como a capacidade de curar a nGs mesmos e outros estao centradas no quarto
chakra. Um ch& ou extrato de bagas de ESPINHEIRO aumenta a confianga no processo da
vida e incentiva vocé a se sentir seguro ao seguir seu coracdo. Ela também ajuda a fortalecer o
coracdo e 0S vasos sanguineos. Vocé também pode usar PIMENTA CAIENA, JASMIM,
LAVANDA, MANJERICAO, SALVIA, TOMILHO, COENTRO e SALSA para um coracio
saudavel.

Quinto Chakra — Garganta

S ' o A E em grande parte responsavel pela autoexpressdo e comunicacdo. Quando este
chakra é claro, nosso discurso se torna leve, sdbio e podemos comunicar claramente a nossa
intencdo. Quando em desequilibrio, leva a problemas de tireoide, laringite, codependéncia no
nivel emocional, pensamentos pouco claros no nivel mental, e inseguranca no nivel espiritual.
Falamos muitas vezes sem pensar e encontramos dificuldade para nos expressar de forma
auténtica. Ele também é responsavel pelo nervosismo, medo e ansiedade. Flores de TREVO
VERMELHO auxiliam, permitindo um fluxo livre de comunicacdo e autoexpressdo. Uma xicara
de cha de trevo vermelho pode desbloquear as emocgdes e pensamentos que estao esperando
para sair. Uma pesquisa realizada pela Universidade de Maryland em seu Centro Médico
mostra que ERVA-CIDREIRA é capaz de curar varias doengas, incluindo tireoide. O 6leo de
EUCALIPTO é muito benéfico para o descongestionamento, simplesmente esfregar algumas
gotas de 6leo na garganta ja ajuda. Outras ervas e especiarias que podem ajudar com o chakra
da garganta é TUSSILAGEM, que é excelente para tosse irritativa e catarro, a tussilagem ou
unha de cavalo alivia e relaxa os pulmdes, acalma a respiracdo e ajuda a expelir o
muco, HORTELA-PIMENTA, SALVIA, SAL E LIMAO GRAMA.
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Sexto Chakra — Terceiro Olho

'\\ §
A

E associado com a intuicdo e a glandula pineal. Quando bloqueado, tendemos a
falta de imaginacdo e da intuicdo, resultando na tomada de decisbes pobres e de
autoengano. Fisicamente, a fraqueza do terceiro olho pode se manifestar como problemas nos
olhos e ouvidos, dores de cabega, enxaquecas, insdnia e até mesmo pesadelos. MENTA,
JASMIM e a ERVALHICA EYEBRIGHT sé&o ervas utilizadas para abrir o sexto chakra. A menta
tem sido utilizada para curar depressdo, enxaquecas e perda de memoéria. Ela também
aumenta a conexao entre mente e corpo. Estas sdo as ervas e especiarias que podem
energizar e curar qualquer desequilibrio no chakra do terceiro olho, ZIMBRO, ARTEMISIA,
PAPOULA, ALECRIM e LAVANDA.

Sétimo Chakra — Coroa

‘ @URConecta-nos a energia universal divina. Esse chakra € associado a sabedoria,
|Ium|nagao e transcendéncia. Quando aberto e limpo, experienciamos a unido divina e 0 amor
cosmico, estendendo-se para sempre. Nossa frequéncia Unica em sintonia com a orquestra
cosmica. Quando bloqueado, nos sentimos desconectados espiritualmente e passamos a viver
sem direcdo ou proposito. No nivel fisico, pode levar a depresséao, disturbios do sistema
nervoso, enxaguecas, amnésia, ADD, dislexia, e em casos mais extremos, delirios cognitivos e
doenca mental. As flores de lavanda e de l6tus auxiliam a abertura do sétimo chakra. A
lavanda traz para vocé o alinhamento com a sabedoria divina em uma base diaria e € uma erva
popular para melhorar a meditacdo. Enquanto as folhas de I6tus e caules sdo amplamente
utilizado na culinéria japonesa e chinesa, e cada parte tem seu préprio conjunto de beneficios.
A LAVANDA é sua melhor aposta, porque ela funciona bem em todos os chakras. Vocé pode
incluir plantas internamente em sua vida através de chas, ou externamente como um banho ou
aromaterapia, vocé pode aumentar os beneficios conscientemente se conectar com suas
qualidades vibracionais.

Bloquoulom de caorda dos chakras

PESAR

VERGONHA
CULPA
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MAPA DA ESCALA DA CONSCIENCIA
Visio de Deys  Visio da vida Nivel Pontos Emocdo Processo

Ser Indescritivel
RO 4 Hluminagio 700-1,000 Doidiiad Conscléncla pura
Todo Ser Extase
(Set- ol Perfeito Pax 600 Urobemennd) lluminagdo
Um Completo Alegria 540 Serenidade Transfiguragho
Amoroso Benigno Amor 500 Veneraglo Revelaglo
Significativo
Sdblo (Profundo) Razdo 400 Compreensio Abstracglo
Misericordioso Harmonloso Aceltagdo 350 Perdio Transcendéncla
Edificante Vontade
(sokador) Esperangoso ( %) 310 Optimismo Intengdo
Consentidor
(facilitador) Satisfatério Neutralidade 250 Conflanga Uberagio
(possibilidade)
Factivel Consentimento | Empoderamento
Permissivo (Vidwel) Coragem 200 (afirmagdo) (Potenciagdo)
Desprezo Valdade
Indiferente Exigente Orgulho 175 (Escherio) (inflagSo)
Antagonista
Vingativo oo Ira 150 Odio Agre¢io
Negativo Anselo Escravatura
(Denegar) Decepclionante Desejo 125 (Ansiar) tscraviddo)
Atemorizante Temor Retiro
Castigador “ (Medo) 100 Ansiedade (Retirado)
Altivo Sofrimento Remorso Desalento
(Oesdenhoso) Trégica (Pesar) % (Lamento) (Desesperacdo)
Censurador Desesperangadora Apatia 50 Desesperacho Renuncia
(Condenador) (Impossivel) (Desespero) (Abdicacio)
Maligna Culpa
Vindicativo PR c , 30 Culpa Destruigio
Desdenhoso
(Desprezo) Miserdvel Vergonha 20 Humilha¢lo Eliminagdo
(Oesprozivel)

Tradurido por Juan Nina, Extraido do livro, (Power Vs Force, Bl poder contra 1a fuerza e E10jo Del Yo. Por David R, Mawkins )
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MEDO - 1° sentimento do ser humano

1. O que vocé pensa do medo?

2. De que eu tenho medo? Escreva 3 coisas que vocé tem medo.

3. Com quem posso falar sobre meu medo de viver?

4. O que os meus medos tém para me revelar sobre eu mesmo?

5. Como aprender a me desapegar do medo de viver?

6. Na&o é porque tenho medo que estou em perigo?

7. Meu medo mais terrivel é realista nesta situacao?

8. De que maneira o medo me motivou? Existe alguma situacdo que é dirigida pelo medo?
9. Posso ter todo o prazer que quero sem consequéncias dolorosas?

10. O que devo temer?

11. Alguém pode me ferir?

12. Tenho medo de encarar meus defeitos, a ponto de evitar contar a outra pessoa?

13. Sempre que tenho medo, posso relaxar, respirar e ficar seguro em meu corpo outra vez?

ANALISE DAS SITUACOES DE MEDO - Diante da inseguranca, devemos nos perguntar:
1. - Por que vejo perigo nesta situacao?

2. -Qual é o perigo real?

3. - O que acontece no presente que me causa medo?

4. - 0O que aconteceu no passado para eu temer tal situacéo?

5 - Qual é a relacao entre o passado e o presente?

6. - O gque posso fazer para modificar meus sentimentos?

7. - Meu sentimento de hoje precisa ser 0 mesmo que tive no passado?

A sede do Medo sdo os Rins. Os rins tém trés func¢des principais: Armazenar ou
Conservar a esséncia; Governar a agua; e Receber a energia que € a raiz do Ser humano.
Esta energia tem influéncia sobre o nascimento, a integridade fisica e mental, e o poder de
procriacdo. O rim pertence ao elemento Agua. A natureza da agua é de "umedecer a parte
baixa". Os Rins abrigam For¢ca de Vontade e a Ambi¢cdo. Os Rins dominam os ouvidos e
chamam a vida o que esta adormecido e fechado; séo 6rgdos naturais para acumular.

Um excesso de Medo produz a diminuicdo da solidez da energia dos Rins, ha relaxamento
dos esfincteres e incontinéncia urinaria e anal. Dai o Medo faz descer a energia. O Medo é uma
emocdo que esta desgracando a vida de muita gente. A corrida aos psicotropicos, analgésicos,
tranquilizantes, antidepressivos, comida, bebidas alcodlicas, drogas. O Medo produz hormonios de
stress, adrenalina e cortisona enfraquecedores das defesas. O grande Medo do homem moderno
€ 0 Medo de Amar, que é tdo grande quanto o Medo de ser Amado. Mas 0 medo maior que existe
em nés ndo é o medo de ser nés mesmos ou 0 medo da morte, € o medo de amar. O contrario do
amor € o medo. O medo de Amar é uma praga, uma erva daninha, que corrompe 0 coracdo da
maioria das pessoas que vivem se queixando de soliddo. Para amar temos de perder o Medo, a
angustia e o desespero. Nao ter medo de ter medo, este € o comeco do caminho. Quando
permitimos que o Medo, a preocupacéo e ansiedade penetrem, estamos nos inclinando ou nos
afastando da Fé em todas as boas coisas da vida. (Por Medo de perder, Acabei te perdendo... Nao
quis te dar tudo, Acabei sem nada... Achei que te dava o meu Amor, E reconhecgo que te dei as
minhas caréncias). O Medo diminui a quantidade de endorfina (dentro + bem estar, que alivia a dor
e todo e qualquer sofrimento) e gera doencas. O Medo é o maior antagonista da Fé ou da
Confianca. O auténtico humilde nada teme, nem a si mesmo, suas qualidades e limites, nem aos
outros, nem as coisas. Saiba ser vocé mesmo. Os outros precisam de vocé como a natureza o
criou. Vocé nao tem o direito de representar, de fingir, dé ao outro pensando que ele nunca
encontrou e nem encontrara alguém como Vocé, pois vocé é um exemplar unico. Se tiver Medo do
outro, pense que também ele ficard impressionado por Vocé, se voceé tiver aceitado a si mesmo.
Pois todo homem é limitado diante do outro, porque € apenas ele mesmo e ndo pode ser outro.
Tenha apenas um desejo: ser plenamente, sem falhas, aquilo que Deus deseja que vocé seja. SO
assim chegara a perfeicdo. Medo € um sentimento que gera uma energia negativa que incomoda.
Paralisa fisica e emocionalmente. Quando paralisa fisicamente ele € nefasto. Impede de ir em
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frente, de ver as coisas com clareza. Medo do medo. Medo impede de aprender. Consome
energia, tira o vigor, tira a espiritualidade, tira relacdo com as pessoas. Perde o interesse, a
qualidade. Por medo de nédo alcancar ndo atuo. Absorve-me até o panico. O medo me deixa vazia,
ansiosa, Me impede de aproximar das pessoas, ndo tem intimidade, ndo tem tolerancia. O medo
me faz acreditar que eu preciso do outro, medo impede o crescimento. A tendéncia do ser humano
€ a busca da felicidade que € um ponto que se localiza entre a dor e o prazer. O Medo da dor e 0
Medo do prazer flagelam e matam. A aceitacdo da dor e a vivéncia natural do prazer geram vida.
Quando decidimos as leis que regem corpo e mente, podemos esperar confiante a atencéo da
natureza, na restauracdo de nossa salde. GRATIDAO e ESPERANCA produzem endorfinas que
fortalecerdo as células do corpo. RESPIRACAO com gratiddo. ALIMENTACAO com gratid&o.
REPOUSO com alegria, pois a natureza cuidara de nos. Se Vocé sofre meus parabéns - a dor é
promotora do engrandecimento, excelente conselheira. O homem precisa transformar-se, precisa
curar-se, para chegar a perfeicdo. Medo é falta de espiritualidade - afastado da fonte, 0 homem
duvida da sua forca, da sua capacidade, da sua eternidade. Adoece, sofre por ndo aceitar o
sofrimento, morre e perde a existéncia. "Nao se turve o vosso coracdo, nem se atemorize”, JO
14,27; e a doenca comecard a perder peso e acabard se transformando em bem-aventuranca,
"dedicando todas as a¢Bes ao amor, considerando-se a si mesmo tdo s6 um servo e instrumento,
isento de desejos pela colheita dos frutos da acéo, a salvo do egoismo e sem qualquer sentimento
de cobica, engaja-te na batalha". Medos Reais: catastrofes, assaltos, desgracas, guerras,
enchentes, acidentes, etc. Medos Fantasmas: medo de ter medo, de imagens criadas pela mente,
de ser o que é, de nao ter, do desconhecido, de perder, do outro, do abandono, de mudar, de
qualquer situacdo na vida. Medos que séo frutos do orgulho, da vaidade e do autoritarismo. Sao
Medos que precisam ser trabalhados, para que cessem de impedir o fluxo natural da vida. Quem
acha que ndo tem Medo - desconfie - pois pode estar sofrendo de um dos piores Medos, que € 0
de ndo querer encarar o seu proprio problema. Quando houver Medo, lembre-se sempre de nao
voltar atras, porque esse nao € o jeito de resolvé-lo. Se tiver Medo, trema, nunca fuja dele, aprenda
com ele. O Medo é simplesmente um desafio. Deixe-0 estar presente; comece a tremer. Se 0
Medo iniciar certa vibracdo em Vocé, permita-a, trema. Fique o mais apavorado possivel. Fique
guase possuido pelo Medo e veja o quanto ele é belo. Ele é qguase um banho e muita poeira ir4
embora com ele. Quando Vocé sair dessa tremedeira, se sentira muito mais vivo, borbulhante de
vida, pulsando com uma nova energia, rejuvenescida. Escondido atrds de cada Medo, Vocé
encontrara um tesouro. O abraco é o melhor tratamento para a Depressdo e o Medo,
objetivamente, ele faz com que o sistema imunol6gico do organismo seja ativado. Abragar traz
nova vida para um corpo cansado e faz com que Vocé se sinta mais jovem e mais vibrante. No lar,
um abraco todos os dias reforcara os relacionamentos e reduzird significativamente os atritos. O
abraco é uma receita segura hum processo de cura. A cura para o Medo é a Fé, a Confianca na
Forca Maior e na Natureza.

Os medos podem ser deslocados quando nao recebem espaco. Melhora o medo de
ficar sozinho e aparece o terror da tempestade. S6 quando os medos puderem ser
reconhecidos abertamente é que teremos for¢ca para lidar com as ameacas do mundo. Ao
desenhar a imagem do medo estes se tornam “normais” e com possibilidades de transformacao
ja que a pessoa foi sua autora. O importante € perceber a fonte de seu medo e clarificar a
situacdo a altura de seu entendimento. Brigas dos pais, doencas de amigos, soliddo e a
violéncia da vida moderna séo alguns fatores escondidos atras do medo do monstro no quarto
de dormir. A enurese noturna é uma forma de extravasar a angustia e um pedido de socorro é
um exemplo de medo. O corpo pode pedir socorro com asma, bronquite, pneumonias,
enxaquecas e tantas outras doengas.

Sempre gque houver medo, nunca tente escapar dele. Na verdade, siga as indicacdes
do medo. E na direcdo delas que vocé precisa se movimentar. O medo é simplesmente um
desafio. Ele o chama: “Venha”. Ele o forga em direcdo a certas mudancas, leva-o a um ponto
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crucial a partir do qual, se vocé voltar, jamais se perdoara. Entre nele, porque essa € a Unica
maneira de supera-lo, de transcender o medo. Vocé seré capaz de desfruta-lo e dira: “Que tolo
eu fui de ficar com medo de uma experiéncia tao linda”.

O MEDO E SUAS MANIFESTACOES
No programa de Neuréticos Anénimos, tomamos conhecimento que a causa da doenca emocional,
€ 0 egoismo inato que impede a aquisicdo da capacidade de amar.
Apesar de manifestar o descontrole emocional, para o neurético € dificil admitir seu egoismo,
principalmente porque a ideia que se tem de egoista é da pessoa que luta para conseguir que sua
propria vontade prevaleca. Procura pisar sobre os demais na busca da realizagdo de seus proprios
desejos e faz aos outros exigéncias inadmissiveis. Assim, quem nao se vé neste modelo, pode
demorar um pouco mais para se reconhecer egoista.
Porém, em N/A, aprendemos que a preocupacdo exagerada com a propria pessoa, € o tipo de
egoismo realmente destruidor e que esta preocupacgéo é causada pelo medo, pela inseguranca.
Concluindo que egoismo € o medo que temos de relacionar com as pessoas e de enfrentar a vida,
fica mais facil admitir nossa neurose e combater nossos defeitos de carater.
Portanto, o que tira a serenidade do neurético € a autodefesa. Por causa de nossos medos,
colocamos mascaras, representamos papeis, prejudicamos nossa comunicagdo, impedimos que
sejamos conhecidos e nao conseguimos estabelecer relacionamentos verdadeiros. Isto explica o
isolamento do neurdtico, sua solidao, sua imaginacdo demasiadamente solta, suas fantasias. Sem
lidar com a realidade, ndo ha chance de crescimento, uma vez que, crescemos na medida em que
trocamos experiéncias através de uma comunicacao franca e honesta. Vale lembrar que o aspecto
verbal, € uma porcentagem da comunicacao e que se faz necessaria a correspondéncia entre o falar
e o agir.
O medo € um sentimento natural, faz parte do nosso instinto de autopreservacdo. Entretanto, a
imaginacdo do neurdtico agrava o perigo. Em busca de seguranca, a pessoa defensiva néo
experimenta a vida. Nao sao raros os individuos que se queixam da rotina, mas nao ousam
abandona-la. Na verdade, o problema ndo esta nos acontecimentos, mas na interpretacdo, nos
sentimentos que temos em relacéo a eles.

MEDOS BASICOS

Na pratica, o ser humano s6 tem um problema emocional que é a inseguranca ou medo e que
se manifesta em diferentes circunstancias, niveis e ocasioes.
Analisando nossas atitudes, podemos afirmar que o ser humano sente trés medos basicos:
a) O medo da morte, b) O medo de n&o ser amado, c) O medo de desperdicar a vida.
a) O MEDO DA MORTE
A morte € um acontecimento natural, ainda que recusemos a aceitar esta ideia. Toda inseguranca
tem como causa Ultima o medo de morrer. S8o0 varias as causas que nos levam a temer
demasiadamente a morte:
1°) Nossa sociedade, usa todos 0s mecanismos possiveis para que as pessoas hao se
conscientizem do verdadeiro sentido da vida e, portanto, da realidade da morte. Alienados, somos
mais consumidores e melhor seguimos as diretrizes que servem a interesses materiais.
2°) A crianca é resguardada, impedida de participar de funerais e, sendo influenciada pela visao
tragica de morte transmitida pelos meios de comunicacdo, ndo desenvolve uma ideia real sobre o
assunto.
3°) Uma das razdes para o medo da morte, reside nas fantasias de ser enterrado vivo, muitas
vezes alimentadas pelo cinema e literatura. Este sentimento é agravado pelo fato de morrer ser um
ato solitario.
4°) Enquanto neuréticos, estamos determinados a depender unicamente de ndés mesmos.
Ampliamos nossa ilusdo de tudo realizar, até que fatos acontecam a nossa revelia. Diante da
morte, lembramos que aqui estamos de passagem e sentimos toda impoténcia para mudar o rumo
dos acontecimentos. Ai, se instala o sofrimento e a inseguranga em seu grau mais elevado.
5°) A morte é imprevisivel. Ndo € preciso adoecer para morrer. Por um acidente pessoas
saudaveis e jovens podem morrer.



145

6°) Outra causa bastante frequente para se temer a morte, € o medo do desconhecido, o medo do
gue vem depois, sentimento que s6 é superado quando desenvolvemos nossa espiritualidade e a
fé em um Poder Superior.
b) MEDO DE NAO SER AMADO
Todo ser humano nasce egoista. A crianca € egoista e isso, naturalmente,é necessario para sua
sobrevivéncia. Preocupa-se com a satisfacdo de suas necessidades. No entanto, tendo um
desenvolvimento normal, a crianca aprende a amar. Se sentir amado, é condicdo béasica para ter
seguranca emocional. Ndo amar e ndo ser amado é a faléncia total do ser humano. O individuo
inseguro, resiste em sair de si e amar, mas quer ser amado. Quando ndo aprendemos a
reconhecer as atitudes de amor das pessoas para conosco, sentimos uma enorme caréncia
afetiva. Devido a essa falta de amor fazemos as maiores concessoes, usamos as mais diversas
técnicas para chamar atencéo sobre n6s mesmos, mendigamos afeto. Por isso, podemos afirmar
gue a doenca emocional € uma s0, os sintomas é que podem variar de pessoa para pessoa.
c) MEDO DE DESPERDICAR A VIDA
Muitas vezes, nosso medo se manifesta de maneira sutil, dificil mesmo de ser detectado. O que
dizer das vezes que tentamos esconder a idade, sentimos melancolia ou até mesmo depresséo
por ocasido do Natal e fim de ano que ndo temos nada para comemorar? N&o nos parece um
medo, de ndo estar usando bem nosso tempo ou de estar esperando uma felicidade que
buscamos fora de nds? Esta sensacdo acomete quem se prende ao passado sem viver o
momento presente, ou antecipadamente se ocupando do futuro. Expectativa € uma das causas de
nosso sofrimento neurdtico, é preciso amar o caminho, lembrando que nada neste mundo é
permanente, que temos compromisso com o esforco e ndo com 0 sucesso, pois o0 resultado nédo
depende somente de nds. Admitir essa limitagdo € de fundamental importancia, a menos que
desejemos estar constantemente sofrendo com "imaginados” fracassos. S6 ha fracasso quando
rejeitamos o resultado do nosso esforco. Viver o presente intensamente, buscando verdadeiros
valores, lutando por objetivos espirituais € um dos alicerces da serenidade.
POSTURA DIANTE DO MEDO
Sentir medo € natural, o importante é ter serenidade para enfrenta-lo.
Frente as situacdes de medo, reagimos de trés formas diversas: negamos nosso medo, Nos
afastamos dele ou o enfrentamos. Enquanto negarmos nosso medo, ndo havera como combaté-
lo. O primeiro passo em N/A, é a admiss&o de nossa impoténcia perante nossas emocoes. E
necessario retirar as mascaras. Por vezes, nos afastamos das situacfes que nos causam medo,
mas fugir ndo vai minimizar a inseguranga, muito ao contrario. A melhor maneira de lidar com o
medo, é vivenciar aquilo que tememos, analisando com honestidade nossa vida cotidiana,
enfrentando com decisdo nossas fraguezas e entregando nossa vontade e nossa vida aos
cuidados de um Poder Superior. No plano espiritual, 0 sucesso é a medida da vitdria sobre nossas
préprias insegurancas. Como tudo na vida, é necessario esforgo para dar o passo inicial e depois,
dedicar uma atencado regular ao andamento do processo de autoconhecimento e libertacdo do
medo.
MANIFESTACOES DO MEDO
Fomos convidados a participar da festa da vida e sermos felizes. Assim seria, se néo tivéssemos
desenvolvido tantos sentimentos errados em relacdo as pessoas e interpretaces distorcidas dos
acontecimentos. O homem é o Unico animal que precisa vitalmente do outro. Desde 0 nascimento,
precisamos do outro para que possamos simplesmente sobreviver, mas € também o "outro”
uma das maiores causas de nosso sofrimento, quando ndo desenvolvemos a nossa capacidade
de amar e passamos a temé-lo. Usamos algumas estratégias com a finalidade de esconder o
sofrimento por ndo possuirmos um sentimento positivo diante da vida, enquanto outras tém como
objetivo receber amor.
S&o inumeras as manifestacdes do medo. Apenas para dar alguns exemplos:
- timidez (inseguranca no relacionamento com outras pessoas, 6rgado, medo de critica);
- sentimento de inferioridade (inseguranga na comparacao com 0s outros, orgulho)
- ansiedade (inseguranca diante do resultado; pressa em obter um resultado por medo de que
nao dé certo, perversao na identidade sexual):
- angustia (inseguranca diante do desconhecido);
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- culpa (inseguranca diante da prépria consciéncia, da autoridade, do Poder Superior; medo do
castigo);

- indecisdo (medo de errar, orgulho)

- desanimo (medo do fracasso);

- ciime (medo de perder o amor do outro, possessividade, apego);

- avareza (medo que faltem meios para sobrevivéncia);

- apego (medo da mudanca);

- depresséo (inseguranca diante do futuro, raiva de si mesmo);

- masoquismo (medo de ser feliz);

- luxdria (fuga da realidade através do sexo);

- compulséo (tentativa de preencher o vazio existencial);

- soliddo (medo de se envolver com outras pessoas, distancia de si mesmo);

- uso de drogas (fuga da realidade)

- agressividade (necessidade de atacar para se proteger, aliviar a tensdo e o estresse);

- cinismo (medo de confiar no outro, de mostrar sua fraqueza);

- supersticdo (medo do futuro, medo de viver, joga tudo fora);

- mentir (medo de enfrentar a situagéo, pobreza espiritual);

- pessimismo (medo de lutar);

- docilidade defensiva (medo de desagradar, de discordar, de ser rejeitado); etc.

Estes sentimentos, muitas vezes, fazem com que as pessoas se sintam tdo inadequadas,

sintam um sofrimento tdo grande que preferem se livrar disso através da libertacdo do corpo

fisico, do suicidio. Somente através de um honesto e minucioso inventario moral,

descobriremos as varias manifestacdes do medo em nossa personalidade.

MANIFESTACOES DO MEDO EM NOSSO CORPO

Quando ndo sabemos expressar ou mascaramos nossas verdadeiras emocgdes, acabamos por
demonstra-las fisicamente. A inseguranca ou medo, se manifesta em nosso corpo através das
doencas psicossomaticas. Geralmente elas aparecem ou se agravam, quando tememos
situacfes novas ou temos que tomar decisdes importantes. Adoecer pode ser um pedido de
socorro, uma forma de chamar atengdo para nossos problemas. Sao diversos os sintomas
psicossomaticos: Suor excessivo; gastrite; taquicardia; dor; tensdo muscular;
desnutricdo; alergia; confusdo mental; vertigem; intoxicagcao; insdnia; asma, bronquite,
etc.
O maior sofrimento causado pelo descontrole emocional, € a depressdo e inUmeras vezes
guestionamos se ela é de origem bioldgica ou fisica, ou se é de origem psicolégica ou mental.
A ciéncia comprova que a pessoa insegura, com medo, fica com os musculos contraidos. Essa
tensdo muscular, faz com que o organismo deixe de assimilar adequadamente os alimentos e
a pessoa fica mal nutrida. Com a digestao prejudicada, o alimento fermentado no estdémago,
produz toxinas que sdo lancadas no sangue que ficara de pior qualidade e inadequado para
oxigenar o cérebro. Assim a pessoa tem maior dificuldade de pensar. Neste estado, 0s
remédios ministrados a pessoa podem reequilibra-la fisicamente, mas esse remédio ndo cura a
depresséo. E preciso atacar a doenga emocional em sua causa, isto €, a inseguranca € que
precisa ser compreendida, para que possamos mudar nossos sentimentos e nos libertar do
estado depressivo. Portanto, podemos concluir que ndo € o mau estado fisico que leva a
depressao, mas é a depressao que acarreta o mau funcionamento do organismo.

ORIGEM DO MEDO
No capitulo 12 do Livro Vermelho de N/A (As Leis da Doenca Mental e Emocional)
aprendemos que explicacdo nao é cura. Concentrar a atencdo nas causas da doenca
emocional, ndo nos liberta do egoismo. Nossa recuperacéo esta na mudanca de sentimento.
O quarto passo, nos sugere que fagamos um minucioso destemido inventario moral de nés
mesmos e nesta andlise encontraremos medos e magoas que trazemos de nosso passado.
N&o se trata de culpar os outros ou a ndés mesmos, mas uma tentativa de rever
acontecimentos, atitudes e sentimentos através da Otica atual. Na verdade o passado nao
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pode ser transformado, mas podemos entendé-lo, aceita-lo e mudar nossos sentimentos em
relacédo a ele. As insegurancas do ser humano tém, basicamente, trés origens:

a) perturbacdes sofridas pela mae no periodo de gestacdo; b) a educacdo; c) os falsos
conceitos religiosos e a falta de espiritualidade.

a) Perturbacdes sofridas pela mée no periodo de gestacéo.

A ciéncia afirma que os sentimentos positivos ou negativos da gestante, tém reflexos no feto.
Se a futura mamae viveu dificuldades e sentiu-se insegura no periodo de gestacao, a crianca
assimilara estes medos e o0s carregard consigo, no subconsciente, podendo ser traduzidos na
forma de falta de perspectivas de futuro, ou sentimento de incapacidade de enfrentar a vida.
Por isso, é preciso que o doente emocional crie o ideal de vida, tenha objetivos e lembre-se
sempre que as dificuldades, que porventura existiram no passado, foram vencidas. Que o amor
e a protecdo do Poder Superior, foram e continuam sendo maiores, que qualquer dificuldade que
tenha ocorrido ou possa ocorrer.

b) Educacao
A educacado que recebemos é decisiva na construcdo de nossa autoimagem e na elaboragéo
de nossos conceitos sobre a vida e sobre os outros. Sao varias as interpretacées que demos,
as atitudes daqueles que conosco se relacionaram na infancia e adolescéncia. Podemos ter
nos sentido superprotegidos, desprotegidos, reprimidos, amados. Estas interpretacdes, variam
de pessoa para pessoa, podendo gerar atitudes e sentimentos opostos. Se houver falta de
dialogo, com certeza, ela colaborou para que tenhamos cultivado mais fantasias, do que a
visdo real das situacdes. A crianga que se sentiu superprotegida, pode ter se tornado um
adulto egocéntrico ou alguém incapaz de se conduzir pela vida. A desprotecédo, impede que a
crianca reconheca seus limites ou se sinta capaz de estabelecer relacionamentos adequados
com o0s outros. A repressao desenvolve grande sentimento de culpa, necessidade de
aprovacao pelos outros, dificuldades de lidar com a liberdade, impedindo a construgéo de uma
seguranca emocional. S6 a pessoa que aprendeu a amar incondicionalmente, nutre sentimento
normais em relacido ao Poder Superior, aos seus semelhantes e a vida. E importante
lembrarmos, que ndo fomos nds que escolhemos nossa familia, nem nossa familia nos
escolheu. Ha coisas que ndo nos compete decidir ou modificar mas, com ajuda da prece e da
meditacdo, podemos entender, perdoar e superar.

c) Falsos conceitos religiosos e falta de espiritualidade
Observando a perfeicdo da natureza, € facil perceber e acreditar na existéncia de um Poder
Superior ao homem. No entanto, afirmar que existe um Deus é diferente de ter fé, reconhecer
e abandonar-se em Seu Amor. Muitos de nés, chegamos a uma sala de N/A completamente
descrentes e dispostos a depender unicamente de nés mesmos. O 2° e 3° passos de N/A,
sugerem a crenca e a entrega a um Poder Superior a n0s mesmos. Através do conhecimento e
pratica do programa de N/A, nos reeducamos, desenvolvemos uma verdadeira espiritualidade
e percebemos que estivemos seguindo antigos conceitos religiosos, que nos foram
transmitidos de forma equivocada. N&o raro, comprovamos que a educacao religiosa que nos
foi passada, € baseada muito mais na repressdo do que na libertacdo espiritual. Algumas
religidbes reforcam a ideia de culpa. Foi-nos apresentado um Deus que julga, castiga, nos
impbe o sofrimento e assim nos afastamos d'Ele. Na verdade, o homem produz seu proprio
sofrimento, distanciando-se de Deus. Mas, como em outros aspectos de nossa vida,
modernizamos e atualizamos conceitos e comportamentos, concluimos que também no
aspecto religioso, podemos mudar nosso relacionamento com Deus e nossa pratica religiosa.
Afinal, nunca estamos prontos, had sempre o que aperfeicoar. Aprender significa,
fundamentalmente, desaprender certas coisas e mudar a visdo. A vida, tem que ser algo além
de um simples cumprir programas do passado e pode vir a ser se nos dispusermos a analisar
nossas emocoes, reacoes, atitudes e pensamentos.

ANTIDOTOS PARA O MEDO
Com a pratica do programa de Neuréticos Anbnimos, aprendemos a lidar com nossa
inseguranca, com nosso medo, observando alguns pontos bésicos:
- admitir o medo
- analisar a situacao
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- cuidar dos pensamentos

- desenvolver o autoamor e a autoaceitacao

- sentir-se vitorioso diante da vida

sentir-se amado pelo Poder Superior ou Deus como o concebemos

tracar objetivos para curto, médio e longo prazo

viver o lema "S6 por hoje"

encarar as situacdes como desafios, ndo como ameaca

desenvolver a espiritualidade e a fé

aprender a lidar com a frustragéo

Uma vez compreendido o programa de N/A através da frequéncia as reunides, do estudo da
literatura e dos depoimentos dos companheiros, resta-nos p6-lo fielmente em pratica para
obtermos os resultados. A extensado destes resultados dependerd somente da sinceridade com
gue eles forem aplicados. Isto € algo, que cada pessoa tem que decidir por si mesma. Podemos
e devemos ajudar-nos uns aos outros, mas, de modo geral, cada qual tem que salvar-se da
doenca emocional. Se quisermos realmente mudar nossa vida e nossas emocgoes, se realmente
desejarmos ter paz, serenidade e desenvolvimento espiritual basta seguir os Principios Espirituais
de Neurdticos Anénimos em todos os setores de nossa vida, quotidianamente, quer gueiramos ou
nao e, principalmente, quando nao tivermos vontade de segui-los.

EXERCICIOS PARA LIBERTAR-SE DO MEDO:

1. Feche os olhos. Respire 3 vezes. Visualize-se carregando um borddo e um cajado. Use o
cajado para ajuda-lo a caminhar por uma estrada reta e o bord&o para repelir qualquer imagem
de medo que se intrometa em seu caminho. Veja seu calice transbordar.

2. Limpe completamente os oitos cantos de um quarto (4 em cima e 4 embaixo). Ndo pare até
gue toda sujeira seja removida. Limpe toda a tenséo, todo o medo, toda a raiva, toda a culpa,
toda a tristeza, todas as velhas limitagdes. Encaminhe toda sujeira para um rio ou para 0 mar.
Sinta-se em paz, em paz consigo mesmo, em paz com 0 processo da vida, em seguranca.
Sinta-se confiante, alegre, sereno, lucido, saudavel, forte, otimista inteligente, agradavel, bem
sucedido, calmo, paciente, seguro de si, chio de amor. llumine as pessoas irradiando paz,
bondade, sorrisos e amor. Irradie coragem e fé a todos. Respire fundo e abra seus olhos.

3. Feche os olhos. Se aproxime das pessoas das quais tém medo, olhe nos olhos dela até vé-
los de verdade — até ver o seu coracao — abra os olhos para ela, para que também ela consiga
ver sua alma. Depois olhe para os mortos dessa pessoa. Sao todos iguais. Retorne lentamente
respirando suave e lentamente e abra os olhos.

MEDO? PORQUE? Medo da lagrima se ela é fonte de pureza?
Por que o Medo da vida se ela é milagre de Medo da saudade se ela é esperanca do
gratuidade? infinito?
Medo da sombra se ela é caminho da luz? Medo da perda se existe a eternidade?
Medo do outro se ele é imagem de Deus? Medo do abismo se a ponte é segura?
Medo do espelho se ele reflete a verdade? Medo da morte se ela é comeco de vida plena?
Medo do hoje se ele é apelo do eterno? Medo da queda se ela é semente de grandeza?
Medo do ontem se ele foi trampolim para o Medo siléncio se ele é linguagem da prece?
presente? Medo do abandono se o amor é para sempre?
Medo do amanha se ele € promessa do Medo da solidao se ela é saudade do encontro?
nascimento? Medo da sede se canta uma fonte?
Medo de mudancgas se ela é caminho de Medo do reldgio se ele é ritmo da jovialidade?
libertagéo? Medo da liberdade se ela é a gléria do homem?
Medo do amor se ele é o sol da vida? Medo da viagem se ela conduz para casa?

Por que MEDO de DEUS? Se ELE é a plenitude do AMOR!

No Amor n&o ha medo. O Amor esta em toda parte... E real. O medo n&do tem onde ficar... E iluséo.
Nada real consegue ser ameacado. Nada irreal existe. E real s6 o que tenha correspondéncia em Forca
Divina. Fora do Amor nada é real. Nisso est4 a Sua Paz. Sempre!
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RAIVA/RESSENTIMENTO- 2° sentimento

A Raiva € uma emogédo natural e normal. A Raiva acumulada transforma-se em ressentimento,
e sdo camadas apds camadas de ressentimento que contribuem para o aparecimento de doencas
espirituais, mentais, emocionais, fisicas e inclusive o Cancer. Precisamos reconhecer 0S n0ssos
sentimentos e encontrar modos de expressa-los de modo saudavel. Processos inflamatérios tém a ver
com raiva. Quando nos deixamos tomar pela raiva encurtamos o nosso tempo de vida. Nossos
verdadeiros inimigos s&o 0s venenos mentais: a ignorancia, a raiva, o desejo, o ciime, o orgulho. Séo
0s Unicos capazes de destruir nossa felicidade. A raiva ou o 6dio sdo a causa de um grande numero de
tristezas deste mundo, desde brigas familiares até os maiores conflitos como a guerra. Quando
cedemos a raiva, ndo fazemos mal ao nosso inimigo, mas prejudicamos, com certeza, a n0S Mesmos.
Perdemos a paz interior, digerimos mal, dormimos mal, afastamos as nossas visitas e tornamos a vida
impossivel para aqueles que vivem conosco e afastamos até 0s nossos amigos mais queridos. Sentir
raiva ndo faz sentido. Uma resposta suave afasta a ira, mas palavras cruéis estimulam a raiva. O modo
como tratamos 0s outros em casa, no trabalho e no lazer é um convite para recebermos como
retribuicdo um tratamento similar. De fato, todas as nossas ac¢fes claras ou veladas, sdo notadas por
outras pessoas. Estamos sempre ensinando alguém como deve nos tratar. A raiva é um professor muito
eficiente e tudo o que podemos esperar quando estamos tomados por ela sdo tensdes, oportunidades
perdidas e crescimento espiritual sufocado. Muitas oportunidades para realizacdo passardo sem que
sejam notadas se nossa atencgao estiver desviada pela raiva. Todavia, podemos modificar o modo como
reagimos a vida, basta tomarmos uma decisdo. Abordar pessoas e situacdes de modo positivo, afavel, é
tdo poderoso como qualquer comportamento negativo. Podemos decidir amar a vida e descobriremos
gue sorrisos convidam sorrisos e respeito gera respeito. Uma atitude serena diminui a tensdo naqueles
que nos cercam. Cada um de nos é responsavel pelas suas préprias acdes e todos tém o poder de
influenciar positivamente as experiéncias que repartimos com os outros. O modo como eu for tratado
hoje refletird 0 modo como estou tratando os outros. Poderei me orgulhar? Aprendi o silencio com os
faladores, tolerancia com os intolerantes e bondade com os maldosos. Nao devo ser ingrato com esses
professores.

Ressentimento — quando vocé abriga ressentimento por alguém, esté ligado a esta pessoa por um laco
emocional mais forte do que o aco. Nossa atengdo € consumida pelo que desejamos controlar. Como
um ima somos atraidos para a situacao. A preocupacao se instala e a liberdade de viver 0 momento
presente desaparece. De fato, desistimos de viver quando tentamos controlar os outros. Os
ressentimentos tém origem em nosso fracasso em controlar os outros, um fracasso que aumenta nossa
inseguranga. O ressentimento nos sufoca. Que hoje eu siga meu caminho e 0s outros os deles.

Se porventura nesta manha vocé ao abrir os seus olhos pode identificar uma amargura e ressentimento
contra uma determinada pessoa, saiba que vocé estd provocando uma grande sabotagem contra si
mesmo (a). Esse sentimento pode enfraquecer areas vitais da sua vida ao corroer o que ha de mais
precioso na sua existéncia: o seu coracdo. Ressentimento € como um anzol que trazemos certas
pessoas amarradas na nossa linha. Enquanto ndo a libertarmos desse anzol as consequéncias
maléficas que trazemos sobre ndés mesmos serdo devastadoras. Ressentimento € a mae das principais
doencas emocionais e € a responsavel por um numero incontavel de pessoas que hoje estdo se
submetendo a mais variadas formas de terapias ou ocupando leitos de hospitais. Quem é a pessoa (ou
pessoas) que hoje vocé precisa "soltar" do seu anzol para que uma vez aliviado desse peso vocé possa
criar pela graca de Deus um espaco no seu coracéo para a paz e felicidade? Nesse momento pense
naquela pessoa a qual vocé tem manifestado um negativo sentimento de condenacado ou critica. Apos
fazer isso, visualize na sua mente a abertura do seu anzol e mesmo que vocé ndo tenha a minima
vontade de fazer isso diga: “Deus, em obediéncia a Tua Palavra eu libero essa pessoa dessa culpa
contra mim”. Da mesma maneira como um dia o0 Senhor me perdoou, eu também a perdoo. "Texto de
Nélio da Silva”. Fazer concessdes demais, levar desaforo para casa e acumular raiva sdo atitudes que
podem levar a obesidade. Sentimentos de impoténcia provocam raiva, que os levam a comer, que
engorda e provoca sentimentos de culpa. A relacdo entre raiva e comida comeca cedo. Quando os
bebes choram o peito da mae é a solucao. Culturalmente somos condicionados a “engolir o choro”, a
raiva e 0 que mais se manifeste. Reprimir a emogéao deixa o corpo em estado de alerta constante.

A ira, a raiva exagerada é entendida por alguns como um dos sete pecados capitais. Vez ou
outra dizemos “que raiva me da”, “que raiva ter que sair para trabalhar”, “que raiva de ter fazer
isso que eu nao quero fazer’. A ira ndo chega para as pessoas do mesmo modo. Ela € uma
emocao, mexe com a gente. Ha situacdes que deixam as pessoas extremamente iradas e
outras nem tanto. Ha controvérsias em relacéo a esta tematica; até caes e gatos que sao da
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mesma familia, um deles na ninhada sai menos espaventado, menos emocionado e o outro sai
mais raivoso. A ciéncia ainda ndo sabe, com toda a clareza, o que € que nos move nessa
direcdo. O poeta norte americano Ralf Waldo Emerson, num de seus ensaios no século XIX,
escreveu: “Fervemos a graus diferentes”.
Muitas pessoas néo identifica a raiva e a denomina magoa. Ninguém pode nos magoar, a nao
ser nés mesmos. Cada experiéncia que temos, nos torna mais aptos para a vida. E comum
dizermos: “Ela me magoou” ou “Tenho medo de magoa-lo”. No entanto, ninguém pode nos
magoar sem nossa colaboracdo. Os atos de outras pessoas s6 nos afetam quando escolhemos
permitir que isso acontecga e palavras s6 nos ferem quando as transformamos em armas.
Uma boa parte do que chamamos de magoa € na verdade um aprendizado. Como o orgulho
acaba nos enrijecendo contra mudancas, especialmente na juventude, qualquer aprendizado
que force uma mudanca em nosso comportamento causa dor. A medida que vamos
aprendendo a humildade, passamos a nos curvar com maior facilidade e ndo aceitar a dor
causada pelos atos de outras pessoas. Todas as experiéncias nos ensinam alguma coisa,
basta estarmos dispostos a aprender. Muitas vezes a dor vird junto com a sabedoria. E
possivel até que o preco da sabedoria seja dor. Todavia, tudo o que aprendemos favorece
nossa vida. “Hoje entenderei minha dor e encontrarei seu valor para minha vida”.
Raiva psicoldgica — pavio curto
A raiva faz mal as relacdes sociais e detona a salde de todo mundo. Em nossa sociedade, a raiva ou
irritacdo é até mesmo confundida com determinag&o. Estudos ja comprovaram que expressoes de raiva
transmitem a impressdo de que 0 raivoso é mais competente. Mas é sé impressdo. A maior
competéncia dos raivosos, na verdade, é para as doencas, especialmente do coragdo. O sentimento
acumulado de raiva psicolégica aumenta a possibilidade de uma pessoa ter algum problema grave de
saude. Na classificacdo em niveis de alta, media e baixa disposicdo a raiva, as pessoas de alta
tendéncia, as que se irritam com mais frequéncia, tém quase 3x mais possibilidades de sofrer infarto
gue as pessoas que enfrentam as dificuldades com tranquilidade. Significa dizer que o sentimento
continuado de raiva € tao ruim para o coracdo como fumar, comer muita gordura saturada, engordar e
nao fazer exercicio fisico. Ndo vale a pena ser aquele tipo de personalidade “Pavio curto”.
E sobre isso, o Livro dos Livros tem dicas especiais.
1.“0 insensato expande toda a sua ira, mas o sabio afinal lha resolve” Pr. 29,11. Nao de vazao ao
sentimento de raiva apenas para se libertar dele, porque vocé néo sabe onde isso pode terminar.
2.“A resposta branda desvia o furor, mas a palavra dura suscita a ira” Pr. 155,1. Aprimore o seu
vocabulario. N&o custa nada evitar o uso de palavroes, palavras grosseiras e provocativas.
3.“Nao se ponha o sol sobre a vossa ira” Ef. 4.26. Se nao foi possivel passar o dia sem confrontos
interpessoais, pelo menos ndo deixe que o seu cérebro se transforme num saco de guardar sentimentos
raivosos. Antes de dormir, distribua perdéo para todos. O seu pobre coracdo agradece.
4.“0 amor encobre todas as agressoes” Pr.10.12. Essa é a melhor vacina para a raiva psicoldgica.
Ressentimento Publicado julho 18, 2008
Sim, vocé recebeu um tratamento péssimo daquele cliente, daquele namorado, do professor, do seu
marido, dos seus pais, dos seus filhos, dos vizinhos, do seu chefe, dos seus colegas, dos amigos,
criticos, do cachorro... Vocé tem toda razdo em ter sentido magoa, tristeza e desapontamento quando
isso aconteceu. Mas sentir tais coisas sé tem logica se for naquele momento. Nunca mais. Se vocé
esta, ainda hoje, sentindo essa decepcdo, essa tristeza, essa magoa com outra pessoa, entdo vocé
esta ressentido, com ela. Veja com atencéo o significado da palavra ressentimento: RE-SENTIMENTO.
Sentir novamente; Sentir infinitamente, para alguns. Qual a razdo de usar sua mente para sentir
novamente coisas ruins, fragilidades e decepc¢Bes? Sentir coisas ruins novamente ndo tem
absolutamente nenhuma funcao, exceto prender vocé ao passado e tornar vocé uma eterna vitima de
alguém que nem mesmo esta tentando prejudicar vocé mais. Ao guardar qualquer ressentimento vocé
esta se acorrentando a alguém que lhe fez mal, mesmo que essa pessoa ndo queira mais isso. Vocé
esta ressentindo a dor que s6 existe em sua memoéria. A outra pessoa, por pior que tenha sido ndo sera
prejudicada por seu ressentimento. Mas vocé sera. Vocé desperdicara momentos Unicos das suas vinte
e quatro horas para pegar o punhal que alguém usou contra vocé ha semanas, meses, anos ou
décadas atras e, acredite ou ndo, vocé mesmo estarda se apunhalando dia apés dia, com seu
ressentimento. Se o caso for tdo grave que tenha que ser resolvido em tribunais, deixe advogados
cuidando disso e se concentre em sua vida e sua felicidade. Nao caia na armadilha do ressentimento.
Viva 0 momento que estiver vivendo. Esqueca as coisas ruins do passado. Ele ndo existe mais. E, se
mesmo com toda a légica do mundo, vocé ainda estiver “sentindo ressentimento” e magoa de alguém,
lembre-se do que disse: William Shakespeare: Ressentimento € o veneno que eu tomo para matar o outro.


http://karinizumi.wordpress.com/2008/07/18/ressentimento/
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Muitas pessoas passam os dias tomadas de raiva e nem se dao conta disso. Condi¢des de trabalho e a
vida em si enraivecem muitos de nds porque nos sentimos impotentes para muda-las e a frustragéo
contribui para aumentar a raiva. Hoje olharei para a raiva como algo que escolhi em vez de algo
inevitavel.

Aquele que o encoleriza, o conquista. (Elizabeth Kenny) é por escolha que deixamos 0s outros
controlarem nossas emocgdes. Quando fazemos essa escolha, abdicamos de nossa responsabilidade
pessoal pela nossa evolugdo. Decidimos sentir o que realmente queremos sentir em vez de
entregarmos o controle a alguém é libertador, estimulante e nutridor. Quando deixamos alguém nos
encolerizar, decidimos fazer dessa pessoa objeto de nossa atencéo e desaparecer qualquer intencéo de
fazer o que precisa ser feito. A célera nos consome. Quando nos deixamaos envolver por ela, travamos o
crescimento e contribuicbes para os quais fomos criados. Nosso poder de pensar com criatividade e
agir se perde quando escolhemos a raiva, pois assim fazendo, quem decide quem somos é o objeto de
nossa cOlera. Hoje estarei encarregado de meu crescimento espiritual se eu escolher determinar minhas
préprias emocdes. "Eu descobri que as coisas que mais nos magoam podem se tornar o combustivel e
o estimulante para nos impulsionar em dire¢cdo ao nosso destino. Elas ou te tornardo mais amargo, ou
melhor."T. D. Jakes. Cdlera, na maioria das vezes, pode ser definida por situacdo de calamidade no
mundo intimo.

A raiva reprimida pode envenenar um relacionamento com tanta certeza como as mais cruéis palavras.
A raiva contra um cdnjuge, um colega de trabalho, um amigo ou vizinho, constr6i uma muralha que nos
separa de todos se ndo reconhecermos sua causa. Como qualquer segredo, a raiva regada se
infecciona e contagia nossos relacionamentos com amigos, conhecidos e até mesmo estranhos. Ela
domina nossa atencédo e polui cada emocédo. O mais importante é que, sendo for reconhecida, a raiva
comeca a nos controlar, tornando-se um poder que tudo consome e depois decide nosso destino.

A raiva néo precisa ser uma forga especial em nossa vida. Como acontece com qualquer outra emocao,
podemos aprender com ela e depois a deixarmos ir para crescermos. A raiva reconhecida e resolvida
fortalece a compreensdo entre as pessoas e incentiva a intimidade. A raiva enfrentada € ao mesmo
tempo amarga e doce, pois ndo ha nada mais doce do que o sabor que resta em nés depois de
resolvida uma disputa. Desloque-se da raiva para a criatividade e vera uma grande mudanca. Quando
sozinhos, vigiemos nossos pensamentos: em familia - nosso génio; em sociedade - nossa lingua.

Na vida prética, 0 homem possui a prevencgado contra incéndios, o controle da energia elétrica, o servigo
imunoldgico na preservacdo da saude e o sinal vermelho nos cédigos de transito, evitando acidentes.
Por que néo estabelecer em n6s mesmos, nas horas dificeis, 0 minuto de siléncio ou de prece, inibindo
a explosdo do azedume? Semelhante impacto de forcas desorientadas € suscetivel de conturbar o
ambiente de que necessitamos para viver, tanto quanto é capaz de arrasar muitas plantacdes de
esperanca ao redor de nosso amor. A irritacdo ndo apenas pressiona 0s recursos organicos da pessoa
gue a ela se rende, irrefletidamente, predispondo-a para doencas de natureza obscura, mais igualmente
espalha agressdes vibratdrias sobre aqueles que nos compartilham o dia-a-dia e que, muitas vezes,
dependem de nossa serenidade a fim de se equilibrarem na vida. Se alguém te atordoa, acalma-te e
espera, proporcionando tempo a ti mesmo, a fim de solucionar o problema que esse alguém te
apresenta. Age sem precipitacdo e sem barulho, resguardando, sobretudo, a tranquilidade dos coracfes
que se te fazem apoio nas préprias experiéncias. Se algo te fere, perdoa e esquece, para que nao
agraves as tuas dificuldades com o peso das emocbes negativas. Ora e pede a Providéncia Divina
compreensédo e paz, de modo a que teus dias na Terra se tornem marcados pelo rendimento no bem. E
sempre que te inclines a ira, faze o teu minuto de siléncio ou de oracdo, observando que a célera, em
qualquer questdo e em qualquer circunstancia, € uma sombra que te complicara os caminhos ou te fara
perder. Chico Xavier

Thich Nhat Hanh diz que quando vocé sentir raiva, volte-se para dentro de si mesmo e cuide dela o
melhor que puder. E quando alguém fizer vocé sofrer, cuide do seu sofrimento e da sua raiva. N&o diga
nem faca nada. Qualquer coisa que vocé disser quando esta com raiva pode causar ainda mais dano
ao relacionamento. No entanto, a maioria de n6s néo faz isso. Em vez de nos voltarmos para dentro de
nés e cuidarmos da raiva, queremos ir atrds da outra pessoa para puni-la. O Buda nos
deu instrumentos extremamente eficazes para apagar o fogo que arde dentro de nds: o método da
respiracdo consciente, o0 método de abracar nossa raiva, 0 método de examinar profundamente a
natureza das nossas percepcbes e o método de observar profundamente a outra pessoa para
compreender que ela também sofre muito e precisa de ajuda.

"Ninguém" nos deixa com raiva. N6s mesmaos nos deixamos com raiva quando perdemos o controle de
nossas ac¢des. O que os outros fazem é irrelevante. NOs escolhemos ndo eles. Os outros apenas
colocam nossa postura em teste. Somos nés que escolhemos irados, deprimidos ou assustados. Com a
mesma facilidade podemos decidir sermos confiantes, felizes e tranquilos. Se vocé for paciente em um
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momento de raiva, vocé vai escapar de cem dias de tristeza. Seu maior problema ndo € o que 0s outros
pensam de vocé, mas o que vocé pensa de si mesmo.

A raiva reprimida pode envenenar um relacionamento com tanta certeza como as mais cruéis das

palavras.

A raiva contra um conjuge, um colega de trabalho, um amigo ou vizinho, constréi uma muralha que nos
separa de todos se ndo reconhecemos sua causa. Como qualguer segredo, a raiva negada se
infecciona e contagia nossos relacionamentos com amigos, conhecidos e até mesmo estranhos. Ela
domina nossa atencao e polui cada emocao. O mais importante é que, se ndo for reconhecida, a raiva
comeca a nos controlar, tornando-se um poder que tudo consome e depois decide nosso destino.
A raiva néo precisa ser uma forca especial em nossa vida. Como acontece com qualquer outra emocao,
podemos aprender com ela e depois a deixarmos ir para crescermos.
A raiva reconhecida e resolvida fortalece a compreenséo entre as pessoas € incentiva a intimidade. A
raiva enfrentada é ao mesmo tempo amarga e doce, pois ndo ha nada mais doce do que o sabor que
resta em nds depois resolvida uma disputa. Hoje a raiva nao precisa ser minha dona.
Nada na Terra, consome mais completamente um homem do que a paixao do ressentimento. (Nietzsche)

A obsessao de controlar outras pessoas e fracasso nas tentativas de controle, provavelmente bem consistentes,
sdo alimentos para os ressentimentos que abrigamos. E humano querer controlar outras pessoas, tentar controla-
las a nosso favor. Todavia, o ressentimento que disso resulta passa a nos controlar e essa situagdo leva apenas a
frustracdo, as vezes ao panico e sempre a infelicidade.

Se estamos ressentidos com alguém ou com uma situacdo, ndos conseguimos reconhecer as oportunidades que
se nos apresentam no dia de hoje. E, quando ndo atendemos o convite para um envolvimento significativo, nossa
evolucao pessoal é prejudicada.

Perdemos o poder quando o ressentimento nos engole. Nossa identidade se emaranha com o ressentimento.
Somos incapazes de acbes responsaveis. Felizmente, podemos recuperar o poder no instante em que decidimos
nos libertar do ressentimento.

A licdo que preciso aprender é apenas que meu controle é limitado pelo meu préprio comportamento e pelas
minhas préprias atitudes. Hoje pode ser meu novo comeco.

Existem diversos tipos de raiva:

1° Alguém me agride ou me faz uma injustica, e eu reajo com indignacao e raiva. Essa raiva permite
gue eu me defenda ou me imponha com energia. Ela me capacita para agir, é positiva e me fortalece.
Essa raiva € objetiva e por isso € adequada. Ela cessa logo que atinge seu objetivo.

2° fico enfurecido e zangado porgue noto que deixei de tomar, exigir ou pedir 0 que eu poderia ou
deveria ter tomado, exigido ou pedido. Em vez de me impor, recebendo ou tomando o que me falta, fico
enfurecido e zangado com as pessoas de quem ndo tomei, ndo exigi ou ndo pedi, embora eu pudesse
ou devesse ter agido dessa maneira. Essa raiva € um substitutivo da acdo e a consequéncia de uma
omissdo. Ela paralisa, incapacita e enfraguece, e muitas vezes perduram por longo tempo. De maneira
semelhante, a raiva funciona como defesa contra o amor. Em vez de expressar meu amor, fico com
raiva das pessoas que amo. Essa raiva surgiu na infancia, em consequéncia da interrupgdo de um
movimento afetivo. Em situa¢Bes posteriores semelhantes, essa raiva reproduz a vivéncia original e
dela retira a sua forga.

3° Fico com raiva de alguém porque |he fiz mal, mas ndo quero reconhecer isso. Com essa raiva, eu me
defendo das consequéncias dessa culpa e a empurro para a outra pessoa. Também essa raiva € um
substituto da acdo. Ela me permite ficar inativo, me paralisa e enfraquece.

4° Alguém me dé tantas coisas grandes e boas, que ndo consigo retribuir. Isso é realmente dificil de
suportar. Entdo me volto contra o doador e suas dadivas, ficando zangado com ele. Essa raiva se
manifesta como recriminagdo, por exemplo, dos filhos contra os pais. Ela se torna um substitutivo do
tomar, do agradecer e do préprio agir. Paralisa e esvazia. Essa raiva se manifesta também sob a forma
de um luto muito prolongado depois de morte ou uma separacdo, quando fiquei em divida com essas
pessoas no que tange ao tomar e ao agradecer. Essa raiva se manifesta ainda, como no terceiro tipo,
se deixei de assumir minha prépria culpa e suas consequéncias.

5° algumas pessoas tém uma raiva que adotaram de outras pessoas contra terceiros. Num grupo, por
exemplo, quando um membro reprime sua raiva, depois de algum tempo outro membro se enraivece,
geralmente o mais fraco, que ndo tem absolutamente nenhum motivo para isso. Nas familias, esse
membro mais fraco € uma crianca. Quando, por exemplo, a mée fica zangada com o pai, mas reprime
sua raiva, um filho fica zangado com ele. O mais fraco frequentemente ndo se torna apenas sujeito, mas
também objeto da raiva. Quando, por exemplo, um subordinado se irrita com seu superior, mas reprime
sua raiva diante dele, costuma descarrega-la em alguém mais fraco. Ou, quando um homem fica com
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raiva de sua mulher, mas a reprime diante dela, um filho é castigado por ela. Muitas vezes, a raiva ndo
se desloca apenas de um portador para outro, por exemplo, da mée para o filho, mas também de um
objeto para outro, por exemplo, de uma pessoa forte para uma pessoa fraca. Nesse caso, uma filha que
assume a raiva da mae pelo pai, ndo dirige essa raiva contra o préprio pai, mas contra alguém mais a
sua altura, por exemplo, ao proprio marido. Nos grupos, a raiva adotada ndo se dirige entdo contra a
pessoa forte que era inicialmente visada — por exemplo, o dirigente do grupo -, mas contra um membro
fraco, que se torna bode expiatério, no lugar do mais forte. Quando, agem através de uma raiva
adotada, os perpetradores ficam fora de si. Sentem-se orgulhosos e em seu direito, mas agem com uma
forca e um direito que néo lhes pertencem, o que os frustra e enfraquece. Por sua vez as vitimas dessa
raiva adotada se sentem fortes e em direito, pois sabem que sofrem injustamente. No entanto, também
eles permanecem fracos e seu sofrimento é inutil.

6° Existe uma raiva que é virtude e habilidade; uma forca de imposicao, alerta e centrada, que responde
a emergéncias e que, com ousadia e saber, enfrenta inclusive o que é dificil e tem poder. Essa raiva é
destituida de emocdo. Quando é preciso, também inflige algum mal ao outro, sem medo e sem
maldade; é a agressao como pura energia. Resulta de uma longa disciplina e de um longo exercicio,
mas € possuida sem esfor¢co. Essa raiva se manifesta como acao estratégica.
RAIVA ESPIRITUAL
Cada vez que vocés sentem uma intensa indignacdo ou uma vontade enorme de mudar as coisas, ou
sentem-se impotentes e zangados com as coisas do jeito que elas séo, vocés estdo na armadilha da
raiva espiritual. Vocés querem muitas coisas ao mesmo tempo. Vocés ndo estdo vendo a realidade
como ela é, porque estdo tomados por uma emocgdo, a emocgdo da raiva. Eu lhes pegco que tomem
consciéncia deste fato e que o liberem, porque este tipo de inspiracdo, que na verdade esta carregada
de raiva, tira vocés do seu centro. Ela ndo lhes proporcionard a verdadeira inspiragdo, a paz e a
quietude do seu corpo emocional, que os ajuda a incorporar a sua Luz na Terra. Seu verdadeiro
trabalho_espiritual ndo é fazer, mas ser. Quando a sua energia espiritual esta equilibrada, a energia
curadora que vocés enviam para os outros flui facilmente e sem esforco fisico ou mental. Ela flui leve e
suavemente, sem esgota-los. As pessoas aparecem espontaneamente no caminho de vocés e voltam-
se para vocés em busca de cura. Cada vez que vocés se fecharem na indignacdo e na raiva, mesmo
se for devido a alguma injustica ou sofrimento que vocés acham insuportavel observar, Eu lhes peco
que deem um passo para trds e se movam para 0 seu proprio centro. Entrem no siléncio e aceitem
essas coisas como elas sdo. Aceitem que tudo completa seu préprio ciclo e tem seu proprio
desenvolvimento, inclusive as pessoas que lhes sdo mais queridas. Libertem-nas também. E suficiente
que vocés estejam ai para elas, nada mais e nada menos.
Veja 13 formas de lidar com a raiva e sentir-se bem

Todos sentem raiva em determinado momento da vida. Mas se vocé tem depressdo, outros sintomas
como tristeza, medo, dificuldade em dormir, e mudancas no apetite sdo bem comuns. De acordo com a
psiquiatra Carol Bernstein, professora da Escola de Medicina em Nova York, se a pessoa achar que
estd muito mal-humorada, irritada, rabugenta e com o pavio curto, pode estar com depressao. O
primeiro passo & procurar uma terapia para tratar do problema. No entanto, outras coisas podem fazer
vocé se sentir melhor e também diminuir a raiva, mesmo se seu quadro néo for de depressdo. Veja a
seguir o que fazer, segundo o site Health.com .

Contar até 10 (ou 100) - Thomas Jefferson disse a famosa frase: "Quando se esta zangado, conte até
10 antes de falar. Se estiver muito irritado, vd até o 100". Segundo o professor de comunicacédo e
psicologia da Universidade de Ohio, Brad Bushman, pessoas irritadas ficam altamente excitadas e
acabam dizendo coisas que mais tarde vao se arrepender. Ao contar lentamente, a sua pressao arterial
e cardiaca tém a chance de voltar ao normal, diminuindo a excitacao.

Perdoe - Mesmo se vocé ndo esquecer o incidente, em Ultima andlise, perdoar uma pessoa que o tenha
provocado € uma excelente maneira de dominar a raiva. O perddo pode ajuda-lo a parar de ruminar,
quando os pensamentos ndo saem da sua cabeg¢a como um pesadelo. "Isso ndo significa que vocé
tenha de achar que o que o outro lhe fez é bem, apenas vai ajudar vocé a parar de se consumir pela
raiva.

Tente se distrair - Outra maneira de aplacar a raiva é buscar uma distracdo. Pode ser palavras
cruzadas, desenhar, cozinhar, andar com o cachorro. Antes de tentar resolver o problema, o diretor de
medicina comportamental Kueny, da Universidade de Nebraska, afirma que a pessoa deve avaliar o
gquanto esta irritada. Se numa escala de 1 a 10 ela considerar valores entre 5 e 10 o melhor € se distrair
antes de tomar uma decisao.

Respire profundamente - Respirar de forma profunda é uma boa maneira de acalmar-se, ja que
respiragdes lentas vdo abrandar o ritmo cardiaco. De acordo com a Sociedade Americana e Psicologia,
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o ideal é fazer respiracdes por meio do diafragma, e ndo aquelas pequenas somente que enchem o
peito com pouco ar. Ouvir musica calma e praticar exercicios de relaxamento muscular também podem
ajudar.

N&o negue que esté irritado - Pessoas que sdo capazes de discernir que estdo com raiva e que lidam
com esse sentimento sd0 menos propensas a recorrer a agressividade ou violéncia. Quem consegue
colocar suas emocgfes em categorias distintas estdo em mais sintonia com seu interior. Assim, quando
esses individuos estdo bravos, sdo mais rapidos para lidar eficazmente com as emoc¢des negativas e
distrair-se menos com ineficientes estratégias de enfrentamento, como consumo excessivo de alcool ou
abusar de outras substancias.

Escreva sobre o problema - Escrever permite que vocé abrande o sentimento ruim e ajude a pensar
qual a melhor forma de lidar com o problema. Quando vocé reage imediatamente a algo, a decisédo é
baseada na emocdo. Mas quando para, para pensar um pouco escrevendo, a chance de resolver da
melhor forma é muito melhor.

Néao faca tempestade em copo d'dgua - 1. Em vez de sair gritando, tente se acalmar no quarto e faca
algo para dissipar a raiva, como ler um livro, escutar uma musica. Depois que vocé estiver se sentindo
mais calmo, € hora de conversar e colocar tudo em pratos limpos. 2. Tampe a narina direita que
corresponde a energia masculina até conseguir respirar com a narina esquerda (polo feminino), assim
tera controle da raiva e agird de forma consciente e sensata para resolver a questao.

Faca exercicios - O exercicio aerdbico, incluindo caminhada rapida ou corrida, pode ser uma Gtima
maneira de lidar com a raiva. Quando vocé pratica exercicio libera adrenalina, sua, respira de forma
mais ofegante, sensacdes bem parecidas com a raiva. No entanto, vai perceber que tais sintomas néo
estdo ligados a um sentimento ruim, mas a algo bom. A atividade fisica também libera endorfinas,
substancias quimicas no cérebro que ajudam a nos acalmar e a gerir as nossas emogoes.

Pratique a compaixao - Fazer algo de bom para alguém de quem vocé estd com raiva parece
incompativel. No entanto, pesquisas mostram que a compaixdo pode também dissipar a raiva da outra
pessoa. Um estudo recente descobriu que responder solidariamente quando um colega Ihe trata de
forma rispida € uma boa forma de resolver uma situacao tensa.

N&o envie e-mail quando vocé estad com raiva - Nunca, jamais, envie um e-mail quando vocé esta
realmente chateado. Se vocé quer escrever algo para a pessoa deixe o e-mail pelo menos 24 horas na
sua caixa de rascunhos. Depois o releia. Vocé vai ver que isso lhe da tempo para elaborar uma
resposta sensata e racional para a situacao.

Tente ser grato - Pesquisas mostram que o simples fato de mostrar gratiddo por algo faz com que a
pessoa fiqgue mais feliz e contente. Claro que isso parece impossivel quando se esta bravo. Vocé nao
precisa ser grato a quem lhe ofendeu, mas vocé poderia ser grato por outras coisas na sua vida,
grandes e pequenas. Pesquisadores da Universidade da Califérnia dizem que praticar a gratidédo
constante pode até melhorar a saude.

Espere para falar - Medir 0 quéo intensa estd a sua raiva antes de comecar a despejar sua ira € uma
boa forma de evitar entrar numa discussdo. Vocé néo deve falar quando esta com raiva. E melhor parar
e dar um tempo. Quando vocé achar que sua raiva € gerenciavel e vocé pode efetivamente expressa-la
sem ser destrutivo, esta na hora de lidar com a situacéo.

Faca uma oracdo - Pesquisadores mostram que se a pessoa conseguir rezar pelo outro que a deixou
com raiva, acaba conseguindo abrandar um sentimento ruim. A oracado faz com que vocé dissipe seus
pensamentos negativos. Se vocé ndo gosta de rezar, tente gastar alguns minutos pensando de forma
sensata sobre aquilo que lhe deixou com 6dio.

Responder e discutir com alguém de confian¢ca ou com Rosele

=

Cada vez que estas em contato com algo do passado (musica, cheiro ou lugar) sentes um
desgosto porque recordas de quem te causou algum dano?

Evitas lugares ou pessoas a fim de ndo encontrar com quem te fez algum dano?

Critica ou faz comentarios a fim de causar problema a que te molestou ha muitos anos?
Existe alguém que te causou dano com quem ndao falas a mais de seis meses?

Cada vez que vés a pessoa que te molestou, te sentes de mau humor ou triste ainda que
tenha passado muito tempo?

Ter raiva é humano?

A raiva é inofensiva?

Eu me por perdoo por todas as vezes que exprimi minha raiva inadequadamente?

Eu me perdoo por pensar que fui uma vitima?

0. Janao preciso ficar em pedacos quando tenho raiva?

abrwn
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11. Posso conseguir 0 que quero?

12.  Posso ter um "ndo" como resposta?

13.  Prefiro ganhar amor a discussfes?

14. A paz precisa de defesa?

15. Anote as pessoas, organizagdes e normas pelas quais nos ressentimos.

16. Anotemos as causas ressentimentos e 0os motivos da raiva e a maneira como ela te afetou.

17.  Meu sentimento foi magoado por causa do meu orgulho?

18. Minha seguranca foi ameacada de alguma forma? Em que area?

19. Um relacionamento pessoal ou sexual ficou ressentido ou interrompido?

20. De gue maneira eu manipulava os outros? Por qué?

21. De gue maneira me comporto egoisticamente?

22. De que maneira fiz exigéncias descabidas aos outros? Quais foram as pessoas mais

prejudicadas e como reagiram?

23. De que maneira meu orgulho e meu ego se externaram em cada situacao?

24. A que extremo me levou o meu sentimento? O que tenho conseguido com estes
ressentimentos?

25. Em que caso planejo vinganca, chegando a cometé-la? Como a alimento?

26.  Estou disposto a perdoar e me libertar?

27. Pense em todas as pessoas de quem ainda sente raiva. ESCREVA-LHE UMA CARTA
CONTANDO TODAS AS SUAS QUEIXAS E EXPLICANDO COMO SE SENTE. NAO
SEGURE NADA, EXPRESSE-SE AO MAXIMO. Sugiro ainda que escreva uma carta
falando sobre todas as vezes que sentiste raiva de vocé mesmo. Escreva uma especial
para seu pai e sua mée. Comente sobre o que percebeu e analise as trés e anote as
conclusdes.

28. Responda todas as perguntas e leia as cartas para uma pessoa de confianca, antes de
destruir dobre-as e escreva: “O QUE DESEJO REALMENTE E SEU AMOR E
APROVACAQO”. Queime-as e esqueca-se delas. “Ndo devemos permitir que alguém se
afaste de nos sem sentir-se melhor e mais feliz”. Madre Teresa Calcuta.

29. Fazer a dieta do Perdao: Escrever durante sete dias 70 vezes: Perdoo completamente
meu pai. Sete dias: Perdoo completamente minha mae. Sete dias: Eu me Perdoo
completamente e sete dias Perdoo completamente a Deus. No final de cada dia queimar e
cantar “Deixo ir e Deixo Deus agir” e jogar as cinzas em agua corrente ou em plantas. Fazer
oracao do perdéo 3x ao dia 30 dias, depois 1x por semana sempre.

Tratamento: Aprenda a dizer ndo, a expor sua opinido, independente do que 0s outros
pensem. Participe de grupos de autoajuda: Neuréticos anénimos, Codependentes andnimos,
Amor exigente e outros especificos.

TRATADO DE PAZ

A fim de poder viver uma vida longa e feliz juntos, a fim de poder continuamente desenvolver e

aprofundar nosso amor e nossa compreensdo, nds abaixo assinado, prometemos observar e

praticar o seguinte:

Eu, que sinto raiva, concordo em:

Evitar dizer ou fazer qualquer coisa que possa causar sofrimento ou aumentar a raiva.

2. Na&o reprimir minha raiva.

3. Praticar a respiracdo consciente e me voltar para dentro de mim mesmo para cuidar da minha
raiva.

4. No prazo de 24 noras, relatar, da maneira mais calma possivel, a raiva e o sofrfimento que estou
sentindo em relag&o a pessoa que 0s causou, seja verbalmente ou através de um bilhete de Paz.

5. Pedir verbalmente ou por escrito para marcar um encontro mais tarde na semana, para discutir
profundamente o assunto.

6. Nao dizer: “Nao estou com raiva, esta tudo bem, ndo estou sofrendo”. “Nao ha nenhuma razéo para
me zangar’.

7. Examinar profundamente minha vida do dia-a-dia enquanto descanso, ando, me deito, trabalho e
dirijo, com o objetivo de perceber:

- A forma como as vezes fui inabil.

=
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- COMO magoei a outra pessoa por causa da minha energia do habito.

- Como a poderosa semente da raiva dentro de mim € a principal causa da minha raiva.
- Como a outra pessoa € somente a Causa secundaria.

- Como a outra pessoa esta apenas procurando se livrar do préprio sofrimento.

- Que enquanto a outra pessoa sofrer, ndo poderei ser realmente feliz.

8.

9.

w N

ok

Pedir desculpas imediatamente, sem esperar o encontro, assim que eu me der conta da minha
inabilidade e da falta de plena consciéncia.
Adiar o encontro se ndo conseguir atingir a calma necessaria para me encontrar com a outra
pessoa.

Eu, que fiz a outra pessoa sentir raiva, concordo em:
Respeitar os sentimentos da outra pessoa, ndo ridiculariza-la e conceder um tempo suficiente para
ela se acalmar.
N&o insistir numa discusséo imediata.
Aceitar 0 encontro com a outra pessoa, seja verbalmente ou através de bilhete, e assegurar que
estarei presente.
Se eu puder me desculpar, fazé-lo imediatamente, sem esperar 0 encontro.
Praticar a respiracao consciente e o exame profundo para perceber que:
- Possuo sementes de raiva e crueldade, bem como a energia do habito. Eu me enganei ao pensar
que, fazendo a outra pessoa sofrer. Eu aplacaria meu sofrimento.
- Ao fazé-lo sofrer; eu também sofro.
Pedir desculpa assim que me der conta da minha inabilidade e falta de plena consciéncia, sem
fazer esperar o encontro marcado.
Prometemos, com a presenca do Senhor, como testemunha e a presenca consciente do nosso

mestre interior, nos sujeitarmos a esses artigos e pratica-los irrestritamente. Invocamos as trés
pedras preciosas da prote¢do (fé, amor e harmonia) para nos concederem clareza e confianga.

Assinatura Local Data [

ALEGRIA — 3° SENTIMENTO

Coragéo é a sede da Alegria e do Prazer. O Coracao pertence ao elemento Fogo e &
responsavel pelo Processo de Desenvolvimento e Crescimento. Um excesso de Alegria causa
muitas vezes a disperséo da energia do Coracéo, dai o espirito ndo pode concentrar. A Alegria ndo
€ algo que sinto somente como o resultado de alguma acdo ou evento. Ao contrario, a alegria é
aquela faisca interna que me possibilita sentir plenamente as pessoas e as circunstancias que me
cercam. E uma gloriosa dadiva de Deus; ela que me torna capaz de assumir atitudes positivas e
com um coragdo em regozijo, encorajado diante de cada situacdo em minha vida. A Alegria e a
leveza sdo parceiras inseparaveis. Ndo se pode tomar uma atitude alegre e, ao mesmo tempo,
sentir o peso da critica, da inveja, da suspeita, do ciime, enfim, de todas as formas negativas e
pesadas de sentir. A Alegria convida ao riso e o riso é bom para o coracdo, para o aparelho
digestivo, para o fortalecimento dos musculos e para ativar todas as funcdes criativas do cérebro.
Quando escolhemos o caminho da Alegria, todas as nossas atitudes ganham um brilho especial. A
Alegria é uma questdo de claridade e convicgao. Viver o presente é ter uma visdo tal que possa
perceber um futuro bom, ndo sé para si mesmo como para todas as coisas e pessoas. A Alegria em
sua forma verdadeira, se adquire; tem-se que trabalhar para consegui-la eliminando toda a
saciedade interior que possa ter. Os olhos devem bailar enquanto os pés se arrastam. E uma
guestdo de amar a vida. Quando o fogo do entusiasmo se acende, passamos a ter um interesse
vivo por tudo o que queremos realizar. O ardor de querer fazer o melhor de nés mesmos se une a
uma alegria despretensiosa, leve e sabemos como persistir, mesmo quando dificuldades emergem.
A Alegria € nado ter vergonha de manchar as maos de tinta quando se estd dando as ultimas
pinceladas. A atitude alegre nos vitaliza com um fogo curador e divino e a energia esta sempre
presente para nos apoiar. O resultado é uma perfeita entrega a nossa Esséncia Divina. A Alegria
faz com que todos nos amem porque percebem nossa vitoria, que ndo é uma vitéria fria e solitaria,
ja que seu pé firme ajuda que outros lhe sigam. A alegria é leve, luminosa; vem sem criar apego ou
divisdo. Sejamos a alegria enquanto ela passa e nos tornaremos alados como 0s Anjos.
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SUGESTOES PARA SE TER UMA ATITUDE ALEGRE
A Alegria de Deus esta viva em mim agora! Ndo importa o que aconteca ao meu redor, porque a
alegria de Deus esta dentro de mim. Nem pessoas, nem eventos podem tira-la de mim. Permito
que esta Alegria interna expresse plenamente o prazer de dar e receber, amando cada
oportunidade que se me apresenta.
- Quanto mais Alegria eu der, mais Alegria experimentarei. Estou plenificado com entusiasmo e
gratidao, porque sei qgue o manancial de Alegria interna jamais pode secar.
- Sinto-me alegre neste momento, pois sei que Deus p6és em mim o germe de tudo de que possa
necessitar, dependendo apenas que lhe dé expressao. Coloquemos a Alegria em tudo que fizermos
e tudo sera melhor.
- Brinque mais com as situagdes da vida. Nao leve a vida tdo a sério.
- Cante mais, dance mais. Mesmo que 0 canto seja silencioso, mesmo que a danca seja seu
simples caminhar.
- Se vocé comecar a amar o que faz, naturalmente acabara fazendo o que mais ama.
- Viva na companhia de suas aspiragcbes mais elevadas. Leia livros que estimulem sua
autorrealizacao.
- Procure sempre ver o melhor nas pessoas e situacdes. O que ha de melhor em cada pessoa é
que acolhe e transforma aquilo que ainda ndo tem consciéncia passa a ser o que realmente é.
- Realize suas tarefas com ardor, ou deixe para fazé-las quando estiver em paz consigo mesmo.

FALAR EM VOZ ALTA DIARIAMENTE:

SINTO A RADIANTE ALEGRIA PERMEANDO TODO O MEU SER.
SINTO A ALEGRIA DE SER QUEM SOU AQUI E AGORA

EXERCICIO MENTAL PARA A ALEGRIA NO CORACAO: O Coragéo Césmico

Feche os olhos. Respire trés vezes. Desabotoe seu peito. V& 14 dentro e retire seu
coracdo. Remova todas as flechas, espinhos e marcas de dor e jogue-as fora (os desapontamentos,
tristezas no campo do amor, as rejei¢cdes, os desprezos, as frustracbes, as separacdes, os divorcios, 0s
lutos). Limpe todos os pontos doloridos e suas marcas. Massageie suavemente o0 coracao e sinta o
musculo fortalecido do coracao tornar-se vivo. Agora jogue 0 coragdo para cima, em direcdo ao cosmo
e recupere-0. Veja o coragdo como um cristal bem claro, que reflete como um prisma todas as cores do
arco-iris (vermelho=capacidade de criar, laranja=estabelecer relacbes emocionais, amarelo=poder
pessoal, verde/rosa=autoestima, azul=comunicagdo material, emocional e mental, indigo=clareza
mental e espiritual, violeta=espiritualizacédo, iluminacéo). Coloque este coracdo limpo e puro de volta no
lugar e feche o peito. Entre em seu cora¢do e encontre o0 portal para o paraiso. Veja o que acontece.
Sinta seu coragdo reagir. Abra os olhos com firme determinacédo de alegre e feliz s6 por hoje.

NOVO PADRAO DE PENSAMENTO
ALEGRIA. ALEGRIA. ALEGRIA. AMOROSAMENTE PERMITO QUE A ALEGRIA PREENCHA
MINHA MENTE, MEU CORPO E MINHA VIDA.

ANSIEDADE/PREOCUPAGCAQ - 4° sentimento

Deus nao trabalha na ansiedade do homem. As coisas acontecem na hora certal!
As coisas acontecem exatamente quando devem acontecer!

A ansiedade é um sistema de resposta cognitiva, afetiva, fisiolégica e comportamental
complexo (isto €, modo de ameaca) que é ativado quando eventos ou circunstancias sao
considerados altamente aversivos porque Ssao percebidas como eventos imprevisiveis,
incontrolaveis que poderiam potencialmente ameacar os interesses vitais de um individuo.

A ansiedade, por sua vez, é entendida como um estado mais difuso e mais permanente na qual
haveria uma possivel ameaca (real ou imaginada), mas que nao se concretiza como a pessoa que
nado sai de casa (agora fobia) pela possibilidade de ser assaltada.

Além do medo (que estaria no fundo da ansiedade), encontramos no estado ansioso outros fatores
como “aversao, incerteza, desamparo, incapacidade de obter resultados desejados”.

O transtorno de ansiedade € um padréo de preocupacao e ansiedade frequente e constante
em relacdo a diversas atividades e eventos. A ansiedade pode se manifestar em trés niveis:
neuroenddcrino, visceral e de consciéncia. O nivel neuroenddécrino diz respeito aos efeitos
da adrenalina, noradrenalina, glucagon, horménio antidiurético e cortisol. No plano visceral a
ansiedade é devida ao Sistema Nervoso Autdnomo (SNA), que reage excitando o organismo na
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reacdo de alarme (sistema nervoso simpatico) ou relaxando (sistema vagal) na fase de
esgotamento.

Os principais sintomas do transtorno de ansiedade sao a inquietacdo, palpitacbes, sudorese ou
opressao no peito, sintomas gastrointestinais como nauseas, vomitos, diarréia, outros apresentam
mal-estar respiratério, tensdo muscular. Enfim, os sintomas fisicos e viscerais variam de pessoa
para pessoa. Em mulheres pode causar disfungcdo hormonal, num ponto capaz de suspender a
menstruacao.

Tipos de ansiedade
Apesar das definicbes acima serem Uteis e descreverem ja a diferenca entre 0 medo e a
ansiedade, ainda se faz necessario ir mais fundo e entender as diferengas entre grupos de pessoas
gue tem tipos de ansiedade diferentes.

Afinal, uma pessoa que tem medo de ser contaminado por germes e lava a m&o a cada cinco
minutos possui um tipo de ansiedade muito diferente da pessoa que tem um transtorno do panico
(e sente que esta tendo um infarto), assim como esta ansiedade é diferente da pessoa que tem
fobia social e sente pavor ao falar em publico.

Ansiedade normal - € uma reacao normal, dita bio-adaptativa, ou seja, € uma resposta do corpo a
algum tipo de estressor externo, por exemplo, diante de uma ameaca (um predador), o organismo
deve reagir aumentando seu ritmo para que este possa se preparar para a luta ou fuga. O ritmo
cardiaco aumenta, ha contracdo de vasos periféricos para que se concentre sangue em areas
vitais, a respiracdo aumenta sua frequéncia. Portanto, todas estas reac6es sao normais e preparam
o individuo para enfrentar o estressor externo. E uma sensacéo difusa, desagradavel de apreensdo
acompanhada por varias sensacdes fisicas.

Ansiedade patolégica: E um processo de preocupacdo excessiva que ocorre sem nenhum
estimulo conhecido ou devido a fatores bioguimicos cerebrais, ou seja, desequilibrios nas
substancias quimicas do cérebro.

Transtorno Fobico-Ansioso: Quando ocorre uma reacdo de medo excessivo a uma situagao que
nao apresenta um perigo real ao individuo.

Fobias Sociais: A fobia social (ou a ansiedade social) € um dos tipos de ansiedade mais comuns e
acontecem sempre em situacdes publicas, tendo por base a avaliagdo que os outros podem ter de
um dado desempenho. Pode ser uma apresentacdo oral como em uma reunido, palestra ou
seminario ou pode ser em uma conversa informal. A pessoa com fobia social sente uma grande
ansiedade em situacdes sociais, como se estivesse para ser avaliada negativamente, humilhada ou
constrangida. O medo de ser exposto em publico e ficar a mercé da observacdo ou critica das
outras pessoas sem motivo algum.

Fobias Especificas: Consideradas os medos excessivos que geram uma reacdo maior do que
necessaria a algo unico: como fobia de aranhas, palhacos, sangue ou lugares pequenos.
Transtorno Obsessivo Compulsivo: Também conhecido por sua siglaTOC, consiste em
pensamentos, ideias ou imagens que invadem a consciéncia, como duvidas que sempre retornam,
questionar-se se trancou a porta, se apagou a luz, entre outros. A melhor forma que o individuo
encontra para resolver isso € repetindo padrdes de comportamento, dos quais se torna dependente
para sair da situacdo. O TOC, por sua vez, € considerado outro tipo de ansiedade por trazer para a
pessoa que sofre deste mal o medo de perder o controle ou ser responsavel por algo terrivel para si
ou para os outros (culpa). O que elicia a ansiedade no TOC ndo € uma situacado especifica, mas
pensamentos e sentimentos que sao oriundos de “dentro”, ou seja, pensamentos e sentimentos
que parecem vir de fora séo intrusivos, obsedantes — como se houvesse um obsessor externo — e,
com isso, a pessoa sente que ndo aguenta e sente-se constantemente ansiosa.

Transtorno de Estresse Pds-Traumatico: E aquele ocorre depois de um evento muito grave, e
faz com que o paciente tenha medo de situagbes que, de alguma forma, se assemelhem ao
momento traumatico, mesmo que sejam cotidianas. A ansiedade, entdo, advém de medo de
pensamentos, lembrancgas ou sintomas relacionadas com a experiéncia traumatica.

Transtorno de Panico: (com ou sem agora fobia) - Neste tipo de ansiedade, o individuo sente
fortes sensacdes de que esta para morrer, como se estivesse tendo um ataque do coracdo ou
entdo, sente que estd perdendo o controle, que esta enlouquecendo ou perdendo a consciéncia.
Apés ter uma crise de panico, um ciclo pode ser criado, com o medo de ter um novo ataque de
panico, uma ansiedade de ter uma nova crise de ansiedade. Envolve ansiedade e medo, mas
também sintomas fisicos, em crises que podem ter duragcédo de até 10 minutos.
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Transtorno de Ansiedade Generalizada: “um estado de ansiedade e preocupagao excessiva
sobre diversas coisas da vida e que vem sempre acompanhado de sintomas como irritabilidade,
dificuldade de concentracdo, fadiga, depressao”. A pessoa teme sair e paralisa sua vida. O
Transtorno de ansiedade generalizada ou simplesmente TAG nédo esta tédo ligado a sensacdes
corporais especificas como no tipo anterior. No TAG, 0 estresse ou preocupacfes excessivas
podem ser levantados como causas de pensamentos e sentimentos que iniciam a ansiedade. No
fundo, o medo na ansiedade generalizada é de um final catastr6fico para as preocupacdes ou
situacOes que sao sentidas como ameacas.

Todos esses quadros impedem as pessoas de exercerem suas atividades do dia a dia.

Infelizmente o diagndstico nem sempre € simples. Afinal, cada pessoa manifesta esse tipo de
problema de uma forma diferente. Podem ser confundidos com outras sindromes depressivas ou
de angustia. Tudo depende, principalmente, da forma como o0 paciente descreve seus sintomas.
“As vezes uma pessoa esta angustiada e diz que esta ansiosa. A diferenca é que a primeira esta
relacionada com uma escolha ou uma duavida, enquanto a Ultima se liga sempre a uma espera’,
diferencia o psiquiatra Gomes de Deus.
Para quem ndo tem condi¢bes de buscar um tratamento, seja com o médico ou com o psicélogo,
por ndo ter condi¢des financeiras ou ndo ter profissionais de ambas as areas em postos de saude
ou outras instituicdes, eu recomendo um excelente livro do criador da psicologia cognitiva, Aaron
Beck, chamado “Vencendo a ansiedade e a preocupacéo”, da Editora Artmed. E um livro voltado
diretamente para o paciente que sofre de ansiedade, para que ele possa entender melhor os seus
sintomas, fazer autoavaliagcdes e conseguir obter ajuda através de técnicas completas da psicologia
cognitiva para ir superando as suas dificuldades.

A Ansiedade nasce do excesso de pensamento. O Baco, Pancreas e o Estbmago sao a sede
dos Pensamentos, das Ideias. O Baco e o Estdbmago pertencem ao elemento Terra. A Natureza da
Terra é de produzir e de transformar todas as coisas, por isso nestes 6rgaos temos a origem das
Mutacdes e das Transformacbes e como esséncia a Criatividade. A humanidade abusa dos
alimentos saborosos, cheios de calor e acidez que produzem intoxicagbes no organismo. O
Estdbmago ndo pode estar cheio. Quando ele guarda mais energia do que precisa temos a gastrite.
Muitas doencas tém sua origem no mau funcionamento do estdmago. O Estbmago recebe todas as
impressdes que provém de fora e que deve digerir. Poder receber implica estar aberto. O Estdmago
digere os elementos nutritivos e os alimentos psiquicos. A tendéncia basica de dirigir os nossos
sentimentos para dentro, em vez de para fora provoca com o tempo a formacdo de Ulceras
gastricas. A pessoa passa a digerir a si mesma.

Quando as distracbes na mente comecam a desviar a nossa percepcao de um caminho
construtivo, € preciso parar e concentrar a aten¢do naquilo que é verdadeiramente relevante no
momento presente. A mente superior, aquela parte clara, luminosa e criativa de nés mesmos, esta
sempre disposta a nos servir. A energia segue 0S pensamentos e a nossa atengcao consciente é
que vai determinar o modo como criamos a vida instante a instante. Uma atitude concentrada
diante de certos desafios multiplica a nossa energia e evita acidentes desnecessarios. Um excesso
de preocupacdes acarreta uma parada na energia do Bago que n&o tem forca de efetuar sua
funcéo de transporte, dai a expressao: "com a preocupacédo a energia é bloqueada”.

Um ansioso € geralmente uma pessoa doentiamente interessada em si mesma, todo o seu
Medo, todas as suas preocupacdes decorrem deste andmalo amor a si mesmo. O que nos protege
nNao s80 NOssos Vvicios, e sim nossa humanidade; nossa capacidade de Amar os outros e aceitar o
Amor que os outros desejam nos oferecer. Ndo € nossa firmeza que nos mantém aquecidos a
noite, mas sim a nossa ternura, que faz com os outros queiram nos manter aquecidos. O novo se
constroi quando abrimos mente e coracdo ao poder da alma e, coincidentemente, permitimos que a
energia criativa se expresse através de noés. Dessa forma, aprendemos que o poder criativo do
Universo esta dentro de nosso ser e que podemos, com pensamentos, sentimentos e acbes
positivas, criar a nossa propria realidade.

7 Dicas para controlar a Ansiedade Dr. Arthur Frazao (Médico)

Saiba aqui 7 dicas para controlar a ansiedade e o0 nervosismo, um transtorno psicolégico que
aumenta a pressao e, consequentemente, o risco de infarto, e proteja-se deste mal:
e Mude sua atitude em relacdo ao problema. Tente informar-se sobre o que esta causando a
ansiedade.
e Respeite suas limitacdes e, quando for preciso, peca ajuda.
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e Respire fundo e calmamente. Feche os olhos, imagine-se numa praia e imagine um mar com
ondas cada vez mais lentas.
e Mantenha pensamentos positivos e evite situagfes que remetam a pensamentos negativos
ou autodestrutivos.
o Valorize e viva o presente. Se a ansiedade € causada pelo passado, nada podera ser feito
para muda-lo e, se for relacionada ao futuro, podera te impedir de viver o presente.
o ldentifique o0 que causa ansiedade ou tristeza e mantenha-os longe.
o Dedique-se a alguma atividade no tempo presente e mantenha sua mente focada neste
objetivo, evite distracbes e, principalmente, as situacdes que podem causar ansiedade.
A pratica regular de atividade fisica de baixo impacto como caminhar, andar de bicicleta ou nadar
sao 6timas armas para lidar com a ansiedade. Por isso, recomendamos que a pessoa ansiosa faca
exercicios todos os dias e, durante os exercicios, tenha pensamento relacionados a prépria
atividade fisica ou outros pensamentos positivos.
e Ocupar a mente com algo que seja prazeroso e Util também é uma 6tima forma de
controlar a ansiedade.
Se, mesmo ao seguir todas estas orientacbes, a pessoa continuar manifestando sintomas de
ansiedade, tais como: dor de barriga, dor de cabeca, enjoo, tontura, medo e ficar pensando sempre
na mesma situacéo, de forma prejudicial, recomendamos procurar um grupo de autoajuda ou uma
consulta com um profissional, pois ele pode indicar medicamentos para combater a ansiedade e a
depressao, um calmante de Valeriana ou de Passiflora ou Avena sativa, por exemplo que pode
ajudar bastante.

TECNICA PARA LIDAR COM A ANSIEDADE

Aceitar a ansiedade
Contemplar as coisas a sua volta.
Aja com a ansiedade.
Libere o ar em seus pulmdes.
Mantenha os passos anteriores.
Examine seus pensamentos.
Sorria, vocé conseguiu.
Espere o futuro com aceitacéo.

SUGESTOES PARA SE TER UMA ATITUDE CONCENTRADA
- Faca exercicios de concentracdo: pelo menos uma vez por semana, tente realizar algo prestando
atencdo aos minimos detalhes (arrancar o mato do jardim, regar as plantas em casa, fazer limpeza,
lavar e passar roupas, etc.).
- Diminua a velocidade com que faz as coisas. Se vocé for um tipo apressado, diminua sua velocidade
em 50%; se for muito lento e preguigcoso, faca o inverso: aumente sua velocidade em 50%.
- Dedique pelo menos 15 minutos por dia para escutar as pessoas; escute-as com toda a atencao.
- Pratique a presenca da Alma em seu coracéo sintonizando-se sempre com 0 momento presente.
- Faca caminhadas silenciosas no campo ou no parque de uma cidade. Comungue com 0S sons
naturais a sua volta.
- Lance sobre Deus toda a vossa ansiedade, porque Ele tem cuidado de Vés. | Pedro 5,7.

MENTALIZARDIARIAMENTE
"O PODER CRIATIVO ESTA FLUINDO ATRAVES DE MIM AGORA"
EXERCICIO MENTAL PARA ANSIEDADE

Comece imediatamente a prestar atencdo a sua respiracao. A respiracao sempre se altera
guando ficamos ansiosos. O controle da respiracéo leva ao controle da ansiedade. Comece a
soltar longas e profundas expiracdes pela boca e inspire normalmente (sem exageros) pelo
nariz. Continue a fazer isso até se tranquilizar. N&o inspire profundamente, porque isso vai
aumentar sua ansiedade e lhe fazer sentir tontura.

DEIXANDO IR - Tome uma respiracdo profunda, e relaxe todo seu corpo, deixando
toda a tenséo sair de seu corpo. Deixe seu couro cabeludo, sua testa e seu rosto relaxarem.
Deixe sua lingua, a garganta e os ombros relaxarem. Deixe as costas, o abdome e a pélvis
relaxarem. Deixe sua respiracdo se tranquilizar enquanto vocé vai relaxando as pernas e 0s
pés. Note o quanto vocé se prende. Se estiver fazendo isso com seu corpo, esta fazendo com
sua mente. Agora diga a si mesmo:”Estou disposto a deixar ir. Eu solto. Eu deixo ir. Solto toda
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a tensdo. Solto todo o medo. Solto toda a raiva. Solto toda a culpa. Solto toda a tristeza. Deixo
ir todas as minhas velhas limitagdes. Deixo ir e estou em paz. Estou em paz comigo mesmo.
Estou em paz com o processo da vida. Estou em seguranca. Sinto-me confiante, alegre,
sereno, lucido, saudavel, forte, otimista, inteligente, agradavel, bem sucedido, calmo, paciente,
seguro de mim, cheio de amor. Sou um facho de luz para iluminar as pessoas. Quero irradiar
paz, bondade, sorrisos e amor aos necessitados. Quero irradiar coragem e fé aos que pedem
socorro. Faca este exercicio sempre que sentir pensamentos de dificuldade aparecendo.

NOVO PADRAO DE PENSAMENTO

"EU ME AMO E APROVO MEU JEITO DE SER. SEI QUE O PROCESSO DA VIDA ESTA
SEMPRE A MEU FAVOR. ASSIMILO TODAS AS EXPERIENCIAS COM FACILIDADE.
A VIDA ME FAZ BEM. SINTO-ME PROTEGIDA.

“Ansiedade e insatisfagao” Por: Luiz Mendes 1990
Vivo preocupado em ultrapassar a mim mesmo. Nao me conformo com o que vou sendo. Busco
sempre um passo a mais. Por conta disso, vivo me estudando, assim como o espaco onde vivo.
Assim, hoje, pensando nisso, descobri, na cultura social, uma cultura de ansiedade. E essa cultura
nos arrastando a uma insatisfacao perenizada.
Principalmente porque busca nos identificar com aquilo que nos induz a sentir e pensar. Tenta nos
condicionar a um estado univoco de consciéncia. Paradigmas e padrbes sdo promovidos,
distorcendo valores, para definir o homem como proprietario. Obriga-nos a ter para ser. Nessa
sequencia, a sermos possuidos pelo que julgamos possuir. JA& ndo é mais para economizar em
Nossos capitais monetarios. Mas também em nossa generosidade e alegria, bondade e amizade.
Oferecem-nos, em troca, 0 que consideram conforto e seguranca.
No real, individualiza, tornando nossa vida vazia, criando um abismo imenso entre nés e o outro.
Retiram de nés a possibilidade de uma relacdo substancial com os outros. Sartre diz: "Quando me
encontro com o outro, este me toma o mundo e me converte em objeto”. O dinheiro dissipa todos
0s obstaculos. Elimina a possibilidade de uma luta direta com a vida. Garante uma seguranca que
nos empobrece de motivos. Entdo a ansiedade e em sequencia a insatisfacdo. Nao somos o que
temos sido incitados a sentir e ser. Somos aqueles que, relacionados a algo, sentimos de acordo
com nossas definicbes pessoais. Sentir e pensar sdo movimentos daquilo que somos. Quando
sonhamos com algo que nos faca sofrer ou nos traga prazer, geramos sentimentos de sofréncia ou
alegria. Ao acordarmos, como que por encanto, toda aquela agonia ou felicidade desaparece. O
alivio ou a frustracao é imediato. Fica claro, entdo, que o que sentimos, hdo somos nés.
Tudo o gue sentimos é relativo ao nosso estado de consciéncia. Estamos situados na existéncia.
Mas situados acima. Num estado de utilizacdo de nossas capacidades. E ndo como quer o sistema
consumista da cultura social, & mercé de suas instigacdes behavioristas.
De modo algum podemos ser separados do que somos de verdade. Daquilo que somos além do
que a estrutura social busca fazer de nds: seres automatizados, induzidos a produzir e consumir. A
psicologia é ciéncia cuja finalidade seria procurar e resolver os problemas da psique humana.
Tristemente, foi transformada em instrumento de condicionamento e indu¢do do pensamento e da
emocdo. Somos incitados a possuir tudo 0 que aqueles que manipulam o mercado desejam ver
escoado de seus estoques. Sem a menor preocupacdo do que sejam nossas necessidades ou
possibilidades. Querem nos tornar adquirentes, compradores compulsivos. Buscam nos viciar em
seus esquemas, tal qual o céo salivante de Pavlov. Os cursos de técnicas de marketing, as praticas
de merchandising e o desenvolvimento das teorias subliminares de propaganda estdo ai para
comprovar.
Além de explorar e diminuir, esse esquema de ideias invade nossa psique, fragilizando nosso
sistema psicologico. Potencializa nossos preconceitos e recalques. Reforca nossos traumas e
frustragdes, desenvolvendo habitos nocivos e condicionamentos neurotizantes. Busca nos desviar
de nés mesmos. Tenta nos desestruturar e fazer de nds o que ndo somos realmente.
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N&o podemos viver anestesiados por essa massificacdo de ideias alienantes. Isso nos torna
insensivel, cego a rudeza do destino do outro e surdos aos infortinios que ndo Sao nOSSos
infortinios. N&o devemos nos limitar a vida que nos € dada a conhecer pela via social. Porque
entdo ja ndo seremos mais potentes para lutar por uma vida mais digna e condizente com nossa
humanidade. Estariamos apoiando um sistema de ideias enlouquecido que busca nos escravizar.
Esta mais do que claro que nossa organizacao social estd subordinada a valores econémicos. O
que € uma ameaca imensuravel a qualidade de nossa existéncia. Nao podemos sequer aspirar as
recompensas que tal estrutura social nos oferece. Porque nos incapacitaria de considerar a
possibilidade de uma vida diferente, mais humana e profunda do que essa a que somos quase
obrigados. Somente em negando essa realidade como Unica, poderemos construir uma alternativa.
Poderemos entéo ter a chance de experimentar algo diverso e quem sabe melhor. Algo para além
da sabedoria convencional fundamentada por essa ideologia tecnocientifica. Concebida e
alimentada por privilegiados que se utilizam dela para atingir seus lucros questionaveis. Devemos
acreditar que é sempre possivel alterar. SO entdo construiremos 0 espagco para a andlise da
realidade e poderemos ultrapassa-la.

Temos sido o que ndo somos. Vivemos mergulhados em véus que nos separam de nossa verdade
pessoal. Precisamos trabalhar em busca de n6s mesmos. Necessitamos examinar véu a Vveéu,
questao a questdo, resolvendo um a um, até conseguirmos estar diante de nés mesmos. Inventar
um modulo existencial que nos transporte para além do que estamos condicionados.

Por exemplo, buscar o amor acima dos momentos de prazer. Acima das caréncias que sentimos.
Uma ciéncia que busque além da utilidade. Uma arte que procure além da perfeicdo dos tracos ou
das expressdes. Acima de tudo, uma relagdo como pessoas. Que nao vise apenas a satisfacdo de
nossas necessidades e que pense a necessidade do outro a0 mesmo tempo em que a nhossa.
Somente assim criaremos algo novo. Venceremos essa antiga e ultrapassada cultura social, que sé
produz a ansiedade e a insatisfagdo que nos tém tangido.

TRISTEZA — 5° SENTIMENTO

A sede da Tristeza s@o os pulmdes. Os pulmdes tém a funcéo de recepcao e de entrega,
do dar e receber e pertence ao elemento Metal. A Tristeza tem a fungéo de purificar e fazer
descer. A natureza do Metal é a pureza, a volta a si mesmo. A respiracdo € o corddo umbilical
através do qual a vida flui para nés. E a respiracdo que faz com que continuemos fiéis a esse
dar e receber. E a respiragdo que nos liga a tudo o que existe. A respiracdo tem a ver com
“contato” e com "relacionamento”. Nos pulmdes temos o centro do relacionamento da Amizade.
Um excesso de Tristeza provoca a depressao do espirito, a energia do Pulmé&o diminui e com a
Tristeza a energia desaparece.

Quando triste fique realmente triste, mergulhe na tristeza. A tristeza € necessaria. Ela é
muito relaxante, uma noite escura que nos envolve. Adormeca com ela, aceite-a e percebera
gue, no momento em que aceita a tristeza, ela comeca a ficar bela.

Uma vez aceita, vocé percebera quanto ela é bela, quanto é relaxante, calma, serena,
silenciosa. Ela tem algo a dar que a felicidade nunca podera dar.

A tristeza d& profundidade, a felicidade da elevacéo. A tristeza da raizes, a felicidade da
ramos. A felicidade é como uma arvore dirigindo-se ao céu, e a tristeza é como as raizes
dirigindo-se ao Utero da terra. Ambas sdo necessarias, e quanto mais alto a arvore for, mais
fundo ela ira, simultaneamente. Quanto maior a arvore, maiores serdo suas raizes. Sempre ha
uma propor¢ao, esse € o seu equilibrio.

Quando estamos felizes, ficamos tdo excitados (euforia) que cansamos. O coracao
imediatamente se move para outra direcdo, ele nos d4 um repouso. Que sentimos como
tristeza. Ela esta dando um repouso, porque ficamos muito excitados. A tristeza € medicinal,
terapéutica. Apoés a tristeza, ficamos novamente rejuvenescido, pronto para ficar feliz de novo.
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Toda acéao realizada com um sentimento de inteireza no coracdo € organicamente pura.
Para tomar uma atitude pura é preciso perceber que sé quando escolhemos ir além do conflito,
do medo e da ilusdo, é que estamos dizendo sim a um processo de purificacdo intima e
despoluindo o meio ambiente de nossas consciéncias. Somos essencialmente puros sempre
gue nossos pensamentos, emocdes e atos estdo em sintonia com a visdo maior de nossa
Alma. A verdadeira purificagdo se processa quando abrimos nossa mente e n0osSso coracao ao
Sol interior, com seus raios de amorosa luz, toda a energia que mantém a memoria da
negatividade se clarifica, purificamos ao mesmo tempo o corpo e mente.

O choro nada tem a ver com a Tristeza e a Depresséao, tem algo a ver com a vivacidade.
Sempre que vocé estiver muito vivo, sentird uma erupc¢ao vulcanica em seu interior e querera
chorar. Esse choro sera belo, abencoado. Um homem que realmente sabe como chorar torna-
se capaz de rir, um dia. E um merecimento. O riso que n&o tem lagrimas € muito superficial,
imposto, mascarado.

Ha duas béncaos na respiracdo, absorver o ar e solta-lo outra vez; uma nos pressiona,
outra nos refresca; que mistura maravilhosa é a vida! A respiracdo abrange a polaridade da
recepcdo e da entrega, do dar e do receber. Com isso chegamos ao simbolismo mais
importante da respiracdo. “preciso de ar’ significa fome de liberdade e de espacgo livre. A
respiracado simboliza principalmente os seguintes temas:

Ritmo, no sentido de “n&o so, mas também” - Contracdo — descontracao; Receber — dar;
Contato — resisténcia ao contato; Liberdade — restri¢cao.

N&o se esqueca: Sempre que se sente uma limitacéo, ela de fato € medo! O Unico modo
de combater o medo é expandindo-se. A expansdo ocorre se a pessoa deixar entrar aquilo que
até agora rejeitou!

O corpo humano consiste de bilhGes de células vivas. E, cada uma delas deve ser provida
com um combustivel, oxigénio (02), e um mecanismo de excrecdo, funcdes estas
consideradas essenciais a vida. E, os pulmdes sdo fundamentais nestas duas fungdes: na
inspiragdo fornecer o O2 (pro-vida); e na expiragdo excretar o principal subproduto desta
geracao energética, o gas carbdnico (CO2). A circulagdo sanguinea (sistema cardiovascular)
€ 0 mecanismo de transporte destes gases e manutengao destas células vivas. E o sangue tem
estreita cooperacdo com os pulmdes, motivo pelo qual a qualidade da respiracao e a saude do
coracao podem afetar a sanidade de cada célula viva, portanto, de todo o organismo. Porém, o
ser humano s6 inspira 30% do ar que deveria atrair para suas ceélulas vivas; e, com pulmdes
atonicos, atrofiados, expira menos CO2 do que deveria. Assim, as células vivas estdo sempre
desvitalizadas e intoxicadas, pois falta oxigénio e sobra gas carbdnico.

Pergunte-se:
O que me faz sentir falta de ar?
O que me recuso a aceitar?
O que estou evitando dar?
Com o que néo desejo entrar em contato?
Acaso terei medo de dar 0 passo para uma nova liberdade?
Em que campos da vida quero receber sem dar nada em troca?
Consigo confessar conscientemente minhas agressfes?
Que possibilidades disponho para expressa-las?
Como lido com o conflito entre a vontade de dominar e a sensacao de inferioridade?
10 Quiais setores da vida valorizo e quais rejeito?
11.Posso sentir algo do medo que fundamenta meu sistema de valores?
12.Quais setores da vida procuro evitar por considera-los sujos, baixos, ignobeis?
13.Liberto meu pai?
14.Liberto minha mae?
15.Nunca perco nada de valor duradouro?
16.Nunca perco nada que seja para 0 meu maior bem?
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17.Sempre que pareco perder, ha uma nova vitoria a caminho?

18.E seguro sentir tristeza?

19.Chorar & méasculo?

20.Hé& sempre alegria por sobre a minha tristeza?

21.Posso abandonar a minha tristeza sem perder amor?

22.Eu mereco ser feliz?

23.Escreva um relatério de nascimento, incluindo as seguintes informacdes: nome, data de
nascimento, idade dos pais quando do nascimento, idade dos irm&os; se o parto foi
cesariana, prematuro, apressado pelo rompimento da bolsa, induzido, auxiliado por
incubadora, atrasado, com o cordao umbilical em torno do pescoco, acrescentando todas e
guaisquer circunstancias incomuns.

SUGESTOES PARA UMA ATITUDE PURA:
- Comece cada dia como se estivesse diante de tudo pela primeira vez. Permita-se
renovagles, renascimentos, inspirando-se num contato mais consciente com a Natureza.
- Faca alguma coisa que lhe permita sentir-se puro. (Tomar um banho especial, ouvir uma
peca musical, fazer um momento de siléncio e de entrega a sua Esséncia Interior, dizer uma
oracao).
- Visualize todo o seu ser envolto na mais sublime luz da Alma e sinta a for¢a purificando cada
célula, cada atomo, ao mesmo tempo em que se irradia para tudo a sua volta.

MENTALIZARDIARIAMENTE:
BANHO-ME NA LUZ BRANCA DA MINHA ALMA TODOS OS DIAS.

EXERCICIO MENTAL PARA O SENTIMENTO DE TRISTEZA
Feche os olhos e veja nuvens negras acima de vocé. Enquanto esta sob as nuvens,
visualize-se as soprando para a esquerda com trés respiracdes (nas imagens e nao
fisicamente). Entdo olhe para o céu e a direita e observe o sol entrar no céu por sobre vocé.
Quando terminar, sinta que a tristeza desapareceu e abra os olhos.

NOVO PADRAO DE PENSAMENTO
TENHO CAPACIDADE DE ABSORVER A PLENITUDE DA VIDA.
VIVO A VIDA PLENAMENTE, COM TODO AMOR.
Programagao mental:
Enfisema: Medo de viver. A vida ndo vale a pena.

TENHO O DIREITO DE VIVER PLENA E LIVREMENTE. AMO A VIDA. EU ME AMO.

Tratamento: Ampliar o @mbito de comunicacdo e de contato de dentro para fora; valorizar sua prépria
impoténcia e aceitar como ponto de partida e tarefa; reconhecer os riscos para o coragdo e para o
ambito do sentimento, esgotados pela comunicacdo limitada e pelo intercambio obstruido; aprender a
tomar parte em vez de dilatar-se; reconhecer a comunicagdo como uma oportunidade de dois polos, em
que para cada receber ha o correspondente dar. Descobrir os pulmdes como asas, voar sobre o
pensamento aparente e sobre a leveza de uma comunicac¢éo equilibrada, harmonia entre dar e receber.
Asma — causa: Amor que sufoca. Incapacidade de agir por si. Sente-se oprimido. Choro contido.
EU QUERO E E SEGURO ASSUMIR O CONTROLE DE MINHA PROPRIA VIDA. ESCOLHO SER LIVRE.

Asma em bebés e crjancas — causa: Medo da vida. Nao quer estar aqui. )
ESTA CRIANCA E AMADA E ESTA EM SEGURANCA. ESTA CRIANCA E QUERIDA E BEMVINDA.

PROMESSA (falar para o bebé):

Prometo-te que: Quando a vida se tornar chata sem nenhum desafio. Quando nada o incentivar a
progredir. Quando tudo se tornar a mesma experiéncia monotona que o sufoca e estrangula. Entdo, Eu
estarei la para trazer movimento em sua vida. Eu o farei tomar consciéncia da dinamica da sua
existéncia. Eu o ajudarei a se movimentar no infinito movimento reluzente da mandala da vida, o ultimo
caleidoscopio do universo.
Tumor — causa: Acalenta magoa profunda e antigos traumas. Ressentimento nutrido por longo periodo
de tempo. Segredo intimo ou angustia que consome o ego. Odio. Sentimento de desesperanca.
Acumula remorsos. Feridas antigas, tormentos, ndo se permite a vida e nem a cura.

EU AMOROSAMENTE PERDOO E ME LIBERTO DO PASSADO.
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VOU AGORA ENCHER MEU MUNDO DE ALEGRIA GOSTO DE MIM E ME APROVO.
Pneumonia — causa: Desespero. Cansaco da vida. Ferimentos emocionais que ndo recebem permisséo
para sarar. Programe-se:

EU ABSORVO LIVREMENTE AS IDEIAS DIVINAS, QUE ME TRAZEM 0 FOLEGO E A INTELIGENCIA
DA VIDA. ESTE E UM NOVO MOMENTO.
Problemas nos pulmdes — causa: Depressdo. Sofrimento. Medo de viver. Ndo se sente digno de viver
plenamente a vida.

TENHO CAPACIDADE DE ABSORVER A PLENITUDE DA VIDA.
VIVO A VIDA PLENAMENTE COM TODO AMOR.
Tuberculose causa: Definhando por orgulho. Possessividade. Pensamentos cruéis. Desejo de vinganca.
A MEDIDA QUE VOU ME AMANDO E ME APROVANDO,
CRIO UM MUNDO HARMONIOSO E FELIZ PARA MIM.
SE ATRISTEZA VIER
Se a tristeza vier por qualquer motivo, faca o seguinte: Evite as sombras que ficaram para tras. Assopre
0 pensamento triste, deixe escorrer a ultima lagrima, e conte até vinte. Abra entdo a janela, aquela que
da para o voo dos pardais, procure a luz que pisca adiante. Ao encontra-la, coloque-a dentro do peito, de
tal jeito que possa ser notada do lado de fora; acrescente agora uma pitada de poesia, do tipo que passa
por nds todos os dias e nem sequer consegue ser notada; aumente o brilho com toda a intensidade de que
um sorriso é capaz.
A felicidade € o seu limite... E o paraiso é vocé mesmo quem faz.

Apego X Desapego ingrid Dalila Engel

Desapego... que exercicio dificil para nds ainda presos ao ego humano... O apego € uma das
maiores ilusées da vida terrena... Apegar-se a que? A quem? Apegar-se para que? Se tudo é
transitério, se tudo é passageiro...

O apego é uma das fontes de maior sofrimento... Quanta dor, quantas lagrimas por nada.
O apego é 0 mesmo gque querermos segurar o0 vento, o ar... Somente com 0 desapego € que podemos
ter... Ter o que é da alma... Porque nds nao temos... NOs simplesmente somos... Somos 0 que somos.
O sofrimento do apego se inicia aqui, ha Terra, quando presos aos mayas* acreditamos ter posse sobre
as coisas materiais; a nossa terra, a nossa casa, as nossas roupas, a nossa beleza, o nosso carro, o
NOSSO cargo, a nossa posi¢do social, 0 nosso taldo 5 estrelas, o nosso cartdo de crédito internacional, a
nossa empresa e assim por diante... Claro que a prosperidade € um direito do ser, é estarmos em
sintonia com a energia da abundancia cosmica, mas ndo podemos confundir com posse...

Alguns tém um forte sentimento de apego dentro de um Fusca 64 e outros passardo totalmente
desapegados dentro de uma Mercedes 2003... NOs aprendemos na Luz e na sombra... Temos que
perder para darmos valor ao ganhar, temos que passar pela escassez para aprendermos a buscar a
abundancia; e a vida é uma grande roda, que gira e gira e n6s vamos vivenciando todos os desafios,
todas as situacdes para adquirirmos sabedorias... Tudo € ciclico... Tudo é empréstimo temporério para
0 Nosso aprendizado.

Quanto sofrimento é gerado a alma no momento do seu desencarne, quando, presa aos apegos
terrenos... Nao alcanca a Luz porque esta olhando as sombras; n&o atinge um nivel maior de
consciéncia porque esta presa a inconsciéncia dos apegos terrenos...

Devemos sim viver os prazeres da terra, com o desapego da alma... Vivendo aquilo que a vida esta
nos proporcionando sem a prisdo do medo da perda...

E o que dizermos do apego emocional? Ah... E mais e muito mais dolorido! Criamos inimeras vezes
na nossa mente, no N0sSso corpo emocional, a ilusdo de que o outro nos pertence, que nds temos posse
sobre o outro e também vendemos a ilusdo que o outro tem posse sobre nds... E neste jogo emocional
vivemos anos, vidas inteiras e criamos lagos carméaticos profundos... E 0 mais irbnico, para nao dizer o
mais triste, € que nos atrevemos, presos a esta visao distorcida, a chamar isto de amor! Mas temos que
compreender que para atingirmos o Desapego e o Amor Maior, temos que vivenciar o apego € o amor
terreno. SAo 0S NOSSOS primeiros passos para alcancarmos a sabedoria dos Mestres.

Nés confundimos apego profundo com desapego e nao conseguimos realmente enxergar nossa
confusdo e a vida faz a parte dela, ou seja, gera o desapego para percebermos o quanto estavamos
apegados.

Na minha prépria experiéncia de vida e na minha experiéncia profissional ja tive a abencoada
oportunidade de perceber esta distor¢ao.
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Na minha mente vém, neste momento, dois ou trés casos recentes que ilustram esta situacdo e vou
citar um deles para que, através de uma profunda reflexdo, sirva-nos como um aprendizado, porque a
humanidade é interligada e um influencia o outro; o aprendizado de um altera o todo.

A Maria e o Jodo foram casados por quase 20 anos. O Jodo se apaixonou pela Joana e foi embora
em busca da sua felicidade, real ou iluséria, ndo importa aqui. Isto ja faz dez anos... O Joédo foi embora,
mas, continuou iludindo a Maria. Ndo permitia que ela se desprendesse dele. Visitava-a
constantemente, a presenteava sempre, escrevia cartas dizendo da sua ligacdo com ela, que néo
conseguia esquecé-la, mas que nao tinha forcas para deixar a Joana, pois, ela era tdo fragil... tdo
necessitada dele... e que a Maria sim, era forte, e como ele a admirava por isso e que a Maria poderia
compreender e esperar que ele resolvesse a situacdo... e que tentaria resolver o mais breve possivel e
em algumas vezes até deixava transparecer que seu desespero era tdo grande que poderia até se
suicidar e que a Joana era tdo dependente que se ele a deixasse provavelmente ela seria capaz de
fazer uma loucura e o que seria dele? E a consciéncia e responsabilidade dele? Nunca mais se
perdoaria. A Joana era tdo depressiva... até tomava varios medicamentos... e a Maria nisso tudo? Um
verdadeiro exemplo de desapego... negou a propria vida, parou de lutar por suas metas, escondeu-se
atrds destas migalhas ilusérias e ficou aguardando esperancosa o retorno do Jodo; ficou adiando ser
feliz por todos esses anos... Quando o Jodo retornasse como seriam novamente felizes!

Desapego? Amor incondicional? Baixa autoestima? Sim, pode até ser amor, mas, 0 amor
incondicional é desapego e desapego é amor incondicional... € querer a felicidade e o bem estar do
outro e de si mesmo. Mas para amarmos 0 outro temos também que nos amar e nos respeitar. Sera
gue nao é um apego tao forte, tdo enraizado, que ndo permitimos que o outro seja feliz e num grande
autoboicote, optamos em sermos infelizes para ndo nos desapegarmos do outro e ndo permitirmos que
0 outro se desapegue de nés.

O que aparenta desapego € um profundo apego; tao forte que preferimos renunciar a propria
felicidade a renunciarmos ao outro. Estejamos atentos aos mayas... aos autoboicotes... as migalhas que
acreditamos merecer... Desapego nos liberta. Apego nos aprisiona.

Exercitemos o desapego das coisas materiais, das ilusdes emocionais, dos rancores (E preciso
honestidade para verificar se ainda guardamos rancores, se existe alguém na nossa vida que ndo
conseguimos perdoar completamente, um “inimigo”. Caso vocé esteja nessa situacao, tome consciéncia
do rancor tanto no nivel do pensamento quanto no nivel emocional, ou seja, conscientize-se dos
pensamentos que mantém a continuidade desse sentimento negativo e sinta a emocéao, que € a reacao
do corpo a esses pensamentos. Ndo tente deixar o rancor de lado. Tentar perdoar ndao da certo. O
perddo acontece de modo natural quando entendemos que o rancor ndo tem outro proposito a nao ser
fortalecer uma falsa percepcéo do eu, ou seja, possibilitar a existéncia do ego. Compreender € libertar-
se. O ensinamento de Jesus sobre “perdoar os inimigos” trata, em esséncia, de desfazer uma das
principais estruturas do ego da mente humana. O passado n&o tem forca para nos impedir de viver no
estado de presenca agora. Apenas o rancor em relacdo ao passado pode fazer isso. E o que é o
rancor? A bagagem de velhos pensamentos e antigas emoc¢des. Eckhart Tolle), das magoas, de tudo
aquilo que nos aprisiona. A auséncia de intencdes passa a ocupar o lugar do apego.

Libertemo-nos! Sejamos livres no Desapego!
Apego ou Amor?

“A soliddo é boa, ficar sozinho ndo é vergonhoso”. Ao contrario, da dignidade a pessoa. As boas
relacdes afetivas sdo 6timas, sdo muito parecidas com o ficar sozinho, ninguém exige nada de ninguém
e ambos crescem. Relagfes de dominacao e de concessdes exageradas sdo coisas do século passado.
Cada cérebro é unico. Nosso modo de pensar e agir ndo serve de referéncia para avaliar ninguém.
Muitas vezes, pensamos que o outro é nossa alma gémea e, na verdade, o que fizemos foi inventa-lo
a0 Nnosso gosto.

Todas as pessoas deveriam ficar sozinhas de vez em quando para estabelecer um didlogo interno e
descobrir sua forca pessoal. Na soliddo, o individuo entende que a harmonia e a paz de espirito s
podem ser encontradas dentro dele mesmo, e ndo a partir do outro. “Ao perceber isso, ele se torna
menos critico e mais compreensivo quanto as diferencas, respeitando a maneira de ser de cada um.”

De fato, h4 uma tendéncia enorme para se confundir amor com apego.

Se eu disser que amo alguém, mas, que nao lhe sou apegada porque, apesar de ama-la, ha outras
pessoas que me fazem sentir bem e coisas que me interessam e gque tenho de viver sozinho, a maioria
das pessoas fica escandalizada e vai responder-me que sou uma narcisista.

Ora, amar em liberdade ndo pressupde libertinagem, mas, sim, respeito pela minha individualidade e
pela individualidade da pessoa que amo. Nao pressupde ver o mundo através dos olhos dela, respirar o
ar que ela respira, ir sempre para onde ela vai, como se fossemos siamesas. Isto ndo € amar. Isto é
depender.
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Quando decidimos desenvolver uma relagcdo com quem amamos, ndo devemos permitir que a nossa
liberdade e interesses fosse postos em causa pela pessoa que amamos. Alias, devemos estimula-la a
fazer o0 mesmo que nds. Numa relacdo de amor ha o eu, o tu e 0 nds e ndo apenas o tu. Viver uma
relagdo com esta desigualdade, aprisiona, submete, causa dependéncia, castra e destréi a pessoa que
se "esqueceu" de viver 0 eu e 0 nos.

Dizer "Ela (e) é tudo para mim", "Sem ela (e) a minha vida ndo tem qualquer sentido", "Sou viciada
(o) nela (e)", "Prefiro uma ma relacdo com ela (e) que uma soliddo tranquila" ndo séo frases de amor e
sim de profunda dependéncia e imaturidade. Esta forma de sentir e pensar apenas significa que a
pessoa desistiu de si proprio para ficar nas maos do outro que, naturalmente, procedera em
conformidade com a expectativa do apegado, através de jogos de poder, manipulando e fazendo do
outro o que quer.

Dir-me-d0, que é por amor que as pessoas se deixam anular assim. Eu digo-vos que ndo. O
apegado/dependente/vitima, assim como o manipulador/controlador/carrasco ndo amam, apenas
sobrevive de acordo com o seu cédigo emocional que € extremamente imaturo. Na verdade, para existir
um carrasco, h4 sempre uma vitima. Eles atraem-se mutuamente como um ima. Se observarmos a
nossa volta com atencdo, apercebemo-nos que a nossa sociedade exalta constantemente e por
diversas formas o apego chamando-lhe amor, logo, ndo nos devemos admirar que existissem cada vez
mais relacdes doentias e causadoras de infelicidade.

Vocé se prende ao passado?

Tem uma historia bem interessante na Biblia que fala do perigo de resistir as mudancgas por meio
do apego ao passado. Sodoma e Gomorra e Deus resolveu destrui-las. Chamou Lé e sua mulher,
comunicou a eles o seu propdsito e deu-lhes o direito de fugir quando ele estivesse destruindo as duas
cidades e imp6s uma unica condigdo: “Quando vocés fugirem da catastrofe, ndo olhe para tras”. A
mulher de L6, ao transgredir a ordem, foi castigada virando uma estatua de sal. O simbolismo é claro. A
estatua é imdvel e o sal conserva.

Todos nés somos capazes de algum tipo de nostalgia, o que é bastante normal e saudavel, pois é
baseado em experiéncias passadas que alicercamos nossas atitudes no presente. Mas existem
pessoas que se “alimentam” do saudosismo, da nostalgia e insiste em citar os “velhos tempos” como
Unico exemplo do que é bom.

Normalmente sdo pessoas de indole melancdlica, conservadoras ou sentimentais, que tém grande
dificuldade em encontrar a felicidade no seu dia-a-dia, uma vez que vivem apegadas ao ontem.

O apego ao passado gera um bloqueio energético que dificulta o livre fluir da vida, cristaliza a alma e
impede o “ser” de desfrutar o momento atual. E muito comum encontrarmos pessoas que estdo sempre
falando de sua terra natal: da arquitetura a cortesia e educacao dos habitantes, da comida as diversdes,
ou ainda do aroma que certa flor exala no verdo — TUDO LA E MELHOR! O Unico problema ¢é que ela
vive a 800 km de distancia, numa cidade repleta de oportunidades de diversdo, com 6timos vizinhos em
potencial, mas fica impedida de se relacionar e de aproveitar plenamente a cidade que a acolheu por se
encontrar fixada em antigos padrdes.

Outra manifestacdo de cristalizacdo no passado pode ser encontrada naquelas pessoas que estdo
sempre lamentando uma oportunidade perdida no trabalho, sem perceber que, com esta atitude, se
“fecham” e n&o conseguem enxergar uma boa chance, quando esta aparece. Da mesma forma, uma
pessoa que vive a suspirar pelos cantos por um amor perdido, ndo esta sendo justa consigo mesma,
pois seu apego a uma imagem do passado impossibilita o surgimento do inusitado, de um novo amor.
Viver no passado é um aprisionamento da alma que barra a evolu¢cdo do ser humano, tanto no nivel
material, quanto nos niveis emocional e espiritual.

LIBERTAR-SE DO PASSADO E EVOLUIR!
A terapia floral € uma grande aliada na superacao deste bloqueio, pois os florais atuam diretamente
sobre as emocdes, possibilitando que a alma siga sem amarras seu préprio caminho.

CONTROLE
E IMPORTANTE TER ALGUM TIPO DE CONTROLE?

A melhor forma de perder a vida é ter certo controle ante ela. O controle tem sua origem na
mente e a vida supera a mente. Os controles sdo nossas criacdes, SA0 nOSSOS prejuizos,
nossas invencodes. A vida ndo é criada por nés; ao contrario, n0s somos apenas ondas no lago
da vida. Que tipo de controle pode ter uma onda em relacdo ao oceano? Que classe de
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controle pode ter uma folha de grama com relacéo a Terra, a Lua, ao Sol ou as estrelas? Todos
0s controles sdo egoistas, todos os controles séo estupidos.

A vida ndo é uma filosofia, ndo € um problema; € um mistério. Vocé tem que vivé-la, ndo de
acordo a certo padrao de conduta, ndo de acordo a um condicionamento, ndo de acordo com o
gue te contaram sobre ela. Vocé tem que comecar nhovamente, desde o zero.

Cada individuo deve pensar como se fosse o primeiro na terra; um Adéo ou Eva. Entéo, é
possivel abrir-se a infinitas possibilidades. Entdo vocé sera vulneravel, acessivel e quanto mais
vulneravel fores, mas acessivel, teras maiores possibilidades de vida.

Teus controles funcionam como barreiras; entdo a vida nunca chega a ti como €, tens que
encaixar em tua filosofia, em tua religido, em tua ideologia e nessa mesma adaptacao, algo
morre. O que tira dela € um cadaver. Pode parecer vida, porém, ndo o é. Isso € o que as
pessoas tém estado fazendo através dos séculos. Os hindus vivem de acordo com a atitude
hindu, os mugulmanos vivem de acordo com a atitude mugulmana e os comunistas vivem de
acordo com a atitude comunista. Porém, recorda uma verdade basica e fundamental: o controle
nao te permite entrar em contato com a vida tal como és. Destorce, interpreta.

Quando tens certo controle diante a vida, perdes a mesma. A vida € vasta, nenhum controle
pode conte-la; é impossivel classifica-la numa certa definicdo. Se, teu controle pode cobrir
certo aspecto, somente ser4 um aspecto. E a tendéncia da mente € proclamar seu aspecto
como se fosse o todo e no momento em que se pretende que o aspecto seja o todo, é perdida
a conexdao com a vida. Entdo, vives rodeado de teu controle numa espécie de cupula,
encapsulado e és infeliz. Entdo, tuas mal chamadas religides estardo felizes porque isso € o
que elas tém estado dizendo: que a vida € um vale de lagrimas. Buda disse que o nascimento
€ sofrimento, que a juventude é sofrimento, que a velhice é sofrimento e que a morte é
sofrimento; toda a vida ndo é mais que uma larga, larguissima tragédia. Si comecas com
condicOes, descobriras que Buda estava certo; tu seras a prova.

Porém eu quero dizer-te que a vida néo é infelicidade e ndo estou em absoluto de acordo com
Buda. A vida se converte em miséria, mas isso se deve a ti; de outra maneira a vida € um
eterno gozo. Porém, para conhecer 0 gozo eterno terds que viver com o teu coragdo aberto,
com tuas maos abertas. N&o te aproximes da vida com os punhos cerrados, apertados. Abre
tuas maos. Entra na vida com imensa inocéncia. Os controles sédo astutos; tens decidido de
antemado sem haver saboreado, sem haver experimentado, sem haver vivido. Tens chegado a
certas conclusdes, e obviamente, se estas conclusdes ja estdo em ti, a priori, a vida delas ira
confirmando. N&o é que a vida as confirme, sendo que toda tua mente tratar4 de encontrar os
meios e as formas, os argumentos e os dados que as apoiem.

Ensino-te uma vida sem controle algum. Este € um dos fundamentos de minha experiéncia. Se
realmente queres conhecer o que €s, deixa de lado toda filosofia, todos os “ismos”. Caminha
entdo com as maos abertas e totalmente nu ao sol, para ver o que és.

Pensava-se no passado que nossos sentidos eram portas pelas quais a realidade entrava no
mais profundo de nosso ser. Agora, as ultimas investigacdes demonstram outra coisa: N0SS0S
sentidos ndo sao portas, também séao guardides. Somente permitem passar dois por cento da
informacgdo, e noventa e oito por cento é excluida. Qualquer coisa que va de contrario a tua
ideia de vida é excluida e somente dois por cento consegue filtrar-se e entrar.

Agora, viver uma vida de somente dois por cento, ndo é em absoluto viver. Quando se pode
viver cem por cento, por que decidir viver somente dois por cento?

Perguntas-me: E importante ter algum tipo de controle diante da vida? N&o somente n&o é
importante, sendo que € perigoso ter qualquer controle a respeito da vida. Por que ndo permitir
que a vida dance sua danga, cante sua cancdo, sem nenhuma expectativa? Por que n&o
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podemos viver sem expectativas? Por que ndo podemos ver a vida tal como € em sua pureza?
Por que temos nos impor a ela? Em nada sais perdendo. Trata-se de te impor a vida, somente
tu sera o perdedor. E melhor ndo colocar etiquetas na vida, € melhor ndo dar-lhe uma
estrutura, € melhor deixa-la aberta sem final, € melhor nao classifica-la, ndo etiqueta-la. Teras
uma experiéncia muito mais bela das coisas, terds uma experiéncia mais césmica das coisas,
porque as coisas nao estdo realmente divididas. A Existéncia € um todo organico, € uma
unidade orgéanica. A folha menor do jardim, a menor das folhas é tdo importante como a maior
das estrelas. O menor é também o maior, porque tudo é uma unidade, € uma continuagdo. E
no momento em que comecas a dividir, estas criando linhas arbitrarias, definicbes e é assim
gue se vai perdendo a vida e o seu mistério. Todos temos controles; essa € a nossa angustia.
Todos nos encaramos a vida de certo ponto de vista e € ai que nossa vida se torna pobre;
porque cada aspecto pode ser como muito, uma s6 dimensédo, e a vida é multidimensional.
Tens que ser mais liquido; mais capaz de dissolver-te e fundir-te; ndo tens que ser um
espectador. Nao ha nada que resolver. Ndo tomes a vida como um problema, é um mistério
tremendamente belo. Bebé-la, € puro vinho! Embriaga-te com ela! Cuidado com o estresse por
qgue: 'Mais vale chegar atrasado neste mundo... Do que adiantado no outro’. A humildade é a
realidade. Uma pessoa humilde é uma pessoa que se aceita como terra, como argila. Ser
humano é ser terra.

N&o podemos evoluir e criar a ndo ser que nos sintamos livres para fazé-los. De fato, nosso
progresso sera proporcional a liberdade de respirar, de nos mover, de viver a vida plenamente.
O controle é o posto da liberdade e rouba tanto a liberdade do que controla como a do
controlado. Ninguém evolui emocionalmente, intelectualmente ou espiritualmente se sua
energia esta sendo gasta para controlar alguém. No entanto, a condicdo humana é tal que nos,
com passividade, se ndo de bom grado, estamos sempre praticando o jogo do controle com os
principais personagens de nossa vida. Esse € um jogo que ninguém ganha. Mesmo quando
aparentemente estamos no controle, ndo gozamos de liberdade, pois nossa atencdo esta
voltada para alguém que, com isso, exerce controle sobre ela. Ninguém esta livre até todos
estarmos livres. S6 com a liberdade encontraremos alegria no trabalho, no lar e com os
amigos. Dando liberdade aos que nos cercam, teremos a satisfacao de vé-los gozar da alegria
que ela traz. Se eu abrir os bragcos para o amor, encontrarei amor. Se eu estender os bracos
para controlar, terminarei desprezado. A obsesséo de controlar outras pessoas e o fracasso
nas tentativas de controle, provavelmente bem consistentes, sao alimentos para o0s
ressentimentos que abrigamos. E humano querer controlar outras pessoas, tentar controla-las
a nosso favor. Todavia, 0 ressentimento que disso resulta passa a nos controlar e essa
situacao leva apenas a frustracdo, as vezes ao panico e sempre a infelicidade. Se, estamos
ressentidos com alguém ou com uma situacao, ndo conseguimos reconhecer as oportunidades
gue se nos apresentam no dia de hoje. Perdemos o poder quando o ressentimento nos engole.
Nossa identidade se emaranha com o ressentimento. Somos incapazes de acfes
responsaveis. Felizmente podemos recuperar o poder no instante em que decidimos nos
libertar do ressentimento.

A licdo que preciso aprender € que meu controle é limitado pelo meu préprio comportamento e
pelas minhas préprias atitudes.

AUTOCONTROLE - Existe uma luta no nosso interior, uma batalha para ter o controle. A
nossa forca de vontade falha repetidamente. A quem podemos recorrer quando nos damos
conta de que ndo podemos controlar a nossa vida? O apostolo Paulo disse: “Quero dizer a
vocés, o seguinte: Deixem que o Espirito Santo dirija a vida de vocés e ndo obedecam aos
desejos da natureza humana. Porque o que a natureza humana quer é contra o que o Espirito
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quer; e 0 que a Espirito quer é contra o que a natureza humana quer. Os dois sao inimigos, e
por isso vocés nao podem fazer o que vocés querem. Mas o Espirito de Deus produz o amor, a
alegria, a paz, a paciéncia, a delicadeza, a bondade, a fidelidade, a humildade e o dominio
proprio. “E contra essas coisas nao existe lei’. Galatas 5.16-17, 22-23. O dominio proprio ndo &
forca de vontade, mas boa vontade. Ndo € algo que obtemos apertando os dentes e nos
obrigando a dizer “ndo”. O dominio préprio € um fruto. A fruta ndo aparece imediatamente na
arvore. A medida que a arvore cresce e as estacbes passam, a fruta se desenvolve
naturalmente. Da mesma maneira, a medida que seguimos a direcdo das leis da natureza,
dando um passo de cada vez, desenvolveremos, de maneira gradual, a virtude do dominio
proprio. A nossa tarefa é manter o nosso relacionamento com Deus. E tarefa de o Espirito
Santo produzir o fruto do dominio préprio na nossa vida.
Quem ou o que controla a nossa vida? E Deus? S&o outras pessoas? Por acaso, é um estado
de dependéncia que nao podemos deixar; uma compulsdo ou uma emocdo dominante? Essa
questdo de controle € vital para nosso crescimento espiritual e recuperacdo. Para alguns de
nos, o sentimento de raiva € dominante. Tiago nos aconselha a ouvir antes de falar, a ter
dominio préprio e a ser paciente, impedindo que a ira controle as nossas a¢cdes em qualquer
situacdo. Talvez sintamos raiva por causa do nosso passado ou por situacdes atuais. Para
controlar a nossa raiva, precisamos entregar a nossa vida a Deus. Mesmo que nos sintamos
fora de controle, ele pode nos ajudar a manter a calma. O Senhor pode nos dar forca e
sabedoria para pensar e ouvir antes de falar ou agir.
Nem todo controle é opressdo. As vezes ¢ libertacao.
Nossa mais perigosa ilusdo é a ideia de que podemos controlar os outros. A verdade aprendida
a duras penas € que podemos controlar somente nés mesmos — e as vezes levamos uma vida
inteira para nos convencer disso. No entanto, o autocontrole significa libertacao, libertacdo de
comportamentos desgovernados e irrefletidos. Quando reconhecemos que nosso legitimo
poder é aquele que temos sobre nés mesmos, ficamos livres para crescer espiritualmente e
aumentar esse poder.
Falta de controle ndo é liberdade, é caos. Impulsos conflitantes desperdicam energia em vez
de controla-las e dirigi-las para o caminho da evolucdo. Nao podemos submeter nosso eu
rebelde lutando contra ele. Devemos aceita-lo, ama-lo como parte da imperfeicdo humana.
A medida que vamos reconhecendo os beneficios do autocontrole, passamos a escolhé-lo
cada vez mais. Com isso assumiremos um maior controle sobre nossa vida e seremos capazes
de dirigir nossas energias para obter éxito naquilo que desejamos fazer. Somente escolhendo o
autocontrole conseguirei a liberdade.

Somente escolhendo o autocontrole conseguirei a liberdade.

CULPA

A sede da Culpa quase sempre sdo 0s 0rgdos sexuais, tudo tem a ver com a nossa polaridade masculino-
feminina.

A Culpa prejudica o desempenho sexual e os relacionamentos entre 0s opostos.

A humanidade inteira esta sobre condenacao e sentimento de culpa. Ninguém tem o direito de condenar
ninguém. A compreensao e aceitacdo desse fato produzirdo endorfinas, diminuindo cada vez mais a producdo
de adrenalina.

A danca das polaridades é uma constante em nossas vidas: dar e receber, rir e chorar, ser e nao ser,
positivo e negativo, masculino e feminino; desse modo, cada um carrega dentro de si um espectro
colorido de energias.

Os geradores de Culpa séo: ligacdo com o passado, medo da rejeicdo, responsabilidade por nosso
comportamento, medo da soliddo, medo do outro, medo de aceitar os caminhos da vida, medo de
enfrentar a dor, medo de aceitar que a natureza humana falha, medo de aceitar o que €, medo de ser
sincero.
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A Culpa é uma manifestacéo de conflito entre o Eu Real e o Eu Ideal; entre 0 que a pessoa é e 0 que
gostaria se ser; entre 0 que faz ou sente e 0 que pensa que deveria fazer ou sentir. A Culpa inibe o
espirito competitivo. A Culpa tende a provocar conformistas, de comportamentos submissos. Para a
pessoa oprimida pela Culpa, a ambicdo e a competicdo pertencem ao terreno da imaginacdo e da
fantasia. A pessoa é geralmente retraida, ndo gosta de aparecer e evita contradi¢des.

A Culpa sempre procura puni¢do, e a punicdo € a dor. Seu coracdo é imenso, mas estd atravancado
como um armario mal arrumado. As geracdes passadas ai deixaram suas velharias e Vocé o vai
enchendo de futilidade ou sujeiras e também de devaneios, leituras, olhares, paixdo, vinganca, prazer
orgulhoso. Culpa, remorsos séo perdas de energia. Desperdicio. Para se viver bem é necessario ser um
bom administrador da sua propria energia.

Devemos acostumar a frequentemente fazer revisao de nossas lembrancas para encontrar aquilo que deveria ser jogado fora.
Comportamentos e sentimentos comuns que sdo frutos do sentimento de culpa sédo: codependéncia,
manipula¢do, chantagens, medo, impoténcia, vulnerabilidade. A culpa torna as pessoas indefesas e
sem acgao.

"Tudo que esté dentro de Vocé esta vivo. Vivo quando pensa, vivo quando ndo pensa, vivo de dia e vivo
de noite. E tudo que esta vivo e € mau, faz mal".

O tratamento mais correto é estudar cuidadosamente a remogéao de tudo o que nos faz mal.

Cada Alma é potencialmente Divina. E no divino ndo cabem neuroses, mentira, ilusdo. Ache Deus em
Vocé. Colocar Deus muito alto, 14 no inacessivel e ndo dentro de nés como é na realidade, tem nos feito
tanto mal.

N&o posso carregar nada sem Ele, nem mesmo Eu. "Conhece-te a ti mesmo" esta é a suprema tarefa
de cada um de nés. Faga isto, e SEJA LIVRE.

Quando eu disse ao caroco de laranja que dentro dele dormia um laranjal inteiro, ele sorriu e zombou de
mim e se mostrou estupidamente incrédulo.

E muito comum que nos sintamos Culpado por experiéncias negativas do passado, vividas sem a
percepcdo amorosa que gostariamos de ter tido entdo. Quando estamos dispostos a perdoar, a Alma
nos concede o dom de podermos admitir a nossa impecabilidade. A atitude impecavel nos convida a ser
e agir segundo a percepcdo mais elevada que temos de ndés mesmos e dos outros, além das
aparéncias e das limitacdes do ego. O eterno presente é o Unico tempo e lugar onde poderemos nos
sentir livres da Culpa e dar um passo adiante em qualquer situa¢do nova, de modo impecével.

O culpado torna-se inseguro, vulneravel e impotente. Se forem pais, serdo manipulados e extorquidos.
A culpa tira a liberdade, a seguranca, a autoridade e a capacidade de agir. A culpa reforca emogdes
negativas, e elas dificultam o “uso da razado diante dos sentimentos”, resultando significagdes incorretas,
inadequadas e fantasiosas. Sem culpa, a razao fica livre para usar o conhecimento e a sabedoria para
encontrar os limites da responsabilidade, o caminho do dever e do amor responsavel.

Inimeras crencas religiosas tém sido imensamente nocivas ao desenvolvimento das criaturas, pois
usam frequentemente a culpa, como forma de atemorizar para poder manipular. Utilizam-se de
comportamentos manipuladores baseados em crencas punitivas e enfraquecedoras. As religides foram
criadas para retirar as criaturas da ilusdo e transporta-las a espiritualizacéo, reconectando-as a Fonte,
mas na atualidade, algumas religides se transformou na prépria ilusédo social.

Somente através da real conscientizacdo € que se estabelece o processo de amadurecimentos nas
criaturas. Em outras palavras, tal conscientizacdo se da pelo somatério de suas experiéncias
vivenciadas através do tempo, nunca pela imposicdo, medo ou pelo receio. "Sacrifique-se pelos
necessitados" poderd ser uma recomendacdo equivocada, quando enderecada a uma pessoa
psicologicamente fragilizada, pois se ela n&o consegue nem mesmo ajudar a si mesma, obviamente se
sentird culpada por ndo conseguir ajudar o proximo. Ela até se sentird provida de boa vontade e pode
tentar fazer alguma coisa, mas nao conseguira efetuar uma real ajuda, visto que é tdo necessitada que
dentro de si ndo ha sendo escuriddo e desequilibrio. S6 poderemos prestar auxilio a alguém que estiver
se afogando se soubermos nadar. Como ajudéa-lo, se estivermos também nos afogando? A culpa nao
encontraria abrigo em nossa alma, se tivéssemos ampla fé no amor de Deus por nés e se
acreditdssemos que Ele habita em nosso interior e sabe que somos tdo bons e adequados quanto
permite nosso grau de conhecimento e de entendimento sobre nossa vida interior e exterior também.
Procuremos néo distorcer a mensagem de Cristo sobre o "amor ao préximo", visto que o auxilio real
entre as criaturas esta alicercado nas trocas equilibradas a que todos nds somos convocados a
realizar, mas devemos aprender quando nédo dar e quando ndo executar tarefas da responsabilidade de
outras pessoas, pois isso também faz parte da "Lei do Amor".

E possivel ser uma boa pessoa sem o recurso da culpa. As pessoas tém culpa porque tém medo de si
mesmas. E um mecanismo de controle. Eu digo: trabalhe firmemente pela sua bondade para n&o
precisar sentir culpa. A culpa gera muita tenséo, desperdica energia e limita muito sua vida.
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REFLETINDO SOBRE MEUS SENTIMENTOS DE CULPA

O que significa ser culpado, para mim?

O que significa Ser responsavel?

Eu me sinto culpado? De que, exatamente? Por qué?

Sentir-me culpado é bom? E ruim? Serve para que?

O que eu posso fazer para “libertar-me da culpa” e sentir-me responsavel?

. Faca uma lista de dez coisas que vocé acha que fez para ferir os outros, por exemplo, bater em
guém, negar amor ou mentir.

Faca uma segunda lista de dez coisas que vocé acha que os outros fizeram para feri-lo.

Respire fundo e olhe longamente as duas listas. Libere a culpa primal perdoando a si mesmo por
ter concretizado o desejo subconsciente de outras mentes culpadas de serem punidas. E perdoe a si
mesmo por atrair puni¢cdo para aliviar a dor da sua propria culpa. Perceba que ninguém é culpado, que
a culpa e a punicdo estdo sempre procurando um pelo outro, que um padrdo atrai um padrdo, que sao
vitima e agressor num acordo ndo expresso.

9. Faca uma lista de dez maneiras pelas quais vocé experimenta a sua inocéncia; pode ser tomar
sorvete, tomar banho de mar ou ir a parques de diversdes. Programe essas atividades em sua agenda.
Agora.

1 0. Facauma relacéo de verificacdo de integridade! Relacione as principais areas de sua vida:

coON2YOUTRAWNPE

® Relacionamentos: (vocé esta dizendo a verdade, amando a si mesmo e respeitando 0s outros?)

® Trabalho (vocé estd fazendo uma contribuicio com o méaximo de sua capacidade, esta
recebendo o dinheiro que merece, esta no emprego certo?)

® |ar (vocé esta mantendo em ordem o espaco onde vive?)

® Salde (vocé esta cuidando do seu corpo?).

11. verifique essa relacdo diariamente, fazendo sua a intencdo de alcancar 100 por cento. Quando
negligenciar uma area, perdoe a si mesmo, verifique por que ocorreu e volte a se comprometer a fazer
aquilo que o faz sentir-se bem.

12. Faca uma lista de todos os bons atos que Vocé pretende realizar no proximo més e

comprometa-se a realiza-los escalonando-os em sua agenda.
COMO AGREGAR QUALIDADE A SUA VIDA E VIVER SEM CULPA:

(-).DIMINUA EM SUA VIDA: (+) AUMENTE EM SUA VIDA:
Autoacusacdo # Autoconsideracao e Responsabilidade
Arrependimento # Definicdo e assertividade
Ansiedade # Paciéncia e Interdependéncia
Desespero # Otimismo e Libertagéo
Critica # Generosidade e Capacitacdo
Terceirizacdo # Seguranca e Honestidade

Autopiedade # Desprendimento e Confianca
Intoleréncia # Tolerancia e Dialogo
Odio # Amor e compreensao

Culpa é a grande desculpa para ndo se fazer nada. Culpando alguém, vocé simplesmente perde a
responsabilidade por si mesmo e nado precisa fazer nada.

N&o se deve confundir Culpa com Responsabilidade. Diante de um fato posso néo ter culpa, mas,
seguramente, tenho responsabilidade. Culpa leva ao imobilismo, Responsabilidade chama a acéo, a
necessidade de dar uma resposta adequada ao fato.

Quando as pessoas se punem, se subestimam ou sentem autopiedade, tornam-se complacentes para com 0s
outros e implacaveis para consigo mesmas. Ela ndo consegue ver com realismo o que esta diante de seus olhos.
Dentro de um programa de prevencdo e solucdo de problemas, encontramos recurso que nos permitem
acertar ou errar, sem nos sentir culpados por isto.

Sentir-se culpado, achar culpados, de nada adianta. Neste caso mostra apenas que consciente ou
inconscientemente estamos pensando que somos melhores que os outros.

Acabando com Culpas e Culpados, com vitimas e algozes cuidando dos sentimentos de raiva, medo,
autopiedade, punicdo ou autopuni¢do, estamos crescendo, amadurecendo o espirito, assumindo
responsabilidade, caminhando a largos passos para a solugéo dos problemas.
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Perdoar! Quem néo perdoa € prisioneiro do passado. Perdoar é dar oportunidade a si mesmo, ao outro. O
mais dificil perddo a ser dado é aquele que precisamos dar a nés mesmos (ndo confundir perddo com
desculpa).

EGOISMO

Egoismo (ego+ismo) é o habito ou a atitude de uma pessoa colocar seus interesses, opiniées,
desejos, necessidades em primeiro lugar, em detrimento (ou ndo) do ambiente e das demais
pessoas com que se relaciona.

Egoismo e egocentrismo

Um sujeito egoista é aquele que se coloca no centro do seu universo. Diferente da cultura
popular que defende que o egoista acredita que "o mundo, inclusive as pessoas ao seu redor,
foram criadas para ele e somente para ele", o egoista na verdade € uma pessoa que se
valoriza mais acima dos terceiros, mas nao necessariamente desprezando-os. Um sujeito
egoista € aquele que acredita que, na sua perspectiva de ser, € mais importante do que o0s
demais seres.

O egocentrismo caracteriza-se pela simples aplicacdo do egoismo. Dada a definicdo
psicanalitica de Ego, o egocéntrico, priorizando 0 seu ego, esta simplesmente priorizando a
sua razao por sobre a razdo dos terceiros, mas nao necessariamente ignorando o ego dos
outros.

A sociedade acabou por definir o egoismo e o0 egocentrismo como caracteristicas negativas em
uma personalidade, porém diferente disso, Ayn Rand demonstra no Objetivismo € no livro A Revolta
de Atlas (Atlas Shrugged) que O ser egoista contribui positivamente para a sociedade e pode
muitas vezes, desfrutando de seu ego e do prazer que sente em ajudar as pessoas, agir de
maneira semelhante ao altruista, porém por puro interesse préprio.

Descobri que existe 2 tipos de Egoismo, um que se nutre com o orgulho e o outro que se
baseia no medo, por isso, € dificil a pessoa se identificar como egoista. O egoista orgulhoso é
o dono da verdade, prepotente, arrogante, intolerante, impaciente, passa por cima de tudo e de
todos e assim termina sozinho, isolado e se sente vitima das situagées que ndao sdo da forma
que a pessoa deseja e acha que é a certa. O Egoista medroso foge de todas as situacfes se
sentindo incapaz, submisso, bonzinho, age em surdina, também se sente vitima, carrega muita
raiva de tudo e de todos e como ndo se expressa se enche de culpa e procura culpados para
seu infortunio.

Comentario: acredito que ainda ndo conseguimos amar 0 outro porque nao conseguimos amar
a nés mesmos. Sim, mas ndo N0s amamos, porque ndo nos conhecemos. Desconhecemos
nossas proprias personas. O nosso conhecimento de n6s mesmos é superficial. Imagine um
lago onde vocé conheca a superficie do mesmo. Quantos mistérios! A superficie talvez tenha
um dedo de espessura e este lago tem dezenas de metros de profundidade. Nés conhecemos
um dedo de profundidade do lago que somos. Precisamos fazer um bom, minucioso e
destemido inventario de nés mesmos. Todos os mestres da humanidade ensinaram "Conheca
a ti mesmo” e a maioria tem medo de se ver como realmente é e continua rolando no
sofrimento: fisico, emocional, mental e espiritual. Conhecer-nos tras a libertacdo de tudo que
n&o nos deixa ser feliz, impede nossa felicidade no aqui e no agora.

Para se amar é necessario se autoconhecer.

-- A medida que os homens se esclarecem sobre as coisas espirituais, passam a dar menos
valor as coisas materiais. Além disso, é preciso que se reformem as instituicdes humanas que
0 entretém e excitam. Isso depende da educacéo.

-- E certo que 0 egoismo € o nosso maior mal, porém ele se prende a inferioridade dos seres
encarnados na Terra e ndo a Humanidade em si mesma. Ora, depurando-se estes seres
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perdem o egoismo, assim como perdem as outras impurezas. Nao havera na Terra nenhum
homem isento de egoismo e praticante da caridade? Ha muito mais homens assim do que
pensais, mas poucos 0s conhecem, porque a virtude ndo busca ostentacao. Se ha um, por que
nao havera dez? Se ha dez, por que néo havera mil, e assim por diante?

Egocentrismo é resultado do egoismo fruto da ignorancia espiritual. Sair do egoismo € muito
dificil, pois ele & cébmodo, é confortante ndo nos envolvermos com nada, olhar e néo ver,
escutar e ndo ouvir, assim perdeu o sentido de responsabilidade pelas ocorréncias, pelos
conflitos externos e internos que ocorrem em nossa vida. Alimentar o medo, conviver com ele
puro egoismo. As pessoas acomodadas, conformadas vivem no egoismo. Egoismo ndo é
amor, mas sim, uma desvairada paixao por nos préprios. Nosso carater € o resultado de nossa
conduta. A inteligéncia é a violéncia educada.

Egoismo € a preocupac¢do excessiva com a propria pessoa que nos converte a um viver vazio,
inatil e destrutivo de nos mesmos e nos afasta de Deus e das pessoas.

Egocentrismo é o caminho que leva a ruina. Ajudar é controlar o outro o que é egoismo.
Autopiedade surge do confronto entre o que idealizei e a realidade da minha vida.
Autoengrandecimento.

Cérebro — Cabine de comando. Sede do ego, egoismo, egocentrismo e Superego. Egoista é
extremamente retraido, solitario, medroso, desanimado, pensa unicamente em si mesmo, em como
dominar as pessoas e em ter tudo 0 que deseja. Representante da polaridade

Nascemos rompidos com a esséncia divina. Doengca emocional é caréncia espiritual.

Doenca mental e emocional é progressiva. A Cura € a eliminacdo do egoismo e a aquisicdo da
capacidade de amar.

Enquanto néo tiver a disposicéo de ir para o outro, enquanto ndo sair do ostracismo eu ndo me
recupero da doenga mental e emocional. O servigco € 0 meu movimento para a recuperacao do
outro. Grover ndo acredita em recaida e sim progresséo da doenca.

Defeito de carater € um padrao de comportamento. Expectativa € o primeiro passo para a
frustracéo.

Egoismo leva a tristeza, depressao, frustracdo, vazio existencial. O egoista ama as coisas e
guer possuir as pessoas. Devemos amar as pessoas e possuir as coisas. Se ajudarmos o
nosso proximo a encontrar o caminho dele, ele nos ajudara a encontrarmos 0 n0SSO.

Faca de seus pensamentos a for¢ca de que esta precisando. Tudo o que é capaz de planejar
capaz de realizar.

A verdadeira seguranca - "O ego cria inseguranca porque o ensina a buscar seguranca fora de
si mesmo, em posses, casas, dinheiro, cargos, familia e por ai a fora, enquanto que a Unica
seguranca verdadeira, a Unica seguranca que nao pode ser roubada, € aquela que se baseia
no seu poder pessoal, em Deus e nas leis Divinas". Joshua David Stone

N&o Ser Especial - Neste lugar tdo digno e apropriado o ser humano redescobre o fato de “ndo
ser especial” como uma conquista gloriosa e libertadora. Com essa consciéncia, podemos falar
com o universo. E este “eu” feito de delirios produzidos por segredos que ofusca a
possibilidade de se ver e de se perceber a realidade com mais lucidez.

N&o ser ndo mais nem menos € uma poténcia inigualavel. Ninguém é mais poderoso do que
aquele que se é plenamente, ndo permitindo que a inseguranca Ihe impeca de ocupar seus
espacos e que sua arrogancia fantasie jurisdicdes que ndo lhe competem. Nilton Bonder (rabino).
“Quem dominou o egoismo, atingiu a suprema felicidade”. “Aquele que protege sua mente da
cobica e da ira, desfruta da verdadeira e duradoura paz”. Sidarta Gautama.

"Se vocé nao tiver nenhum ego, nao importa se alguém diz que vocé € um idiota ou se alguém
diz que vocé é um génio. Nao importa... sdo opinides dos outros. Vocé sabe quem vocé é -



175

vocé nao depende da opinido dos outros. Seu ego depende. Seu ego 0 mantém um escravo da
sociedade dentro da qual vocé vive. Comumente as pessoas pensam gue 0 ego € uma coisa
preciosa. Ele ndo é nada mais do que a escravidao delas." Osho

“O amor verdadeiro existe no coragao. Este amor ndo pode ser pronunciado nem expresso em
palavras. As palavras pertencem ao intelecto. Nao ha amor nas palavras, s6 ego. Va além das
palavras para chegar ao coragao.” Amma

Responda honestamente e discuta com alguém de confianca.

1. Como manifesto o egoismo em minha vida?

2. Quais as consequéncias do egoismo no dia a dia?

3. Ja aceitei que ndo consigo me recuperar sé com meus préprios recursos ou ainda resisto a

iISS0?

4. Como encaro a impoténcia emocional?

5. Sou capaz de perceber que as minhas reagdes emocionais negativas séo produzidas pela
minha mente egocéntrica? Como trabalho isso?

6. Tenho sido capaz de perceber que viver autocentrado € estar identificado com a minha
mente? Eu sou o que minha mente egocéntrica diz que sou? Isso é verdade?

7. Ja percebi que a mente egocéntrica tem muita dificuldade de viver o momento presente?
Que compulsivamente retorna ao passado (em forma de culpa) ou ao futuro (em forma de
medo e ansiedade)?

8. Ja percebi o: "E dando que se recebe" como uma Lei Espiritual? E que a recupera¢do no
Programa de Doze Passos depende da minha disposicdo de partilhar, porque néo
partilhando eu volto ao estado egocéntrico?

9. Fale sobre o vazio existencial e sua causa.

10. Meus sofrimentos e misérias sdo de responsabilidade de Deus, da minha familia ou dos meus
defeitos de carater?

11. Uso todas as oportunidades para colocar minha vontade a servigco do amor? Como?

12. Olhando para o passado, quais 0s sentimentos que mais me afetaram?

13. Qual a lembranga que me trouxe?

14. Meu comportamento foi correto para a situacao?

15. Nesta situacao, agi com hipocrisia?

16. Insistia em ter coisas a minha maneira ou ficava enraivecido quando ndo as conseguia?

17. Fazia exigéncias descabidas em tudo e com todos?

18. Queria que as pessoas, lugares e coisas me fizessem feliz, contente e sadio?

19. Coloco meus desejos e interesses antes dos desejos dos outros?

20. O que é sagrado?

21. De que é feito o espirito?

22. Pelo que vale a pena viver?

23. Pelo que vale a pena morrer?

PLANO DE ACAO CONTRA O EGOISMO E EGOCENTRISMO

1. SO Por Hoje sou menos exigente comigo mesmo e com as pessoas do meu convivio;

2. S6 Por Hoje sou menos perfeccionista e ndo exijo tanto das pessoas;

3. SO Por Hoje sou menos rebelde, aceitando aquilo que hierarquicamente esta acima de
mim;

4. SO Por Hoje néo olho as pessoas e situagdes com preconceitos, aceito as diferencas;

5. SO Por Hoje ndo entro em controvérsias e discussfes que ndo me leva a nada;

6. SO Por Hoje cuido da minha vida, sem interferir e comentar na vida alheia;
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7. SO Por Hoje aceito os pontos de vista diversos, e coloco o meu com calma e
Serenidade;

8. SO Por Hoje entendo o outro ser humano, dentro da sua singularidade; respeitando o
sistema de experiéncia que lhe conduz;

9. S6 Por Hoje escuto atentamente as pessoas que falam comigo, sem pressa de falar em
seguida;

10. SO Por Hoje pergunto mais sobre o que estd sendo dito e assim entendo o que o outro
esta querendo comunicar com maior clareza,

11. S6 Por Hoje sou mais suave na fala e no pensamento; evito palavras "chulas" e "rudes"
nas conversagoes;

12. SO Por Hoje estabeleco prioridades nos afazeres e ndo me sinto oprimido;

13. SO Por Hoje chego mais cedo nos compromissos e evito atropelos e ansiedades;

14. S6 Por Hoje eu compro apenas 0 que é necessidade, sem me deixar levar pelos
desejos;

15. SO Por Hoje eu ingiro bebidas e comidas saudaveis, e respeito o0 meu corpo, minha
morada;

16. SO Por Hoje dobro meu Joelho numa prece de reconhecimento ao Poder Superior de
Deus e suas Leis Universais. - Revista Novos Horizontes.

INVOCACAO PARA ELIMINAR O EGOIiISMO

E t&0 inconsciente que eu n&o percebo o buraco fundo de minha caréncia interior. Eu s6
tenho olhos para mim, s6 eu sofro, a minha dor é a maior, 0os meus problemas também. Sou
incapaz de perceber a dor e o problema do outro e ajuda-lo. Nao dou amor suficiente nem
compreensdao, sou limitado nas minhas expressdes de afeto. S6 vejo o que € bom para mim, no
fundo s6 quero me satisfazer. Nao partilho, ndo empresto, ndo dou, com isso fago aqueles que
me amam sofrerem sem merecer. Sou cabeca-dura e minha verdade tem de prevalecer, sei
tudo e ndo quero ouvir. Com tudo isso tenho dificuldade de relacionamentos, e ndo entendo o
porqué! Fico preso a ilusao de minha propria “verdade”, sem conhecé-la de fato. Na realidade
nao vivo plenamente porque me limito sem perceber.

INVOCO neste momento que abra a minha mente e que o discernimento e a
compreensao preencham a minha vida, libertando-me da dor que me cerca plenamente.

Que a consciéncia alcancada possa me fazer enxergar a minha caréncia, entendé-la e
modifica-la com vossa ajuda. Que eu abra os ouvidos e 0s meus sentimentos para ouvir 0 que
0 outro tem a dizer. Que eu receba suas verdades e necessidades e possa compreendé-lo.
Que eu tenha consciéncia de que partilhar € melhor que negar e reter. Que eu possa entender
que a vida é passageira e tenho de amar, dar amor e estar aberto para receber também. Que
eu perceba a minha participagdo no mundo como um ser necessario e seja capaz de partilhar e
me doar sem medo. Que a energia da abundancia me inunde de amor espiritual e supra a
caréncia que deixou seco meu coracdo. Que eu perceba que é dando que se recebe de volta
do Universo. Que seja feito Senhor a Sua vontade e ndo a minha.
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ORGULHO

Orgulho é um conceito exageradamente favoravel que alguém faz de si mesmo, demasiado
amor-proprio, soberba, altivez. Orgulho € um amor desordenado da prépria exceléncia, seja
corporal ou mental, ou o ilegitimo prazer que tiramos da consideracdo de que ninguém é
superior a no6s. O Orgulho por ser um egoismo inchado, erige a lama humana em um centro de
origem separado de Deus, exagera a sua propria importancia, e torna-se um mundo em si e
para si. O Orgulho se manifesta de varias maneiras: a) 0 ateismo (nega¢do da dependéncia de
Deus); b) a vaidade que torna as mentes indoceis porque imaginam que sabem tudo; c) a
superficialidade que julga os outros pelas suas aparéncias, sotaques e bens; 0 esnobismo que
lanca um olhar de cima para baixo aos “inferiores”; a vangloria que discrimina pessoas e
ambientes; a arrogancia busca de honras e cargos superiores a sua capacidade; a prepoténcia
superioridade sobre as pessoas, levando a manifestacfes ostensivas de arrogancia, por vezes
sem fundamento algum em fatos ou variaveis reais. Existem trés tipos de orgulho: 1) Achar-se
melhor que os outros (superioridade); 2) achar-se pior do que os outros (inferioridade); 3)
achar-se tdo bom quanto qualquer outra pessoa (igualdade). O ser humano desenvolveu o
Orgulho porque ficou de pé, esticou os joelhos, dai se sente superior aos demais e também
aos elementos da propria espécie e da natureza. Acometeu-se de certo grau de vaidade,
arrogancia, excessiva autoestima, frieza emocional e ndo admite ser repreendido. Os joelhos
tém a ver com a flexibilidade e expressam o orgulho, o ego e a teimosia. Muitas vezes ao irmos
em frente, ficamos com medo de sermos obrigados a nos dobrar. Desejamos mudar, mas nao
queremos modificar nossas atitudes. Isso leva a inflexibilidade e causa o enrijecimento das
articulacOes, de todas as articulacées a mais dificil de curar quando atingido € o joelho, pois
nele sempre ha o envolvimento do ego e do orgulho. Quando tiver problemas no joelho,
pergunte-se onde estd sendo teimoso, onde esta se recusando a dobrar. Abandone esta
inflexibilidade. A vida é um fluxo, a vida é movimento e, para sentirmos bem, temos de ser
flexiveis e nos movimentar com ela. Uma arvore se dobra e balanca ao vento e € sempre
graciosa, esta sempre em paz com a vida. Joelhos representam a humildade, o ajoelhar-se
como gesto universal de humildade. Humilhagdo (por alguém de joelhos). Ficar de joelho
bambo, tremer, balancar € expressdo de medo. Ao ajoelhar-se, o individuo confere aos
superiores a devida honra, para tanto se fazendo pequeno/menor; expressar respeito e
veneragdo (perante Deus); curvar-se para a mae Terra; expressar o reconhecimento da
hierarquia no que diz respeito a Deus. O nariz também tem a ver com o orgulho e o poder
(nariz empinado). "Quando um homem esta em posicdo elevada e € modesto, ele brilha com a
luz da sabedoria. Quando ele estd huma posicao inferior e € modesto, ndo pode ser ignorado”.
Este é o comportamento do homem ideal. A pessoa orgulhosa normalmente tem dificuldades
circulatérias nos membros inferiores, varizes precoces, distirbios na coluna, enrijecimento
corporal, reumatismo, artroses e artrites. O Orgulho profundamente cultivado pode fazer
germinar situacdes traumaticas e inusitadas que impliquem em humilhacéo pessoal.

O orgulho é uma condi¢cdo muito frequente nas pessoas afetadas pelos problemas renais.
Essencialmente, o orgulho representa uma ruptura que impede a integracdo harmoniosa com
as pessoas que compartilham de sua vida. Existem duas maneiras de manifestar o orgulho: a
mais conhecida é a da pessoa que assume uma falsa superioridade, menosprezando os outros
para se promover diante daqueles que compartilham de uma mesma situacdo. Essa face do
orgulho promove a competicdo. O orgulhoso vive competindo para se sobressair perante os
demais. Essa atitude, além de prejudicar a harmonia do ambiente, enfraquece aqueles que o
rodeiam. A vitoria obtida por meio do prejuizo causado aos outros ndo é algo sadio, nem
tampouco edifica alguém. A falsa consisténcia obtida pelo aparente vitorioso ndo perdura,
necessitando de novos momentos de destaque perante 0s outros para sustentar a falsa
imagem de forte e poderoso.

Outra forma de orgulho € a das pessoas que rompem consigo mesmas para atender a
solicitagcdo dos outros. A ruptura do elo consigo mesma representa nao preservar seus valores
internos, nao praticar suas vontades e sua forca expressiva. Essa conduta faz com que a
pessoa tenha uma baixa autoestima, passa a viver em funcédo daqueles que estdo a sua volta.
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Essa postura muitas vezes é interpretada como humildade, na verdade a pessoa nao preserva
sua integridade, deteriorando sua personalidade, moldando-se de acordo com o meio que vive.

O orgulho é sempre prejudicial, pois impede o fortalecimento do todo e enfraguece o
individuo. As pessoas bem equilibradas sdo grandes servidoras da humanidade, na forma de
curadores, terapeutas, professores, conselheiros, mestres inovadores, pois a calma, a
autoconfianca, a empatia, a serenidade, a modéstia e a sabedoria de que dispdem sdo 0s
requisitos indispensaveis para o servico de doacdo amorosa. A atitude modesta nos coloca
sempre em situacdes favoraveis porque conscientizamos o valor da humildade. A verdadeira
humildade surge quando percebemos que tudo o que enche, mais tarde esvazia, e tudo o que
sobe, uma hora ha de descer. O exercicio desta atitude desenvolve o senso de igualdade,
simplifica as estratégias e ndo impde condi¢cdes prévias. Na atitude modesta esconde-se a
verdadeira grandeza de uma pessoa.

Fazer oracéo do perdéo 3x ao dia. Fazer o decreto da autorresponsabilidade diariamente.

A INTENCAO DIVINA da CONSCIENCIA UNIVERSAL foi a de expressar SUA propria totalidade
através da criacdo, ao individualizar, na forma fisica, cada um dos dois aspectos de S| MESMO
igualmente equilibrados, e depois voltar a uni-los na forma fisica, a fim de que eles experimentem
a unidade e a totalidade da CONSCIENCIA DIVINA, de onde originalmente obtiveram a sua
individualidade. A natureza primordial da Criatividade da CONSCIENCIA UNIVERSAL, nossa
FONTE do SER (Deus — Pai, Mae, Vida), era a INTENCAO. A Intengdo de criar, planejar e
desenhar — e depois levar adiante esse projeto, ao cultivd-lo, alimenta-lo, cura-lo, protegé-lo e
satisfazer todas as suas necessidades de maneira disciplinada.
Tanto o homem quanto a mulher evoluiram em forma fisica e em consciéncia para experimentar a
INTENCAO DIVINA e expressa-la de todas as maneiras possiveis em suas vidas. Este € o
primeiro ato de criatividade.

Sem a INTENCAO DIVINA n&o haveria CRIACAO.

A INTENCAO DIVINA é a origem de tudo — e atravessa — toda a existéncia.

A INTENCAO define a natureza da acdo — amorosa ou destrutiva.
Uma “INTENCAO potente para fazer algo”, converte-se no PROPOSITO que esta por tras de toda
a existéncia. Desta maneira, combinam-se o0 pensamento com 0 sentimento para realizar o
trabalho da criacao.

SETE SUGESTOES

Aqui estdo para ajuda-lo a transcender ideias arraigadas sobre a prépria importancia. Todas
estas sé@o concebidas para ajudar a impedi-lo de se identificar falsamente com a autoimportancia do
ego (ORGULHO).

1 — Deixe de ficar ofendido.
O comportamento dos outros ndo € motivo para ficar retido. Aquilo que o ofende somente o
enfraquece. Se estiver procurando ocasides para ficar ofendido, vocé as encontrard a cada
oportunidade. Este é o seu ego operando, convencendo-o de que o mundo ndo deveria ser assim.
Mas vocé pode se tornar um apreciador da vida e se equiparar ao Espirito universal da Criacéo.
Vocé ndo pode alcancar o poder da intencdo ao ficar ofendido. De qualquer modo, aja para
erradicar os horrores do mundo que emanam da identificagcdo massiva do ego, mas fique em paz.
Como “Um Curso em Milagres” nos lembra: “A Paz é de Deus, vocé que € parte de Deus, néo esta
no lar, exceto em sua paz. O Ser é de Deus, vocé que é parte de Deus nao esta no lar, exceto em
sua paz’. Ficar ofendido cria a mesma energia destrutiva que o ofendeu em primeiro lugar e leva ao
ataque, ao contra-ataque e a guerra.
2 — Libere a sua necessidade de vencer.

O ego adora nos dividir em vencedores e perdedores. A busca da vitéria € um meio infalivel de
evitar o contato consciente com a INTENCAO. Por qué? Porque em Ultima instancia, a vitoria é
impossivel o tempo todo. Alguém |4 fora sera mais rapido, mais afortunado, mais jovem, mais forte
e mais inteligente, e novamente vocé se sentira inutil e insignificante. Vocé ndo é o seu prémio ou a
sua vitoria. Vocé pode curtir a competicdo, e se divertir em um mundo onde a vitéria € tudo, mas
vocé ndo tem que estar la em seus pensamentos. Nao ha perdedores em um mundo onde todos
compartiiham a mesma fonte de energia. Tudo o que vocé pode dizer em um determinado dia é
que vocé realizou em um determinado nivel, em comparacdo aos niveis de outros neste dia. Mas
hoje € outro dia, com outros competidores e novas circunstancias a considerar. Vocé esta ainda na
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presenca infinita em um corpo que esta em outro dia, ou em outra década, mais velho. Deixe ir a
necessidade de vencer, sem concordar que o oposto de vencer é perder. Este € o medo do ego. Se
0 seu corpo ndo esta atuando de modo a vencer neste dia, ele simplesmente ndo se importa
quando vocé nédo esta se identificando exclusivamente com o seu ego. Seja o observador, notando
e apreciando tudo isto sem precisar ganhar um troféu. Esteja em paz, e corresponda com a energia
da INTENCAO. E, ironicamente, embora vocé quase no o perceba, mais vitorias se apresentaréo
em sua vida quando menos as perseguir.
3 — Deixe ir a sua necessidade de estar certo.
O ego ¢é a fonte de muitos conflitos e desavencas, porque ele o empurra na direcdo de tornar outras
pessoas erradas. Quando vocé é hostil, estd desconectado do poder da INTENCAO. O Espirito
Criativo é bondoso, amoroso e receptivo; e livre da raiva, do ressentimento ou da amargura. Liberar
a sua necessidade de estar certo em suas discussodes e relacionamentos € como dizer ao ego: eu
Nao sou um escravo para vocé. Eu quero aceitar a bondade e rejeitar a sua necessidade de estar
certo. Realmente, eu oferecerei a esta pessoa uma oportunidade de se sentir melhor, dizendo que
ela esta certa, e lhe agradecer por me apontar na dire¢cdo da verdade. Quando vocé deixa ir a
necessidade de estar certo, é capaz de fortalecer a sua conex@o com o poder da INTENCAO. Mas
tenha em mente que o ego é um combatente determinado. Eu tenho visto pessoas terminarem
relacionamentos maravilhosos, apegando-se a sua necessidade de estar certo, interrompendo-se
no meio de um argumento e se questionando: “Eu quero estar certo ou ser feliz?” Quando vocé
escolhe o humor feliz, amoroso e espiritualizado, a sua conexdo com a INTENCAO ¢ fortalecida.
Estes momentos expandem no final das contas, a sua nova conexdo com o poder da INTENCAO.
A Fonte universal comecara a colaborar com vocé, criando a vida que vocé pretendia viver.
4 — Deixe ir a sua necessidade de ser superior.
A verdadeira nobreza nao se refere a ser melhor do que outra pessoa. Trata-se de ser melhor do
que vocé costumava ser. Permaneca focado em seu crescimento, com uma consciéncia
permanente de que ninguém neste planeta € melhor do que outro. Todos n6és emanamos da
mesma forca de vida criativa. Todos nés temos uma missdo de compreender a nossa esséncia
pretendida. Tudo o que precisamos para cumprir 0 nosso destino nos esta disponivel. Nada disto é
possivel quando vocé se vé& como superior aos outros. E um velho provérbio, mas, entretanto,
verdadeiro: Somos todos iguais aos olhos de Deus. Deixe ir a sua necessidade de se sentir
superior, vendo a revelacdo de Deus em todos. Nao avalie os outros com base em sua aparéncia,
em suas conquistas, posses e em outros indices do ego. Quando vocé projeta sentimentos de
superioridade, isto é o que vocé recebe de volta, levando a ressentimentos, e principalmente, a
sentimentos hostis. Estes sentimentos se tornam o veiculo que o distancia mais da INTENCAO.
Um Curso em Milagres trata desta necessidade de ser especial e superior. A pessoa que se julga
especial sempre faz comparacoes.
5 — Deixe ir & necessidade de ter mais.
O mantra do ego é mais. Ele nunca esta satisfeito. Ndo importa quanto vocé consiga ou adquira,
seu ego vai insistir que ndo ha o suficiente. Vocé se encontrard em um estado perpétuo de esforco
para obter, eliminando a possibilidade de nunca chegar. Entretanto, na realidade, vocé ja chegou, e
como vocé optar por usar este momento presente de sua vida, € sua escolha. Ironicamente,
quando vocé deixa de precisar mais, mais do que vocé deseja parece chegar a sua vida. Desde
que vocé se desligou da necessidade por isto, vocé achara mais facil transmiti-lo aos outros,
porque vocé compreende quao pouco vocé precisa a fim de ficar satisfeito e em paz. A Fonte
universal esta contente com ela mesma, expandindo-se constantemente e criando nova vida, sem
tentar se apegar as suas criacfes para seus proprios propoésitos egoistas. Ela cria e libera. Quando
voceé libera a necessidade do ego de ter mais, vocé se unifica a esta Fonte. Vocé cria, atrai para si
e libera, nunca exigindo que mais venha ao seu caminho. Como um apreciador de tudo o que se
apresenta, vocé aprende a poderosa licdo de S. Francisco de Assis: “E dando que recebemos.” Ao
permitir que a abundancia flua para e através de vocé, vocé se equipara a sua Fonte e garante que
esta energia continue a fluir.
6 — Deixe de se identificar com base em suas realizagdes.
Este pode ser um conceito dificil se pensar que vocés sdo as suas realizacdes. Deus canta todas
as musicas, Deus constréi todos os prédios, Deus € a fonte de todas as suas realizacdes. Eu posso
ouvir o seu ego protestando em voz alta. Entretanto, permaneca atento a esta ideia. Tudo emana
da Fonte! Vocé e esta Fonte sdo um! Vocé ndo é este corpo e as suas realizacdes. Vocé € o
observador. Observe tudo isto; e seja grato pelas habilidades que acumulou. Mas dé todo o crédito
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ao poder da INTENCAO, que lhe trouxe a existéncia e da qual é uma parte materializada. Quanto
menos precisar assumir o crédito pelos seus empreendimentos e mais conectado permanecer as
sete faces da INTENCAO, mais estard livre para realizar, e mais se apresentara para vocé. Quando
vocé se liga a estas conquistas e acredita que apenas vocé que esta fazendo todas estas coisas,
vocé deixa a paz e a gratidao de sua Fonte.
7 — Deixe ir a sua reputacao.
Sua reputacao nao esta localizada em vocé. Ela reside nas mentes dos outros. Portanto, vocé nao
tem nenhum controle sobre tudo isto. Se falar para 30 pessoas, vocé tera 30 reputacdes. Conectar-
se & INTENCAO significa ouvir o seu coracéo e se conduzir baseado naquilo que a sua voz interior
lhe diz que € o seu propésito aqui. Se estiver muito preocupado em como sera percebido por todos,
entdo vocé se desliga da INTENCAO e permite que as opinides dos outros o oriente. Este é o seu
ego operando. E uma ilus&o que se interpde entre vocé e o poder da INTENCAO. N&o ha nada que
nao possa fazer, a menos que se desconecte da fonte de poder e se torne convencido de que o
seu propdsito € provar aos outros como vocé € poderoso e superior, e gaste a sua energia tentando
ganhar uma gigantesca reputacdo entre outros egos. Permanecer no propésito, desligar-se do
resultado, e assumir a responsabilidade pelo que faz, reside em vocé: seu carater. Deixe que a sua
reputacao seja debatida por outros. Ela nada tem a ver com vocé. Ou como o titulo de um livro diz:
“O que vocé pensa de mim, ndo € da minha conta.” No fim de cada dia, ponha tudo de lado... Vocé
fez o melhor que péde.
Se houve erros e enganos, esquec¢a-os imediatamente.
Amanha serd um novo dia; comece-0 bem e com serenidade.

Responda as perguntas e converse com alguém de confianca.

Vocé tem medo exagerado?

Preocupa-se muito com sua propria seguranca?

Vocé é uma pessoa intolerante?

Vocé vive e deixa 0s outros viverem?

Vocé é uma pessoa invejosa?

Costuma repelir ou rejeitar as outras pessoas porque elas te incomodam?
Costuma invadir o espac¢o das outras pessoas?

Da opinides sem que lhe sejam solicitadas?

Joga a responsabilidade dos seus defeitos nos outros?
10. Costuma justificar as situacdes?

11. Sente-se superior ou inferior a alguém?

12. N&o se conforma em ser um entre os demais?

13. Acha que pode se mostrar com seus erros e seus acertos?
14. Costuma manipular as pessoas?

15. Sente-se paralisado em algumas situacdes?

16. Tem mania de perfeicdo?

17. Quer sempre ser o centro das atencdes?

18. Acha-se melhor que os outros? Vale mais que eles? Por qué?
19. E uma pessoa timida?

20. Costuma menosprezar as pessoas, olha-las por cima?

21. Reclama sempre da maneira como € tratado?

22. Escolhe as pessoas com quem vai conversar ou se isola?
23. Estd sempre de mau humor?

24. Valoriza-se demais?

O©OooO~NOOUITPA~hWDNE
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Cura — matéria de Dr. Luiz Meira

'O coracao alegre é bom remédio para o corpo, mas a tristeza na alma acaba com a
satde do homem."* provérbios 17:22

E um processo, onde os sintomas causados pelas enfermidades induzem a busca do equilibrio.
Quanto mais cedo damos ouvidos aos sinais e sintomas, menor a energia empenhada na
busca do equilibrio e maior a criatividade e interacdo com o ambiente.
Assumir esta perspectiva implica em ser o responsavel pela prépria cura. Mesmo na busca de
curadores, seu auxilio é utilizado no caminhar pessoal onde se colhe as benesses ou tristezas
da interacdo com estes terapeutas.
Coloco alguns aspectos basicos, transculturais, para instrumentalizar aqueles que assumem a
conducao filosdéfica e técnica de sua histéria. No site: luizmeira.com vocé encontra: Conceitos
Alimentares: promovem a nutricdo e regeneracéo. Fitoterapia: facilita ou estimula o trabalho
dos o6rgéos. Iridologia: diagnoéstico que integra a compreensdo. Homeopatia: um toque sutil
para os literatos. Clinica Doméstica: lista de mensagens sobre promog¢do da saude. Aspectos
Clinicos: area do site onde disponibilizo ferramentas detalhadas. Transgénicos: Peste que
avassala a humanidade. Culinaria: Alimento saudavel, atraente e saboroso.

Sementes e Frutos
O principal esta em Génesis 1.29 na primeira ordenanca ap0s a criacdo: comer sementes e
frutas, deixando verduras e capim para 0s animais.
Sementes e frutos sdo os elementos da natureza destinados a promover a vida em todas as
dimensdes de seu significado.
As sementes contém em sua esséncia todos os elementos necesséarios a formagdo de uma
nova vida vinculados entre si de forma perfeitamente equilibrada: as gorduras, as proteinas, os
acucares, 0s sais e vitaminas (e provavelmente alguns que ndo conhecemos) em suas devidas
proporcdes. O equilibrio € essencial para que a semente possa vingar, se faltar alguns
nanogramos (1/1.000.000 gramas) mesmo que seja de um ion, a semente tera dificuldade em
brotar.
Ao buscar este plano de equilibrio na alimentacéo colhemos diversos frutos, entre eles:
- equilibrio fisico; onde os gordos tendem a emagrecer e 0s magros a engordar. Os horménios
tendem ao equilibrio em sua dindmica extremamente variavel. Os sais ionizados voltam as
taxas normais, evidenciando melhora rapida em anemia e osteoporose.
- equilibrio emocional; o corpo tende a ser menos acido, deixando as pessoas menos irritadas,
com maior capacidade de concentracdo e percepcdo, maior memoria e mais aptos ao
aprendizado.
- equilibrio imunolégico; diminuindo as expressdes alérgicas e autoimunes.
Em Daniel 1.11, temos o relato de uma experiéncia neste sentido, onde uma dieta de produtos
com sementes (lequmes) produz uma diferenca marcante no prazo de 10 dias.

“Daniel procurou o mordomo que o chefe tinha indicado para cuidar dele, de Hananias, de
Misael e Azarias, e sugeriu que durante dez dias eles comessem apenas legumes e sO
bebessem agua’”. Quando terminassem os dez dias, o0 mordomo poderia comparar os quatro
com 0s outros rapazes que comiam as comidas finas dadas pelo rei, e decidir se deveria ou
nao deixar que os quatro continuassem sua dieta de legumes e agua.

O mordomo acabou concordando com a sugestdo. Dez dias depois Daniel e seus trés amigos
estavam mais fortes e saudaveis que os rapazes que haviam comido das comidas finas dadas
pelo rei! Depois disso, 0 mordomo so Ihes deu legumes e agua, deixando de lado as comidas
pesadas e os vinhos dados pelo rei. Deus deu aos quatro rapazes uma capacidade de
aprender fora do comum, e logo eles conheciam muito bem toda a literatura e ciéncia da
época. “Além disso, Deus deu a Daniel uma capacidade especial para compreender 0s
significados dos sonhos e visées.”

Sementes saem de flores, belas e perfumadas h& seu tempo, compondo o equilibrio ecolégico
em perfeita harmonia com insetos e animais. E_impossivel imaginarmos algo mais sublime
para alimentar seres constituidos a imagem e semelhanca Divina.
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Distribuicdo dos Nutrientes nos Alimentos
As linhas de aparéncia e funcao sugerem a estrutura dos diversos nutrientes necessarios ao
metabolismo vital. Os alimentos estdo distribuidos de acordo com sua composi¢cdo mais significativa.

Nutriente Proteina Gordura Aclcar Sal Vitamina
Aparéncia Gelatina Manteiga Farinha Areia Fermento
Funcéo Plastica Carrega Queima Eletrifica Direcéo
Alimentos Sementes Sementes Sementes Sementes Sementes
“ Frutos Frutos Frutos Frutos
“ Raizes Raizes Raizes
“ Verduras Verduras

“ Ovos Ovos Ovos Ovos
“ Leite Leite Leite Leite
“ Carnes Carnes Carnes Carnes

A predominéncia de nutrientes induz desequilibrios coerentes com suas caracteristicas:

- produtos animais soltam muita ureia, deixando-nos acidos e malcheirosos.

- ovos e frangos de granja trazem tanta sujeira quimica que acaba saindo até na pele. A
maior parte dos problemas em ovarios, mamas e testiculos melhoram apdés a exclusdo destes
produtos. Atualmente recomendo que sejam utilizados somente aves criadas sem racao ou
outros insumos industriais
- fibras (folha, capim, verdura, talo, palmito) sdo para herbivoros que conseguem digerir a
celulose’ em simbiose com bactérias. A celulose, elemento predominante nas verduras nao
pode ser digerida pelo intestino humano, é triturada pela mastigacao ou preparo culinario, mas
nao “desmanchada” quimicamente. Funciona como uma “esponja” (absorvendo nutrientes,
horménios, os mais diversos elementos), dificultando a assimilacdo destes pela parede
intestinal.
- Folhas, caules, raizes estdo muito mais expostos aos agrotoxicos do que as sementes e
frutas que germinam no interior da planta. Verdura é colocada como castigo em Génesis 3.18.
"A vida toda vocé tera de lutar para conseguir o ganha-pao. A terra produzira espinheiros e
ervas daninhas, e vocé comera verduras."
- carboidratos (raizes: batata barda (salsa ou mandioquinha), inglesa e doce, beterraba, cara,
cenoura, inhame, aipim/mandioca; farinhas e aglcares) sdo extremamente caléricos, induzindo
o0 acumulo de energia na forma de gorduras e glicose intracelular. Sacarose € originaria da
cana de acucar, alimento destinado aos animais, enquanto que a frutose, originaria de frutas
nao faz mal. Além dos aspectos glicémicos, lipidicos e hormonais, a glicose em excesso liga-se
as proteinas, esclerosando nossos tecidos. Evite a cana sob forma de suco, pois € muito
concentrado causando hiperglicemia e bexiga arriada, podendo levar ao coma.
- doce de frutas sem acrescentar acucar € equilibrado. Diversas espécies (banana, goiaba,
etc.) podem ser "apuradas" em fogo brando para obtermos um produto mais doce que seus
similares com sacarose. Com este recurso estaremos evitando 0s inumeraveis insumos
quimicos e bioldgicos presentes nas guloseimas e petiscos industrializados.
A quantidade ndo é um fator a ser considerado, inclusive para quem esteja querendo
emagrecer pois por conter produtos integrais induz o metabolismo ao equilibrio (inclusive
lipidico), ao invés da sacarose extremamente concentrada (acucar granulado).

Protocolo basico alimentar

71 Sementes e frutos séo alimentos perfeitos geradores de equilibrio e saude.

JAgua boa é de fonte.

CJEm periodos de desequilibrio, preparar a comida em casa.

CJProdutos Hibridos e Transgénicos. Sao incompativeis com a natureza, induzindo

reacOes alérgicas e autoimunes: Trigo, soja e derivados nao compdem alimentagao.

e [] Porco, mariscos, peixe de couro, manter-se a distancia.

e [1 Milho: usar o que foi plantado de sementes crioulas, preservadas. Os milhos de feira
organica, milhos brancos: pipoca, canjica e farinha sdo admissiveis.

e [ICitricos, usar os que foram plantados de semente - ndo enxertadas.
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e Laranja - as enxertadas sao interespécie, mesmo organicas. Admitidas as plantadas de
semente.

e Abdbora Cambotidq, Hokaido ou Jacaré é interespécie, mesmo organica, assim como
pimentdo e pepino japonés.

e Queijo, sem coalho transgénico (Ha-la e outros) ou suino. Mesmo organicos podem
apresentar coalho proscrito.

e * Evitar raizes e folhas.

e Usar acucar de frutas (mel de cacau, geleia de cacau ou fruta seca organica, sucos
naturais organicos).

e Frutas e legumes sem venenos.

e Para diminuir os agrotéxicos dos graos: feijdo, arroz, grdo de bico, lentilha, ervilha,
deixar de molho 48h. Gréos organicos (embalados a vacuo) deixar de molho 12 horas
para separar 0s graos com insetos. Graos organicos vendidos a granel - 24hs de molho.
Graos pequenos (gergelim, linhaca, chia) e feijao verde - 24hs. Manter o molho até que
ndo haja odor. Caso permanecga, desprezar o produto. Animais Sacrificados licitos ao
consumo alimentar: Quatro patas: boi, cabrito, carneiro. Carne que nédo foi contaminada
por contato por porco, ndo sendo aberta no agougue.

e Aves e Ovos organicos, de galinhas que ndo comem racao.

e Peixes que tenham escamas, e que ndo foram armazenados com peixe de couro ou
mariscos. (N&o ingerir Peixes de cativeiro s&o alimentados com racao).

e Evitar derivados do porco (gelatinas, chocolates em barra, medicamentos
encapsulados).

* Amaciante de roupa e sabonetes com glicerina animal (porco) provocam alergia.

O CODIGO DA VIDA
A vida em equilibrio esté limitada a um codigo molecular, o DNA. Sua aparéncia € a mesma da
energia vital. Um corddo de dois fios torcidos, e quanto maior o equilibrio entre o yin e o yang,
maior a intensidade da vida.
Este codigo esta dimensionado para construir individuos que se relacionam com outros de
forma dependente e especifica (bactérias, fungos, plantas, insetos, aves, peixes, etc.). Os
elementos destas relacdes passam por textura, forma, cor, sabor, odor, proximidade fisica e
emocional, possibilitando o florescimento e continuidade das espécies envolvidas.
O florescimento, veiculo de beleza e perfume, perpetuado na fecundacdo é a perspectiva da
plenitude da vida. Onde os infecundos expressam incapacidade fisica ou social de reproducéo.
Em incapacidade fisica encontramos os mais diferentes problemas relacionados com a
producdo e transito dos gametas, interacdo nucleotidica, replicacdo génica, nidacdo e
crescimento embrionario. Para que estes processos ocorram é necessario equilibrio de uma
variedade incomensuravel de fatores que se expressam no plano bioguimico, montando os
acidos nucléicos de maneira ordenada.
Uma evidéncia de que este equilibrio foi quebrado em seu &mago, na sua esséncia molecular,
€ a sobrevivéncia de individuos com anomalias genéticas. No entanto a vida ndo Ihes permite a
reproducao, tornando-o0s progressivamente estéreis em suas geracoes.
A sutileza desta quebra aconteceu na concepc¢ao, quando a replicacdo dos cédigos dos pais
(integros geneticamente) foi alterada. Se durante a transcricdo do cédigo, pessoas sadias
podem ter problemas determinados por fatores ambientais, imagine individuos com alteracdes
fisicas, moleculares em seu DNA, como os hibridos interespécies?
A importancia desta sutileza foi negligenciada pelo nosso ambiente cultural quando considerou
os hibridos interespécies um melhoramento (Levitico 19.19).
Uma molécula, por exemplo de insulina, que sofreu pequena alteracdo em sua sequencia de
atomos pode continuar funcionando, induzindo a formacé&o de glicogénio e abaixando a glicose
circulante (insulina suina, bovina e humana transgénica). No entanto nosso sistema
imunoldgico consegue identificar esta pequena alteracdo e constréi anticorpos, considerando-o
um corpo estranho, reagindo, desativando o horménio e formando imunocomplexos que
propiciardo o desencadeamento de reacdes alérgicas. Este desequilibrio imunoldgico debilita o
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individuo, facilitando a instalacdo de doencas infecciosas, neoplasicas e degenerativas. A
irritabilidade e diminuicdo da memodria decorrentes da alergia cerebral geram confusdes nas
relacbes sociais e pessoais, induzindo depressées e violéncias. Lamentavelmente esta
morbidade nado é atribuida aos transgénicos e hibridos, dificultando assim o discernimento de
sua agressao.

Grupos humanistas e naturalistas tém se manifestado especialmente quanto ao risco
ambiental em alterar a estrutura genética das espécies existentes. Nesta discussdo ambiental,
em geral nos esquecemos do desequilibrio imunolégico pessoal que pode levar a um choque
anafilatico ou a degeneracdes tissulares irreversiveis que se apresentam nas mais diversas
formas de doencas.

O RNA espelha pedacos do DNA, e induz a formacdo de moléculas (enzimas, horménios,
proteinas, lipideos) que irdo compor os tecidos (musculos, pele, 0sso, nervos).

A maioria dos genes sao estruturais, 0s mesmos estando presentes em todos 0s seres vivos. A
biodiversidade manifesta-se principalmente através dos genes reguladores, que orientam 0s
parametros dos genes estruturais. Pequenas alteragbes em genes reguladores determinam
mudancas significativas no individuo. A suscetibilidade ambiental as radiagdes, enzimas,
metabdlitos quimicos e mesmo endorfinas circulantes acaba por interferir nas funcdes
desempenhadas pelo DNA e RNA (replicacéo, transcricdo, translacao, etc.). Esta interferéncia
resulta em mutacbes ou alteracbes entre as ligacbes moleculares dos nucleotideos,
expressando-se através de disfuncGes organicas e metabdlicas, entre estas, a formacéo de
proteinas orientada por uma sequencia artificial de bases.

Os hibridos e transgénicos produzem proteinas estranhas a natureza, (sequencia de
aminoacidos complementares a sequencia de nucleotideos do DNA alterado) e nosso sistema
imunoldgico pode reconhecé-las como corpos estranhos que devem ser desativados,
desenvolvendo assim rea¢cdes potencialmente alérgicas. A polinizacao cruzada (que acontece
Nnos campos mistos) é a técnica mais utilizada atualmente para o desenvolvimento dos hibridos.
Esta questdo assume dimensdes calamitosas quando observamos que a maioria dos produtos
agricolas é oriunda de sementes hibridas, tal como trigo, milho, café, laranja, abdboras,
pimentdes, couve-flor, etc. Dificil é saber quais produtos ndo provém de espécies misturadas
(feijdbes selvagens sao excecdes, por sinal muito nutritivo e terapéutico). Isto ajuda a
compreender 0 avango assustador que as doencas alérgicas vém apresentando nestes Ultimos
tempos. Esta perspectiva poderia explicar alergia a pélen e ao gluten, assim como diversos
fenbmenos imunoldgicos incompreensiveis até o momento. Gluten (fracédo proteica do cereal) e
polen (carreador do cddigo genético) sdo produtos naturais, perfeitamente harmonicos a
natureza, porque induziriam alergias?, Somente se estivessem alterados. O trigo é
frequentemente misturado com o centeio, originando o "Triticale”, amplamente utilizado como
farinha na preparacdo de bolachas, macarrdo e produtos de panificagdo em todo o mundo. E
gquanto ao pdlen com efeito alérgico, a maior quantidade é devida as gramineas que
seguramente sofreram processos de polinizacao cruzada, devido a distribuicdo das pastagens
ou intencionalmente para a obtencdo de espécies com maior rendimento pecuario.

Na literatura médica, alergias aos transgénicos sdo as mais citadas (onde a adulteracéo
genética € menos sutil que nos hibridos). Os transgénicos, sédo obtidos através de engenharia
genética, por meio de "transplantes" de segmentos de DNA, ndo sé entre espécies diferentes
como entre géneros, grupos... por exemplo: genes de peixe em plantas, genes humanos em
porcos... etc. Entre espécimes disponiveis para plantio encontramos produtos comuns como
milho, feijdo, arroz, tomate, abdbora, canola.

Nos outros ramos de atividade podemos lembrar-nos de: produtos terapéuticos que utilizam
esta técnica de engenharia genética, como a insulina dita humana, mas que é sintetizada por
bactérias transgénicas com genes humanos; vacinas alimentares que estdo sendo testadas
com bananas transgénicas; coalho para queijos preparados com Echerrichia coli transgénica;
fermentos para panificacdo e enzimas industriais com bactérias transgénicas; adocante
artificial aspartame que utiliza enzima transgénica; os produtos alimenticios industrializados:
Creme de milho verde e Sopédo de Galinha Knorr, Sopdo de Galinha Pokemon (Arisco),
Prosobee, Cup Noodles, Bac’os, Bac’n Pieces, Batata frita Pringles, Salsicha tipo Viena Swift,
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Ovomaltine Cereais e Fibras (Novatis), Mistura para bolo de chocolate Sadia (Anaconda), entre
outros; racdo com soja e milho transgénicos induzem produtos animais mais alergénicos,
especialmente as aves. Nesta area as pesquisas tém sido das mais mirabolantes possiveis, e
seguramente poucos terdo discernimento de qualificad-las como antagénicas a vida.
Momentaneamente no ambito alimentar, privilegiar grédos selvagens simboliza a brecha viavel
para a agricultura e alimentacdo natural, onde os feijdes séao estrelas maiores. Este empenho
pessoal na severa vigilancia da qualidade dos alimentos nos possibilitara esquivar de doencas
desconhecidas, resultantes de tecnologias emergentes e inseguras.

"Os alérgicos sdo sensores ambientais de alto requinte”
Além de reagirem facilmente aos antigenos grosseiros (animais necrofagos e fungos), sao
capazes de identificar as mais sutis substancias quimicas, assim como discretas mudancas
genéticas em produtos alimentares. Os alérgicos sdo como "batedores”, indicando onde estéo
0S produtos nocivos imperceptiveis de modo imediato para a maioria, mas que podem
prejudicar a todos.

Alergia Cerebral
Coloco esta traducao resumida e modificada, a titulo de ilustracdo de um tipo de alergia muito
pouco considerada em nosso ambiente cultural. Dr. Luiz Meira
Sintomas
Muitos dos sintomas de alergia cerebral sdo parecidos com problemas psiquiatricos, sendo
diagnosticados como tal. A razdo mais provavel de serem interpretados assim € que podem
ser aliviados frequentemente por drogas usadas no tratamento de distlrbios psiquiatricos. As
vezes uma desordem psiquiatrica moderada existe, mas é agravada através da alergia
cerebral. Certamente isto deve frustrar psiquiatras e psicologos que tentam ajudar pessoas
com problemas psiquiatricos, quando na realidade sdo causados por alergia a alimentos,
poluicdo ambiental, intoxicacdo de chumbo e mercurio, e outros agentes que causam
desequilibrios quimicos no cérebro.
Alergia cerebral moderada pode causar apenas alguns sintomas. Casos graves podem causar
sintomas exuberantes. Algumas pessoas que sofrem de alergia cerebral possuem alergia a
diversos produtos que acabam produzindo sintomas nas mais variadas partes do organismo.
Quanto mais alergenos e maior a exposicao a estes, maior a gravidade dos sintomas.
Sintomas comuns
Enxaqueca moderada ou violenta, inclusive enxaqueca ocasional hemicraniana, que pode
durar dias ou semanas, com pequeno ou nenhum alivio com analgésicos.
Sonoléncia, torpor, lentiddo, tontura, preguica, depressdo moderada ou severa, apatia,
dificuldade de concentracéo, aparéncia de embriagado, indiferenca.
Hiperatividade, comportamento destrutivo ou suicida, hipertonicidade, tensdo, inquietacao,
tremores, ansiedade, sintomas maniacos, inclusive insénia, ilusdes de grandeza, nervosismo,
impaciéncia.
Esquecimento ou amnésia moderada para nomes, palavras, etc.
Cabeca cheia (aumentada), sensacao de estar flutuando, ri a toa.
Fraqueza, dores nos musculos e articulacdes associados a enrijecimento e irritabilidade.
Causas
Corantes alimentares, especialmente amarelo e vermelho, adicionados aos alimentos
industrializados em geral, nas cdpsulas e comprimidos; nas gelatinas e sorvetes. (Colchonilha)
Aromatizantes artificiais, Entre eles, o Glutamato Monossddico que possibilita a
preparacdo culindria com poucos ingredientes, dando a sensacdo de encorpar 0 sabor dos
alimentos. Chocolates, Queijos, Cerejas.
Carnes, especialmente a de porco. No entanto, devido as condi¢cdes que sdo criados, outros
animais de corte podem apresentar fatores alergénicos significativos. E todos os alimentos,
condimentos, cosméticos, produtos de limpeza que contém produtos suinos: gordura
hidrogenada, sorvete, cremes, folheados, pdo Frances, sabonetes, sabdes, coco ralado e leite
de coco industrializado, etc.
Produtos injetaveis em animais de corte que retém agua durante o transporte para
comercializagao.
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Nitratos e nitritos borrifados em carnes com a INTENCAO de melhorar sua aparéncia, ficando
mais vermelhas ou mais rosadas.

Frutos do mar, principalmente camar&o e outros tais como: moluscos, caranguejos e lagosta.
Trigo e cereais, através do gluten. Principalmente os hibridos como o triticale usado
amplamente em panificacdo e produtos industriais. Pao, biscoitos, macarrao, bolos, tortas, etc.
Petroguimicos Arométicos. Incluem a maioria das substancias derivadas de o6leos crus,
especialmente aquelas que evaporam depressa como gasolina, querosene, benzeno.
Quimicos Arométicos inclui muitas substancias quimicas que evaporam depressa, como
tuenol, MEK (methylethylketone), tricloroetileno.

Residuos industriais. Muitos poluentes sdo expelidos para a atmosfera ou langados em
cursos de &gua. Metais pesados como chumbo e mercurio, podem causar sintomas
semelhantes a alergia cerebral. Muitos dentistas discordam que o amalgama seja prejudicial.
Recentes estudos indicam que niveis de chumbo e mercurio considerados seguros
anteriormente, sdo prejudiciais. Qualquer exposi¢cdo ao mercurio deveria ser evitada.

Alergia a Produtos Animais
O eixo da questdo € que os “animais proibidos” descritos no Antigo Testamento causam
alergias. O simples toque dos dedos é estimulo suficiente para causar reacfes nas mais
diversas partes do corpo. O uso repetitivo aumenta as reacdes alérgicas e autoimunes agudas
e cronicas que a pessoa esteja predisposta.
Aproveitando o aspecto consensual de excluir produtos suinos e similares, temos observado
relacdo direta com a diminuicdo dos niveis de autoanticorpos (ASLO; FR; Ab-TPO; Ab-TG). O
Anti-TireoPerOxidase por exemplo, podem estar centenas de vezes acima do normal nos
usuarios de produtos suinos, sugerindo que a reacdo autoimune seria consequente a
intensa formacdo de imunocomplexos devido a grande quantidade de anticorpos
circulantes.
Em situacdo semelhante de desequilibrio imune encontram-se os animais de corte distribuidos
no comércio em geral. O uso de ragcdes com proteinas animais para herbivoros e graos
modificados geneticamente, sdo os estimulos para as rea¢des imunes que acabam por inchar
o animal, aumentando seu peso e valor de mercado.
O aparecimento dos "prions" (cadeia de aminoacidos com comportamento infeccioso) em
herbivoros tratados com proteina animal (racdo) € uma evidéncia concreta do efeito
deletério desta pratica assumida pela maioria dos criadores comerciais.
A trombeta mais forte é a doenca da "vaca louca". Ao invés de carneiro moido, damos peixe e
frango ao gado, enquanto que ao frango damos ossos de gado e porco (lembrar que grande
parte dos 0ssos € composta de matriz proteica - antigénica), e aos peixes confinados (trutas e
pesqueiros) damos esterco de frango e porco. Estes procedimentos induzem imunizacao
alimentar constante nos animais. Os anticorpos resultantes acabam por aumentar a deposicao
de imunocomplexos nas pessoas que utilizem seus produtos, aumentando as alergias. Isto
explica porque as pessoas alérgicas ao leite bovino ndo desenvolvem sintomas a ingestao ao
leite caprino, pois ndo € usual fornecer proteina animal as cabras, principalmente as criadas
em pequena escala. Tenho a experiéncia com pessoas alérgicas ao leite de vaca, e ndo
apresentam reacdes ao utilizar leite de vacas que pastam somente.
O leite de gado alimentado com ra¢gBes é menos denso, tem odor mais fétido e degrada mais
rapidamente quando comparado com o leite de gado alimentado com pastagem. Além dos
prions resultantes da encefalite ovina, as conservac¢des dos restos animais nas diversas fases
do processamento das racfes permitem o desenvolvimento de fungos. Com a permanéncia da
soja transgénica em nosso ambiente tem uma complicagcdo a mais: é a fonte de proteina
vegetal mais utilizada nas ragdes, assim como de outros insumos utilizados na industria
alimenticia. ApOs esta explanagcdo normalmente aparece a expressao: "entdo ndo poderemos
comer mais nada?”. E normalmente fico estarrecido, pois em nenhum momento da histéria da
humanidade houve uma oferta tdo variada de alimentos na forma de frutas, cereais, castanhas
e outros graos, quer sejam importados, quer cultivados aqui, temos disponivel estes produtos
em qualquer época do ano. Lembrando o cuidado necesséario de excluir os transgénicos,
diminuir os hibridos e as intoxicacfes mais grosseiras.
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BANHO NEUTRO PURIFICADOR E SEUS MARAVILHOSOS EFEITOS
Este banho deve ter a duracdo de 3 a 12 horas, com a agua a temperatura do corpo isto € a
37° mantidos durante todo o tempo. Meia hora antes de sair do banho deve-se colocar 1 a 2
quilos de sal amargo na agua e nao acrescentar mais agua.

FREQUENCIA:
Banho de 2 a 3 horas pode ser repetido com intervalos de 2 a 3 dias, se a pessoa manter uma
alimentacdo conveniente e banhos de sol sempre que possivel. Banhos de 7 a 12 horas
podem ser repetidos 15 a 30 dias de acordo com a reacao do organismo.

PREPARATIVOS PARA O BANHO:

1. JEJUM PURIFICADOR OU ALIMENTACAO BEM LEVE. 2. UMA BOA LAVAGEM
INTESTINAL. 3. VONTADE DE SE CURAR. 4. AMOR PROPRIO. 5. PACIENCIA.
INDICACOES:

Purifica o sangue dos venenos decorrentes das perturbacdes do metabolismo e das

impurezas de toda classe.

Rejuvenesce.

Reduz os calculos biliares, renais e vesicais.

Melhora a respiracao do pulméao e da pele.

Ativa os musculos diminuindo a tenséo.

Ativa o metabolismo digestivo e celular.

Cura o reumatismo. Com a colocacdo do sal desaparecem 0s nds reumaticos de ciatica nas

articulacbes desde que a temperatura se eleve a 39°, pois necessita de calor acima do nivel do

sangue. A 39° dissolve o é&cido Urico acumulado possibilitando sua eliminacdo pelos canais
competentes, acima de 37° deve-se ficar apenas 3 horas pois pode provocar debilidade.

8. Apos 3 horas a agua penetra nos 6rgaos internos e comeca a agir.

9. ApOs 5 horas a agua do banho comeca a mudar a cor e exalar cheiro desagradavel pois
recebe os residuos téxicos do organismo.

10. Entre 6 e 9 horas o figado é purificado de maneira especial.

11. ApGs 6 horas os residuos endurecidos e putrefatos do intestino amolecem, facilitando a sua
expulséo pelas vias normais.

12. Os calculos biliares algumas vezes séo eliminados apds 9 horas de banho sem causar
gualquer dano ao organismo.

13. O sal grosso dissolvido em agua purifica e ajuda a construir a resisténcia magnética
necessaria para afastar forcas viciosas e inertes. Dissipa acumulos de pensamentos e
sentimentos negativos, remove a umidade do corpo e fleumas psiquicas. Cria protecdo em
torno da pessoa. Age também com grande resultado na eliminacdo de residuos de acido
carbonico.

14. Durante o banho s se deve ingerir agua, sucos e chas.

15. Durante o banho devemos aproveitar para fazer também uma boa limpeza mental, revendo
a vida e deixando ir todas as coisas negativas do passado, acompanhando os relaxamentos
para auxiliar a liberagdo das toxinas mentais e emocionais. Faga uma regressao mental
desde o dia de hoje até a hora do parto depois no Utero até a concepcdo. Desde a
concepgao até o dia de hoje com programacgdes positivas. “Nao podemos mudar a historia
mas podemos criar um final feliz”. Fale o menos possivel € um momento de interiorizagao
profundo.

16. Estar na banheira é a volta a origem, ao Utero materno, onde estivemos 9 meses.

Agradeca a Deus esta maravilhosa oportunidade.

=

Nogakwn

1. Preparo da pessoa e o do ambiente - Atitude de recolhimento, livre de resisténcias, receptivo a
transformacgéo e alinhada com as energias de cura. Ambiente silencioso, livre de correntes de ar e
iluminacéo ténue e agradavel.

2. Preparo da 4gua do banho - Aquecer a 4gua até a temperatura de 37 a 38,5°. Impulsiona-la ritmica
e vigorosamente com as maos, durante certo tempo para dinamiza-la. Retirar as maos e colocar os
ingredientes conforme indicacéo e deixar que se misturem.
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3. Aplicacdo do banho - Deitar-se na banheira e apoiar a cabeca em sua borda sobre uma toalha de
rosto dobrada. Manter o corpo submerso e relaxado, pode mergulhar a cabeca algumas vezes. Ao
terminar levantar-se devagar, enxaguar o corpo quando indicado.

4. Ap6s o banho - Recomenda-se ir para o leito logo depois e procurar dormir um pouco.

BANHO SULFUROSO
O Enxofre possui enorme capacidade de purificacdo e transformacgéo, ajuda no metabolismo, na
digestdo, favorece o sono, queima cargas psiquicas negativas, dissolve nodulos psiquicos que se
manifestam como problemas digestivos e metabdlicos, problemas de pele e reumatismo, confusédo
mental, medos, fobias e outros males. Pode ser aplicado 1, 2 ou 3x por semana, de preferéncia pela
manhd, pois favorece os processos de eliminagdo. Ingredientes: 50 ml de suco de liméo fresco, 25 Gr
de sulfureto de potassio diluido em 100 ml de agua.

BANHO PURIFICADOR COM SAL MARINHO
Capacidade depuradora, purifica e ajuda construir resisténcia magnética que afasta forcas viciosas e
inertes. Dissipa acimulos de pensamentos, sentimentos negativos, remove a umidade do corpo e
fleumas psiquicas. Cria prote¢cdo em torno da pessoa. Pode ser tomado diariamente, deve durar 15
minutos. Ingredientes: 20 colheres de sopa de sal grosso marinho.

BANHO PURIFICADOR COM SULFATO DE MAGNESIO (SAL AMARGO)
Dissolve toxinas psiquicas criadas pela sobrecarga emocional e mental e estresse. Este banho promove
intensa purificacdo de todo o ser. Sédo indicados nos casos de fixacdes psiquicas em opinides,
cristalizac6es mentais e emocionais, tendéncias a sistematizacdo e a compulsdo. Podem ser aplicados
1, 2 ou mais vezes ao més, duragdo de 15 minutos. Ao término enxaguar rapidamente com agua pura.
Ingredientes: 10 colheres de sopa de Sulfato de Magnésio (sal amargo) dissolvido em agua.

Pode-se acrescentar nestes banhos 6leos essenciais aromaticos ou extratos vegetais aromaticos
dinamizados. Como: Alecrim, Alfazema, Citronela, Eucalipto, Tangerina, etc.

Podem-se acrescentar também chas aromaticos como de Capim limé&o, cipreste, Hortelda do
campo, Macela, Mentrasto, Tanchagem, servem para tonificar o organismo, em seus elementos
constitucionais e funcionais, colabora na transmutacdo de cargas ancestrais do psiquismo, alojadas no
organismo, favorecendo a regeneracdo das suas estruturas, fortalece o fluxo de energia vital entre o
sistema nervoso central e o periférico. Ou chas purificadores como Alecrim do campo, Artemisia, etc.

PEDILUVIO OU LAVA PES COM CAPIM LIMAO, EUCALIPTO E SAL AMARGO.
Este lava pés € capaz de transmutar, revitalizar e tonificar o organismo em condi¢cdes psiquicas
adversas, tais como crises de ansiedade e agitacdo, estados de instabilidade emocional, desgaste
psiquico e insbnia. Auxilia a regeneracdo e o despertar das células. Promove intensa purificagdo de
todo o ser. Ingredientes: 6leos dinamizados, 3 a 5 colheres de sopa de sal amargo, agua a 40° fica-se
10 a 15 minutos depois se enxagua com agua pura fria, deita-se para descansar.
BANHO GENITAL VITALIZANTE

Para prevencao de problemas ginecoldgicos e de préstata, tome banho genital vitalizante da seguinte
forma: pela manh& com o corpo quente do calor da cama e apds tomar uma Xxicara de cha quente, senta-
se agasalhado na beira de um banco, acima de um grande balde de agua fria vitalizada com um liméo
raspado, espremido e as duas cascas. Mergulhe uma toalhinha na agua e molhe a parte genital tocando
de leve a regido por fora durante 20 minutos, molha, pausa para molhar o pano, novamente molhar a pele,
pausa, numa repeticdo ritmica — mais nada. O ritmo aumenta as for¢as, pode-se meditar durante este
banho. IndicacGes: todos os problemas genitais externos, ressecamento e destruicdo da mucosa vulvar,
infeccbes por bactérias, clamidia, cocos, virus, na vagina e colo do utero, fungos, parasitas,
enfraguecimento do tecido conjuntivo, intumescimento, distensdo, deslocamento, prolapso de bexiga, de
intestino, trompas coladas, distirbios menstruais, auséncia de menstruacao, esterilidade, distlrbios da
menopausa (ondas de calor, rubor, suor), equilibrio na sexualidade, no erotismo, frigidez, problemas de
bexiga, uretra, pelve renal, rins, equilibrio hidrico, segregacao e eliminacéo de toxinas, pressdo sanguinea
alta e baixa, equilibrio da tireoide, dores de cabeca, enxaqueca, problemas de pele, equilibrio emocional e
metabolico.
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LIMPEZA DO FIGADO E DA VESICULA

Limpa o figado e a vesicula e pode evitar a retirada cirdrgica da vesicula biliar. O método
aqui exposto é retirado do livro da Dra. Hulda Clark ("A Cura para Todas as
Enfermidades”) e esta integralmente disponivel em sua forma original em varios sites da
internet, inclusive no site oficial da Dra. Clark. O original foi alterado para simplificar a execucao
e entendimento da limpeza. Esta limpeza € séria, funciona e deve ser seguida a risca para que
o resultado seja alcancado com sucesso. Os sintomas de quem tem problemas na vesicula ou
no figado incluem (mas ndo diagnosticam exatamente) os seguintes:

- Dificuldade para digerir comidas oleosas:

- Sono e/ou peso apos as refeicdes com comidas que contém gorduras (carnes, pequi, frituras,

cozidos com Oleo, etc.).

- Mau humor e irritabilidade frequentes.

- Manutenc&o de uma alta taxa de glébulos brancos (os leucdécitos, dentre eles os eritrocitos, linfocitos

e neutrdfilos):

- Febre interna frequente.

- Sistema imunolégico deficiente contra infec¢fes:

- Baixa capacidade de protec&o do corpo.

- Retorno de sintomas de doencas.

Para aqueles que gostam de mais informacdes, seguem as explicacdes dos porqués e sobre
0 que acontece durante a limpeza. As instrucdes estao logo a seguir.

A limpeza € recomendada para casos clinicos hepaticos envolvendo o figado ou a vesicula,
figado "gordo", sindrome do intestino irritado (IBS), inflamacdo dos intestinos (IBD), colite,
intolerancia a alimentos, dificuldades digestivas e outros relacionados ao sistema digestivo
inferior.

O figado produz de 3 a 5% litros de bile por dia para dissolver a gordura que comemos. Ele é
cheio de canais (dutos biliares) que levam a bile até um tubo mais largo chamado de "duto
biliar comum". A vesicula é acoplada ao duto biliar comum e serve de reservatorio para a bile
qgue desce do figado durante todo o dia. Quando as gorduras e proteinas que ingerimos
chegam ao intestino delgado, a vesicula comeca a se espremer até esvaziar-se totalmente em
até 20 minutos, fazendo com que a bile seja empurrada até o intestino delgado. A bile € um
suco digestivo composto por mucos, pela bilirrubina direta (Que vem da degradacdo das
hemacias do sangue), sais biliares, colesterol e recitina.

E comum a muitas pessoas, incluindo criancas, terem pequenas pedras nos finos dutos do
figado e também armazenadas na vesicula. Algumas desenvolvem alergias ou reacdes na pele
e outras nao apresentam quaisquer sintomas. Quando a vesicula € examinada (raios-x ou
outros aparelhos) nada é visto. Isto acontece por dois motivos: 1) Na maioria das vezes estas
pedras ndo estdo na vesicula e, 2) Os equipamentos de escaneamento (exames) nao
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conseguem detectar corpos muito pequenos ou que ndo sejam compostos de calcio (um pré-
requisito para raios-X). Existe mais de meia duzia de variedades de pedras biliares e a maioria
tem cristais de colesterol como nucleo. Elas podem ser pretas, vermelhas, brancas, verdes ou
marrons claro. As verdes tém esta coloracdo porque sdo cobertas de bile. Veja quantos
"objetos ndo identificados”. No nucleo de cada pedra ha um aglomerado de bactérias, de
acordo com cientistas, 0 que sugere que um pequeno grupo de parasitas morto pode ter
iniciado a formacéao de cada pedra.

Com o aumento de pedras se acumulando nos dutos a pressao anterior no figado se eleva e
faz com que ele entregue menos bile e com que possa haver vazamento de bilirrubina para a
corrente sanguinea. E como se uma mangueira de jardim tivesse pedras dentro dela: A
pressdo aumenta na torneira, mas o fluxo de agua fica reduzido, causando uma diminuicéo da
pressao do liquido ao longo da mangueira, insuficiente para empurrar as pedras para fora. Com
menos bile sendo entregue aos intestinos, menos colesterol deixa o corpo e os niveis de
colesterol possa se elevar bastante. Além disto, estas pedras sdo porosas, e as bactérias, virus
e parasitas que passam normalmente pelo figado podem se aderir as paredes das pedras,
formando focos de infeccao interna que fornecem ininterruptamente micro-organismos nocivos
ao corpo. Nenhuma infeccédo estomacal como ulceras ou inchaco intestinal pode ser totalmente
curado sem remover estas pedras do figado. Para melhores resultados e para evitar um mal-
estar apds o0 processo recomenda-se fazer antes a limpeza de parasitas seguida da limpeza
dos rins e tratamento de caries. Independentemente da limpeza dos rins € importante beber
bastante 4gua e sucos para que todas as toxinas possam ser expelidas. (Nota: Dra. Clark
recomenda as demais limpezas para um processo integral, mas elas ndo sdo pré-requisitos a
esta).

E qudo sequra é a limpeza?

E muito segura. Minha opinido (Dra. Hulda Clark) é baseada em mais de 500 casos,
incluindo pessoas de mais de 70, 80 anos. Nenhuma teve que ir ao hospital ou relatou dores.
Entretanto, pode-se sentir um mal-estar por um ou dois dias apds a limpeza embora em cada
um destes casos a limpeza de parasitas foi negligenciada. Apds a limpeza de pedras da
vesicula e do figado séo esperados 0s seguintes resultados:

- Desaparecimento de crises hepaticas.
- Desaparecimento de alergias, dores nos ombros, nas partes superiores dos bragcos e nas
costas, a cada limpeza.
- Aumento da energia para o dia a dia.
- Melhora da digestéo.
- Melhora da saude como um todo, j4 que a boa digestdo é a base da boa saude (apds a
limpeza, é uma boa fase para reflexdes sobre a vida).

ORIENTACOES DA LIMPEZA EM CASA
Sal amargo (Sulfato de Magnésio, Epsom salts) 4 colheres de sopa (609).
Bicarbonato de sodio (1 colher de café para cada copo)
Agua mineral (ou “4gua pura”) 3 copos (750 ml)
Limao fresco e laranja lima (qualquer tipo de lim&o: china, galego, siciliano etc. exceto Taiti) 1
liméo para cada copo de sal amargo e 1 a 2 limbes grandes ou 1 laranja lima para o 6leo.
Oleo de girassol de boa qualidade — 125 ml
Opcionais: Escolha um dia como sabado para a limpeza para descansar no dia seguinte. Nao
tome qualquer remédio, vitaminas ou pilulas que vocé puder ficar sem, pois eles podem
atrapalhar o processo de limpeza. Se estiver fazendo a limpeza de parasitas, pare 1 dia antes.
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E importante salientar que ndo se aconselha fazer a limpeza enquanto o estado de
enfermidade estiver muito agudo.

Parte 1 - Café da manha - Sugestdes: Chas naturais (menos de mate, preto, chocolate e
café), evite ingerir paes (nem bolos nem biscoitos, porque contém 6leo), prefira sucos de frutas.
PARTE 2 — Almoco - Faca um almoco leve, livre de qualquer gordura, 6leo ou azeite (ou seja,
nao tome leite, coalhada, ovos, carnes, manteiga, queijos, margarinas, patés, requeijao, etc.) e
evite produtos que contenham cafeina (café, chocolate, chas: preto, mate, chimarrao, etc.).
Sugestdes: sopa de legumes cozidos ou legumes no vapor.

PARTE 3 - Pausa de ingest&o - as 14 horas - As duas da tarde (14 horas) pare de comer ou
beber. Se vocé quebrar esta regra vocé podera se sentir muito mal mais tarde. Vamos preparar
0 sal amargo:

Misture 4 (quatro) colheres de sopa de Sulfato de magnésio (todo o recomendado) em 3 copos
de agua (750 ml) em uma jarra. Misture bem e distribua todo o conteido em 4 copos.

Aproveite para responder o questionario da raiva e refletir sobre o porqué dos problemas
nestes orgaos no texto no final deste tema.

PARTE 4 - Primeiro copo - as 18 horas

Beba o copo 1 da mistura de Sulfato de magnésio com 1 colher de café de bicarbonato de
sbédio e suco de 1 limao rosa ou Siciliano. Vocé pode bochechar com alguns goles de agua
apos beber o sal amargo para lavar a boca. IMPORTANTE: Vocé pode ir ao banheiro a
qualquer hora que tiver vontade, menos durante o repouso (ap0s beber o 6leo com suco de
laranja lima).

PARTE 5 - Segundo copo - as 20 horas

Beba o copo 2 da mistura de sal amargo com 1 colher de café de bicarbonato de sédio e suco
de 1 limado rosa ou Siciliano. Mesmo nado tendo comido desde as 14horas, vocé ndo sentira
fome. J& é hora de se preparar para dormir; coloque tudo 0 que vocé precisa por perto porque
0 tempo com que oS proximos passos sdo executados € fundamental para o sucesso da
limpeza.

PARTE 6 - Preparando o copo de 6leo e laranja lima ou liméo - as 21h45min

(Isso mesmo, as 15 para as 10h da noite ou pouco antes. Isto porque vocé tera que se deitar e
repousar completamente as 22 horas) Separe meio copo de 6leo de girassol (125 ml). Esprema
1 laranja lima, passe por uma peneira ou coador. Misture o suco espremido com o 6leo. Em um
vidro ou garrafa plastica vazia, bater bem antes de beber a mistura. Agora va ao banheiro uma
OuU mais vezes, mesmo que atrase a hora de tomar o 6leo (as 22h), mas ndo passe mais de
quinze minutos das 22 horas.

PARTE 7 - Bebendo o 6leo - as 22 horas

Tome toda a mistura de 6leo e laranja. ATENCAO: Vocé deve beber o 6leo estando em pé,
ndo deitado. IMPORTANTE: Nao va ao banheiro durante o repouso (até 1 hora e meia apos
beber o 6leo com liméo). Deite-se imediatamente ap0s beber o 6leo. O quanto antes vocé
deitar mais pedras saird. Ao terminar de beber, dirija-se para a cama e deite na posicao de
costas e com a cabeca alta no travesseiro. Se nao fizer isto podera ndo expelir as pedras. Vocé
podera sentir as pedras caminhando pelos dutos biliares, mas sem dor porque as valvulas
(esfincteres) da vesicula e dos dutos biliares estarédo abertas, gragas ao sal amargo.

Tente ficar completamente parado na mesma posicdo (de costas) pelo menos por 1 hora
(melhor se forem 2 horas imoveis). Esvaziar a mente e dormir € o melhor a fazer agora.
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Colocar compressa de cha de Boldo ou Losha ou Carqueja sobre o figado com bolsa de agua
quente 30 minutos apds tomar o 6leo e também apds as refeicdes quando possivel.

PARTE 8 - O dia seguinte e o terceiro copo - a partir das 6 horas (nunca antes)

Ao despertar tome o copo 3 de sal amargo, mas ndo antes das 6 horas da manha. Se vocé
tiver alguma indigestdo ou nausea ao acordar, aguarde até que passe antes de beber. Apds
beber, pode voltar para a cama e fazer seus banhos de ar.

PARTE 9 - Quarto e ultimo copo — 2 horas depois do terceiro - 8 horas

Tome o copo 4 do sal amargo. Se quiser, volte para a cama. Podes fazer a lavagem de café e
0 banho alternado.

PARTE 10 — Comer! - 2 horas depois da ultima dose de sal amargo

Pode comer novamente. Comece com leite de alpiste ou agua de coco ou suco de frutas
frescas de época. Depois de 2 horas, pode-se comer comida normal, mas prefira alimentos
leves, de facil digestdo e com pouco ou nenhum tempero (principalmente condimentos).

Vocé devera se sentir restabelecido ao final da tarde.

Nota: Alimentos bem leves sédo aconselhaveis durante este dia. Afinal, quase todo o percurso
dos intestinos (uns 5 a 7 metros) tera se esvaziado durante a limpeza.

Como saber quéo boa foi a limpeza?
- Espere por uma leve diarréia logo pela manha (talvez ndo imediatamente apds acordar). Ela é
necessaria para que as pedras que desceram da vesicula possam ser expelidas para fora do
corpo. - Pode-se usar uma lanterna para ver as pedras no vaso. Procure pela esverdeada, pois
ela é prova de pedra biliar genuina - e n&o residuos de comidas. So a bile do figado é verde
como uma ervilha. O verde pode estar bem claro ou mais escuro (pedras formadas ha mais
tempo).
- Se quiserem ver melhor as pedras, coloque algum tipo de peneira de furos maiores (grossa)
no vaso (acima da agua). A diarréia fard& com que as fezes passem diluidas pelos furos
enquanto que as pedras ficardo na peneira.
- MAS E IMPORTANTE NAO HAVER CONTATO COM AS FEZES PARA NAO OCORRER
NENHUMA CONTAMINAQAO.
- O melhor é visualizar e descartar o quanto antes. Use a peneira somente se tiver curiosidade.
- Algumas pessoas guardam as suas pedras. Porém, isto pode trazer consequéncias ruins.
As pedras, geralmente, estdo contaminadas, pois cerca de 50% das fezes sdo compostos de
bactérias, micro-organismos nocivos e podem conter até vermes! Nao adianta usar luvas ou
"protecao” porque alguns sdo menores do que os poros da luva e entram novamente no
organismo pela pele.
- Algumas das pedras flutuam na agua por causa do colesterol que ha dentro delas. E a forma
mais eficiente de conta-las. Conte-as mais ou menos, sejam amarronzadas ou esverdeadas.
- Geralmente, para que a pessoa se livre completamente de alergias, bursite e dores na parte
superior das costas, cerca de 2 mil pedras terdo que ser expelidas. Mas este numero de pedras
€ o resultado da soma de algumas limpezas seguidas. A primeira limpeza talvez livre a pessoa
de alguns sintomas por poucos dias, mas assim que as pedras da parte anterior do figado
comecar a descer para frente, os sintomas retornam.
- Pode-se repetir a limpeza diariamente até 7 dias seguidos, pelo menos apds a primeira
limpeza sugerimos 3 dias seguidos a cada més, durante 1 ano. Nunca faca a limpeza quando
estiver doente.
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- Algumas vezes os dutos biliares estdo cheios de cristais de colesterol que ndo se tornaram
pedras arredondadas ainda. Elas parecem “farelos” que boiam na agua da evacuacéao, de
coloracdo amarronzada e reunindo varios pequeninos cristais brancos. Retirar estes farelos é
tdo importante quanto retirar as pedras.

- S&o esperadas 50 a 200 pedras ou cristais por evacuacao (entre pequenas e grandes;
entre 1 milimetro e 2,5 centimetros).

PARABENS! Vocé deve ter removido suas pedras biliares sem cirurgial!
Talvez eu (Dra. Clark) tenha aperfeicoado esta receita, mas ndo é meu o crédito pela sua
autoria (criada e aperfeicoada jaA ha muito tempo, talvez centenas ou milhares de anos atras
por especialistas em ervas).

Este procedimento contradiz varios pontos de vista médicos. Acredita-se que as pedras
biliares sdo formadas na vesicula biliar, ndo no figado. Pensa-se que séo alguns ndo milhares.
N&o as ligam as dores além daquelas que atingem a vesicula. E é facil compreender o porqué
disto: Quando a dor aguda aparece, varias pedras ja estdo na vesicula e sdo grandes e
suficientemente calcificadas para serem vistas nos raios-X e, claro, ja causaram inflamacdes la.
Quando a vesicula é retirada, as dores se vao, mas outros sintomas como bursite e outras
dores e problemas digestivos continuam. A verdade é evidente: Pessoas que ja tiveram a
vesicula retirada cirurgicamente continuam expelindo varias pedras verdes cobertas de bile
guando fazem esta limpeza e qualquer um que presta a atencdo a estas pedras pode ver que
0s circulos concéntricos e cristais de colesterol batem exatamente com as fotos de pedras
biliares que os livros médicos trazem.

O CORPO FALA: METAFISICA DO FIGADO

| Por Dr. Fabio Pisani |

Quando falamos no figado, do ponto de vista energético, estamos falando do figado
propriamente, da vesicula biliar, dos olhos, dos ombros, dos joelhos, dos tenddes, das unhas,
das mamas, e todo o aparelho reprodutor feminino, desde ovarios, trompas, Gtero e vagina. Por
esse motivo, na MTC (medicina chinesa) se diz que o figado é o érgdo mais importante para a
mulher, assim como o rim é para 0 homem.

A energia do figado € responsavel por manter o livre fluxo da energia total do corpo. Como o
movimento do sangue segue o movimento da energia, dizemos que o figado direciona a
circulacdo do sangue e regula também o ciclo menstrual. Mas o papel mais importante, sem
davida é sobre o equilibrio emocional, é a energia do figado quem vai nos fazer responder a
todos os estimulos emocionais, 24 horas por dia sem parar; dai ja se deduz o desgaste intenso
ao qual é submetido este sistema, e pouquissimas atitudes sdo tomadas para auxiliar o figado
nesta tarefa, pelo contrario a nossa cultura parece fazer tudo para impedir o equilibrio. Como
todas as emocdes boas ou mas passam pelo figado, ndo devemos reprimi-las a todo o
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momento. A repressao das emocdes provoca um bloqueio da energia que vai levar a formacéo
de calor no figado. Este desequilibrio energético pode se manifestar de varias formas.
Dependendo da sua localizacdo, podemos ter uma insOnia, uma enxagueca, uma pre-
cordialgia, uma hipertenséo, uma gastrite, uma tensao pré-menstrual, e por ai vai.

Os adoecimentos podem ser de dois tipos, por falta ou por excesso de energia, ou usando um
termo mais técnico, por vazio ou plenitude. Em relacdo as emocgOes que lesam mais
especificamente o figado vamos ter, num quadro de plenitude, a raiva, mais exatamente a raiva
reprimida e, num quadro de vazio, o panico, que agora virou sindrome de panico. Cabe aqui
fazermos uma distingdo entre sentimento e emocéo. Os sentimentos geralmente fortalecem os
orgaos e servem como mecanismos de defesa para o nosso organismo. Por exemplo, uma
sensacao de apreensao € diferente do medo. A primeira nos coloca num estado de alerta
diante de certa situagcdo, sem nos limitar em nada, nos protegendo dos perigos. O medo por
sua vez nos limita e nos paralisa. A mesma coisa em relagé@o a certa irritacdo que nos leva a
reagir quando somos atacados ou nos sentimos lesados, que € diferente da raiva que tem um
grau mais intenso. O importante € entender que todos os sentimentos atuam bem no
organismo, tudo depende da intensidade e por quanto tempo.

Da mesma forma que o sal, o orégano e a pimenta sao temperos usados na alimentagéo, os
sentimentos sdo o tempero da nossa existéncia. A qualidade de nossa vida dependera da
guantidade e da forma com que serdo usados.

Como ja foi dito, o figado rege praticamente todo o sistema reprodutor feminino e é
responsavel por alteracdes no seu funcionamento que vao desde altera¢des no ciclo menstrual,
0s cistos de ovario, miomas uterinos, corrimentos vaginais, prurido vaginal, alteracdes da libido,
como frigidez e impoténcia. Em algumas doencgas s6 a energia do figado estd em desarmonia,
e em outras existe também desequilibrio de outros 6rgéaos.

O figado rege as articulacdes do ombro e joelhos e também os tendées de modo geral. Assim
sendo, as bursites e as dores nos joelhos sem causa aparente sédo sinais de comprometimento
da energia do figado. As tendinites e os estiramentos frequentes também estdo neste grupo.

Os olhos sdo a manifestacdo externa do figado, e suas patologias também vao nos indicar
algumas alteracdes no figado, as mais comuns sdo as conjuntivites, os olhos vermelhos sem
processo inflamatorio, os tercois, 0s pontos brilhantes que aparecem no campo visual e outros.
As unhas séo outra manifestacéo externa das condi¢des do figado, e as suas deformidades ou
a presenca de micose vao nos sugerir algum comprometimento na estrutura yin do figado, ou
desequilibrio prolongado da energia do figado.

Para concluir, o figado comanda o funcionamento do sistema nervoso e é o responsavel pelas
alteracdes funcionais como as varias formas de epilepsia, as alteragcdes no raciocinio, os
desmaios e as perdas de consciéncia de modo geral, e as doencas degenerativas como 0
Parkinson.

Todo 6rgao estd acoplado a uma viscera que, no caso do figado, € a vesicula biliar, que em
geral tem um papel secundario para o funcionamento do sistema. Resumidamente, a vesicula
atua mantendo o nosso equilibrio postural. Todos os quadros de tonturas, vertigens, labirintites
estdo ligados a ela. Rege a articulacdo témpora mandibular (ATM). Todas as tensdes que
ficaram retidas no figado podem descarregar nesta regido e produzir um quadro de ranger 0s
dentes (bruxismo), que se manifesta mais frequentemente durante o sono. No nivel emocional
a vesicula biliar comanda o nosso processo de decisdo, e seus desequilibrios vao se
apresentar na forma de indecis6es ou mesmo desorientacdes, perda de rumo.
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A lagrima é a secrecao interna que ajuda a aliviar o figado. Deste fato vem a importancia de
nao se reprimir o choro, embora nem sempre seja conveniente socialmente. Mas, pode
acreditar conter o choro faz mal a saude.

Agora que ja temos uma ideia de como é estar com a energia do figado desequilibrada, vamos
fazer alguma coisa para ajudar. O mais importante é a harmonia das emocoes, isto €, as
emocdes nao devem ser reprimidas. NOs devemos senti-las e deixa-las fluir, evitando o apego
emocional. Depois, evitar os medicamentos quimicos, as bebidas alcodlicas, os temperos
picantes, se ndo puder evitar, usa-los com moderacao. Na alimentacdo, optar pelas coisas de
cor verde, e usar de preferéncia verduras cruas.

Pergunte-se e responda honestamente depois discuta com alguém de confiancga:
1. Em que ambitos eu perdi a capacidade de fazer uma avaliacdo e uma discriminacéo
corretas?
2. Onde é que ndo consigo mais decidir entre aquilo que posso suportar e aquilo que é um
“veneno” para mim?
3. Em que sentido eu ando cometendo excessos?
4. Até que ponto eu estou “voando alto demais” (ilusbes de grandeza) e aonde venho
ultrapassando os limites?
5. Acaso me preocupo comigo mesmo e com o ambito da minha “religio”, de minha religagéo
com a fonte primordial? Ou o mundo a multiplicidade esta impedindo minha percepcéao
intuitiva?
6. Os temas filoséficos ocupam uma parte muito pequena na minha vida?
7. Eu confio nos outros?

Doencas hepéticas:

1° O figado secreta cotidianamente entre meio a um litro de bilis por dia, é a bilis que se deve
essencialmente, por um lado, digestdo das gorduras, por outro lado, a desinfeccdo dos
intestinos.

2° O figado transforma todas as substancias que entram no organismo. Um figado cansado
deixa passar para 0 organismo matérias gordurosas nao transformadas ou mal assimiladas.

3° O figado recebe totalidade das matérias digeridas e as controla rigorosamente; rejeita 0s
excedentes e os residuos alimentares, neutraliza e expulsa para o intestino todas as
substancias toxicas, destréi as bactérias e permite a passagem para o sangue dos elementos
nutritivos. Quando cansado, ndo assegura perfeitamente a defesa do organismo. Deixa passar
para o sangue matérias ndo controladas, carregadas de toxinas e bactérias nocivas.

4° O figado neutraliza os venenos devidos tanto a atividade celular, muscular ou de origem
interna ou de origem externa, como alcool, medicamentos, agrotoxicos, etc. Um figado
cansado ndo cumpre estas fungdes. Por outro lado, grande numero de células hepéticas morre
ao contato com o &lcool, medicamentos e outras substancias quimicas. Tal hecatombe
cotidiana encolhe e endurece o figado, que corre o risco de ser atingido por uma cirrose.

5° O figado regulariza a circulacdo sanguinea, da mesma forma que uma barragem controla o
curso de um rio. Semelhante a uma esponja, ele reduz as congestbes sanguineas que
poderiam prejudicar o funcionamento do coracéo, absorvendo ate um litro e meio de sangue, a
fim de assegurar uma circulagcdo sanguinea normal. Assim que a congestdo se dissipa, ele
restitui o sangue ao organismo. Um figado cansado perde esta capacidade.

6° O figado dosa a quantidade de horménios do sangue, metaboliza gordura e protideos,
estoca vitaminas e agucar, de modo a manté-los sempre aptos a exercer a sua atividade. Alem
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disso, fixa os materiais de constru¢cdo necessarios ao conserto e a consolidacao das partes do
corpo vitima de lesGes e deteriorizacdo. Elimina também o excesso de colesterol. Um figado
cansado, ao néo prestar estes servicos ao organismo, deixa que ele envelheca que né&o
recupere as partes lesadas ou desgastadas e que o colesterol invada 0s vasos sanguineos.
7° O figado assegura constancia da temperatura interna. Um figado cansado ao deixar de
exercer esta funcéo térmica leva-nos a suportar com dificuldade, tanto o frio como o calor.
8° O figado produz a protombina e a fibrina que permitem a coagula¢do do sangue; a heparina
que torna o sangue fluido, a globina que defende o sangue das infec¢cfes. Um figado cansado
ndo produz estas substancias necessarias ao sangue e sem prote¢cdo o organismo adoece.
9° O figado é também responsavel pelo equilibrio sanguineo. Regulariza o teor de ferro nos
nossos globulos.
O figado esta associado a todo um cortejo de sintomas, inclusive a enxaqueca, e dizemos
também que ele € responsavel pelo nosso humor. Que todos estes distirbios ao nivel do
figado vao influenciar nosso comportamento. Certa tristeza, certa melancolia pode estar
relacionada a um problema hepatico. A palavra melancolia deriva do grego e significa “bile
negra”, isto é, uma bile téxica que pode provocar uma serie de sintomas, tais como vomitos,
ictericia, problemas alérgicos e calafrios. E neste lugar do corpo que a luz pode ser estocada e
todas as emocdes: medo, colera, ciime — impedem que a luz o habite. O figado est4 ligado a
visdo. O figado fica doente porque se nutre exclusivamente de realidades materiais e ele tem
necessidade de informacdes espirituais e de luz. A vesicula biliar € a sede do discernimento.
Para curar os olhos precisamos mergulhar no inconsciente. Olhar o que em nés produz a bile,
a tristeza e a infelicidade. E preciso olhar o que nos réi o figado. Aceitando este fel e esta
sombra, poderemos ver claramente. Para os antigos as doencas do figado ou da vesicula eram
consideradas como uma recusa a ver claramente, uma recusa ao discernimento, uma recusa a
retiddo profunda. O que deveria ser uma riqueza torna-se um peso, uma sombra. Podemos
estar em uma busca espiritual, mas se ndo olharmos face a face nossos problemas terrenos,
nossas dificuldades concretas, a espiritualidade pode nos cegar, em lugar de aclarar a nossa
busca. Doengas causadas por amarguras, pensamentos negativos, severidade, condenacdes
e orgulho. Sedimentacdes e Pedras dentro do corpo sempre sdo manifestacbes de energia
petrificada. Pedras na vesicula sdo impulsos fossilizados de agressividade. As situacfes
religiosas e/ou familiares se transformam numa obrigacdo da qual ndo tem coragem de se
livrar; com isso, as energias se agregam e petrificam. Quando surgem colicas, a pessoa €
obrigada a dar vazdo a tudo aquilo a que ndo se atreveu antes: através de movimentacao
intensa e gritos, bastante energia estagnada volta a fluir. A doenca torna as pessoas honestas.
Programe-se:
A VIDA E UMA ALEGRE LIBERTACAO DO PASSADO.
PROCURO O AMOR E O ENCONTRO EM TODOS OS LUGARES.
A VIDA E DOCE E BELA E EU TAMBEM.
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Timo: A Chave da Energia Vital

No meio do peito, bem atrds do osso onde a gente toca quando digo "eu", fica uma pequena
glandula chamada timo. Seu nome em grego, thymos, significa energia vital. Precisa dizer mais?
Precisa, porque o timo continua sendo um ilustre desconhecido. Ele cresce quando estamos
contentes, encolhe pela metade quando estressamos e mais ainda quando adoecemos.

Essa caracteristica iludiu durante muito tempo a medicina, que s6 conhecia através de autopsias e
sempre o0 encontrava encolhidinho. Supunha-se que atrofiava e parava de trabalhar na
adolescéncia, tanto que durante décadas os meédicos americanos bombardeavam timos adultos
perfeitamente saudaveis com megadoses de Raios X achando que seu "tamanho anormal” poderia
causar problemas. Mais tarde a ciéncia demonstrou que, mesmo encolhendo apds a infancia,
continua totalmente ativo; € um dos pilares do sistema imunolégico, junto com as glandulas
adrenais e a espinha dorsal, e esta diretamente ligado aos sentidos, a consciéncia e a linguagem.
Como uma central telefénica por onde passam todas as ligacfes, faz conexdes para fora e para
dentro. Se formos invadidos por micrébios ou toxinas, reage produzindo células de defesa na
mesma hora. Mas também é muito sensivel a imagens, cores, luzes, cheiros, sabores, gestos,
toques, sons, palavras, pensamentos. Amor e odio o afetam profundamente. Ideias negativas tém
mais poder sobre ele do que virus ou bactérias. Ja que ndo existem em forma concreta, o timo fica
tentando reagir e enfraquece, abrindo brechas para sintomas de baixa imunidade, como herpes.
Em compensacao, ideias positivas conseguem dele uma ativacdo geral em todos os poderes,
lembrando a fé que remove montanhas.

O teste do pensamento. Um teste simples pode demonstrar essa conexao.

Feche os dedos polegar e indicador na posicao de o.k, aperte com forca e peca para alguém tentar
abri-los enquanto vocé pensa "estou feliz". Depois repita pensando "estou infeliz". A maioria das
pessoas conserva a forca nos dedos com a ideia feliz e enfraquece quando pensa infeliz. (Substitua
0S pensamentos por uma bela sopa de legumes ou um lindo sorvete de chocolate para ver o que
acontece...) Esse mesmo teste serve para lidar com situagfes bem mais complexas.

Por exemplo, quando o médico precisa de um diagnostico diferencial, seu paciente tem sintomas
no figado que tanto podem significar cancer quanto abscessos causados por amebas.
Usando laminas com amostras, ou mesmo representacdes graficas de uma e outra hipotese,
testam a forca muscular do paciente quando em contato com elas e chega ao resultado.

As reacbes sdo consideradas respostas do timo e o meétodo, que tem sido demonstrado em
congressos cientificos ao redor do mundo, ja sdo ensinados na Universidade de S&o Paulo (USP) a
médicos e acupunturistas. O detalhe curioso € que o timo fica encostadinho no coracéo, que acaba
ganhando todos os créditos em relacdo a sentimentos, emocdes, decisdes, jeito de falar, jeito de
escutar, estado de espirito... "Fiquei de coracao apertadinho”, por exemplo, revela uma situacdo
real do timo, que so por reflexo envolve o coragédo. O proprio chakra cardiaco, fonte energética de
unido e compaixdo, tem mais a ver com o timo do que com o coracdo e € nesse chakra que,
segundo os ensinamentos budistas, se da a passagem do estagio animal para o estagio humano.
"Lindo!", vocé pode estar pensando, "mas e dai?". Dai que, se vocé quiser, pode exercitar o timo
para aumentar sua producdo de bem estar e felicidade. Como? Pela manha, ao levantar, ou a
noite, antes de dormir.

a) Figuem de pé, os joelhos levemente dobrados. A distancia entre os pés deve ser a mesma dos
ombros. Ponha o peso do corpo sobre os dedos e ndo sobre o calcanhar, e mantenha toda a
musculatura bem relaxada.

b) Feche qualquer uma das méos e comece a dar pancadinhas continuas com os nds dos dedos no
centro do peito, marcando o ritmo assim: uma forte e duas fracas. Continue entre trés e cinco
minutos, respirando calmamente, enquanto observa a vibracdo produzida em toda a regido
toracica. O exercicio estard atraindo sangue e energia para o timo, fazendo-o crescer em vitalidade
e beneficiando também pulmdes, coracédo, bronquios e garganta. Ou seja, enchendo o peito de algo
gue ja era seu e sb estava esperando um olhar de reconhecimento para se transformar em
coragem, calma, nutricdo emocional, abraco.

Otimo, intimo, Cheio de Estimulo. Bendito Timo. Jornalista e Pesquisadora Naturista, Sonia Hirsch.
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AUTO-HEMOTERAPIA
Definicao
E um recurso terapéutico de baixo custo, simples que se resume em retirar sangue de uma
veia e aplicar no masculo, estimulando assim o Sistema Reticulo-Endotelial, quadruplicando os
macrofagos em todo organismo. Dr. Luiz Moura
Sumario
A técnica é simples: retira-se 0 sangue de uma veia comumente da prega do cotovelo e aplica-
se no musculo, braco ou nddega, sem nada acrescentar ao sangue. O volume retirado varia de
5ml a 20ml, dependendo da gravidade da doenca a ser tratada. O sangue, tecido organico, em
contato com o musculo, tecido extra vascular, desencadeia uma reagéo de rejeicdo do mesmo,
estimulando assim o Sistema Reticulo-Endotelial. A medula 6ssea produz mais mondcitos que
vao colonizar os tecidos organicos e recebem entdo a denominagdo de macrofagos. Antes da
aplicacdo do sangue, em média a contagem dos macréfagos gira em torno de 5%. Apos a
aplicacao a taxa sobe e ao fim de 8h chega a 22%. Durante 5 dias permanece entre 20 e 22%
para voltar aos 5% ao fim de 7 dias a partir a aplicacdo da auto-hemoterapia. A volta aos 5%
ocorre quando ndo ha sangue no musculo. As doencgas infecciosas, alérgicas, autoimunes, 0s
corpos estranhos como 0s cistos ovarianos, miomas, as obstru¢cdes de vasos sanguineos sao
combatidas pelos macréfagos, que quadruplicados conseguem assim vencer estes estados
patolégicos ou pelo menos, abranda-los. No caso particular das doencas autoimunes a
autoagressao decorrente da perversao do Sistema Imunoldgico € desviada para o0 sangue
aplicado no musculo, melhorando assim o paciente.
Auto-hemoterapia, cem anos de cura - Walter Medeiros.
A auto-hemoterapia vem sendo utilizada ha mais de cem anos, com resultados que seriam
suficientes para transforma-la em pratica recomendada no ambito da saude publica. Além de
ter sido objeto de muitos trabalhos cientificos, a técnica ja foi utilizada em animais, em grupos
humanos e é usada regularmente em muitos servigos de salde ou por particulares. E anterior
inclusive a muitas especialidades médicas, como a homeopatia, acupuntura, medicina
ortomolecular e medicina antroposéfica. Alias, é anterior até mesmo ao Ministério da Saude e
ao Conselho Federal de Medicina, que acaba de completar 50 anos.
Técnica
Esta forma de cura que esta sendo divulgada pelo Dr. Luiz Moura através do DVD "Auto-
hemoterapia - contribuicdo para a saude" que ja foi visto por mais de vinte milhées de pessoas,
€ "uma técnica simples, em que, mediante a retirada de sangue da veia e a aplicacdo no
musculo, ela estimula um aumento dos macrofagos (...), elementos que fazem a limpeza de
tudo, eliminam as bactérias, os virus, as células cancerosas - que se chamam neoplasicas."
Segundo Dr. Moura, com a auto-hemoterapia "essa ativacdo maxima sé termina no fim de
cinco dias. A taxa normal (de macrofagos) € de 5% no sangue e com a auto-hemoterapia nés
elevamos esta taxa para 22% durante 5 dias". Explica que "Do 5° ao 7° dia comeca a declinar,
porque o sangue esta terminando no musculo, e quando termina ela volta aos 5%, dai a razao
da técnica determinar que deva ser repetida, de 7 em 7 dias.
Trata-se de um método de custo baixissimo, pois basta uma seringa, e pode ser feito em
qualquer lugar, simplesmente porque o sangue € tirado no momento em que € aplicado no
paciente, precisando apenas de uma pessoa que saiba pegar uma veia e dar uma inje¢cao no
musculo, mais nada. Ele assegura que "resulta num estimulo imunolégico poderosissimo”.
Opina que "é uma coisa que poderia ser divulgada e usada em todas as camadas da
populacdo sem nenhum problema, essa é que é a grande vantagem".
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A Dor e as Emocoes

Os padroes emocionais condicionam nossa estrutura

Pescogo: Inflexibilidade,
teimosia, ndo querer ver
outros pontos de vista.

Ombros: representam a

habilidade para viver nossas

experiéncias de uma N7

maneira feliz. Fazemos da N

vida uma carga por causa de Q)

nossa atitude. -0 ey
Coluna: representa o suporte ‘ 4 r "
da vida. ‘ 4 N
Superior: falta de apoio \ :

emocional. ¢ \
Meédia: culpa, ancorado no } W) .
passado. ' = 1

Inferior: medo por dinheiro.

Falta de suporte material

Cotovelo: representa a

mudanga de direcdo e a

aceitacdo de novas

experiéncias.

Punho: representam o
movimento, a tranquilidade
e a simplicidade

Quadris: Medo de ir além
das decisdes importantes.
Joelho: Teimosia no orguV

e no ego. Medo, ’ \
inflexibilidade,

esgotamento.

Tornozelo: Inflexibilidade e
sentimento de culpa. \
Representam a habilidade

para receber prazer.
Joanetes: falta de alegria ao

viver as experiéncias da
vida.

Nosso corpo é o reflexo de
nossa alma.

Artrite: Ressentimento,
critica, ndo se sentir
amado.

Fraturas: Rebeldia
contra a autoridade.
Bursite: Ira reprimida
Inflamac¢do: medo,
pensamentos
inflamados, braveza.

Dor nas articulages:
Representam as
mudancas na dire¢do da
vida e sua aceitacao.
Perda do equilibrio:
pensamentos dispersos,
falta de concentragdo.
Ciatica: Medo pelo
dinheiro e pelo futuro.
Hérnia de Disco:
indecisdo, sensagao de
que a vida ndo nos
apoia.

Distensdo: resisténcia
as mudangas.

Fraqueza: necessidade
de descanso mental
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Cinesiologia
A Specialized Kinesiology, ou seja, a Cinesiologia Especializada € uma ciéncia que
aplica o teste muscular para o equilibrio da saude fisica e emocional, podendo ser utilizada por
qualquer pessoa. No Brasil a técnica é difundida pelo Instituto Brasileiro de Balanceamento
Muscular.

1- O que é Cinesiologia Aplicada?

Para se defender do meio ambiente agressivo em que vive, a estrutura fisica do ser
humano sofre, diariamente, a acdo de componentes quimicos e fatores psicologicos,
resultando em estresse. Se 0 estresse continuar, a pessoa comecara — de forma inconsciente
e repetitiva — a tencionar um ou varios musculos, dificultando seu relaxamento e descanso,
tdo necessarios a recuperacao organica. Como resultado, ird sentir inapeténcia, irritabilidade,
falta de concentracdo, cansaco, desconfortos, dores, incapacidades fisicas e mentais que,
além de outros problemas, produzirdo bloqueios emocionais e disfuncdes disléxicas da fala,
leitura, aprendizagem, etc. A pessoa vivenciara traumas e repeticdes de comportamento que a
impedirdo de fazer simples escolhas cotidianas.

A CINESIOLOGIA APLICADA consiste em técnicas de avaliacdo e de estimulos para normalizar
a funcdo dos musculos, desativando cargas negativas que possam gerar distarbios. Ao restaurar o fluxo
de energia, a terapia restabelece a funcdo normal do sistema afetado. Como resultado, consegue
prevenir e resolver varios disturbios e dores relacionados a disfungdo muscular. Os testes musculares
podem, ainda, indicar outros fatores de disfun¢ao organica, servindo como excelente complemento para
um eficiente diagnéstico.

O QUE E STRESS?

E um conjunto de reacbes de defesa do organismo a agressGes de ordem fisica,
psiquica, emocional e infecciosa capazes de comprometer o equilibrio do organismo.

1- O que Ocorre no Organismo

No estado de tensdo, as glandulas suprarrenais entram em agdo produzindo mais
adrenalina. No figado, a gordura € convertida em agucar (energia) e a irrigacdo sanguinea é
reduzida na periferia do corpo, privilegiando coracdo e musculos. Neste estado, a pessoa esta
suscetivel ao infarto, derrame, hipertensdo, hipercoiesterolemia e dores generalizadas.
Portanto, a acdo prolongada de um nivel alto de stress, além da perda acentuada da qualidade
de vida, aumenta muito o risco de sérios problemas de ordem fisica e psicoldgica.

2 - Disturbios Emocionais Gerados pelo Stress

Alguns sintomas estdo diretamente relacionados com o comprometimento organico
gerado pelo stress. Mas antes, € preciso salientar que o stress desencadeia um circulo vicioso
gue se retro alimenta, pois como o0 sujeito vai minando suas forgcas, com o passar do tempo fica
mais dificil sair sozinho dele. Vejamos alguns desses sintomas: Ansiedade, desanimo,
desmotivacao, distirbios do sono, baixa autoestima, depresséao, falta de vitalidade, cansaco
fisico, irritabilidade, cefaleias, sentimento de soliddo, dificuldade de concentracdo, diminuicdo
da libido e outros.

E PRECISO OLHAR TODAS AS DIFICULDADES, 0S MAUS HABITOS, ESSA REVOLTA
QUE PARECE PETRIFICADA NAS CELULAS DO TEU CORPO.

E PRECISO OLHAR TUDO ISSO COM O SORRISO DE ALGUEM QUE DIZ: "EU NAO SOU ISSO"
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Barrade Access

A Barra de Access é uma ferramenta criada em 1990 pelo norte-americano Gary Douglas, fundador do
Access Consciousness. Hoje, a técnica esta presente em 173 paises e tem sido utilizada por mais de 30
mil pessoas.
Access Consciousness empodera as pessoas a saberem o que ja sabem, desta forma, foi desenvolvido
dezenas de processos verbais e corporais para permitir 0 acesso a consciéncia e o empoderamento
pessoal através do uso da energia e da frequéncia dos pensamentos.
A terapia das Barras de Access propde uma mudanca de vida através da liberacdo de energias
acumuladas no campo energético das pessoas, a maior parte delas atuando em nivel inconsciente. As
Barras de Access sdo 32 pontos ao redor da cabeca, cada um deles corresponde a um aspecto do
comportamento humano e de como a pessoa se relaciona com eles, tais como: dinheiro, controle,
poder, criatividade, corpo, sexualidade, tristeza, alegria, bondade, paz e calma, entre outros. Estes
pontos armazenam o0 componente eletromagnético de todos os pensamentos, ideias, atitudes, decisdes,
crencas e conclusbes que as pessoas tém sobre qualquer coisa e que bloqueia o fluxo livre da energia
vital, impedindo a auto realizac&o pessoal.
Podemos citar a dificuldade de alguém que, apesar de trabalhar bastante, tem problemas com sua
prosperidade material, o que é bastante comum com a maioria das pessoas. Isso acontece porque
muitas vezes, desde pequenos, ouvimos expressdes como: “Dinheiro € sujo!”, “Seu pai ndo é rico!”.
Estes pensamentos se acumulam no subconsciente da pessoa gerando varias dificuldades em relacéo
ao recebimento. O mesmo processo serve para crencas de quem tem dificuldades de emagrecer ou de
se relacionar com o proprio corpo, com a sexualidade, com a prépria raiva, entre outros fatores. O leve
toque com os dedos nestes 32 pontos libera o fluxo destas energias e permite o acesso a consciéncia,
criando mais expansao.
Ao “correr as barras” de alguém, como se diz, € como se 0s mecanismos de controle que ficam
implantados em nossos pensamentos fossem baixados e essas crencas limitantes fossem apagadas do
nosso banco de memoaria. Esse processo facilita a expansdo da consciéncia e abre a percepcao para
uma nova forma ilimitada de ver as coisas.
As Barras de Access sdo autoaplicaveis, ou seja, qualquer um pode aprender a maneira de tocar os
pontos especificos e fazer em si mesmo. Se fizeres um curso te tornaras um praticante “practitioner” da
técnica.
Ja para se tornar um facilitador, ou seja, um replicador/professor da técnica e ministrar cursos para
outros sao necessarios fazer mais dois cursos de Barras com facilitadores diferentes. Entretanto, se sua
ideia é apenas receber o tratamento, em todo o Brasil e no mundo existem pessoas especialistas nesta
técnica libertadora.
As recomendacdes do uso das Barras de Access
N&o ha limite de idade para entender como funcionam as Barras de Access e experimentar esta
técnica, ela abrange todos os tipos de pessoas, e € totalmente livre de crencgas religiosas. Para
participar, basta abrir a mente para novas possibilidades.
Seus beneficios sdo muitos:

e Reducéo de estresse/clareando o falatério mental;

e Presenteando seu corpo com mais facilidade e alegria;

e Receba MUITO mais e fagca um pouco menos;

e Durma melhor e acorde renovado e cheio de energia;

e Para DDA e TDAH (Disturbio de Déficit de Atencéo e Transtorno de Déficit de Atencdo com

Hiperatividade);

e Para criancas antes das provas;

e Para gravidas;

e Para relaxamento profundo;

e Dissipe um pouco dos bloqueios mentais, emocionais, fisicos e energéticos que mantém vocé

imobilizado;

e Suavida ndo bem o que vocé gostaria? Vocé deseja mais;

e Para criar mais espaco e possibilidade em sua vida e seu modo de viver;

e E muito mais!
“As Barras de Access ajudaram milhares de pessoas a mudar muitos aspectos de seu corpo e sua
vida, incluindo o sono, saude, peso, dinheiro, sexo e relacionamentos, ansiedade, estresse e muito
mais! Na pior das hipéteses, sentirdo que receberam a melhor massagem de suas vidas. Na melhor das
hipoteses, toda sua vida pode mudar para algo melhor com total facilidade” Gary Douglas — Criador de
Access Consciousness.
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Constelacao Familiar

A Constelacdo Familiar € uma técnica terapéutica que pbe em evidéncia o
profundo poder de conexdo que cada pessoa tem com sua familia em uma ou
varias geracbes, e também com as pessoas com as quais tém um vinculo
profundo de amor e lealdade. O que uma geracdo deixa de resolver, sera
transferido inocente e inconscientemente para as geracdes seguintes, que ficam
emaranhadas com estas pendéncias, que na realidade ndo sao de sua
responsabilidade. Existe uma transferéncia nas geracdes dos conflitos familiares
gue criam uma cadeia de destinos tragicos.
As pendéncias dos sistemas familiares das geracdes anteriores, as injusticas
cometidas dentro do sistema familiar, bem como fora, através da violéncia social
e politica em todas as suas modalidades, podem, inconscientemente, afetar a
vida de seus familiares, como enfermidades inexplicaveis, depressdes, suicidios,
relagdes conflitantes, transtornos fisicos e psiquicos, dificuldade de estabelecer
relacdbes duradouras com parceiros, comportamento conflitante com algum
membro da familia, etc.,
No entanto, o amor que adoece € o mesmo que tem a sabedoria da solucao
guando se torna consciente. As lealdades invisiveis emergem durante a
configuracdo das Constelacbes Familiares. Ao incluir as pessoas que foram
excluidas, esquecidas, difamadas, injusticadas, denegridas e ndo honradas no
sistema, as que se foram para ceder espaco a outros e as que tiveram destinos
tragicos.
Até onde podem chegar estas lealdades invisiveis ou onde elas nascem? Esta é
uma incognita que normalmente se desvela na busca de solucGes através das
Constelacbes Familiares.
A prética dessa terapia se desenvolve em duas modalidades:

INDIVIDUAL
Individualmente, o cliente também traz um tema pessoal e que o facilitador pode
trabalhar com bonecos, almofadas ou outro instrumento, para representar
papéis/personagens relacionados a situacdo em questdo, ou o facilitador pode
trabalhar sem nenhum recurso externo onde ele préprio e o cliente podem
representar os papéis dentro da constelacdo. Outro recurso é com as
visualizacoes.

EM GRUPO
Em grupo, o cliente traz um tema que, depois de abordado, o facilitador ou o
préprio cliente escolhnem pessoas para representar 0s papeéis relativos ao tema.
Entdo, observamos calmamente as sinalizacées do campo e somos guiados pela
consciéncia sistémica a medida que as informagdes vao surgindo.



204

DECRETO DA AUTORRESPONSABILIDADE

“Ler em voz alta 1x ao dia batendo no ponto do caraté da mao direita 30 dias”.

Escolho n&o colocar o peso de meu abandono infantil em meu relacionamento afetivo.

Escolho ndo deixar a rejeicdo cortante da infancia, desfazer o lagco do amor. Se a relacao
esta feliz ou triste, vou lidar com meu lado adulto, sdo coisas da vida. Minha crianca ferida ndo
chorard suas lagrimas por cima de meu bem. Chorara em meu colo de acolhimento em
momentos apropriados.

Escolho ndo ser dominado pela ganancia faminta de minha crianca no momento de usar o
dinheiro que ganho com meu trabalho. Ja sei que essa fome ndo cessa que ndo ha medida de
satisfacdo. Aprendi que dinheiro € minha colheita e é sagrado, e ndo desvalorizo mais o valor
do que dou ao mundo com meu servico e oficio. Crianga ndo trabalha e ndo lida com dinheiro.

Escolho ndo deixar nas maos de minha crianca ferida a decisdo do que e quando comer, me
alimentar. Sei que ela sente que agucar, alcool e glaten véao finalmente preencherem seu vazio
de ndo ter sido vista, ouvida e considerada. Ja compreendi que o que alimenta esse buraco &
sentir plenamente minha dor, tomando essa responsabilidade em minhas mé&os, com pulso
firme e de forma amorosa. No entanto, escolho comer com prazer, desde que seja comer
sabores para comer sabores, e ndo para entorpecer o desespero da solidao.

Escolho ndo fazer sexo e dar meu corpo para receber seguranca de qualquer tipo, atencéo
ou aprovacdo. Essas sdo as necessidades infantis ndo satisfeitas, e ndo é razao para fazer
sexo. Compreendi que crianca ndo faz sexo e escolho fazé-lo para compartilhar de mim e de
meu prazer, sem trocas escusas e camufladas. Sexo é poder, energia vital e felicidade. Eu
dou, sou, estou e, assim também recebo de quem tem 0 mesmo tamanho que eu. Dou quando
escolho dar, recebo quando me abro, determino e ponho em agéo o meu ser objetivamente no
mundo.

Escolho parar de reclamar e dar de mim para a vida. E o passo fundamental € a
autorresponsabilidade que tomo pelas minhas faltas e meus ais. Admito que ja recebi tudo de
meus pais, e 0 que ainda me falta, eu mesmo vou buscar. O que é de meu pai e 0 que é de
minha mée deixo com eles. Fico com o que € meu. Essa é a valiosa tarefa de discernir.

Vou para a Vida de maos dadas com minha crian¢ca e sou a melhor mae ou pai que ela
poderia ter. Aceito as dificuldades da vida e escolho crescer com elas. Assim é.

Agradecendo aos ensinos, aos professores e a Vida, sigo.
Texto: Andrea Quirino de Luca

INTEGRACAO COM AS SOMBRAS...

O Egoismo eu o abraco, aceito, agradeco e o0 Amo, porque entendo que ele é uma
crianga que nao foi Amada. (centro da testa).

A Raiva eu a abraco, aceito, agradeco e a Amo porque entendo que ela € uma crianca
gue so sente Medo. (lateral dos olhos).

A Solidao eu a abraco, aceito, agradeco e a Amo porgue entendo que ela é uma crianca
Excluida e Discriminada. (abaixo dos olhos)

A Mesquinhez eu a abraco, aceito, agradeco e a Amo porgque entendo que ela é uma
crianca Sofrida. (abaixo do nariz)

A Vinganca eu a abraco, aceito, agradeco e a Amo, porque entendo que ela € uma
crianca Insegura. (abaixo da boca)

A Inveja eu a abraco, aceito, agradeco e a Amo, porque entendo que ela é s6 uma
crianca Carente. (no centro do peito)

O Rancor eu o abraco, aceito, agradeco e o Amo, porque entendo que € uma crianca
gue esta Presa ao Passado... (abaixo das axilas).

Assim vou reconhecendo Todas as sombras existentes dentro de mim, refletidas no meu

proximo como um espelho e as integrando para que todas elas se transformem em Luz...

Eu Aceito, Eu Amo, Eu Agradeco, Eu Liberto...
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ORACAO PARA CURAR MEMORIAS PROSTATICAS
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Porque € importante curar as memarias prostaticas?
N6s somos a soma de nossas geracdes passadas e 0s erros de nossos ancestrais refletem em
nés. Por isso é muito importante elevar e honrar nossos ancestrais. Segundo a filosofia Taoista
e Budista nos estamos ligados espiritualmente a sete geracdes de antepassados. Quer dizer
que, se hoje nés somos seres iluminados, devido ao caminho que escolhemos, nossos
antepassados buscam e necessitam dessa luz. Cada noite antes de ir dormir honra a ti mesmo
e a seus ancestrais, sentindo infinito respeito por eles que vieram antes que vocé nessa vida.
Coloca a méo direita em seu coracdo e a esquerda em sua préstata *(mulheres sobre o
umbigo).
Eu reconheco o0 menino que ha em mim (s6 os homens)
Eu reconhe¢o o homem que ha em mim (s6 os homens)
Eu reconhe¢o o homem que é meu pai
Eu reconhego o homem que é meu avo
Eu reconheco todos os homens que habitam em mim
Eu peco perddo ao menino que ha em mim (s6 os homens)
Eu peco perddo ao homem que ha em mim (s6 os homens)
Eu peco perddo ao homem que é meu pai
Eu peco perddo ao homem que é meu avd
Eu peco perdao a todos os homens que habitam em mim.
Eu perdoo o menino que ha em mim (s6 os homens)
Eu perdoo o homem que ha em mim (sé os homens)
Eu perdoo o homem que é meu pai
Eu perdoo o homem que é meu avd
Eu perdoo a todos os homens que habitam em mim
Eu agradeco o menino que ha em mim (s6 os homens)
Eu agradeco o homem que hd em mim (sé os homens)
Eu agradeco o homem que € meu pai
Eu agradeco o homem que é meu avd
Eu agradeco a todos os homens que habitam em mim
Eu amo o menino que ha em mim (s6 os homens)
Eu amo o homem que ha em mim (s6 os homens)
Eu amo o homem que é meu pai
Eu amo o homem que é meu avd
Eu amo a todos os homens que habitam em mim
Eu honro o menino que ha em mim (s6 os homens)
Eu honro o homem que ha em mim (s6 os homens)
Eu honro o homem gque é meu pai
Eu honro o homem que é meu avd
Eu honro todos os homens que habitam em mim
Fazemos uma reveréncia, inclinamos para frente com ambas as palmas das méaos para cima.
Que todos os homens sejam felizes, que obtenham paz, vivam em harmonia e sejam
abencoados.
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ORACAO PARA CURAR MEMORIAS UTERINAS
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“0 UTERO NAO E UM LUGAR PARA GUARDAR MEDO E DOR”.
“0 UTERO E UM LUGAR PARA CRIAR E DAR LUZ A VIDA”

Porque € importante curar as memarias uterinas?

NOs somos a soma de nossas geragdes passadas e 0s erros de nossos ancestrais refletem em
nés. Por isso é muito importante elevar e honrar nossos ancestrais. Segundo a filosofia Taoista
e Budista nos estamos ligados espiritualmente a sete geracfes de antepassados. Quer dizer
que, se hoje nos somos seres iluminados, devido ao caminho que escolhemos, nossos
antepassados buscam e necessitam dessa luz. Cada noite antes de ir dormir honra a ti mesma
e a suas ancestrais, sentindo infinito respeito por elas que vieram antes que vocé nessa vida.
Coloca a mao direita em seu coracao e a esquerda em seu Utero (homens sobre 0 umbigo).

Eu reconhe¢o a menina que ha em mim (s6 as mulheres)
Eu reconhec¢o a mulher que ha em mim (sé as mulheres)
Eu reconhec¢o a mulher que é minha méae
Eu reconhec¢o a mulher que é minha avo
Eu reconheco a todas as mulheres que habitam em mim

Eu peco perddo a menina que ha em mim (s6 as mulheres)
Eu peco perddo a mulher que ha em mim (s6 as mulheres)
Eu peco perdao & mulher que € minha mae
Eu peco perddo a mulher que € minha avo
Eu peco perdéo a todas as mulheres que habitam em mim

Eu perdoo a menina que ha em mim (s6 as mulheres)
Eu perdoo a mulher que ha em mim (sé as mulheres)
Eu perdoo a mulher que é minha méae
Eu perdoo a mulher que é minha avo
Eu perdoo todas as mulheres que habitam em mim

Eu agradeco a menina que ha em mim (s6 as mulheres)
Eu agradeco a mulher que ha em mim (s6 as mulheres)
Eu agradeco a mulher que é minha méae
Eu agradeco a mulher que é minha avo
Eu agradeco a todas as mulheres que habitam em mim

Eu amo a menina que ha em mim (s6 as mulheres)
Eu amo a mulher que hd em mim (sé as mulheres)
Eu amo a mulher que € minha mae
Eu amo a mulher que é minha avo
Eu amo todas as mulheres que habitam em mim

Eu honro a menina que ha em mim (s6 as mulheres)

Eu honro a mulher que ha em mim (sé as mulheres)
Eu honro a mulher que € minha mée
Eu honro a mulher que € minha avo

Eu honro todas as mulheres que habitam em mim
Fazemos uma reveréncia, inclinamos para frente com ambas as palmas das méaos para cima.
Que todas as mulheres sejam felizes, que obtenham paz, vivam em harmonia e sejam
abencoadas.
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ORACAO DO PERDAO

Ensinada pelos Kahunas - 5000 anos AC *

Buscando eliminar todos os blogueios que atrapalham a minha evolucdo dedicarei alguns
minutos para perdoar. A partir desse momento eu perdoo todas as pessoas que de alguma
forma me ofenderam, me injuriaram, me prejudicaram ou me causaram dificuldades
desnecessarias. Perdoo sinceramente quem me rejeitou, me odiou, me abandonou, me traiu,
me ridicularizou, me humilhou, me amedrontou, me iludiu.
Perdoo especialmente quem me provocou até que eu perdesse a paciéncia e reagisse
violentamente, para depois me fazer sentir vergonha, remorso e culpa inadequada. Reconheco
que também fui responsavel pelas agressfes que recebi, pois varias vezes confiei em
individuos negativos, permiti que me fizessem de bobo e descarregassem em mim seu mau
carater.
Por longos anos suportei maus tratos, humilhagdes, perdendo tempo e energia na tentativa
inatil de conseguir um bom relacionamento com essas criaturas.
Ja estou livre da necessidade compulsiva de sofrer e livre da obrigacdo de conviver com
individuos e ambientes toxicos. Iniciei agora uma nova etapa da minha vida, em companhia de
gente amiga, sadia e competente: queremos compartilhar sentimentos nobres, enquanto
trabalhamos para o progresso de todos nos.
Jamais voltarei a me queixar, falando sobre magoas e pessoas negativas. Se por acaso pensar
nelas, lembrarei que ja estdo perdoadas e descartadas de minha vida intima definitivamente.
Agradeco pelas dificuldades que essas pessoas me causaram, pois iSSo me ajudou a evoluir,
do nivel humano comum ao nivel espiritualizado em que estou agora.
Quando me lembrar das pessoas que me fizeram sofrer, procurarei valorizar suas boas
qualidades e pedirei ao criador que as perdoe também, evitando que elas sejam castigadas
pela lei de causa e efeito, nesta vida ou em futuras. Dou razdo a todas as pessoas que
rejeitaram o meu amor e minhas boas intencdes, pois reconhe¢o que € um direito que assiste a
cada um me repelir, ndo me corresponder e me afastar de suas vidas.
(Fazer uma pausa, respirar profundamente algumas vezes, para acumulo de energia).
Agora sinceramente, peco perdao a todas as pessoas a quem de alguma forma, consciente e
inconscientemente, eu ofendi, prejudiquei ou desagradei. Analisando e fazendo julgamento de
tudo que realizei ao longo de toda a minha vida, vejo que o valor das minhas boas acoes é
suficiente para pagar todas as minhas dividas e resgatar todas as minhas culpas, deixando um
saldo positivo a meu favor.
Sinto-me em paz com minha consciéncia e de cabeca erguida respiro profundamente, prendo o
ar e me concentro para enviar uma corrente de energia destinada ao Eu Superior. Ao relaxar,
minhas sensacdes revelam, que este contato foi estabelecido.
Agora dirijo minha mensagem ao meu Eu Superior, pedindo orientagéo, protecdo e ajuda, para
a realizacdo, em ritmo acelerado, de um projeto muito importante que estou mentalizando e
para o qual j& estou trabalhando com dedicacdo e amor.
Agradeco de todo o coracdo a todas as pessoas que me ajudaram e comprometo-me a retribuir
trabalhando para o bem do proximo, atuando como agente catalisador do entusiasmo,
prosperidade e autorrealizacdo. Tudo farei em harmonia com as leis da natureza e com a
permissdo do nosso criador, eterno, infinito, indescritivel que eu, intuitivamente, sinto como o
anico poder real, atuante dentro e fora de mim.
Assim seja assim é e assim sera.
* Retirada do livro "Cinestesia do Saber" - Prof. Renato Guedes de Siqueira, Ed. Roca, 2000.
ORAGCAO AO SENHOR DO PERDAO
Senhor, perdao quando fui incapaz de entender a revisdo de vida como um meio de crescimento humano e
espiritual; quando me deixei morrer por dentro pelo espirito de falsidade, mentira, inveja, ambicao,
cobica, ciuime e competicdo. Por tua misericordia concede-me um coragdo humilde, compreensivo e bom
para que eu possa dizer contigo: “Quem vem a mim eu nunca o rejeitarei”’. Por Jesus, teu filho, na
unidade do Espirito gerador de vida. Amem. A esséncia de Deus é o Amor e a Vida.
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CONSAGRACAO DO APOSENTO

Sentai-vos tranquilamente em vosso aposento e dizei estas palavras em voz alta:

Dentro do CICURLO infinito da divina presenca, que me envolve inteiramente, afirmo:

Ha uma so presenca aqui: € a da HARMONIA que faz vibrar os coracdes de felicidade e
alegria. Quem guer gue aqui entre, sentira as vibracdes da divina HARMONIA.

Ha uma so presenca aqui: € a do AMOR. Deus € amor que a todos 0s seres envolve num
s6 sentimento de unidade. Este recinto esta cheio da presenga do AMOR. No amor eu vivo,
movo-me e existo. Quem quer que entre aqui, sentira a pura e santa presenca do AMOR.
Ha uma sé presenca aqui: € a VERDADE. Tudo o que aqui existe, tudo o que aqui se fala;
tudo o que aqui se pensa é a expressdo da VERDADE. Quem quer que aqui entre, sentira
a presenca da VERDADE.

Ha uma so presenca aqui: a da JUSTICA. A JUSTICA reina neste recinto. Todos os atos
aqui praticados séo regidos e inspirados pela JUSTICA. Quem quer que aqui entre, sentira
a presenca da JUSTICA.

Ha uma soO presenca aqui é a presenca de DEUS, O Bem. Nenhum mal pode entrar aqui.
Nado ha mal em DEUS, DEUS o BEM reside aqui. Quem quer que aqui entre, sentira a
presenca do BEM.

Ha uma s6 presenca aqui: é a presenca de DEUS, A VIDA. DEUS ¢é a VIDA essencial de
todos os seres, € a saude do corpo e da mente. Quem quer que aqui entre, sentira a divina
presenca da VIDA da SAUDE.

Ha uma s6 presenca aqui: é a presenca de DEUS, a PROSPERIDADE. DEUS é
PROSPERIDADE, pois Ele tudo faz crescer e prosperar. DEUS se expressa na
PROSPERIDADE de tudo o que aqui é empreendido em seu nome. Quem quer que aqui
entre, sentird a divina presenca da PROSPERIDADE e da ABUNDANCIA.

Pelo simbolo ESOTERICO das asas Divinas, estou em vibracdo harmoniosa com as
correntes universais da Sabedoria, do Poder e da Alegria. A presenca da DIVINA
SABEDORIA manifesta-se aqui nos atos e expressdes de todo aqgueles que aqui entrarem.
A presenca do Poder Divino manifesta-se aqui. A presenca da Alegria Divina e
profundamente sentida por todos que aqui penetrarem.

Na mais perfeita COMUNHAO entre o meu Eu inferior e meu Eu superior, que DEUS EM
MIM, consagro este recinto a perfeita expresséo de todas as qualidades divinas que ha em
mim e em todos os seres.

As vibracdes de meu PENSAMENTO séao forcas de DEUS EM MIM que aqui ficam
armazenadas e daqui se irradiam para todos os seres, constituindo este lugar um centro de
emissao e recepcgao de tudo quanto € bom, alegre e prospero.

ORACAOQ: - Agradeco-Te, 6 DEUS, porque este recinto esta repleto de Tua presenca.
Agradeco-te, porque vivo e me movo em Ti. Agradeco-Te, porque todos 0s que entrarem
aqui sentirdo Tua presenca. Agradeco-Te, porque estou em Harmonia, Amor, Verdade e
Justica com todos os seres.

Esta consagracdo deve ser recitada diariamente por qualquer pessoa que deseje obter
desenvolvimento espiritual, moral ou material. Sendo recitada com verdadeira compreensao de
seu sentido real e com a convicgdo de que suas palavras exprimem a realidade, ela pode
realizar e reformar inteiramente a sua vida e o destino do recitante.

Aqueles que ndo conhecem o verdadeiro sentido intimo de suas palavras podem aprendé-lo
pelo estudo das instrugdes do CIRCULO ESOTERICO DA COMUNHAO DO PENSAMENTO.
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DOZE CONSTATACOES EVOLUTIVAS

1 - O outro ndo existe para te agradar ou para te desagradar.
O outro existe para te ensinar.

2 - Ninguém € culpado pelo que estas sentindo.
Es tu que optas pelos sentimentos que tens neste exato momento. Sé tu.

3 - A arte de viver sem expectativas, e sim com perspectiva € a chave para nao se
frustrar.

4 - Cura em ti o vicio da necessidade de aprovac¢ao do outro.
S6 assim poderas desfrutar da ousadia e da confianca natural do teu espirito, da tua
esséncia.

5 - Tu néo tens controle de nada, por mais que acredites que tens.

Lembra-te, daqui a pouco a Terra ira reivindicar o teu corpo e deixaras este planeta
para ingressar numa nova fase de existéncia. Abre mao do controle, s6 assim teras
dominio sobre ti mesmo e sobre a tua vida. Controle é um reflexo do medo, ja o
dominio é um reflexo do estado de auséncia absoluta de tenséo interna e do teu
encontro com a paz.

6 - Nao te descaracterizes para tentar "caber" no espaco apertado do pensamento
gue o outro tem em relacao a ti.

Isso ndo vai dar certo. Quando tu te anulas para agradar alguém, a tua luz apaga-se
e €s apenas tu, quem fica no escuro sentindo-te perdido.

7 - Nao acredites no que os outros dizem para ti, por mais romantico e poético que
possa ser. O que importa sdo as atitudes e nao as palavras.

8 - Abandona o orgulho e o delirio de acreditar que tudo vai ser como tu queres,
desejas ou necessitas.

9 - Tudo é passageiro.
De perto a vida € uma tragédia, de longe é uma comédia. Daqui algum tempo iras rir
de todos os dramas que criaste. Pois tudo passa. Tudo.

10 - Tu és responsavel por tudo que esta acontecendo na tua vida.

Teus pensamentos e sentimentos predominantes irdo formatar a tua realidade,
queres tu queiras, quer ndo. Portanto, se quiseres mudar a tua realidade, muda teus
pensamentos e sentimentos.

11 - Caréncia emocional ndo é a necessidade de receber, e sim de se dar.
SO tu poderas suprir as tuas necessidades emocionais. Projeta-las em alguém é o
mesmo que pedir para que alguém se alimente para saciar a tua fome.

12 - Vive com simplicidade e com mais realidade.
S6 assim, quem tu realmente és, vai surgir de verdade. Ri mais e ndo leve tudo tdo a
sério. Afinal de contas, a esséncia da vida é se descobrir e desfrutar dessa

maravilhosa aventura chamada evolucéao.
(Joanna de Angelis - Reforma intima)



210

EU DESEJO QUE VOCE SE CURE

Achei esse texto lindo e trouxe-o para vocé. No entanto, se vocé estiver bem, mas tem um

amigo ou uma amiga precisando dessas palavras, seja gentil e compartilhe com eles.

Eu desejo que vocé se cure daquilo que nao fala para ninguém,
daquelas dores que vocé aguenta em siléncio, das lagrimas que
escorrem pelo seu rosto antes de dormir.

Eu desejo que vocé se cure dos seus temores, medos e
insegurancas. Das incertezas que um dia a vida colocou em vocé e que
vocé enfrenta todos os dias quando se levanta da cama e segue em
frente. Eu desejo que vocé se cure, daguelas magoas, feridas e
desilusGes, que vocé silenciou; que nunca reclamou, mas que ainda
sente profundamente dentro de vocé.

Desejo que vocé se cure do passado que ainda esta com vocé nas
cicatrizes emocionais que vocé carrega sem reclamar.

Que vocé se cure das desculpas que nunca lhe foram dadas, da
valorizacao que nao recebeu, da gratidao que nao te deram, do
reconhecimento justo que nao foi lhe oferecido, de todas as vezes que
vocé mereceu receber o melhor e ele ndo chegou até vocé.

Que vocé se cure, dessas dores que vocé engoliu, silenciou, jogou
para dentro.

Desejo que vocé se cure de todas as vezes que disse que estava
‘tudo bem’, quando na verdade n&o estava nada bem. Das vezes que
engoliu o choro, a raiva, a tristeza, a decepc¢ao e sorriu, para que o
mundo n&o visse a sua dor, ou para que 0 seu sorriso pudesse fazer
alguem feliz.

Eu desejo que vocé se cure dos sacrificios que ja teve que fazer;
das indiferencas que recebeu; dos pesos que suportou.

Que vocé se cure dos momentos que se sentiu sozinho (a) e que
acreditou que ninguém enxergava suas feridas ou reconhecia seus
atos. Acredite, a vida vé, a vida retribui; a vida cura. A cura pode ser
devagar, silenciosa, as vezes dificil e ndo se faz sozinha. Mas ela
acontece! Se curar € um processo. Assim como muitos |he causam
feridas que vocé aguenta em siléncio outros ajudam a cicatrizar as
feridas sem que vocé perceba.

Desejo que vocé se cure: de tudo que diz; de tudo que nao fala e

de tudo que precisa!
Alexandro Gruber



©CeNooO~WwDNdE

A AP DEDDWWWWWWWWWWNDNDNDNDNDNDNNNNREPEREPRPEPEPEPRPEPRERER
OO, WONPFPOOONOUPA,WNPOOOONOUOURA,RWNPEPOOONOOOGPMAWDNLEO

211

BIBLIOGRAFIA

ABC da Saude - Vol. I, II, lll, IV e V - Dr. Jong Suk Yum

A Biblia Sagrada

A Chave dos Labirintos — uma viagem fantastica alem dos 7 pecados — Acely Hovelacque
A Cura pelos Banhos — Dr. José Maria Campos e Samuel Berkman

A Doenca Como Caminho - Thorwalde Dethelefsen

A Doenca Como Linguagem da Alma — Rudiger Dahlke

A Doenca como Simbolo — Rudiger Dahlke - 1996

A Fonte da Juventude - Peter Kelder

A Irritagdo — O Fogo Destruidor — Torkom Saraydarian

. A Saude pela Argila - J. Estevd@o dos Santos

. Alimentac&o Viva — Karl Stark

. A Etiologia da Doenca e da Saude Mental e Emocional — Neuréticos Andénimos.
. As Esséncias Florais de Minas — Breno Marques da Silva — Ednamara V. e Marques
. As Leis da Doenca Mental e Emocional — Neuréticos andnimos.

. Body Talk Access — Manual de Capacitacao Sylvia Muizniekes e John Velthein
. Caminhos da Realiza¢do — dos medos do eu ao mergulho no ser — Jean Yves Leloup
. Cartas de Cristo — A consciéncia Cristica Manifestada - 2007

. Cuidando da Saude - Maria de Lourdes Souza

. Culinaria da Vida - Ninom Rouze

. Cura-te a Ti Mesmo - Terapia Real - Tikumagawa Hiroshi

. Cure seu Corpo — Louise L. Hay - 1982

. Diagnéstico segundo Dr. F.X. Mayr do Sr. Erich Rauch - Dr. Klaus Th. Finkam
. Doengas Causas e Tratamentos - Dr. Jong Suk Yum

. Fundamentos da Saude parte Il — Dr. Luiz Hercules Bastos Telles

. Geoterapia com énfase no uso da Dolomita - Dra. Barbara M. B. Arco Verde

. Imagens que Curam — Gerald Epstein —

. InvocagOes para Transformar sua vida - Celene Thaumaturgo

. Irrigacéo da Vida - Dr. Jong Suk Yum

. Liberte-se - Dr. Sang Lee

. Natureza Laboratério da Vida - Dr. Jong Suk Yum

. Novos Horizontes - Revista de Neur6ticos Anénimos

. O Autoconhecimento através da Musica — Peter Michael Hamel

. O Diagnéstico na Medicina Chinesa - B. Auteroche - P. Navailh

. O Equilibrio da Saude - Geralda N. H. Carniel

. O Livro de Ouro da Medicina Chinesa - Nei Ching

. O Livro das Invocacfes — Celene Thaumaturgo

. O Pequeno Buda - Samuel Bercholz e Sherab Chodzin Kohn

. O Poder dos Sucos - Jay Kodich

. Ordens do Amor — Bert Hellinger

. Outras Terapias - Editora Paulus

. Peroxido de Hidrogénio — apostila e livro traduzido.

. Site Dr. Luiz Meira (luizmeira.com)

. Vem, Vamos Comer - Dr. Klaus Th. Finkam - ofm

. Vida - Pastoral da Saude da Paréquia N. S. do Rosario Lages - SC

. Vocé Sabe se Alimentar? - Dr. Soleil.

. Vocé Sabe se Desintoxicar? - Dr. Soleil.



Introducéo 01
Saude e Integralidade 02
Simbolos e Cores do Trabalho 03
Dedicatdria 05
Agradecimentos: 06
Rotina Diéria, cura, obs. sugestdes 07
Cura + Observancias e sugestdes 07
Regras de Alimentacao 09
Feijao 11
Frango, peixe, leite, nutrientes. 12
Estimulantes 13
Leite de Magnésia + Cama +travesseiro 14
Descobrir abdome+massagem abdome 15
Banho de ar 15
Banho alternado 16
Escalda pés + escovar dentes 18
Relaxamento + Exercicios mentais 19
Cataplasmas 20
Exercicios Terapéuticos 22
Exercicios para Rejuvenescimento 27
Body Talk 29
Exercicios Emergéncia e Jin Shinjyutsu 32
Exercicios dos meridianos 34
Exercicios de equilibrio Energético. 28
Crise de cura 36
Outros Cuidados 38
Chéas 41
1. Avena Sativa — aveia 42
2. Babosa 46
3. Camomila 49
4. Cavalinha 50
5. Pinus 51
6. Nabo + 7. Passiflora 52
8. Lobeira 53
9. Losna 55
10 Miconia Albicans (canela de velho) 57
11 Sinustrat + 12. agua oxigenada 59
13. Carvéo ativado 60
14. Cloreto de Magnésio 61
15. Sulfato Magnésio 64
16. Bicarbonato de sédio 64
17 A saude pela argila 69
18. Dolomita 71
19. Sal grosso 72
20. Sementes de Aguai + 21. Anil 73
22. Urinoterapia 74
Sugestdes de cardapio diario 77
Porque ndo se deve comer batata inglesa 78
Leites e sucos de vegetais 79
Receitas do cardapio 80
Pées 86
Bolos e biscoitos 87
Sobremesa 88
Alimentacéo viva 89

212

INDICE

Sugestdes cuidados para criancas 91
Oragéo antes das refeicdes e terapias 93
Oracao de Jabez 94
Licdo da natureza 95
Origem, Sintomas, Natureza intoxicagao 96
1° Cuidar da Pele 97
2° Cuidar da Alimentac&o 98
Importéncia do jejum 100
Agua + Equilibrio alimentar 101
Alimentacéo e o carater 103
Alimentacdo e a Ordem da natureza 104
Saudando e honrando a natureza 105
Intestino delgado 108
Intestino grosso 114
Posicdo no banheiro 122
Rins 123
3° Cuidar dos movimentos 129
4° Cuidar da mente 131
Coluna mente e emocgdes 137
Curando chakras ervas e plantas 138
Mapa Escala da Consciéncia 141
12 Emocéo - Medo 142
22 Emocéo - Raiva e ressentimento 149
32 Emocéo — Alegria 156
42 Emocéo — Ansiedade 157
52 Emocdo - Tristeza 162
Apego x desapego 165
Controle 167
Culpa 170
Egoismo 173
Orgulho 176
Cura — Dr. Luiz Meira 181
Protocolo bésico alimentar 183
Alergia cerebral - Dr. Luiz Meira 185
Banho neutro e cura pelos banhos 186
Limpeza do figado e vesicula 189
Timo 197
Auto-hemoterapia 198
Tabela das Homotoxinas 199
Dor e as emocdes 200
Cinesiologia 201
Barra de Access 202
Constelacdo Familiar 203
Decreto de Autorresponsabilidade 204
Oracdo para curar Memorias Prostaticas 205
Oragéo para curar Memorias Uterinas 206
Oracao do perdao 207
Consagracao do aposento 208
Doze Constatacdes evolutivas 209
EU DESEJO QUE VOCE SE CURE 210
Bibliografia 211
indice 212
Dados sobre a autora 213




213

DADOS SOBRE A AUTORA

Rosele Marry Ferreira Alves, nascida em 28 de julho de 1946 em Juiz de Fora, Minas Gerais, Brasil, filha de Gabriel Alves e
Maria de Lourdes Ferreira Alves. Primogénita de 11 irmaos, sendo 8 mulheres e 3 homens.

Formada em Medicina Tradicional Holistica Natural pelo Instituto Vida Natural da Open University em Curitiba — PR 1998.
Bioterapeuta, formada em Enfermagem, Cursos de Medicina preventiva, Magistério, Administracdo de Empresas,
Administracdo Hospitalar, Teologia pelo Instituto Teoldgico Franciscano de Petrdpolis, Cursos de Controle Mental (Silva Mind
Control), Jornadas da Mente com Lauro Trevisan, Experiéncias praticas de Terapia em grupo com a Psicdloga Denise do
Hospital Alcides Carneiro em Petrdpolis; Participagdo em Congressos de Enfermagem, Congressos de Administracdo de
Empresas, Congressos de Organiza¢do e Métodos, 22 Congresso de Mundial de Medicina Alternativa e Ciéncias Afins em
Assuncgdo - Paraguai, 3° Congresso Mundial de Medicinas Alternativas, Terapias Naturais e Meio Ambiente em Ciudad Del
Este, Paraguai, 7 Cursos de Probiotica depois Unibidtica com Dr. Jong Suk Yum médico coreano, Curso de Alimentagdo e
Salde com Dr. Keshava Bhat médico indiano residente na Venezuela, Cosmoterapia com Dr. Beneval Sancho Moreira,
Trophoterapia com Drs. Wilson e Lilian Nemes, Curso de Constelacdes Familiares com Bernd Isert em 2003, 5 Cursos de
Radiestesia com Clovis Elesbdo, Curso de Balanceamento muscular 1, 12 Simpdsio Internacional do Cérebro — RJ 2005,
Workshop com Bert Hellinger (O Amor pode dar certo) 12 a 14/08/2005 em Belo Horizonte - MG. Curso de Meditagdo
Vipassana 12 de 10 dias 28/12/05 a 08/01/2006, 22 25/6 a 05/07/2006, 32 11 a 22/12/2006, 42 12 a 23/12/2007, 52 05 a
14/03/2008, 62 25/6 a 06/07/2008, 72 10 a 21/12/2008, 82 05 a 14/03/2009, 92 24/6 a 05/07/2009, 102 11 a 19/03/2010,
112 23/6 a 04/07/2010, 122 17 a 25/03/11. 132 de 22/6 a 03/07/11, 142 de 14 a 22/03/13, 152 de 13 a 21/03/14, 162 de 12 a
19/03/15, 172 10 a 18/3/16, 182 22/6 a 03/07/16, 192 09 a 17/03/2017, 202 12 a 23/07/17, 212 22 a 30/03/18, 222 20/06/18
a 01/07/2018, 232 14 a 22/03/19, 242 05 a 13/03/2020. Workshop com Bert Hellinger (O amor que adoece e o amor que leva
a cura) 14 a 16/07/2006 Goiania - GO. 3 Cursos Basico de Mesa Radionica 14/04/07, 2 cursos de Saude do corpo e de alma 19
e 20/05/07, Harmonizando Relacionamentos 28/07/07. Workshop com Bert Hellinger e Marie Shophie Hellinger
(Movimentos profundos do amor entre homem e mulher, pais e filhos, nossa profissdo e o sucesso. Ajudando pais com
criancas dificeis ou doentes) 06 a 09/09/2007 Brasilia - DF. 12 Médulo de Treinamento Avangado em Constela¢des com Bert
Hellinger — Aguas de Linddia de 10 a 17/08/08, 22 Médulo de Treinamento Avangado em Constelagdes com Bert Hellinger —
Aguas de Linddia de 21 a 29/03/09, tema: Relacionamentos. Curso de Desintoxicacdo Emocional de 23,24/05/2009. Curso
“Body Talk Access Technician” 06/06/09. Curso de Iridologia sistémica com Dr. Luiz Meira 03 e 18/9 e 08/11/2009. 12
Peregrinacdo pelos caminhos de Sdo Paulo na Turquia e Israel de 21/04 a 07/05/10. Workshop “Mulheres e Homens“ — Como
0 amor pode dar certo com Bert e Sophie Heliinger 14 a 16/12/2012. Bert e Sophie Hellinger ao vivo 26 a 28/07/2013. “Paz a
Familia” de 08 a 10/04/2016. Seminario para mulheres com Sophie Hellinger 08/09/2016. | modulo do Curso de Leitura de
Cérebro — Terapia sob medida - Seikou Ito 20e 21/09/17 em S&o Paulo. Curso Barra de Access 2019. | Congresso Internacional
online de Constelagdes familiares de 9 a 14/9/2019. | Congresso Internacional online sobre Sexualidade e Relacionamento de
11 a 23 /05/20. Participagdo no Workshop online — Familiensteillen - Postura e ajuda pratica para a vida em 29/8/20.
Participagdo no Workshop online — Familiensteillen — Criangas e adolescentes: problemas e solu¢bes em 26/9/20. Curso de
Massagem Tantrica nos dias 03 e 04/10/20. Neuroconciliagdo e Negocia¢do (Método de Harvard) em 09/10/20. Curso Livre
de Justica Restaurativa: Conceitos, Métodos e Praticas Restaurativas 08/10/20. Curso online Relacionamento de Casais: Jogos
Psicolégicos em 14/10/20. Curso de Desprogramacdo Tematica do DNA 29/10/20 a 05/11/20. Imersdo Resignifica em
11/12/20. Curso Amor de Doenga, Amor de Saiide em 11/12/20. Curso Manual de Reorganiza¢do Interna 07/02/21. Como
curar seus pensamentos nas Constelagbes Familiares 18/03/21. Como assumir o controle da sua VIDA conhecendo a sua
MENTE 13/04/21. EMOCOES-CONHECENDO-MENTE-ENCONTRO-1-FULL 27/04/21. Curso: Nova Medicina Germanica
01/06/22 a 13/05/23, Curso: Sabedoria do Trauma 25/04/23 a 25/05/23.

Participacdo em varios Encontros e Seminarios de grupos de Auto Ajuda (AA, ALANON, N/A, DASA, MADA, FA, CODA, Amor
Exigente). Experiéncias praticas em Massagem Oriental com Doutor Chang Pei Kuei médico chinés.

Desde 1990 vem praticando e orientando a familia, amigos e conhecidos através de Terapias Naturais, obtendo resultados
incriveis em doencas consideradas incuraveis.

Membro do CCIAMAM (International Associative Sccientific Committe of Research and Stud of Ancestral Natural Medicines
n2 95.423.0018/0001-02); Membro do SINTE (Sindicato dos Terapeutas), CFT (Conselho Federal de Terapia) e CRT (Conselho
Regional de Terapia) n2 24063, CRA/RJ n2 5726 (Conselho Regional de Administragdo).

Experiéncia pessoal em jejum absoluto de 3, 5, 7, 10, 15, 20 e 40 dias, s ingerindo agua, praticando banhos terapéuticos e
exercicios proprios. Experiéncia pratica em dieta especial de vegetais e verduras cruas de 7 e 30 dias consecutivos.
Experiéncia pratica no método “Viver de Luz” por 45 dias. Pratica auto-hemoterapia e Terapia Real. Hoje ministra
treinamentos praticos e orienta pessoas que querem voltar aos métodos naturais de prevengdo e recuperagao da saude.
Aposentada pelo Ministério da Satide desde 25/06/1991.

A este trabalho denominou SAUDE E INTEGRALIDADE.

AVENIDA BARAO DO RIO BRANCO 412 - CENTRO - PETROPOLIS - RJ - CEP 25680-150
TELEFONES: 24-22435638 + 24-988063963 — Rosilea irma — 24-988134092
Site: casadarosele.com - e-mail:- melhorandotudo@agmail.com.



mailto:melhorandotudo@gmail.com

