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O Boletim do Mundo é uma publicação bi-anual que tem como
finalidade divulgar as atividades da Comunidade de Aprendizagem
O Mundo Somos Nós. Procuramos incluir diferentes tipos de
conteúdo produzido pelas crianças mas também pelos nossos
professores e colaboradores - artigos, entrevistas, histórias,
poemas, desenhos e fotografias, entre outros.
Nesta segunda edição podemos encontrar: relato de um
encontro com Krishnamurti, relatos de uma quarentena pelas
crianças da Escola do Mundo, descobrir como é o dia-a-dia das
crianças do Mundo da Floresta e do Mundo Teens. Receitas
deliciosas, dicas de saúde e muito mais. Esperamos que gostem! 

NESTA EDIÇÃO

"Quando a mente, o coração e o corpo estão, os três,
em completa harmonia, então o desabrochar
acontece naturalmente, de maneira fácil e em
plenitude. É este o nosso trabalho como
educadores, é esta a nossa responsabilidade, e a
profissão de educar assume então na vida toda a
sua grandeza." 
J. Krishnamurti
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QUEM SOMOS

O Mundo Somos Nós é
formalmente uma associação
sem fins lucrativos e um
projeto experimental (na
medida em que procuramos
reinventar diariamente as
nossas práticas, questionando,
desafiando o que está
estabelecido e criando novas
formas de atuar e educar) que
tem como finalidade promover
a educação do ser humano
como um todo.

OS NOSSOS
PROJETOS

Mais recentemente criamos o
Clube de Natureza para Famílias.
Um projeto que acontece todos os
sábados na natureza para crianças
e adultos e que pretende promover
o máximo de experiências
vivenciais possíveis. Para mais
informações envie e-mail para:
info.omundosomosnos@gmail.com 

O MUNDO SOMOS NÓS

Inverno: estação da água 
Compressas de Gengibre 
Mundo da Floresta: um olhar sobre as nossas rotinas
Encontro com Krishnamurti 
Receita: Tarte de tomate seco e ervilhas
Escola do Mundo: relatos de uma quarentena  
Mundo Teens: um dia no projeto dos maiores
Artigo: Quando me demito do ato de educar o que acontece? 



"no inverno, os ramos nus,
que parecem dormir,
trabalham em segredo,
preparando-se para a
primavera"
R U M I



"O poder do inverno é o poder do ênfase: ele enfatiza a essência da vida. Sem a
ornamentação externa de folhas, flores e frutos da estação de crescimento, a planta é
apenas essência nua: uma semente, com seu potencial bem no fundo, ou uma árvore
despojada do seu tronco, galhos e raízes. Para nós, o inverno é um momento de auto-
recolhimento, quando podemos entrar naquele lugar onde somos a essência sem
adornos. A água, o elemento que corresponde ao inverno, aponta-nos para aquele poço
escuro e silencioso dentro de nós, onde reside nossa identidade própria essencial.
Podemos usar a energia desta temporada para descobrir mais profundamente a nossa
essência. O inverno é para nós, assim como para toda a natureza, uma época de
trabalho interno: meditação, contenção, concentração e armazenamento de nossa
energia. Aproveitamos esta época para o descanso e o enchimento e manutenção das
nossas reservas, juntando forças para o ano que vem. Devemos ser menos ativos nesta
temporada, conservando a nossa energia sexual, indo para a cama cedo e dormindo
tarde. Como a semente que não pode germinar antes de reunir força suficiente, as
nossas ideias e planos não podem manifestar-se com força se nossa energia for dispersa
ou drenada. Já perdeu o interesse por um projeto porque contou a todos cedo demais?
Já se recusou a discutir um projeto prematuramente porque você pode “azarar” ele?
Isso pode realmente ter sido uma percepção intuitiva de que “germinar a semente”
prematuramente roubaria o seu ímpeto – a sua oportunidade de reunir forças para se
desenvolver e crescer. Não é surpresa que, em muitas tradições místicas, certos rituais e
cerimonias sejam mantidos em segredo a fim de conter e concentrar o poder do
trabalho. As reservas abundantes dentro de nós  dão coragem e força de vontade. Na
falta dessas reservas, manifestamos a emoção que os chineses há mais de 5000 anos
associam ao elemento Água: o medo. O medo em quantidades adequadas é, obviamente,
essencial; o devido cuidado e cautela ao reconhecer as nossas limitações preserva a
vida: não correríamos na frente de um autocarro que se aproximava nem
desafiaríamos Mike Tyson para uma luta! Mais comumente, a emoção de um elemento
Água em dificuldades é o medo de não ter o suficiente do que é necessário para
enfrentar o desafio que temos pela frente: medo de ser incapaz de completar o que
imaginamos, medo de estarmos inadequadamente preparados para o que poderíamos
ter encarar.

 I N V E R N O

a  e s t a ç ã o  d a  á g u a



É como se não tivéssemos o suficiente armazenado para sobreviver ao inverno. O
som vocal associado à água é gemido, o som que fazemos quando estamos
simplesmente exaustos, com nossa energia “no fundo”, sem nenhum indício de
“subir” ou inflexão yang. Diagnosticamente, na medicina chinesa, a expressão
emocional e o som da voz são dois indicadores-chave da causa da doença. O rim e a
bexiga são os órgãos que pertencem ao elemento Água dentro de nós.
Apropriadamente, existem pontos de acupuntura ao longo de seus meridianos
(caminhos de energia) que podem ser usados para preencher as reservas e despertar
aquele lugar em nós onde reside nossa verdadeira força, coragem e sabedoria. Um
desses pontos é o rim 25, localizado no peito, no segundo espaço das costelas, entre a
linha média do corpo e o mamilo.

 

É chamado de Armazém de Espíritos e, quando usado na hora certa do tratamento,

pode literalmente mudar o curso da doença. Imagine os milhares de pessoas que

gastaram quase todas as suas energias enfrentando as demandas da vida e ficaram

vazias e desiludidas. Imagine aqueles que foram devastados por doenças e dores, e

tão desanimados por todos os tipos de médicos que sentem que simplesmente não

têm vontade de enfrentar outro dia.  Preencher o depósito do espírito nessas pessoas

é abrir para elas um lugar que há muito esqueceram: um lugar de realização interior,

paz, força e sabedoria, um lugar a partir do qual o processo de cura pode começar.

Permitir-nos simplesmente ficar quietos e quietos, contendo nossa energia dentro de

nós, é permanecer na energia do elemento Água. Vivendo em uma sociedade de

esforço e esforço contínuos, esperamos resultados imediatos e respostas imediatas.

Mas a natureza tem outra ideia: tudo a seu tempo. Na natureza já estão todas as

respostas, só temos que ficar quietos o suficiente para ouvir e estar vazios o

suficiente para ser preenchidos. O mestre de tai chi, Patrick Watson, chamou a isto

"capacidade de ouvir" - estar tão quieto e vazio que podemos sentir e saber

diretamente onde existe equilíbrio e desequilíbrio e como reagir apropriadamente.

Esta é a sabedoria da água: a resposta sem esforço ao ambiente, assumindo a forma

exata de tudo o que a contém, preenchendo todas as cavidades e cedendo a todas as

saliências. À medida que os dias ficam mais quentes e claros com a chegada da

primavera, a natureza abre os olhos do sono do inverno e olha para o novo ciclo de

crescimento que se avizinha.Se seguimos o caminho da natureza e descansamos no

inverno, emergimos na primavera "ansiosos para ir" com energia restaurada, visão

clara e um senso de propósito.”



 

 I N V E R N O

a  e s t a ç ã o  d a  á g u a



 C O M P R E S S A S

D E  G E N G I B R E

 

Indicações:

 Dores agudas ou crónicas, como em reumatismo; torcicolo, tensão nos ombros;
Bronquite, asma, cólicas intestinais, prisão de ventre, diarreia, cólicas renais,
infecções da bexiga (neste caso as compressas são aplicadas sobre os rins);
Em tecidos danificados, as compressas de gengibre podem ajudar a acelerar a
regeneração das áreas afectadas. (por exemplo em fracturas ósseas);
Estimula a circulação sanguínea e ajuda a dissolver e a libertar massa e energia
estagnada."

"As compressas de gengibre são um dos tratamentos naturais mais utilizados no
Extremo Oriente e podem ser usadas para uma grande variedade de situações, tais
como:

Preparação:
"Põe-se a ferver dois litros de água. Lava-se muito bem o gengibre e rala-se. Faz-se
uma «boneca» com gaze ou um pano de algodão fino, tipo fralda de bebé, e uma
mão cheia de gengibre ralado e coloca-se na água a ferver, mas depois de apagar o
lume e deixar de borbulhar. Comprime-se a «boneca» contra a panela, com uma
toalha por cima ou então coloca-se aquela sobre um pequeno fogão eléctrico (ou
numa chama muito baixa), sem deixar ferver. Para fazer este tratamento, utiliza-se
duas toalhas, uma grande e uma pequena. A toalha grande, dobrada em 3 partes,
serve para cobrir a zona onde se aplica a compressa; a toalha pequena é a que se
mergulha (excepto as pontas) na panela para fazer a compressa. Mergulhada a
toalha na água de gengibre, torce-se e experimenta-se a sua temperatura. A água
quente faz dilatar os poros e a acção do gengibre faz-se sobre a circulação da
hemoglobina. A compressa de gengibre deve ser aplicada o mais quente possível,
porque melhores serão os resultados. É o melhor tratamento para quase todos os
casos. Esta compressa nunca deve ser aplicada no peito, mesmo que a doença esteja
aí localizada. Neste caso, aplica-se nas costas. É o caso da gripe, por exemplo. A
melhor ocasião para aplicar esta compressa é ao deitar. Quando se está com dor e se
aplica a compressa de gengibre, deve-se respirar fundo porque ajuda a aliviar a dor.
Vai-se aplicando a compressa várias vezes até a pele ficar bastante vermelha. Deve-
se ter sempre as extremidades da toalha seca para não queimar as mãos. O gengibre
conserva-se bem, embrulhado num lugar seco e fresco."



um olhar
sobre as 
nossas
rotinas
E  O  M A P A  D A  N O S S A  ´ C A S A ´  

O Mundo da Floresta é um projeto para
crianças dos 2 aos 6 anos, integrado no
Centro de Aprendizagem da associação O
Mundo Somos Nós e tem como finalidade
principal religar as crianças com a natureza,
promovendo assim o seu desenvolvimento
holístico. É importante para o
desenvolvimento saudável das crianças que
tenham contacto regular com a natureza,
mas também para que estas se maravilhem
interiormente. No Mundo da Floresta 
 pretendemos levar as crianças todos os dias
para o ar livre, faça frio e chuva ou faça sol.

No meio natural podemos aprender coisas
sobre o lugar onde estamos, da sua história,
sobre a fauna e a flora, podemos desenhar,
podemos aprender a contar e a calcular. E,
sobretudo, podemos fazer descobertas.
Ensinamos não apenas  sustentabilidade
mas também sobre a regeneração de
espaços. O futuro do planeta depende disso.

Nesta edição apresentamo-vos as nossas
rotinas matinais: a chegada ao centro de
aprendizagem, a ida para a floresta e a
exploração das suas áreas. 



Os nossos dias começam com a chegada das
crianças ao centro de aprendizagem. Numa
zona estratégica as nossas educadores
colocam uma manta no chão, sentam-se com
as pernas cruzadas e convidam as crianças a
sentarem-se com elas iniciando assim o
momento de acolhimento.

Falam um pouco sobre as suas vivências
estimulando assim a sua capacidade de
partilhar em grande grupo ao mesmo  tempo
que enriquecem o seu vocabulário.

De seguida, recorremos a quadros de
organização temporal e de devisão de
tarefas. Uma vez que os nossos dias são
passados  lá fora aproveitamos este
momento para que as crianças
compreendam as mudanças meteorológicas.
Torna-se também importante que as
crianças mais crescidas tomem consciência
do dia/ semana/ mês.

No fim, para estimular o sentido de
responsabilidade sorteamos um responsável
diário e estamos prontos para ir para a
floresta.     

chegada
ao centro
de aprendizagem 
C O M O  F A Z E M O S ?  E  O  Q U E  F A Z E M O S ?



a 
ida para
a floresta
P O R  O N D E  V A M O S ?  E  O  Q U E  C A N T A M O S ?

A primeira tarefa do nosso responsável do
dia é formar o comboio. Assim que o
comboio está formado saimos para a floresta
a cantar: 

"pela estrada fora nós vamos de mão dada 
levar os meninos para a florestinha, 

calçamos as galochas para brincar com a lama,
vamos explorar com a Gabi e a Susana"

Pelo caminho apreciamos o sol, os animais
que por ele encontramos (normalmente
ovelhas e cabras), as árvores, as flores, as
folhas e tudo que o nosso percurso nos tem
para oferecer. Observamos as alterações
da natureza ao longo das 4 estações e
constatámos que esta está sempre
transformação.  Várias são as canções que
cantamos, sendo que uma das nossas
preferidas é: 

"Um elefante sou,
amigo do leão,

com a zebra e a girafa
eu danço o malhão" 

Não nos podemos esquecer dos bons dias e
das pequenas conversas que vamos
plantando com os nossos vizinhos. 



a 
chegada
à floresta
C O M O  N O S  O R G A N I Z A M O S ?

"vamos sentar na nossa linda rodinha
agora é tempo de parar e comer uma frutinha"

Assim que chegamos à floresta as crianças
sentam-se no círculo em grande grupo
para podermos lanchar antes de iniciar a
brincadeira. É importante que aprendam
todas as etapas para que seja possível
manter a ordem, bem como a esperar pela
sua vez.  

Aproveitamos o momento do lanche para
introduzir vocabulário em inglês e criar
novas músicas para os nossos alimentos:

"temos o amendoim tiramos-lhe a casca,
metemos no triturador e fazemos uma pasta

yeah, yo, yeah, yo" 

Assim que acabamos de lanchar a nossa
fruta e bolacha de arroz ou milho,
cantamos a música do bons dias: 

"o dia nasceu, o sol apareceu
bom dia à natureza

bom dia aos amigos, que vieram brincar
vamos juntos explorar"



a 
exploração
na floresta
O N D E  B R I N C A M O S ?  E  C O M O  B R I N C A M O S ?  

Assim que a música dos bons dias termina.
Cada um escolhe a área para onde quer ir
brincar. 



a 
exploração
na floresta
O N D E  B R I N C A M O S ?  E  C O M O  B R I N C A M O S ?  

Área da Paz - uma tenda isolada onde se podem
acalmar se necessitarem, ou resolver pequenos
conflitos que surgem ao longo das suas
brincadeiras 

Área da Roda - o nosso círculo; o local onde nos
reunimos à chegada; onde cantamos os bons dias
aos amigos e à natureza; onde ouvimos histórias
e conversamos; e onde, por fim, relaxamos antes
de regressar ao centro 

Área da Música - onde exploram ritmos em
vários instrumentos musicais; diferença entre
música/ barulho/ silêncio assim como, a
intensidade do som

Área da Pintura - onde desenvolvem
competências de criatividade, sentido estético,
coordenação óculo-manual  e até movimento de
pinça 

Área da Escalada - espaço onde desenvolvem
competências de motricidade corporal, equilíbrio,
resiliência, entre outros 

Área da Cozinha - onde desenvolvem
competências de criatividade, sentido estético,
coordenação óculo-manual  e até movimento de
pinça 



encontro com
krishnamurti
T E S T E M U N H O  D E  D O M I N G O S  S A N D E

O pequeno trem havia partido de Montreux, onde o famoso festival de música estava
acontecendo. O dia era de sol, e a bela paisagem dos Alpes Suíços estava generosamente
franqueada para deleite dos viajantes. Nosso destino era Saanen, onde J Krishnamurti
faria uma série de suas palestras anuais. O ano, 1982. Eu estava em grande expectativa
em relação a esse encontro. Tinha estado a mergulhar profundamente no oceano da
autoinvestigação, seguindo as sugestões de Krishnamurti, e o sentimento de urgência
em sair da prisão do ego era quase insuportável.Desde menino, havia em mim o
interesse pela espiritualidade. Aos vinte anos, já havia lido A Índia Secreta, de Paul
Brunton, Ramana Maharishi e o Caminho do Autoconhecimento, de Arthur Osborne, e
Dias de Grande Paz, de Mouni Sadhu. Tais leituras causaram em mim um grande
impacto. Estava claro que havia alguma coisa de realmente sublime quanto a
Arunachala e Sri Ramana Maharishi. Sentia que havia encontrado o meu caminho e
que estava em casa nessa atmosfera. Mas, aparentemente, eu não podia investigar
como Sri Ramana prescreve. Parecia-me não haver com o que começar. Assim,
pratiquei um pouco de yoga e o descontentamento levou-me aos ensinamentos de
Krishnamurti, que causaram um grande tumulto e uma revolução em minha vida. O
descontentamento parecia ter chegado ao extremo. Pensei que, talvez, se eu
conversasse pessoalmente com K, eu pudesse compreender o quadro todo e sair mais
facilmente da jaula do ego, pondo um fim ao desespero. Daí essa viagem por entre as
montanhas. Os acontecimentos ajustaram-se para que se tivesse tornado possível essa
aventura. Saanen estava preparada para as reuniões – uma pequena cidade muito
bonita e hospitaleira, com um agradável clima de verão, incrustada em um esplêndido
cenário. Pessoas dos mais variados campos de atividades, e de todas as partes do
mundo, ali estavam para participar dos encontros.Durante a estadia em Saanen,
hospedei-me em uma escola que a municipalidade local colocava ao dispor do Comitê
encarregado das palestras. No dia da primeira reunião, havia grande atividade, com as
pessoas preparando-se para o evento. Cedo pela manhã, perto da entrada da grande
tenda armada para as reuniões, ao lado do rio que desce das montanhas e da estrada
que leva a Gstaad, já havia várias pessoas; alguém me informou que muitas delas
queriam sentar-se no chão, perto da plataforma em que K sentar-se-ia. Decidi fazer o
mesmo. K adentrou o recinto. A primeira impressão que tive foi a de que um
passarinho havia chegado. Meu amigo do Brasil, Gilvan, disse-me depois que sua
impressão foi a de uma gota d’água. Ambas as impressões estão relacionadas à
simplicidade e à completude. K sentou-se quietamente, olhou durante alguns minutos
para a sua audiência e começou a falar.



Algumas coisas ‘estranhas’ aconteceram durante as palestras. Em uma delas, deixei de
compreender uma das palavras que ele usara. Imediatamente, ele olhou para mim e
enumerou alguns sinônimos. Mentalmente, disse-lhe ‘agora já compreendi’ e ele
continuou com a palestra. Outro amigo, de Brasília, disse-me que conversava
mentalmente com K durante as palestras, fazendo perguntas e obtendo respostas, e eu
lhe disse que sabia do que ele estava a falar.A determinado ponto, durante cada uma
das reuniões, eu percebia em mim certa expansão da consciência, em que havia paz e
silêncio. Decidi, então, verificar em que exato momento isso acontecia. Enquanto estava
a escutar a próxima palestra, fiquei eu, ao mesmo tempo, atento para ver se me dava
conta da passagem para o ‘outro estado de consciência’. Dessa vez, levou mais tempo
para acontecer, e, estando absorvido pela palestra, não percebi o exato momento da
mudança.Falei com algumas pessoas sobre o meu desejo de conversar pessoalmente
com K. Disseram-me que seria dificílimo. Um amigo da Alemanha disse-me que isso era
simplesmente impossível.Ao fim de uma das palestras, como sempre acontecia com
apenas um dos indivíduos ali presentes, aproximei-me de K enquanto ele fazia uma
pequena caminhada em direção ao carro que o levaria a Gstaad e que se movia
lentamente a alguma distância à sua frente, como se o motorista esperasse algum gesto
para parar, ou soubesse em que momento deveria fazê-lo. Quando cheguei perto de K e
ele olhou para mim, com um vasto e profundo silêncio compassivo que me envolveu,
foi como se a minha mente tivesse sido desligada, como acontece com um aparelho
elétrico. Vi claramente a diminuição rápida, até a parada quase completa, da atividade.
Os imensos problemas desapareceram todos. Ele perguntou-me, com uma voz que
correspondia àquele estado de silêncio: “De onde você é?”. Respondi e disse-lhe que era
um dos maiores anseios de minha vida estar em sua presença e conversar com ele.
Andamos na bela estrada, envolvidos em um silêncio vivo, um pouco mais em direção
ao carro, que àquela altura já estava parado; ele fez um gesto indicando que teria de ir,
e eu assenti sem palavras. De alguma forma, percebi, ao voltar em direção à tenda, que
podia ir conversar com ele. Depois desse acontecimento, em um dos dias entre as
palestras, dirigi-me a Gstaad, determinado a conversar pessoalmente com K no Chalet
Tanneg, em que ele estava hospedado. Bati à porta e uma mulher muito agradável me
atendeu (Mary Zimbalist disse-me, em resposta a uma carta que algum tempo depois
lhe escrevi, que ela era essa mulher). Disse-lhe que queria conversar com K, e ela
respondeu-me, com um ligeiro sorriso no rosto, que havia, na oportunidade, em torno
de duas mil pessoas querendo o mesmo e que, além disso, ele estava descansando e
‘precisava preparar a próxima palestra’. Eu sabia que ele não fazia isso. Respondi-lhe:
‘Por favor, diga-lhe que uma pessoa do Brasil está aqui e quer falar com ele. Se ele
disser que não, vou-me embora’. Ela sorriu e pediu permissão para fechar a porta.
Krishnamurti abriu a porta do Chalet e saiu. Repeti o que havia lhe dito sobre o meu
anseio de vê-lo e conversar com ele. “Você me disse isso ontem”, disse ele atenta e
compassivamente. Sorri, ele se aproximou, colocou o braço nos meus ombros e
caminhamos no pátio. 



Afastamo-nos um pouco, ficamos diante um do outro e ele me perguntou, mentalmente:
“O que você quer de mim?”. Respondi que queria compreender o quadro todo. Assim,
tivemos um diálogo sem palavras. Era como se as palavras estivessem sendo usadas, e
estavam, apenas não havia verbalização. Uma pergunta se impunha a mim desde há
muito: o que é tudo isso? Ela se apresentou ali novamente, de forma intensa, e
mentalmente a dirigi a ele: ‘O que é tudo isso?’, significando universo, mundo,
indivíduos, natureza, busca, tudo. Sentia que estava em um mesmo “campo” com K. e
percebi a resposta vindo de grandes profundezas, até chegar à tona: “Eu também não
sei”. Foi como se eu houvesse caído nas profundezas de onde veio a resposta, um poço
sem fundo. Não havia nada a que me agarrar, mas não houve medo algum. A limitação
de todo o conhecimento tornou-se assombrosamente evidente para mim. Depois disso,
caminhamos um pouco mais. Paramos e conversamos com as palavras verbalizadas.
Após um momento, caminhamos em direção à porta do Chalet. Quis agradecer com o
gesto do ‘pronam’, mas o fiz hesitantemente, em vista do seu conhecido senso crítico Ele
então pegou a minha mão direita e trouxe-a para batê-la levemente do lado direito do
meu tórax (posteriormente compreendi que era como se ele tivesse dito: “Você mesmo
está a despertar-se”). “Vá e ouça as palestras”, disse-me com firmeza, olhando-me
atentamente. Houve uma espécie de profunda e silenciosa explosão em mim. A
compaixão assomou em todo o meu ser. Assim que eu estava indo em direção a Saanen,
comecei a preocupar-me pelo facto de ter ido perturbar um ente humano com 87 anos
de idade, que estava a descansar em casa. Imediatamente, escutei a sua voz, ressoando
bem forte em meu ouvido direito: “Não se preocupe. Tinha de ser assim!”. Toda a
preocupação desapareceu como por mágica. Apenas a paz e a compaixão
permaneceram. Esse acontecimento parece ecoar até os dias de hoje.Um ou dois dias
depois, estava eu a contar ao amigo da Alemanha o que acontecera. Enquanto
conversávamos, caminhamos em direção à tenda, em que estava a ser apresentado um
vídeo de K. Assim que chegamos bem perto do local, escutamos a voz de K a dizer, em
alto e bom som; “Nada é impossível”. Ambos ouvimos surpresos e sorrimos. Após as
palestras e algumas reuniões de perguntas e respostas, retornei ao Brasil. A vida
continuou, com seus desafios, deleites e transtornos. Passei a compreender muito mais
claramente o que estava envolvido na autoinvestigação. A certa altura, não muito
depois do meu retorno, tive um insight relativo aos ensinamentos de Ramana
Maharishi. Percebi que estava começando a compreender alguns dos fatos que ele
aponta.Tomei o livro “Talks With Sri Ramana Maharshi” e o comecei a ler. Desse dia em
diante, mergulhei fundo no oceano da consciência, percebendo, cada vez mais
claramente, o que Sri Ramana diz. As duas formas de ensinamento sempre estiveram
comigo.A investigação funciona como uma vareta que usamos para avivar as chamas
em uma fogueira. Depois a lançamos ao fogo que ela ajudou a avivar, e ela é também
consumida.“Um dia virá quando você vai rir dos seus esforços passados. Isso que estará
no dia em que você rir já está aqui e agora.”, disse Ramana. O que pode ser dito aqui é
que esse dia já chegou.



benefícios da prática da
alimentação natural 

saúde física

saúde mental ecologia e economia

Mais vitalidade; mais energia;
Melhoria geral do sistema imunitário – maior resistência a infecções;
Ajuda na recuperação de doenças crónicas;
Ajuda na eliminação de toxinas e de mucos e gorduras acumulados nos
orgãos e artérias;
O sangue torna-se menos ácido, logo o nosso meio interno torna-se mais
alcalino, ficando menos propensos a infecções;
Com a mastigação, os dentes e as gengivas tornam-se mais saudáveis;

Os cereais integrais contribuem para a
produção de serotonina. O sistema
nervoso torna-se mais calmo;

A mastigação acalma a mente;Comer
menos ou nenhuns produtos animais e
açúcar - alimentos mais extremos - evita
estados emocionais mais extremos
também.

Beneficia o meio ambiente porque ao
optarmos por  alimentos produzidos
localmente e de origem biológica,
estamos a evitar a poluição inerente ao
transporte dos produtos e aos pesticidas,
herbicidas, etc., utilizados na
agricultura convencional;
A área de terra necessária para
produzir carne é cerca de dez vezes
superior à necessária para produzir
cereais para consumo humano;
Sendo saudáveis, poupamos os gastos
orçamentais com o serviço nacional de
saúde;A saúde de cada indivíduo é a
saúde do planeta; são os individuos que
criam os sistemas económicos e
políticos.



1. Aqueça uma frigideira grande em fogo alto e acrescente o
azeite. Quando estiver bem quente, adicione a cebola e o alho e
cozinhe por 2 a 3 minutos. 

2. Adicione as ervilhas, tomates secos ao sol, orégão, salsa,
manjericão, sal e pimenta na panela e cozinhe por mais 2 - 3
minutos.
 
3. Transfira o conteúdo da panela para um processador de
alimentos, junto com o hummus e 2 colheres de sopa (12 g) do
pão ralado. Em seguida, misture tudo até ficar homogêneo e
cremoso. 

4. Unte uma forma de torta redonda de 25 cm (10 polegadas) e
coloque a massa folhada na forma. Pressione suavemente a
massa para baixo e para cima nas laterais com cerca de 3 cm
de altura. 

5. Use um garfo para fazer buracos no fundo da massa e
polvilhe 1 colher de sopa (6 g) restante pão ralado ao longo da
base. 

6. Transfira o conteúdo do processador de alimentos para a
assadeira de tortas e use as costas de uma colher para espalhar
a mistura uniformemente na assadeira. 

7. Use um descascador de batata para cortar as courgettes e as
cenouras em tiras longas e finas. 

8. Pré-aqueça o forno a 400 ° F (200 ° C).

9. Alterne, pressionando suavemente essas tiras na mistura de
homus em um padrão espiral na torta. Quando terminar,
enrole a massa  em todo o perímetro para formar uma crosta
decorativa ao redor da torta. 

10. Pincele um pouco de azeite por cima dos vegetais e na
massa em volta da borda. 

11. Asse no forno pré-aquecido por 40-45 minutos ou até que a
crosta esteja dourada. 

12. Quando retirado do forno, deixe a torta descansar por pelo
menos 10 minutos, ou até a hora de servir. Enfeite com salsa
antes de empratar e divirta-se!

      tarte de tomate seco e ervilhas 

     R E C E I T A

Ingredientes:

1⁄2 colher de azeite
2 cebolas, cortadas
3 alhos picados
200g ervilhas congeladas
75g de tomate seco
1 colher de orégão
1 colher de salsa
1 colher de manjericão
1/2 colher de sal
1/4 de pimenta preta 
 

180g de hummus
18g de pão ralado 

270g de uma folha grande
de massa folhada vegan

1 courgette média
2  cenouras médias
1 colher de azeite



relatos de uma
quarentena
E S C O L A  D O  M U N D O

“Eu não gosto da quarentena porque não posso brincar com os
outros meninos e não podemos estar todos juntos. Foi uma
aprendizagem para todos, se calhar  uma aprendizagem
necessária para sabermos conviver todos em nossa casa e
aprender a nos organizarmos online. Mas agora temos que voltar
à normalidade.”

Iria

“Olá, eu sou a Rita e vou falar sobre a minha quarentena.
Eu até gosto de estar em casa mas também cansa, porque não
posso estar com a família nem com os amigos.
Estou quase sempre a fazer as mesmas coisas: acordar sempre à
mesma hora, tomar o pequeno-almoço, ir para o computador,
ficar a olhar para ele e depois de almoçar ir outra vez para o
computador.
Falo por mim, eu só quero ir para a escola, para estar com os
meus amigos e para ter saudades da comida da minha mãe.”

Rita

“Na verdade, eu até gosto da quarentena porque eu posso ficar
com os meus pais, com a Canela (a minha cadela) e posso ficar
mais tempo em chamada com as minhas amigas...
Mas, eu também não gosto porque não posso ir ao shopping, aos
parques, teatros, museus, nem ver as minhas amigas, e muito
menos ir ao Brasil ver a minha família... bom, resumindo, só
podemos ir ao mercado e à farmácia.
Sinceramente, eu espero que a quarentena e o Covid acabem logo!
Não aguento mais isto...
Quando eu soube que as coisas iam fechar e que iríamos entrar
em quarentena, confesso que tive um leve surte.”

Beu

“Eu fiquei feliz por voltar a ficar em casa porque gosto muito de
estar em casa e também fiquei triste porque ia ficar sem os meus
amigos e não ia ter ninguém para brincar comigo.
Eu costumo me sentir bem durante os dias mas às vezes eu fico
aborrecido e começo a andar às voltas, às vezes fico meio triste
porque não tenho ninguém com quem brincar, outras vezes fico
feliz porque posso jogar durante os intervalos e na escola não
podia.”

Henrique



A Horta 
U M  P R O J E T O  C O N J U N T O

Começou em 2019 o desabrochar de um desejo e a nossa aventura
com... a horta. Com o nascer deste projeto descobrimos a
necessidade de conhecer mais acerca das medições, áreas e
perímetros. 
E foi aqui que tudo começou...

Fig. 1 - Estudo, levantamento e desenho da área da horta.

Depois de concluirmos este estudo e formarmos um plano,
passamos para a fase seguinte: a construção de uma maquete.

Fig. 2 e 3 - Construção da maquete.



Durante este processo descobrimos a importância de tirar
medidas exatas, a utilidade das escalas e o processo envolvido no
estudo em duas e três dimensões (desenho e maquetes),
utilizamos diferentes materiais e técnicas que nos deram a
conhecer a sua origem, o seu valor e impacto. 

Depois... pausa para meditar sobre a fase seguinte. 

Até conseguirmos chegar à parte prática, que envolveu recolher
materiais, recursos, plantas e muito trabalho de braços, ouvimos
histórias, fizemos investigações e dedicamo-nos ao estudo do
mundo das plantas. 

Fig.6 - História sobre as primeiras plantas do planeta Terra.



Durante esta fase descobrimos a importância da posição do Sol,
estudamos a rotação da Terra à volta dele e encontramos as
estações do ano. Percebemos a íntima relação que existe entre a
Lua e o planeta Terra e a influência que ela exerce sobre as
plantas e outros elementos da natureza. 

Finalizada esta parte... mãos à obra!

Fig. 4 - Investigação botânica. 

Fig.7 - Recolha de recursos.



Para chegarmos aqui foram precisas muitas mãos amigas que nos
ajudaram a tornar o projeto real. Para nós, foi um momento
mágico, transmitir o grande poder da entreajuda. 

Agora é tempo de... lançar sementes à terra e regá-las com amor.

Fig.8 - Depois de alguns dias de trabalho. 



Neste dia, como em muitos outros, partimos dos Corvos, em
transporte público. Chegamos a Braga num pé e saímos com o
outro, num TUB. Direção ao Bom Jesus. Largamos o autocarro no
limite da primeira coroa, perto do Meliá e subimos até e pelo
escadório do santuário, acompanhando os vários capítulos da
crucificação de Cristo. As ascenções, tanto a de Jesus, como a
nossa, desenrolaram-se sem pressas... A dele trágica e tensa e a
nossa, por oposição desafetada mas com todo o respeito, divertida
e relaxada. Paramos várias vezes para descontrair com passes de
malabarismo, contemplar a vista e observar o funicular a subir e
descer, imaginando a viagem para baixo, que estava prometida.
Almoçamos lá em cima, rematando a maioria com gelados. Antes
do regresso, aproveitou-se a oportunidade para ver como
funciona este funicular que, sendo o primeiro a ser construído na
Península Ibérica, é atualmente o mais antigo em serviço no
mundo a utilizar o sistema de contrapeso de água. Que roldana
gigante. De volta à cota mais baixa da cidade apanhamos em
flagrante uma descarga ilegal no rio Este, que foi registada em
fotografia e vídeo e reportada às autoridades, que queremos
competentes. Um projeto itinerante pode ter um papel de defesa
da natureza!

Luís Duarte, tutor itinerante

Mundo Teens
U M  D I A  N O  P R O J E T O  D O S  M A I O R E S



Quando me demito do
ato de educar, o que acontece?
I V O N E  A P O L I N Á R I O ,  C O - F U N D A D O R A

E  C O O R D E N A D O R A  D O  C E N T R O  D E  A P R E N D I Z A G E M  D ' O M S N

Educar ou guiar é a tarefa mais importante da humanidade e implica um enorme
trabalho de pais e educadores no geral. 
Estamos a viver uma época de grandes contradições na busca pela melhor forma de
educarmos os nossos filhos. 
Foi já há algumas décadas que percebemos que não seria possível, no mundo atual,
continuarmos a exercer a autoridade e a violência dos nossos antepassados, para
fazermos com que as crianças obedeçam a pais e professores. Partindo dessa percepção,
rompemos com a tradição, com um antigo sistema que funcionava criando traumas e
sofrimento, mas no qual os valores da família e cultura vigente eram transmitidos e
perpetuados, pois mesmo não tendo gostado da experiência, os filhos faziam o mesmo
com os seus próprios filhos mais tarde.
O primeiro passo para a transição que vivemos foi a percepção de que algo não estava
bem. À medida que cresce em nós a sensibilidade, o afeto, cresce também a vontade de
evitar o sofrimento às crianças e por esse motivo começamos a protegê-las dos
dissabores do mundo, criando uma atmosfera de conforto nos nossos lares que só
vemos rompida, habitualmente, com os desafios da vida escolar, que com muita rapidez
(e infelizmente na maior parte das escolas) passa a ser monótona e repetitiva e com as
surpresas constantes da vida social, pois no campo das relações reside a nossa maior
possibilidade de aprendizagem.
É para darmos aos nossos filhos o aconchego e possibilidades que não tivemos que os
protegemos, que os desculpamos, que os deixamos fazer o que querem, como comerem
comida vazia de nutrientes, não terem atividade física, não terem ordem no seu quarto,
estarem horas a fio no telemóvel ou nas consolas de jogos. Somos, portanto, adultos
condicionados, por vezes, traumatizados, a educar, e tentamos fazer o melhor possível
para que não aconteça na vida das crianças o que aconteceu na nossa.
Por exemplo, se um pai foi educado com violência física, quer evitar a todo o custo
qualquer forma de autoridade. Se uma mãe teve uma mãe ausente, é normal que nos
dias de hoje queira estar “em cima” dos filhos, a dar-lhes toda a atenção possível.
Se antes era mais frequente os novos pais imitarem os seus progenitores, agora é mais
provável que façam o oposto (estamos a generalizar, pois, obviamente, continuamos a
ter hoje diferentes abordagens na parentalidade; também no presente, muitos pais
continuam a imitar os seus pais em algumas atitudes e fazerem o oposto noutras).
Tudo isto ocorre em todas as áreas da vida, como forma de compensar, de equilibrar.
Tal como se o sistema de justiça foi antes muito repressivo, hoje começa a ser mais
permissivo, até que pode vir a ficar tão permissivo que alguns o comecem a questionar
e a pedir novamente o oposto.



O equilíbrio é muito difícil de encontrar porque para termos atitudes “equilibradas”, do
caminho do meio, precisamos nós de estar equilibrados. Daí que a polarização da
sociedade seja sempre indicador de grande crise e oportunidade de transformação.
Porém, só se o fizermos conscientemente. Caso contrário, voltaremos a iniciar um ciclo
igual ao do passado para equilibrarmos o presente.
O caminho novo é sempre um caminho assustador, percorrido por poucos. A tentação
de voltarmos ao que já foi feito, ao terreno conhecido, é atraente em todos os setores da
sociedade e na educação não é diferente. Para que não voltemos a cair no extremo de
necessitarmos de violência, de castigos e repressão para que os nossos filhos façam o
que nós queremos, temos de educar conscientemente, procurando observar,
comunicar, conhecer, experimentar, sabendo que cada fase, cada momento, é único e
irrepetível, assim como o é cada criança. 
A demissão do ato educativo é o caminho, por oposição, que muitos pais estão a
escolher na atualidade, nem sempre por convicção, mas porque estão demasiado
ocupados, não sabem o que fazer ou não querem interferir. Frequentemente a palavra
“educar” é vista como uma intromissão na natureza da criança. Podemos usar outras
como “guiar” mas a verdade é que as crianças aprendem com exemplos e necessitam de
ter referências para criarem a sua estrutura. Quando não a sentem, quando os próprios
pais não conhecem os seus valores, porque nunca os pensaram, porque não sabem o
que é importante ou não para si, ou quando não os querem transmitir para não
influenciarem a criança ou jovem, estes acabam por desenvolver determinadas
competências sem terem ainda os alicerces, as bases que as deveriam suportar.
Muitos pais pensam que determinadas características menos positivas dos seus filhos
passam com a idade. Quando não passam, alguns usam medicação, iniciando um ciclo
de dependência em que os mais novos ficam impedidos de se conhecerem e de se auto
regularem.
Outros acreditam que cada criança é como é e que deveríamos aceitá-la na sua
individualidade. Isto pode ser uma confusão meramente teórica, uma dificuldade em
fazermos questões mais sérias, como “Se o meu filho é invejoso, eu deverei aceitá-lo
como é?”. A resposta para esta pergunta seria, sim e não. Naturalmente, temos de
aceitar-nos como somos, a todos, antes de mais, mas se não fizermos nada para nos
transformarmos então não será possível que uma pessoa invejosa olhe para a sua
inveja, perceba o que a motiva e a deixe ir, libertando-se assim e criando espaço para a
generosidade na sua vida.
Quem pode ajudar a criança ou jovem a ver isto? Os ecrãs? A cultura pop? As letras das
canções? Os filmes? Se não estivermos atentos como pais, isso pode ou não acontecer e,
mais tarde, devido à nossa demissão, serão amigos, parceiros, colegas de trabalho,
terapeutas, etc., os educadores dos nossos filhos. Porque não fizemos o nosso trabalho,
porque não assumimos a nossa responsabilidade no momento certo, delegamos esse
peso para outros, criando o tal sofrimento, desconforto, que tanto quisemos evitar na
vida deles.



Hoje em dia as crianças vão para a escola de manhã, chegam da escola, vão para os
ecrãs e quem as educa, quando todos os outros se demitem, pelas razões acima
apresentadas, é a internet e a cultura popular vigente. 
No último ano, também a escola foi online. Na internet circulam os conceitos da moda
atual, sejam eles quais forem, e muitos pais nem se apercebem de que determinadas
crenças, valores e ideias estão a ser semeados na mente dos seus filhos sem que se
apercebam. 
Ou seja, se não queremos educar, conscientemente os nossos filhos, eles serão educados
por outros, inconscientemente. Se não ajudarmos os nossos filhos a fazerem “filtros”, a
refletirem sobre a informação que lhes chega, a fazerem perguntas, se não entrarmos
no seu mundo, seja dos youtubers, filmes ou jogos, se não os acompanharmos,
compreendermos, se eles não virem em nós alguém com quem possam dialogar com
liberdade e respeito, quando repararmos, eles podem estar moldados por outros, e
aquilo que criamos evitar, o molde, a educação, a interferência, acabou por acontecer
de qualquer forma, sem que tenhamos estado lá para conduzir e apoiar. Quer saibamos
ou não, os pais e as mães são os heróis, os líderes dos filhos, por natureza. Nós
precisamos de bons exemplos para crescermos saudáveis e se não os tivermos,
podemos ter a sorte de encontrar outros, como professores, ou então escolhemos uma
estrela pop qualquer onde depositamos toda a confiança que tínhamos guardado
biologicamente para a família. 
Esta desistência ou negligência era, antes, vista sobretudo em famílias desestruturadas,
de baixos recursos. Nas outras tínhamos mais ou menos exigência ou autoridade e os
valores da família e cultura, fossem eles quais fossem, eram passados de geração em
geração. A própria comunidade não admitia determinados comportamentos e quem
não respeitasse os princípios existentes era mal visto socialmente.
Hoje, são cada vez mais os pais que esperam que as crianças aprendam sozinhas a
respeitarem os outros, a serem generosas, bondosas, ativas, dinâmicas, saudáveis,
altruístas, estudiosas, curiosas, criativas, empreendedoras, questionadoras, felizes.
A dificuldade em verem a sua própria desistência prende-se com o facto de estarem
presentes fisicamente, darem carinhos, inscreverem os filhos em boas escolas ou
atividades. Mas nada disto revela uma atenção ao Ser que É, realmente, aquela criança
ou jovem.
Nos casos mais extremos, de acordo com a minha experiência profissional na área da
justiça, podem ser as instituições, as comissões de proteção de menores, assistentes
sociais e tribunais os educadores, em última instância, e estes não irão usar métodos
permissivos e carinhosos, mas apenas repressivos e punitivos. E por estranho que
pareça, são cada vez mais os pais que recorrem a estas instâncias para que os ajudem
na educação dos filhos, porque lhes perderam “a mão”, ou seja, deixaram de ser
capazes de os conduzir. Isto torna-se mais difícil, sobretudo na adolescência.
Poderemos arriscar dizer que ao tentarmos fugir de uma situação, fazemos com que ela
se manifeste?



Criar uma relação profunda com as crianças deveria ser o primeiro passo de qualquer
educador. Uma relação na qual o educador se responsabiliza pela qualidade da mesma,
sem culpar os mais novos, que não têm capacidade, arcabouço para suportarem esse
peso. Uma relação amorosa, de confiança, de respeito, de igualdade, requer também
que tenhamos uma noção clara dos nossos limites enquanto educadores. Requer que
nos relacionemos, acima de tudo, bem connosco mesmos. 
As crianças aprendem por exemplos, não por teorias. Para ensinar às crianças que os
outros devem ser respeitados, temos de saber até onde permitimos que os outros
cheguem. Para ensinar o amor, temos de amar. Para ensinar a responsabilidade temos
de saber assumir as nossas e, por exemplo, saber pedir desculpas. Para isso
necessitamos de criar uma autoestima saudável e, sobretudo, de uma grande dose de
autoconhecimento.
 
Nos cursos e workshops da Escola de Educadores apoiamos pais e educadores no geral
no processo de aprendizagem contínuo que é a educação. Dialogando, expressando e
aprendendo mais sobre quem somos, podemos perceber melhor quem são as crianças e
jovens e ajudá-los a terem uma vida feliz e consciente, com corpo, mente e coração em
equilíbrio.



Eventos
W O R K S H O P S ,  E D U C A D O R  O  E D U C A D O R  E  M U I T O  M A I S
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