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UM SACO DE GATOS nasceu 'd2 uma proposta aberta,
abrangente. Procuramos aglutinar todas as formas de expressao
artistica cabiveis em um mesmo invélucro. Para tanto, resolvemos
romper com a estrutura tradicional de capa, avangando em relagao
3 idéia inicial que seria a de uma revista.

: Entendemos que o processo de apreensao da realidade
nao se dé& de uma forma contigua, organizada, mas multifacetada

em infinddveis matizes que renderac toda a sua elogdiencia no
entrechogue das articulagoss dispares e desconexas

(sintagmaticamente); uma vez gue o falar do artista nada faz
'senao reduzir a multiplicidade do real (o seu ohjeto) a um nivel
sintético de expressao. Desintegrando o mundo para reelaboré-lo

de uma maneira critica.

Ampliamos, desta forma, o espago de interferencia
por parte daquele a quem a produgac é dirigida, levando-se em
cnnfa que a ordenacgac original das pegas nao traduz, em si,
qualquer intengao cognitiva, podendo as mesmas ser reinseridas
no saco obedecendo unicamente ao critérioc de quem as retirou,

0 que nao impede, por seu lado, que este opte por deixar alguns
"felino§® espalhados pela casa, vulnerabilizandeo-se ao

sobressalto de um scnho interrompido por ingquietantes miados.

/



Néo ¢ hora,nem data para nos retermos apenas a teorias
e & trocas inofensivas de ideies nos mais variadop recantos
da sua cidade,

O processo historico e acionado pele ponta do icebers
(esclarecimentos posteriores).

Que conquistas poderd ter o confronto exarcebado por
entre cascos de garrafas imiltimente dispostas,fazendo coro
a0s vizinhos territorialmente separados e marcados no bloco
do gargom? Claro,tudo bem,é bom pars o processc evolutivo=-
indevidual.Mas se o pardmetro convoca as manifestagoes ar-
tisticas,voce nao gostaria de uun.ntar a ponta do iceberg?

Falta ume estrutura de amostragem desvinculadae das
frescuras que fazem com a arte?

. Os irmBos que coleboraram e tornsxay possivel este gra-
fico pensarem, suaram,zangaram-se,repensaram,gastaram tempo,tin
ia,papel ,cafezinhos,etc...e foi com um sentimento patriarcal—
matriarcal que ouviram o alegre gemido das impressoras.

: Agora que o espago foi conquistado ndo quer espetar um
ralitinho nele,também nfo? Deixe-se de modéstiame,falsos orgulhos
e frustagces passadas.Vai dizer que voce ndo tem poesias,cartas

.contos,frages,ndo toca nenhum instrumento,nfo tem dom teatral,
nao pensa e ndo existe?
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Por que sacrificamos tanta energia 3 nossa arte? Nao & SACRIFICICS
para ensinar aos outros, mas para aprender r.:om'clcs o que
nossa existéncia, nosso Organismo, nossa experiéncia pessoal ¢
ainda nio treinada tem para pos ensinar; para aprender a rom- ENTRELINHAS
per os limites que nos aprisionam ¢ a;ibu;;sr-ms das cadeias que
- xam tras, das mentiras sobre mesmos, que manu-
?:nriumos mimamcmc. para nds ¢ para Os Outros; para as Quem mergulha nas regliey

abissais da poesis,

como no mar

conhece os segredes

da superficie, bem como

a fungio das palavrag

(como as ondas, que s

#s ondinas entendem

seu significado),
Slieis

limitagdes causadas pela nossa ignorincia e falta de coragem;
em resumo, para encher o vazio em nés; para nos realizarmos.
A arte ndo é am estado da alma (no sentido de algum mo-
mento extraordinirio ¢ imprevisivel de inspiragéo), nem um
estado do homem (no sentido de uma profissao ou fungio so-
cial). A arte ¢ um amadurecimento, uma evolugio, uma as-
censdio que nos torna capazes de emergir da .eu:uridio para

Juz fantdstica.
. Jerri Grotovski
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Negta vida e
morrer nao ¢ difiecil
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CARICATURAS DO ECOLOGISMO~//

o0
A LEI Dﬁimon

Entre os remoques e pontapés
que o Ecologista costuma receber,
na sua campanha de propaganda
em defesa da Vida e da Natureza,
alguns hd que sdo dominantes,
permanentes e mais significativos
do que quaisquer outros.

Sdo o0s que visam o cardcter
moral, moralista ou moralizante
da prégacdo ecolégica.E a verdade
é que — sou 0 primeiro a reccon-
hecer — a moral estd totalmente
fora de moda.

No riso trocista desses detractores
o Ecologista seria assim uma es-
pécie incurdvel de padre cura, uma
raca de macaco antropdide em vias
de extingdo, um azedo mestre
escola dos antigos, palmatéria em
riste para castigar 0 maus meninos
que matam os passarinhos, um ca-
turra sem remédio, vesgo de in-
dignagdo e ressentimentos, um po-
bre maluquinho que se tolera, al-
guém que, ndo sabendo apreciar
as maravilhas do progresso, as
delicias do supermercado, os pra-
zeres da carne e da Coca-cola, o
paraiso nuclear e o conforto dos
super-sénicos ou das autoestradas,
s6 lhe resta ir encardindo até en-
velhecer e morrer de podre.

Defender a Vida dos que a matam
seria, portanto, ignorar ou suprimir
a moral de gozo e prazer em que
assenta toda u civilizacio ocidental,

Com o mito do Progresso, do
Crescimento, do Desenvolvimento,
do Alvo e da Meta sempre & frente
dos narizes resfolegantes e vorazes,
o Hedonista teria dominado o Mun-
do, a Vida e a Natureza, ficando
assim o Ecologista — seu derradeiro
defensor — encurralado no gueto
do anacronismo, do ultrapassado,
do reacciondrio. Um rétulo sé Ihe
caberia: fandtico, sectdrio, obsecado
"dos lixos e das poluighes, espécie
de risivel cruzado ou ridiculo Quixote
4 espadeirada com os moinhos do
mau cheiro e dos fumos fétidos.

Esta caricatura do Ecologismo
ndo € a inica mas ¢ talvez a principal
€ pesa bastante no Reino da Confusdo
vigente porque acusa o toque fun-
damental da questio. E sintoma
muito sensivel do ponto que mais
déi ao tecno-terror na guerra aberta
que decidiu mover aos Ecossistemas.

De facto e no fundo o que mais
frrita o Sistema Vigente (com sua

por Afonso Cautela

moral da Amoralidade) é que o
Ecologista aparega defendendo a
Moral Universal da Natureza e da
Vida, num Tempo-e-Mundo em que,
precisamente, a suprema dominante
das sociedades dos grupos, das
instituicbes, das ideologias é, ex-
presso ou implicito, o amoralismo.
A ideologia imperialista do Cres-
cimento Industrial.

A pretexto estético ou politico,
por autoritarismo ou anarquia li-
bertdria, invocando filosofias ou
contra-filosofias, a verdade é que
se abriu, no tempo ¢ mundo moder-
no, uma clareira onde tudo possa
'ser possivel e onde tudo possa ser
permitido,

Onde, portanto, o Crime pode
reinar soberano absoluto com o
nome de Progresso, Felicidade,
Bem Estar. A hipocrisia tem atin-
gido o ange no Ano Internacional
da Crianga...

Os campos nazis foram o ensaio
geral desta pe¢a que nunca mais
deixou de se representar e que,
depois de Hiroxima e Nagasaqui
(auge do progresso), estd mais ou
menos latente no comportamento
dominante de sociedades e de
élites.

Nio é — note-se — ao nivel
das massas que o amoralismo
refina: € ao nivel dos universitdrios,
dos idedlogos, das élites pensantes,
dos técnicos.

E dai, portanto (dos diplomados,
dos doutores, dos licenciados) que
recebo, enquanto mestre escola
em defesa da Vida e padre cura
pregando o amor da Natureza,
as caneladas mais violentas.

Se me refugiei no budismo foi por
medida elementar de autodefesa,.
no meic de um enorme aranzel
de doutores, criticos, poetas, fi-
l6sofos, estruturalistas, universi-
tirios, surrealistas para quem a
defesa da Vida e da Natureza era
e € intolerdvel fanatismo, sectarismo
cego, moralismo grotesco e ana-
crénico, mentalidade detergente de
varredor municipal de lixos.

Desaba entio a catadupa dos
finos argumentos filoséficos: desen-
terram André Gide e 0 acto gratuito,
tao célebre na época, ganha garras
€ amarras nas revistas culturais de
associagbes de escritores e artistas,
podendo estender-se ds revistas
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feministas para justificar a pflula
e o aborto; repescado nos pré e
pbs-existencialistas, o niilismo arre-
ganha o dente e, detergente infa-
livel, dissolve quanto apanha;
o neutralismo dos cientistas veste
a bata branca para ficar ainda
mais neutral e, encolhendo os om-
bros, mata e deixa matar, nfio estd
14, ndo é com ele nem ele € respon-
sdvel, etc.; os politicos sdo e serdo
sempre, desde o esqueleto, os
magquiavéis que, transformando os
meios em fins, fazem da forga,
violéncia, conveniéncia e oportu-

‘nismo a sua ‘‘moral”’; quanto aos

técnicos, sdo os sofistas e cinicos
da Nova 1dade do Ferro; no meio de
tudo isto — a geral devassidio do
Crime Perfeito em nome do Pro-
gresso, da Ciéncia, da Universidade,
da Inteligéncia, do Nimero, da
Teoria — pensar-se-ia que os es-
piritualistas viriam assumir o vi-
cuo da (posigio) etica destruida.
Mas ndo. Sdo precisamente os neo-
-espiritualistas que advogam o
amoralismo também, desta feita
a pretextos virios. A dialéctica
yin-yang, nio hd bem nem mal, o
bem e o mal é tudo a mesma coisa,
paragem do intelecto, o ego inteli-
gente é uma obstrugio ao nirvana, eis
© gquietismo € a ndo-violéncia dei-
xando que o Crime continue rei-
nando senhor absoluto,

Nio hd ddvida que o Ecologista
fica mais sé que a Solidio. De ma-
maneira ou de outra, uns porque
se embebedam de uisque, outros de
Marijuana, outros de Poder, o saldo
geral disto tudo — e no que res-
peita & Vida, & Natureza — é um
deixa-andar-que-anda-bem, deixa
matar que logo ressuscita (chegam
a invocar-me o Karma para calar
a ‘indignacdo anti-nuclear por exem-
plo).

Implicito ou explicito, o convite
a desisténcia chega de todos os lados,
tornando a Resisténcia ecoldgica
cada vez mais ridicula, perseguida,
minoritdria.

Etica exigente, Dialéctica pro-
funda e subtil, terd a Resisténcia
Ecol6gica alguma coisa a ver com um
Renascimento Religioso do homem?

Se tiver, é certo entio que uma
nova religifio — a Vida, a Natureza,
a Ordem Universal — se aproxima
para que as novas geracdes superem
o pogo de nillismo onde a Morte
éalei.

Ainda. E até quando?




A agricultura natural é
naturalmente simples

O bomem sendo criatura, naturalment_e
é criador e aciona dentro de um Todo-equi-
librio. Sendo sua melhor forma de atuar -
colaborar no Movimento Natural; elevar-se
ao infinito.

Compreendende no reino vegetal a
transmuta¢io dos elementos como instrumen-
to de sobrevivéncia e evolugio. como provou
cientificamente: Kervran®; usamecs em'r:ossa
comunidade a compostagem em superflc:'w de
todas as ervas, de preferéncia nos loca:son-
de nascem. Usamos fazer ruas, que tem-a
fun¢do conjunta de curvas de niveis ¢ ndo
sim como também de drenagem. Conf a
terra proveniente dai cobrimos os canteiros,
de fcrma a ir abrindo as ruas e compostan-
do as ervas ainda frescas, inclusive notamos
o niiv aquecimento do solo com a ferme‘nta-
¢iio, o que ndo afetou a formagdo de beles
tubérculos de cenoura e nem o brotamento
conjunto das ervas, entrando ai questdes de
trato ovatural no cultive de certos legumfs‘e
verduras. Também compostamos lixoe organi-
co e o esterco, também visande o simples e

exequivel. ) inorginico por enq;'mnto en-
terramos (quem sabe né... pode pintar uma
transmutacio total? ndnhé?),

A Relagfio com o reine vegetal, _como
manifestacdo natoral de um Reino Cdsmico
manifestamos com Beleza.

A observagio imantada de pureza nous
leva em caminhos da Verdade.

x 4 x
A Transmutagio Bioldgica
* Kervran -

fernando

A Vida Secreta das Plantas.

PARA UMA NOVA CONSCIENCIA

e

LABORATORIO,
PROJETOS E
EXPERIMENTACAG

O Instituto de Parapsicolo.-
gia do Rio de J;mfim(lPRJ].
dirigido pelo prof. Mairio
Amaral Machado e pela dra
Gléria Lintz Machado, pro.
move, durante os cursos pro-
Bramados para ] 980, projetos
de pesquisas nas seguintes
matérias: Visualizagdn e )
Aura, mediante filtros de cig-
nina, segundo técnica do
dr. Walter J. Kilner. Os fil-
tros sdo confeccionados pe-
los préprios alunos: Telepatia,
com a utilizagdo da mesa e!é.
trica ESP (construida no
IPRJ) e os baralhos Zener (o-
riginais da Duke); Vozes Pa-
ranormais, com a utilizacdo
de toda a linha de dispositi-

vos especialmente constryj-
da para tal fim, como diodos,
autotransmissor, gravador e
radio, em sistema de intera-
coplamento indicado por
Raudive; Desdobramento ¢
Heteroscopia, com 4poio mé-
dico; Técnicas de Regressio e
Hipnose, também com 0
apoio médico: Fotografia kir-
lian e a construgdo de uma
maquina kirlian pelos pro-
prios alunos.

O IPR] dispde. em seu 14.
boratério, dos SEguUIntes apa
relhos e dispositivos: maqui
nas kirlian (diferentes mode.
los); mesa elétrica ESP. que
trabalha em conexio com o
baralhos Zener:; aparelhoy
de biofeedback (diferenies
modelos); sonotron {fre-
qiéncia alpha central 10,50
hertz: detetores diado- auto-
ransmissor; cotejador psico-
cinético (modelo IPRJ); filtros
de cianina Kilner: piramides
(diferentes modelos): esteno
metros; péndulos radiestes:.
cos; detetores de perturh..
¢oes gcomagneéticas ¢ aury
meter. Majores informucoes
na secretaria do IPRJ: A\
Maracani, 475, Tijuca, Rio
de Janeiro, RJ.
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Nesse pais dz2 dez milhoes

de loucos

alimentados com drogas

choque elétrico, insulina

2 camisa de forga
pracuro meu lugar

Porque falavas pouco

e te movias rouco pela casa
sonente ficou o risco

de tuas unhas na parede

‘e algumas sombras.

Porque nao fizeste um diério

cedo as lembrangas se apagaram num canto discreto da platéia.
de tua pégina Nao sei representar.

e se hoje te vemos intacto Sempre que falo
num retrato 4 choro ladgrimas que despertam
ou de noite andando pelos quartos T meu duplo.
Eles percebem logo
']llh e me tiram da platéia

te acalma
para o palco.

€ apenas uma cena muda l‘“u
que o tempo nao resgata

nem atualiza como matéria

que sofre e pulsa

e sangrae.

Nao sei representar

meu andar s6_

aponta a razao cruel

de2 revelar

€ as pessoas, quando encontro,
cunprimento sem falar.

Meu sorriso, de onde o Srilho
héd muito desertou,

perturba os saos

e conduz a loucura aos loucos
que sempre desejam desertar.

Porque nao sentiram tua auséncia
tua fuga pareceu justificada -
as mesmas grades.,

E porque enfim o mundo te cegou
nao viste a aurora

que para tantos se abriu

em seda e cetim.

Pai, nao sei representar.

Quando parti

vi que o manacé floria

devagar - infancia -

mas foi s6 com meus olhos

vendo outro gue nao padia ocupar,

Cego diante do espelho

pardeste tudo

porqus sd viste a ti

em teus olhos refletidos.

Um homem desesperado que se olha
e merecidamente se isola.
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Parto com dor

de nés:

para a escurldao de um,
Na manha agonlca
gueimam-se” em fachos

as cotes iris

“em flocos

rotunda

em movimento a mim

que estou repleto de mim
vontade do retorno
escuro canal de mim

-me abzsmo.'

L

Habltel

- Utjardin ‘de equlmés

emergEnCIa anonima
maia, _

Agui declina o ponta marginal
e a idéia de ti.

Penso nos dias

que segu1raa os dias.,
Solldao.

Mae por que inventaste a mim?

A chuva que acolhe minhas retinas
€ o riso das pegsoas.

Estou entre voces

jé& me sinto capaz de alcgar.

Sem ti

venho, vou, prassigo

navegante

apanhador de abhrolhos

gume de padra

musgo .

“poge

G_

(Y

- MARCOS MEDEIROS
 lustrago- Josk francisco Abrew



COM&OKACAO .. 5em o que serid impossivel g wq!?zd"—ao

Restaurante INTEGRAL: R, Tavares de Macedo, 128 A, Icarai
- Refeitdério Dietético/M nidtico/Vegetarian

Av. Amaral Peixoto, 96/704, Centro

ARTENMISIA: R. Presidente Backer, 35/104, Icaraf

- Restaurante Cheirp Verde: R. Gaviao Peixoto, 100/sob., Icara{

Nestes restaurantes, em Niterdi, voce encontra alimentagao sadia,

e

caseira e equilibrada, com uma orientagén nutricional adaquada a
Nova Era., Também funcionam como entreposto, livraria, além do que,
em suas paredes voce verd afixada divulgagao de acontec1mentus -
formadores e cristalizadores da consciéncia ecobiolégica do

Novo Homem.

- Prof. Francisco Carlos, Acupuntor.

- Dr. Paulo César Baizo, Psicélogo.

Atendem no consultério terapeutico sito & R. Gavilo Peixoto,
182/711, Center IV, Icarafi. Tel. 710 6220,

Livraria
Panorama

 Esté esgotadol Vai chegarl uttt.

Mas agora existe o reembolso postal

Caixa Postal, 243 - Nitersi, RJ - Brasi
Teleions 722-3218
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Todos nos, mesmo quando sentimos saudades,
mesmo quando dgi o peito coloride.

Encontros de cores,calg¢as rasuradas de nuvens e espumas perfumadas,
flutuantes pensamentos que se perdem no raiar do crepusculo radiante, .
pulseiras nos puleos,um sapato de pano tricoteado e meias felpudas de la
rassos distanciados pelas calgadas sem fim admirando o gremado verdejante
nada no bolso,na cabega sonhos,sonhos que se perdem e renascem sempre
um dia de sol,m2os entrelacadas e aneis se encontrando de encontro ao vento
o coragao perdido em belezas possuidoras de lirismo,constante lirismo

uma noite de ceéu estrelar,um beijo de amor...
..u\
g



A CASA

... noite escura,calada., O silénci@ reina sobre as ca-
begas cortadas no parapeito. Poucos sons guietos cortam de leve a
soliddo muda. O velho portZo de metal assobia amistosamente ao meu
toque ; e a porta de pinho range rabugenta gquando abro passagem por
ela,tranco-a com carinho e firmeza, enquanto as tdbuas do assoalho-
estalam de alegria sob meus passos. Caminho seguindo até a cozinha,
onde as baratas de sempre fazem seu repasto.
Deito-me, acostumo os olhos & escuridéo,enquanto fantasmas de ve-
lhos poemas povoam de fantasia o v8o da noite. O sono ndo chega ,
sempre atrasado,eu sei que ele vai me dar algum temno para pensar e
sonhar na sem1~lu01dez da meia-noite. Tudo agora e magico e possi-
vel, sou um rei aqui e todos me devem respeito, dou-lhes vida,empres
to-lhes personalidade, enquanto eu mesmo me dispo das minhas mdsce-
ras, agqui eu sou sempre eu. Segurando este ldpis,imagino-o um cen -
tro, e com ele comego a comandar e reger uma vida,toda criada  por
mim.
De repente .como que saido da fumaga do cigarro chega-me O sono, Oou-
go vozes, 0s desenhos na parede se impacientam e anseiam pela hora
de sairem de suas molduras e povoarem meu mundo. Os olhos pesam ,
mais que a consciéncia, e comegam a fechar-se, os sonhos explodem
num turbilh8o de incoeréncia,enquanto na sala hd uma festa. Todo
um mundo louco e deformado, que antes povoava as paredes, comega
a tomar vida, riem, gritam,choram e vivem, como eu e voge.
Eles vém a mim como criancinhas,interferem em meus sonhos,brincam
em minha cabega, bem longe dos olhos ou da visZo. Os primeiros a-
cordes da aurora comegam a compor a sinfonia do dia, o sono pro -
fundamente instalado se espanta e recolhe meus companheiros,arre-
banhando-os todos para seus lugares. 0 sol se aproxima mansamente
esperando encontrd-los desprevenidos, vai clareando aos poucos |,
lentamente, langa sua luz pela minha janela, abro os olhos decep-
cionadamente feliz e vejo que eles se foram.
As tdbuas estalam alegremente sob meus passos,a velha porta rabu-
genta range, se despedindo, e o portdo de ferro langa seu assobio
na manh8, como quem diz "At€ a noite "

( René Amaral )
1978-abril-14

Palavra chave €... Minha guerra se aproxima
aguela que, com insensatez
por tras da porta, me destroi os olhos
sai(soa)como abertura e depois sentidos
e entra pelas vidas e jogard fora os restos
a fechadura imiteis
De quenm por lagos Imprevisiveis as partes imdteis
ou ruptura razao,loucura,lucidez?
Se, encontra em labirintod Amo o resto,as partes indteis
nessa loucura. estes versos sfo mais eu

€ de restos que me componho

( Ze Maria ) . ,
viverei do que sobrou.

( Mdrcia de S& Zanetti )
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JOXO DESUARTAVEL

Para todos 0s servigos

Use Joao Descartavel

abuse de Jodo Descartavel
Cama, mesa e banho

Estard sempre dlsponlvel

A qualquer hora do dia

A noite um pequeno acresclmo
Na taxa. de enolumentos -

nge poderd trocd-lo

nao. precisa de garantla
possuir.certificado -

A troca.se dd rdpida e. justa
no mercado rotativo

De todo tipo e tamanho

Jodo Descartdvel

se encontra em qualquer lugar
e para tudo tem serventia
cogar costas de madame
bolinar a empregada

Levar o cachorrinho ao pargue
Use Jo20 Descartdvel

E permita-se a todas as emogdes’

Existe até um modelo
feito pras emogOes do amor

_mas_ndo Vi corrompé-lo

prometer-lhe mundos e fundos
pois até acreditard .
Escolha Jo@o Descartdvel

de preferéncia numa classe
econonicamente inferior

mas com cultura igual a sua
pois poderd apresentd-lo

sem coOTo em suas reunioes sociais

entre fricotes

alvissareiros

de outras possiveis comensais
do seu nivel se preferir
corre o riseo'de ser ver

com um nodelo de luxo

mas sem proveito comercial

o molejo &s vezes aguenta

curvas mnais quentes e corcoveantes
mes pifae de vez a parte elétrica

ante um saculejo ndo freudiano
EVITE o nodelo Sedan

clagsses muito inferiores

e coisas afins

pois pouco conhecedor

—— s s N et T s —

das lides transacionais
vai invadir e pecar
contra a sua privacidade

- néo lhes damos garantias

‘quanto a surgirem no futuro
danos em sua propriedade '
e cataclismas sociais
Compre use e abuse
néo evite sua satisfacio
Com seu marido de férias
ou em férias de ocasifo
Pegue se Jodo Descartavel
Néo recomenddvel a solteiras.

( RomZo 45 )

O JARDIM LK DE CASA

Passeando no jardim da minha casa
Chemou-me atencdo ume rosa.

Nao pelo perfume ou pela beleza,
mas pelo sotaque azedo de falar.

Falava ela sobre os espinhos da vida
Com o limoeiro(obviamente)silencioso
Sem pensar na vida azeda do limdo

Ou no negro futuro do feijdo..

Aproveitando=se da brisa que pox

ali passava

Esbarrou em minha m3o0 flna e delicada
tentando subornar-me,com carinhos,

A livrd-la de todos seus espinhos.

Mas depois me lembrei,e bem na hora
gque minha casa nago tem jardimy nem
teve antes,nem tem agora

¥ que a dona Rosa a bordadeira,
Queixava-se com seu limoeiro,o judeu
das contas que alguém devia lhe
pagar.

( Mdrcia Zanetti -11/04/7T )



Da janela do edificio
Vejo outros edificios
E é t3o dificil crer

Na mecanizagdo dos corpo
como forma lirica de amo,

Portas da percepgdo fecf{adas
na televisdo em branco e preto
Sonhos nas cortinas enroladas
Na rotina do amanhecer

! Submersas em um travesseiro

Resumo desse dia inteiro

Ou de um viver

: \L\dﬂ.f

s Fazendo papel de pergaminho
:,’ Nessa sociedade imersa
L Nessa sociedade embiutida
No siléncio, em voce, no apartamento,
‘H\ S fr Nesse labirinto inerte ao pensamento
= )

Somente papel de pergaminho
Escrito, censurado, correndo
@ Contra o tempo
i 1_“3%\?‘ .::\ procur:a de um l_ug_ar

= ora desses artificios
dentro do apartamento.
Longe da janele do edificio
Vejo outros edificios

Rachando as portas da percepcé}/

" METAMORFOSE

Uma vassoura varre suavemente

I
ot ™ os resquicios do pé da poeira
~« WTFT O/t N dao ontem que se amontoa
= ‘?_rvljz;';’ ”3 . e forma um gigantesco bagago
= - :j_t das civilizagbes que herdamos.
,3’\\1: \ /,g,.?}', j;; o] l:;agago metamerfosea-se,
& g w resiste e se reproduz.
' Cr«j Resta vma borra. Um lamacal
lQ_ q onde inumeras criangas
! ﬁ L____j' montadas em resisterites cavalos
ﬁ E»—’j erigem colunas de um temglo.
T S 4
} - Elisio
e s -
:':-t-- ]

™ . ARTISTAS E ARTEIROS

voInng 05 falas ae esqoto
nasso ninho € a cidade
como uns lobos da noite

desses bares da vida

\ * ocovil é dia a dia
' \ COMo uns vampiros da sorte

& \ i nesso castelo no ar
rfj\l o] nossas salas de aula nas maosas
N J o ries bancas de pr
f" R w ng areid das pratas
" \ como ervas daninhas
{ \ {ncsso pasto mata virg:
\ { como uma epidgemia

nossa doenga é ter fo
do sapapo das miga

: ; A '\" y L W 4
{ f. | g r?"- P

H‘\;/a— ( 7 \\\lfhf\ g
™ / rd ~ ~ e
3\»\“\.\‘\\ ros o }( N - S
fi - \i\ - E é t3o dificil crer na mecanizagio dos odtpos como forma lirica de dor. \"/ , ¥
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FRATERNIDADE

Guerreiros da Cavalaria Branca

¢ meus irmaos,

marcharemos ao sol: iremos longe,

sobre montanhzs, mares e planicieis

levando um poema a cada ser humano

yue seja todo de Fraternidade;

Um grito de alerta contra o negro abutre

(ue estende as garras

sobre a realidade!

E a terra hi-de {lorir, serena e bela,

breve e eternumente

sobre 0s nossos caminhos e o

Jos outros, 7 ;P"
onde toda a plenitude da vida ¢ Y e
sorrira na alma das flores e

serd um dia de simplicidade. >
= o
Elisio ey
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PRE-TEXTO COM PRETEXTO DE PROTESTO

Nao felarei do mundo que explode,
mas ¢a explosdo gque ha em mim.

Nao falarei da fome,

. mas -da sede que tenho de gritar

e ser ouvida ...

Nao falarei das verdades gus os homens
escondem de si proprios.

¢ verdade & que ngs, poetas, temos o olhar
:1ém dos horizontes

© nem sempre véam_issa 0s homens...

¢ podemos ver através das portas gue nos
trancam na cara ..:

A verdade & que nds poetas, nao desistimos,
porque temos a palavra prﬁnta a ser tangue
de guerra...

e temos a garganta inflamada.

A verdade & que nds, poetas, nao temos os
bragos cruzados ::..:

A ndos sempre cabs a cruz dos bons sonhos &
sorem conquistados...

por mails va que parega ser nossa existéncia.

A verdade € que nos, postas,

somos a consciencia ! JACI

43 ingtrumentos de corda

Remper 0 espago das cordas

Uem o tempo dos dedos
Bsfrangalhar a limitagio acustica
Abrindo a insonddveis mistérios
J|Pela témue cortina surreal
Caminhos sonorog entrelacados
<|Com caminhop peiquicos,., "
AlEm estrutures & nf
Belas & Luminosas ‘S;_

Y
< S
{

.
i
i

REZA

quero um rio ferindo
o ventre da terra como essa veia
latejando sob a pele Gmida,
como esse corte na palma da mio.
quero matas pra desandar 0s passos
pra navegar o corpo,
pra me perder de vista.
quero bicho, cilada, armadilha,
cipb pra trancgar vestidos
e estorias pra se ser herdi.
uma mesa tosca: pdo, vinho e cheiro ¢= terra
beber ché de erva e dgua de chuva,
muito vento bravo e silvo de cobrz.
quero saber todos os feitigos e gritc. 11105,
conhecer todos os abrigos,
tipos de dentes pra temperar ungiientos
quero ser guerreira morena india,
amazona montada a pélo em cavalo bre
ter na mao o arremesso certo
do arco da flecha.
mirar o brilho da foice,
sentir o cheiro do fogo,
prever o bote da faca desfiando entranhas,
desafiando o sal da terra.
denunciar: a trapaga na esquina,
essa raca esperta de felinos,
0 salto brusco, o solugo.
prevenir: do vento leve, a tempestace agrests
apontar: de gota em gota, o mar de veneno,
coberta por rendas, veludos e sedas,
tran¢ando a corda da forca no meio da festa.
é pregiso aprender
a curnplicidade das piantas e animais,
é preciso perder um tempo grave,
e observar, olhar devagar os peixes
e aprender a nadar,




¥ _J 4fuw ' Com os pes quentes
'ﬁtjiﬁilsfxf St ., Pularemos a fogueira

Ao som das palmas e cantorias

0 abano dos rabos dos cachorros

Lingua para fora

Sorvendo extasiados

Tudo isto e aguilo

Que sera,

Sera distribuide canjica (algumas cairao nos babados brancos!
E pensarsmos gue 8 festa sera eterna

Us musicos ficarao com os dedos guentes
Mas nao se importarao

Saltarac a fogusirs com alegria e violao
Ds bambus estalarao ao crepitar do fogo

Cheiroso de srvas arcmaticas

Jogos gastos .‘(
de gritar
ilPela cor da flor f’hj r
Sob nheon ou luar A(iY"' s 1

Tanto faz, amor, paz t -

Importa meis & fe sem lugar

;\
# : oy iy
Egito ou Shangrila ' W'““"""M i
Sot neon ou luar
Realizar s reta
Fraca ou certs
Rela mente
Correta na vida
Ou na morte
Deus, tende piedade de nos
Pecadores

Pelo nosso olhar vazio

Je quem esta a rerce das tempestades

E tem a alma de viaiante

o .
Sem busca P/ \
Sem rumo ﬁ ' £,
/ -.;'__ ~ ,“1"/ :
Ao : : =
i o :
oy _,_v'-' = 4
2 : ¥ (OS2 4
bl Y I.__ :(!."l__ .{.




Foi daguelas

"o vento guente na
nao seja cheiro para
midade. Divergeéncias

Ver L

Reforma a forma
~ conteddo importa
ailirz2 nuito mals
o memoria
= - forma, fome de gloria
“andeirplas esvoagando simbolos
...zgrando as barbas dos profetas
sonhos pelo tempo ao espagara
Relojoariamadamente bela
Pulando aquilogo 1a, vé 1a
1§;isca~o-nlhc'“*f . T% ;
Malicia ao molho tropical &
Abacaxi, coco e graviola
Subterraneo da historia
Zue nada fala

nerivel

i

fin

uma estrels

Tudo se transforma

Mlnguem angana o universo
Tiradentes, Dom Quixote

A nhendeira desfraldada

“zla guerra secular

“onsciente o desejo insconsciente
irntuitivo o pensamento

A merce do sol, da lua, do vento
Do naturalmente sem medo
-,I‘.«ﬁj: icar-al erta_mau

3

deus dara

Juam sabe pocde ou saberéty it

o

velo crime conetido
felu zarguv oJderranode
iloresta val tombando
Junto o hemem iludido
E & natureza, toda em pranto se
Juntou
Para contestar o progresso que._.

errou

alma. Embora os muros se multipliquemeo bafo do

semanticas na discussdo do indtil. Destino mesuravel,

Toda a sua vida
Queria o que jamais
Precisaria na vida
Agonia e tudo mais
dia

Hirochima

Para ser feliz um
Fez Machu Pichu e

Toda a natureza e virgem

Toda a natureza & livre
A felicidade

Paz sossego

Cachoceira e mato

Luz cheia no trabalho deslumbrante
Deslumbrante a estrela passa
Cadente

Destinc errante, rasante,

Que das profundezas do ceu, caiu

No amaco & belo plancsta azul

todos, a energila Flui forte em acdo defensiva frentz 3

inrccerente

casualidades que o coragao transbordou olhos abertos ac infi

imutavel

ate



FRAGWENTOS SORDIDOS DE UM CASAMENTO SOLIDO
{ marginalidade artistica e miopia critica ) (Mauro Serieiro)
Por ora é por em prética

A tatica de ser artista

Da arte, diga-se, congressista

Do inescrutavel engajamento social

Atitude de cunhoarrivista {pois se anseia nas revistas)
Unge o verbo com pericia

Anda as voltas com a policia

E alicia a poesia

Essa arquiinimiga conjugal

Sendo que ainda persista

A esperanca (é a primeira que nasce)
De que mais dia

Alguma pobre crianga

Arredia

Louve-the a picardia

Tome-the a simetria

MULHER NUA

Pura e puta
rimam no ofhan
Uma s¢ {insinua

: Outra dissimufta
E Ihe confira um lugar

Assegurado Ambas vestew duas
No quadro gormas de sonegan
Estilizado Una
Do bifurcado ma que se¢ pehde
Poema marginals Outra que se anufa
% Mulferes nuas

ponto final

Traem-s¢ ne othan

‘ Mauro Senieirc |

HELOISA

Roubar do barro & da pedra o poder
de condensar o nada

embaixo das rodas de um carro:
inventar o chao da estrada

Convecar espagos ,tempos, energias
g tramar com esses fios vazios

e invisiveis

una paisagem de po.

De repente arrancar do ferro

um berro qualguer:uma gargalhada
(meio enferrujads), um espirro
forte

Passar um dia inteiro pensando na mor‘e
g fumer o erro como um cigarro

de palha

a0 .

Largar o barco, as pernas, o corpo de mulher
g descer o rio num sorriso larga;

o vento e gostoso em teu vestido claro,
tuivela € branca.

Ranger s dentes durante a noite .

e diante das cachoeiras .
tremer de frio, medo e raiva qual um bicho
amarrads .

Morder loucamente as cordas
da frente, as de tras e as do cempanheiro
aou lardo

Roer lentamente esses nods gue
amarram mac. ja quase

mortas

£ rir, dangar, chorar
embrisgada

esperandn que essis mMaos desamarradas

venham de repente abrir tuas portaes

— r
Jogeric

AS GALINHAS E O JUBILO
De Homelet

As galinhas ndo se cumprimentam
pelos oves que pOem.

Apenas ciscam no quintal,
conscientes que sdo,
galinhas pelos ovos que pdem.

Mas, os homeris
Quantos prémios, saudacoes.

Os homens se cumprimentam,
pelos ovos que poem.

Sao uns babacas. oo



Faga-te de Touea
como um mar aberto
am oondas dispersos o,
t:‘-‘--(élﬂd."-,li"-'-.l.

dance aa aoite

sob o hjeote

deum homem.

Faga~te raspada,

cono um papel velho
¢ amarelada

pelo tempo, em crise.
Mas na hora-vida
seja a mais nova

das [lores regadas
pela agua-homem.

Faga-te murmario,
ou grito abafado
pelas traigoeiras
vozes do silencio,
que te arrepia.

Faga-te de brisa,
entorpecente e alerta
faga-te de terra,
nunca descoberta
continente anonimo...

Faga-te, bem podes,
de um ceu de cinzas
¢ cubra os olhos

d¢ quem te olha atonite,

¢ arrcse as treguas
reiniciando as guerras

¢ ria, grite, gargalhe,

solta como o vento amorfo
livre como um canto naufrago.

Enfim,
faga-te de tudo
¢ em tudo pises

arranque das sementes as raizes MJM

¢ tropece e chore e morra
para sempre

ressucitando

mulher.

DIVAGAGCOES SOBRE UMA ESCULTURA NOITE

Era noite morbida
Com ar de fantasma
E mistério de farad

Era noite que ngo foi
Desvendada aos olhos
Do mestre e da sua arte
Noite experimental em
madeira e tinta trabalhadas

Provavelmente noite de arrependimento,
Possivelmente a noite em que foi vendida a LIGHT.

w Ty
HETIRA

‘BLOCOS DE AREIA

Romper com o0 verde da lama,
rosnar para o ledo escondido,
desempenhar

o sempre alerta teatro
enraivecido.

E ver a lua em tom metalico
prata.

No meu rosto o lirio da
morte

rasga

e enfatiza o credo

o veto

o narlz rebitado do

desdém.

Forem,

em tom metdlice e gosmento
a lua

faz-se calida.

Toca no meu rosto,

g2 lua cheia

e fartc o desgosto

no amargo sabor de alho
vejo o vulto

afastar-se

sumir,

A lua,

faceira,

se esconde.

Leva o desatinoc da escuridao
e deixa o brilho dos raios
sem brilho, ’

queimando.

Porcost

Apodrecidos.

Déem-me, pele menos,
estimulo

nutrido

gnraizado na areia

das prais e dos desertos,
nas pedras das masmorras,
dos olocaustos.

Quera raios torturadores,
resp landecentes,

ignecs!

Rasguem o olhar

e nan queiram

entender nada...

0 blocos eram de areia
rulram.

Heloisa Helena -0€.




gente gue eu amo u\P
que se senta nas mesas

LY

HE gente que eu amo
que derme no meamo quarte
que compartilha o siléncio

44 gente que eu amo
que canta nas noites
que vaga nas ruas
que trabalha pelo pso
e pelo sol

, H& gente que eu ame
;‘“ que vive da pesca_
da caga e da cangao

. que corre riscos
que corre rios
que corre mares

H4 gente que eu amo
Que silencia

e gente que eu amo
que levanta bandeiras
e grita % multidao

que percorre bares e solidoes que dorme nas pragas

que Jjamais vi ou verei

\

H& gente que eu amo ““‘*Q ///
o \\

que v& poreowde=sol N / \

Luas-nascentes \

alvoradas /

H& gerte que eu amo B i i

nas periferias MADRUGADA

na zona tropical

no sul do equador mm

no alto da cordilheira nut: Soss

E& gente que eu amo onde)

que vive da poesia °m: vindalos

que d4 o,sangue pela arte madrugade surge

que vive de saudade crianga

que vive de agonia bocejante

H4 gente que eu amo gf,

que me povoa a vida vive

que planig em mim sua presenga presente

H4 gente que su amo beato da vida

diante dos meus olhos - .-,.m:.o“d‘) 3t '

e gente que eu amo ﬂm“"d'

assobios de gafanho

Elisio




PRATICAS . ™" '
ALTERNATIVAS &3S ddsddsddsdododt

-~ Para quem mora no campo,ou pretende ¢ se preocupa com & produ-
¢80 de gés'@nrd'coa;pha,tam a barata,efeciente e comprevada solugfo
do gds metano,® também denominado biogds pois ele ¢ produzidopela

V& decomposigio de matérias vivas, :

T romk-sollipao,aléM ‘a8 agua,leva T0% de esterco animal e 30% de pa-

_Eﬁiﬁﬂ:éﬁaﬁﬁaaﬁiliiﬁf§rsaﬁ1co que encontrar,desde hwms ate cascas de

legumes.A solugdo e colocada num tambor de 200litros que“foi previa-

mente pintado no seu interior com anti-oxidante. &

b,

A gaida do tambor bifurca-se em dois condutos.Numa extremidade
acopla-se uma camara dtar de pneu que tem a finalidade de além de
permitir visuelizar a saida de gde pelo enchimento da mesme ,vai dar
Press@o ao se abrir a torneira do fogdo.Trés tambores juntos servem
% paré cozinhar para uma familia de 5 pessoas,} vezes ao dia.

B

.

-

AGRICULTURA i,
" Um solo fértil precisa ger fofo,possuir humus e minhocas.
Se voce quiger aumswtmy + . %plidade do solo,auménte a materia orgé~
2 nige o que vai ocasionar maior absorgio de umiddde e maior mimero de

| minhocas.Para.eads cultura existe uma relagdo espec{fica entre o car-

-

_bono(celnlose)e o nitrogenio(Proteina).Er mddia as leguminoses e o
‘BYroz necessitam de 30/1,a grama de 60/l.4 celulose edada pelas folhas
§) ramos, raizes(humus).A proteina pode ser conseguida com esterco(micro-
organismos que digerem),terra forte e urina.,Fac¢a a geu aberto um monte
de adubo, Ele vai depender de aeragio(oxig)e umidade (dgua),

RO} Para nio demcrar deve-se mexer. :

e

L PAA | Muito bom para as plantas,principalmente as doentes & 6 xu-

BRPPPS

i s 8

ESTRp Tume ou tdmico vitalizante.Num tambor de 2001itros coloque \
oKg de esterco e humus da floresta,lXg de agucar(pode ser re-
finedoje 100g de fermento de p&o.Encha o resto de agua sem cloro. g



BERLINCA EM BERLINKES

QMN?épﬁﬁéS:i-}.:

(&-QJ

Ao cranios trepanados de Cuzco
Quem passou por Berlinque em 73 e passou por 13 em 80 deve ter lsva n
maior choque pela diferenga. Em 78 Berlinque era &' ima de tudo um lugar oé&.nr
Tinha um mar bom, peixe e coco em abundancia. Nao feltava sol ou chuve & gUan
era lua cheia a noite se abria para nds contemplarmos a sua magia. Mil sons, sa
pos, grilos, cachorros, jagues, pirilampos, criangas, nativos, malucos, desce
argentinos até suigos, franceses, colombianos, paulistas etc. Os lagartos e mi
cos nao se faziem desaparecidos. Os nativos berlinquenses séc aindasimples no
seu modo de viver,emborasejam mujitucomplexosde compreender (como tudo a.:
é simples para nds alias, ndo & verdade ? 0 que 6 uma coisa simples ?) Depc 3
que certo dia, numa noite me ocorreu um pensamento estranho gue quase como  um

sonho tinha contornos e coloragio forte.("Eu, somos nos ! Todos nos somos, (jaze

mos) pa::'te da me sma coisa - se assustem os egos - O universo manifestado nos di

fhrentes graus mutzplos de consciencia. 0 vegetariano, o comedor de hambrir
guer's, a pedra, a semente do casulo na larva da borboleta futura, oe pingos de
agua e da farmacia, o ladrao de galinhas e o dono do agougue. O, deuses da =i
lonia deturpados pelos sadomasoquistas da telurica Germania, catam do pedes u
que o marmore das vossas estatuas pelos trabalhos dos teoricistas, vcru eu

os domadores inconscientes do fempo eircular fizeram parte de auem erig , T
tumamente por vocés... para vocés. Que das cascatas,s”  E\agua respin

nas flores, molhe também as mil pétalas dos chacras do debiloide que em con

. 80es paga por nos o cavma ao choque elétrico, destruidores de fantasias 1:71 2

mente organizadas em corredores entreabertos escocndo as angustias que 4o v
to vao ao banheiro, lobotizadas. Alargue-se o ralo para que com a agua 1'as::2
também o sal das lagrimas despejadas em torrentos sem ele mesmo saber  jorcu .
Catam o8 arquétipos ao som dae turbas criadoras de vibragao desconhecida e rit
mo policromatados. Os ritos, mitos a quem a estrutura decadente concedeu o mig
tério inacabado, etermamente ma procura de uma consciéncia maior"), resolvi =0

megar a procurar uma plataforme de apoio para melhor entendimento.

0 alcool reine em primeiro lugar junto com o feijdo, peixe e farinha.
Poucos se dao ao trabalho de pescar. Dedicam-se meis a construir casas para el
gaf a turistas no verao ou em 'subir aos cnros. Recebiam Cr$ 1,00 por cada L
queiro subido. Destacam-se o delegado (seu Agenor), o seuDinho seu Moreno,
Nadinho, Orlando, seu Vivinho, Kolcosa, Cacau e o famosoc My Friend e os L TP
filhos Jorge e Jorginho. Todos eles mais os outros viram alegres folices, @

bendo, brigando, dangandec e tocando um invariavel ritmo secundado pelo £° 9



@as mulhares 4 21deis, 14 dava para viver uma pequena paz se bem que da praia

visionava-se um monstro imergindo das aguas (3s vezes parecia um disco voa
dor) la no horizonte - Salvador. Cidade grande cheia de misérias e luxos. Ve..o
cidade que ja a alguns seéculos é falada com amor, 6dio, mas nunca cci iyc ' feren
¢a (que o digam os malucos que por 1a passavam ou passaram). N3o me esguece &
musica que por Berlinque, do siléncio da noite me foi dada:

Os sapos comegam desajeitados
, A sua noturna sinfonia
: Sem medo falam do sol
Que caiu do ceu
D'impérios perdidos
Y Nas brumas do tempo, nas ruas do tempo
Ruas de sangue e arame farpado
Germes utopicos espalhados

Sem raiva falim do homem il

Que embalsamnu a flor e a sua alma .#?

E no silencio da noits ...

Os trecks-trecks ouvem-se violentos no seu maldito compasso
- Estéo esticando os arames, diz um.

Os cupins vdo devastar as estacas, nao dura um cacimbo.

Que os bichos de pé entrem pelas solas das botas. Mas ndo sao botas o gue o
¢o. £ o matraquear da cibernética inerente ao pensamento gue se aloja na alma
nativa, perdida, atenciosa no seu farfalhar obscuro de meques e salamaques. mes
quitas da moral mesquinha, endeusada e corporoficada no papel bordado (dini i)
a ouro e sangue. Claro, porque nao ? Sangue 8 ouru s3oa osmose j& cristalizada
na historia do homem. Do homem de cabega, tronco e membros. Do homem que inven
ta e reinventa o eterno refazer do consumo e produgao, dos lucros e perdas, da

renda per capita.

Pela guerra e pela paz . Pelo ouro e nrl~ ~angue .

D sangue dos herdis, o sangue dosdesterradoso sangue dos malditos., o
sangue dos salvadores. Salvaram o ouro. Roubaram o ouro. Existe a moral do
opressor, a moral oficicl. As *ransmutagoes da moral do oprimido na eterna 0
da do tempo e da historia. Das revolugoes e contrarevolugoes. A busca do absolu
to, do satori, do nirvana, do paraiso, do eros. A extingdo do 6dio, da paixdo e

da ilusdo. Da propria ansiedade da busca, da espera.

Durante o dia de Bhrama todas as entidades vivas se manifestam. Dur:nte

a noite de Bhrama todas as entidades vivas perecem. (Bg, 818).




ALIMENTACAO E SOBREVIVENCIA

O organismo ¢ um complexo digestivo. Seu funcionamento saudavel é determinado pelo equilibno
das funcdes basicas de carga e descarga - assimilacdo e eliminagdo ~ que proporcionam seu relacio-
namento com o mundo. Saude depende, em grande parte, da harmonia entre ag0es, pensamentos e
alimentos adequados. O que vocé faz, pensa e come deve estar sempre em equﬂfbrm‘.

A alimentagdc é um rdos meios utilizados pelo organismo para incorporar substancias externas a s
mesmo, para digerir fisicamente o mundo, A qualidade dos alimentos - mola mestra desse proces-
so - significa capacidade de proporcionar ¢ méximo de energia com 0 minimo de esforgo assimila-
tivo e propriedade de auxiliar o corpo a eliminar os seus residuos. Esses atributos sic ainda modifi-
cados pelas quantidades e combinagbes de alimentos ingeridos e pelas condigdes (como e quando)
em que 9o consumidos. Como todos nos diferimos um pouco bioquimicamente uns dos outros, no
que diz respeito as necessidades individuais a escolha dos alimentos adequados requer um tanto 'dg.
observacdo e experimentacdo. Sob esse aspecto todas as dietas sio deficientes. Divergéncias dietéti-
cas e filosdficas a parte, o bom senso reune is diversas correntes naturistas em torno de certos prin-
cipios considerados essenciais para uma alin entagdo saudavel.

EVITE:

® Agicar branco refinado e alimentos prepar. os 4 base desse produto: doces, balas, sorvetes, confei-
tos, refrigerantes etc. O agicar branco (sacarose refinada) é uma substancia antinutriente, forma
dora de habito, responsdvel por uma conste:acdo de disttrbios organicos.

® Arroz branco, farinha de trigo refinada e todos os alimentos refinados e processados, que reduzem
as reservas orgdnicas e criam desequilibrios no sistema. _

® Todos os alimentos enlatados, quimicamente processados ou contendo preservativos, flavorizantes,
colorantes ou aditivos quimicos de qualquer espécie. Essas substdncias quimicas se acumulam nc
organismo provocando cancer e outras doergas degenerativas.

@ Adogantes sintéticos e todos os produtos dietéticos ndo naturais.

® Estimulantes e irritantes do organismo, tais como o café, o cigarra, chocolate, dlcool, as especiarias
fortes e as drogas - especialmente se vocé estd doente ou debilitado.

® Analgésicos, sedativos, estimulanies, calma ntes e outras drogas quimicas — exceto em ultima cir-
cunstincia, Utilize, preferencialmente, os ricursos das terapias naturopdticas — alimentagdo natu-
ral, ervas, Do-in, acupuntura, homeopatia efc.

eOleos e gorduras hidrogenzdos, banhas e cuaisquer margarinas vegetais (¢leos saturados pela adi-
¢4o de hidrogénio vanenoso).

@ Sal de cozinha refinado, destituido de ssu valor nutritivo,

® Excesso de proteinas, especialmente as de oricem animal, Se vocé come carne, limite o seu consu-
mo a, no méximo, trés vezes por semana. e seu organismo estd condicionado a uma quantidade
maior de proteina animal, coma oves e queyos preferencialmente,

® Alimentos preparados por pessoas doentes cu emocionalmente desequilibradas,

O QUE COMER:

® Alimentos integrais. se possivel cultivados erganicamente - arroz e outros cereais integrais, verducas,
lequmes, frutas, castanhas, sementes e brotu s {de ieijdo, grdos ete.).

® Produtos da soja: pasta (misso), molho (shoiu) e queijo (tofu) ~ gue sdo excelentes fontes de pro-
teina. A fermentacdo reduz a toxicidade do feijdo de soja.

@ Beba sucos de fntas e legumes sem aglcar ou qualquer outro adogante.

® Iogurte e coathada naturais, sem agicar ou aditivos quimicos.

® No lugar do agucar refinado use frutas, mel, melado ou agicar mascavo - nesta ordem.

® “Café" de cevada, chds de ervas e leite de soja.

® Sal marinho integral — rico em minerais.

® Coma apenas as verduras e frutas na estagdo. Se possivel cultive seus proprios vegetais ou procure
deterininar sua procedéncia. Certos hortigranjeiros evitam o uso de pesticidas ou os utilizam em
menor quantidade,

® Coma apenas o pdo feito de farinha integral, em pequena quantidade, com manteiga de gergelim,
ricota ou pasta de vegetais. Se usar manteiga e queijos, prefira os do tipo caseiro aos produtos pas-
teurizados, processados industrizlmente.

® Ovos e aves, se consumidos, devem ser *‘caipiras’. Os produtos de granja contém grande quantida-
de de antibiéticos e valor nutritivo reduzido.

® Se comer carne, inclua na refeicio uma boa quantidade de vegetais, principalmente os fibrosos.

® Queijos, em pequena quantidade, sdo boas fontes de proterna. Evite, entretanto, os queijos cremo-
s0s e 0s que contenham colorantes e outros aditivos.

QUANDO COMER:
#& Coma somente quando sentir fome.

® Ndo coma nunca quando esti.cr emocion2imente perturbado, sentindo dores, esgotadg .ou logo
apds um trabalho pesado. :
® Descanse e relaxe por alguns minutos antes ¢ depois das refeicoes.

® Coma, no maximoe, trés refeicdas an dia. Ev.te “beliscar entre as refeicdes: se o fizer, coma frutas
ou beba sucos naturais.

® (l;‘aga sua refeicdo mais forte no almogo. Coma pouco a noite, no maximo até trés horas antes de se
eitar,

_ COMO COMER.
® A atitude mental ¢ importante: sentir se yato pelo alimento torna os érgdos digestivos receptivos,
favorece a digestdo.
® Evite assuntos desagradaveis ou excitantes & refeigdes; de preferéncia coma em siléncio.
® Coma lentamente e mastioue bem. Kespire lenta e profundamente durante toda a refeico,
® Ndo tome liquidos durante ou imediatamerte antes e depois das refeicoes
@ Evite alimentos muito quentes ou gelados as refeicoes.
® Coima primeiro os alimentos crus, comegando pelas frutas.

® Pdre de comer antes de se sentir “satisfeito”. Uma refeicdo deve utilizar dois tercos da capacidade
4o 2:10mago.
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Um passaro sem asas, do alto da montanha, s&, vé

Passaros voam nc alto ndo muito alto, porque

s a o i ‘ -
A ned: - no grande alto, o altoc da montanha, o ar e
d dﬁw 4.-;‘%“ TR ;.:'!, . ~ _ N
hhmrahqﬂ#ito e as condigoes de voo inproprias.

0 passaro sem asas vé, e sonha

Sonha com o dia guando podera voar, se...
e voar o convivio dos passaros do voo mais baixo,
conduzi- los ao alto da montanha para

g ver no voo de quem tem a seguranga de conhecer

& 0s ares mais altos, e
L' . e
<3 respirar o ar solitario daqueles que conseguem
¢
' ser como um passaro sem asas, SO,
?R que dos ares € quem mais conhece e sabe, porque,
" ""...k{-. l - -
< AN onge, € guem mais ve.
. 1y
wiy . .
G%k; Sonha o passaro sem asas, e espera o dia
tiT i em gue crescerac penas em seu COrpo.

\\.
€ VOCE WAD MESE, W MELD
SE MEDIR A HORA, 100
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