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Agenda de Fevereiro
Musica ao Vivo:

Dia 5 - ARREPIOS D'ALMA
pelo grupo Samasati
Dia 19 — SOUL MUSIC
pelo grupo LP Soul
Dia 26 —do JAZZ ao F ADO...
pela banda Ecos de Lisboa

Actividades:

Dia 7 — Workshop de SHIA TSU
por Cristina Bento
Dia 11 — Workshop de COZINHA
por Luis Barreto
Dia 14 — Curso de KARUNA - nivel Il
por
Dia 20 — Curso de REIKI - nivel Il
por Paula Kantaris
Dia 21 — Curso de REIKI - nivel |
por Paula Kantaris
Dia 27 — Workshop de COZINHA
por Luis Barreto

Conferéncias:

Restaurante Espiral
com mais um
novo cozinheiro

ADAM PATRYK JANICKI, cozinheiro a
trabalhar em Portugal h& 6 anos, é especialista
em Cozinha Natural, tendo trabalhado no
restaurante Oriente Chiado, com o Chef

Emmanuel Francois, e passou agora a fazer parte
da equipa de cozinheiros do Restaurante Espiral,
estando a seu cargo a confeccdo das nossas
ementas vegans e vegetarianas.

A NOVA EQUIPA DE COZINHEIROS DA
ESPIRAL completa-se assim com mais este

Dia 3 (quart a-feira) - SUDARSHAN KRIY A
Uma técnica de respiracéo e relaxamento
na Cafetaria as 19 h
pela Fundacéo Arte de Viver
Dia 11 — TAROTULIA - Tertulia sobre T arot
no Restaurante, as 21 h

por Kimon
Dia 11 — ANALISE e PREVISOES ASTROLOGICAS
por Nuno Serrédo
Dia 25 — A MATRIX, O SIGNO DE ESCORPIAO
E O ANO DE 2012
por Pedro Gomes

Novas
Actividades :

TEMOS JA NOVIDADES PARA OS DIAS 3E 11,
ambas de entrada livre (s6 pagando o consumo que
venha a efectuar). Dia 3, quarta-feira, as19h no es-
paco da Cafetaria, ha uma sesséo de apresentagéo
de exercicios praticos de meditagdo e de uma técnica
de respiragdo védica, a Sudarshan Kriya.

No dia 11, quint a-feira, as 21 h no espac¢o do
Restaurante, haverd umatertulia sobre o Tarot, onde
todos poderao por quaisquer questdes ou duvidas.

E em breve havera muito mais novidades!...

experiente cozinheiro que, juntamente com a
recente entrada do Chef Quintino Figueira, ir&
oferecer sempre a melhor qualidade nas refeicdes
que servimos aos nossos clientes.

VOLTA PORTANTO A SER UM PRAZER
divulgarmos mais esta noticia a todos 0s nossos
estimados clientes e amigos, dando as boas-vin-
das ao Chef Adam, estando certos de que nos
ird deliciar com a qualidade da sua cozinha. &

Workshop de
< Cozinha Natural

MARCADOS PARA DIAS 11 E 27, estes
Workshops de Cozinha Natural Biologica
mostram as diferentes formas de cozinhar
legumes, seitan, tofu, soja. Por apenas 15 eu-
ros, aprenda a cozinhar de forma saudavel e, no
final, terd a sua refeicéo.

Um MUNGo hatural
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Cursos de Reiki

Niveis | e Il

NOS DIAS 20 E 21 HAVERAO CURSOS de Reiki
Tradicional, niveis Il e |, respectivamente e esta aberto a
pessoas que tenham seguido outras metodologias de Reiki.

REIKI E UMA PALAVRA JAPONESA que significa
literalmente Energia Universal. “Reiki tradicional” é a
designacéo atribuida ao Reiki original redescoberto pelo Dr.
Mikao Usui no Japéo, e que posteriormente se desenvolveu
por todo o mundo dando origem a algumas variantes.

AQUANDO DA INICIACAO, o principiante passa por um
processo de purificacéo fisica, e todo o organismo passa
por uma desintoxicacdo. Os niveis de energia e forga vital
aumentam, os canais de energia sdo suavemente desblo-
gueados e harmonizados pela eliminacéo de blogueios, e o
iniciante atinge uma maior consciéncia de si e dos outros.

A PARTIR DO 12 NiVEL, os principios de Reiki s&o
naturalmente introduzidos na vida do iniciado, constituindo
parte fundamental da sua cura. O Reiki € uma valiosa ajuda
guer para o iniciado quer para os outros que a ele recorrerem.

A INICIACAO AUMENTA VISIVELMENTE O POTEN-
CIAL DE CURA emocional, mental e carmica da pessoa
gue a recebe. Depois da iniciacdo, emoc¢des antigas,
situagdes passadas que nado foram resolvidas, vidas
anteriores e modos de pensar negativos afloram para serem
finalmente curados.

A CURA COM O REIKI aumenta consideravelmente a
eficacia das sessfes directas. Potencializa ainda os
métodos e o0s instrumentos para se aplicar em alguém que
ndo esteja fisicamente presente — a cura a distancia e
também o uso de varias técnicas de limpeza energética,
em si mesmo ou no seu espaco envolvente (casa, trabalho,

etc.). &
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Curso de

Karuna Reiki

Um novo sistema de Reiki

NO DIA 14 HA UM CURSO DE UM NOVO sistema de
Reiki, o Karuna, que em sanscrito significa: “Qualquer ac-
¢80 que se toma para diminuir o sofrimento dos outros”. E
um sistema de harmonizacéo e cura por meio do esclareci-
mento emocional e espiritual, pela Accdo Compassiva, do
perdoar e ser perdoado, praticado pelaimposi¢cdo das maos
e pela utilizagcéo de simbolos e mantras sagrados.

Gracgas aos Simbolos Sagrados de Karuna, podemos
perceber o brilho em todos os seres, desenvolver a nossa
capacidade de abertura ao desconhecido e aprimorar cons-
cientemente as nossas capacidades fisicas e energéticas. &

Workshop de Shiatsu

como revitalizante do rosto e corpo

NO DIA 7 TEREMOS um Workshop de Shiatsu aplicado
a beleza e bem-estar, com o seguinte programa:

| — Objectivos

Objectivos gerais

* Aumentar o auto-conhecimento

 Consciencializar o auto-contributo e o auto-poder para
0 seu bem-estar

Objectivos especificos

* Aplicar técnicas de auto-observacéo

« Exercicios de visualizacdo para limpeza energética

* Auto-massagem Shiatsu nos pontos aprendidos

Il — Conteudos

« Os diferentes corpos

« Aumentar o auto-conhecimento

« Cuidar do corpo e promover o bem-estar: limpeza ener-
gética e desbloqueio energético

* Amassagem Shiatsu: defini¢cdo, objectivo, actuacdo e
beneficios

» Drenagem linfatica no rosto

« O Shiatsu no rosto como tratamento de beleza

Il — Exercicios
« Exercicio de reflexao para auto-conhecimento
* Visualiza¢bes para limpeza energé-
tica
* Massagem Shiatsu, aplicando-a a
si préprio. &

e RESTAURANTE
4 e CAFETARIA

Centro de Alternativas

por um mundo natural

¢ LOJA NATURAL

* LOJA ECOLOGICA
* LOJA ESOTERICA
* LIVRARIA
e CENTRO de TERAPIAS
o ACTIVIDADES
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