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Envio gratuito
deReiki
Preencha o formulario e

receba nosso envio de Reiki
toda semana.

2e28] Segunda Feira, 21h

Acesse agora



https://forms.gle/2u2RUF7Uyt1RPhpz7
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PROPOSITO DA COMUNIDADE

Um espaco seguro e inspirador para os leitores da
Revista Consciéncia Integral se conectarem
diariamente com praticas de autoconhecimento,
espiritualidade, bem-estar integral e expansao de
consciéncia.

Aqui vamos viver o que a revista propde: equilibrio
entre corpo, mente e espirito, com apoio de conteudos,
vivéncias e trocas coletivas

Vocé é noss@ convidad@ especial para fazer parte
do CIRCULO CONSCIENCIA INTEGRAL, uma
COMUNIDADE ABERTA, criada para transformar
leitura em pratica e levar mais autoconhecimento,
espiritualidade e bem-estar para o seu dia a dia.

FACA PARTE

ENTRAR AGORA



https://chat.whatsapp.com/Jh39VvnjDgw4XALomy7xNX?mode=ems_copy_c
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Nossa revista

O propésito da revista online, é ser uma
plataforma de apoio, inspiracdo e crescimento, onde
pessoas em busca de autoconhecimento e
transformacédo pessoal possam encontrar recursos e

conteldos que promovam a expansdo da consciéncia.

Através de textos, entrevistas, dicas praticas e
conteudos interativos, a revista busca auxiliar seus
leitores a se reconectarem com sua esséncia,
vivenciarem o equilibrio e estimularem o
desenvolvimento pessoal continuo, proporcionando
ferramentas para a evolucdo de cada individuo.

A revista € uma fonte de informacéo e inspiracdo
para aqueles que buscam cuidar de si mesmos,
equilibrando corpo, mente e espirito com autocuidado
e bem-estar integral.

Os conteudos visam promover o empoderamento
pessoal, oferecendo aos leitores a confianca e as
ferramentas necessarias para se transformarem e se
desenvolverem em todas as éreas da vida.

WMgmﬁ" e PHoreira

REVI STA
CONSCIENCIA
INTEGRAL

Instagram: @revistaci
Assuntos gerais:

revistacintegral@gmail.com

Editora Publicidade: (48) 91222740



APRESENTACAO

Celebramos com gratidédo e carinho

nossas colunistas, que com sensibilidade

e sabedoria compartilham inspiracdes,

reflexdes e caminhos para uma vida mais

consciente e plena. Cada palavra escrita
por elas é um convite ao cuidado, ao
autoconhecimento e ao bem-estar.

Nossas colunistas sdo sementes de
luz que florescem em palavras. Cada
texto que compartilham € um sopro de
consciéncia e bem-querer, nutrindo
caminhos de transformacéo e inspirando
novos olhares para a vida.

Com carinho e dedicacdo oferecemos
reflexdes que tocam a alma e despertam
para escolhas mais leves e conscientes.
Elas sdo a esséncia viva da nossa revista:
presenca, cuidado e inspiracdo

MARGARETE BRUM
MOREIRA

Margarete Brum Moreira, é Terapeuta

Multidimensional Educadora graduada em
Ciéncias Fisicas e Bioldgicas. Especialista
em Educacao Especial. Formacéao
profissional em Terapia Integral. Mestre em
Reiki Usui e Mestre em Reiki Xamanico,
realiza cursos para iniciacdo em Reiki.
Focalizadora em Danca Circular e
palestrante na area de autoconhecimento e
evolucdo pessoal e consciencial. Artesa de
mandalas, Margarete € apaixonada por
inspirar pessoas a se reconectarem com sua
esséncia, vivendo com mais autenticidade,
leveza e presenca, sempre acreditando na
forca da transformacéao interior.



Conteudo

EDITORIAL

Propdsito de vida, de assistente administrativo para
09 terapeuta corporal e reconexao com o Sagrado
Feminino.

“Cuidar daguilo que coloco no prato é,
acima de tudo, um ato de amor-proprio e
autocuidado.”

Gilcara Fernandes da Silva
Salvador/Bahia

Expansao de consciéncia acontece
quando escolhemos todos os dias viver
com mais verdade, clareza e gentileza
CONOSCO MESMOS.




Conteudo

EDITORIAL

18 O que faco é o que sinto; o que faco, eu transbordo e

chego até voce.

21 A fotografia € poesia escrita nas lentes de quem cré
que a vida é arte, e que o poder de paralisar o tempo
faz parte.

23 Percepcao

25 Astrologia -

Eclipse em peixes a noite revela o invisivel

27 O que realmente buscamos na vida?

32  Mudadhara chakra




Conteudo

EDITORIAL .

33 Elas fazem suas virtudes expandirem.

36 Aromas que trazem aconchego, lindas memdrias ou
ainda as energias que precisamos naquele momento.

38 Respirar com a natureza: uma jornada de conexao e
presenca

Mundo digital

Danca circular

48  Tecnologia facilidoras




Proposito de vida, de assistente administrativo para
terapeuta corporal e reconexao com o Sagrado
Feminino.

Me chamo Meriélen Batista Uebel, sou
massoterapeuta, especialista no método Esculpe
Detox e terapeuta Reiki. Iniciei minha transicdo de
carreira em 2020, quando fiz © meu primeiro curso
de Reiki. A partir dai, despertou em mim o desejo de
trabalhar com a cura.

A massagem chegou em minha vida em outubro de
2021 e, a partir de fevereiro de 2022, dei inicio a
minha nova profissdo como massoterapeuta.

Meu trabalho é direcionado as mulheres, e foi
nesse caminho que percebi a necessidade de me
conectar mais profundamente com o sagrado
feminino.

O método Esculpe Detox, no qual sou habilitada,
trata a mulher em todas as fases da vida, com mais
de 9 protocolos desenvolvidos especialmente para
cada momento — desde um simples momento de
relaxamento, passando pela gestacéo e o pds-
parto, menopausa, mulheres acima dos 60 anos,
tratamentos para ansiedade e depresséo,
disfuncdes estéticas, até o pré e o pds-operatdrio.

O método Esculpe Detox € um tratamento que

vai muito além da estética — ele promove bem-
estar fisico e mental, com o objetivo de desintoxicar
e esculpir o corpo de dentro para fora, trazendo
mais consciéncia € um novo estilo de vida.
Poder transformar vidas com o toque das minhas
maos me torna, a cada dia, uma profissional mais
motivada e orgulhosa do meu trabalho — do meu
propdsito de vida.

@muri.uebel_terapeuta
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“Cuidar daquilo que coloco no prato é, acima de
tudo, um ato de amor-proprio e autocuidado.”

Thais Gomes dos Santos, estudante de nutricao.
@realidade.saudavel_

A rotina de uma alimentacdo saudavel ja me
acompanha ha algum tempo. Foram inumeras tentativas
de adaptacao a esse estilo de vida, com muitos
recomecos € alguns fracassos ao longo do caminho.

Durante a pandemia da COVID-19, cheguei a um
peso que nunca havia atingido, nem mesmo durante a
gravidez. Foi nesse momento que percebi a
necessidade de mudar. A partir dali, a alimentacédo
equilibrada e a prética de exercicios fisicos passaram a
fazer parte do meu dia a dia — e permanecem comigo
até hoje.

Sou engenheira civil e, por muito tempo, acreditava
ser impossivel passar o dia em um canteiro de obras e
ainda ter disposicéo para ir a academia a noite. Até
que, em um determinado dia, decidi me exercitar e
iniciar o acompanhamento nutricional. Aos poucos, fui
percebendo os resultados e entendi que essa rotina ia
muito além de treinar e seguir um plano alimentar.

Descobri que ndo precisava me cobrar
excessivamente, pois, passo a passo, eu atingiria meus
objetivos. Hoje, essa pratica se tornou parte da minha
vida, € na minha casa a alimentacado saudavel ja € o
normal. Com o tempo, essa paixao pelo cuidado com a
alimentacéo cresceu tanto que decidi cursar Nutrico.
Atualmente, sou engenheira civil e estudante de
Nutricdo. Iniciei o curso como um hobby, mas hoje ja
me vejo conciliando as duas profissdes.

Acredito que uma alimentacédo saudavel, baseada
em alimentos frescos e comida de verdade, pode
prevenir doencas, restaurar a saude e nutrir o corpo de
forma plena. Cuidar daquilo que colocamos no prato &,
acima de tudo, um ato de amor-préprio e autocuidado.



Panqueca Fit de Banana com Cobertura Proteica

Thais Gomes dos Santos, estudante
de nutricao.
@realidade.saudavel

1"

Ingredientes

Para a panqueca:

«1ovo

« 70 g de banana amassada

« 20 g de farinha de aveia

« 1 colher de cha de fermento quimico

« Canela a gosto

Para a cobertura:

« 30 g de whey protein sabor chocolate
« Agua (quanto baste para dar consisténcia)
« 70 g de morangos frescos picados

Modo de preparo:

Em uma tigela, misture bem o ovo, a banana
amassada, a farinha de aveia, o fermento e a
canela até obter uma massa homogénea.

Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
baixo. Despeje pequenas porcdes da massa e
deixe dourar dos dois lados. Repita até terminar a
massa.

Para a cobertura, dilua o whey em agua aos
poucos até formar um creme liso.

Cubra as panquecas com o creme proteico e
finalize com os morangos frescos por cima.

Dica extra:

Use uma frigideira pequena para preparar
panquecas mais altas e fofinhas ou, em uma
frigideira maior, faca unidades menores, tipo “mini
pancakes”.



Gilcara Fernandes da Silva
Salvador/Bahia

Gilcara Fernandes da Silva, de
ascendéncia preta, nascida em
Salvador/Bahia, em janeiro de 1963, formada
em pedagogia pela Faculdade de Educacao
do Estado da Bahia. Especialista em
Educacédo Especial na area de Deficiéncia
Intelectual pela UNEB Universidade do
Estado da Bahia, além de ter Especializacdo
em Psicologia Social Pichoniana em Grupos
Operativos.

Iniciou seu trabalho em educacéo na
Rede Estadual de Ensino em 2000,
concomitante a Rede de Educacéo do
Municipio. No entanto, comecou a atuar na
area de Educacéao Especial em uma Entidade
Filantropica, atendendo pessoas com TEA -
Transtorno do Espectro Autista.
Acompanhou pessoas com DI - Deficiéncia
Intelectual para sua insercdo no Mercado de
Trabalho em empresas, hotéis, mercados e
farmacias.

Tem curso de pintura em porcelana
liquida dando banho em pecas de gesso,
comecando assim a participar de feiras
artesanais onde vendia pecas decorativas
diversas. Descobri nessa caminhada que o
contato com pessoas diversas poderia
ocorrer de varias maneiras e uma delas foi
na producdo desses produtos e na
participacdo das feiras de artesanato, o que
me proporciona um grande prazer. Essa foi a
forma que encontrei para ressignificar a
minha vida e servir a mais pessoas.

@gilartepintura
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No periodo da pandemia, passei a cuidar de plantas em casa e a produzir
vasos usando cimento e isopor, buscando uma forma de preservar a
natureza, descartando o isopor de forma que pudesse ser reaproveitado e
assim conservar o meio ambiente. Fiz curso de vasos minimalistas e velas
artesanais, fazendo contéineres para colocar as velas produzidas.

No decorrer de todo esse processo, fui descobrindo formas de aliar a
minha producdo de velas a outros produtos que sao importantes e
essenciais para a saude da pele, do corpo e do espirito, aliando as
necessidades para um bem-estar. Descobri que unir o util ao agradavel
terapéuticamente me faz buscar uma forma de vida mais saudavel e
satisfatéria ndo sé para mim, mas também ofertando 4s pessoas para que
possam experimentar o prazer de cuidar de si mesma, pois quem cuida do
outro merece também ser cuidado.

Produzo sabonetes artesanais, fitoterapicos, velas para massagem
corporal e diversos tipos de velas e aromas para ambientes. Me coloco a
servico através dessas producdes e fico aberta a receber feedbacks da
clientela para que eu possa ampliar os meus conhecimentos e saberes com
o intuito de entregar produtos de qualidade, que contribuam para o bem
estar pessoal e coletivo, sempre priorizando ingredientes organicos e
naturais que ascendam a beleza do cheiro, da hidratacdo e do brilho,
preservando o meio ambiente e a autenticidade das pessoas.

@gilartepintura




EXPANSAO DE CONSCIENCIA ACONTECE QUANDO

ESCOLHEMOS, TODOS OS DIAS, VIVER COM MAIS

Expandir a consciéncia é olhar
para si e para o Universo. Quando
iniciamos esse processo,
percebemos que somos muito mais
do que imagindvamos e abrimos as
portas para infinitas possibilidades.
A expansdo ndo é sobre nos
tornarmos alguém novo, e sim sobre
lembrar quem somos por baixo de
tudo o que nos disseram que
deveriamos ser.

No processo terapéutico, a
consciéncia ndo é algo distante: ela
é acessivel. E confortavel? Pode ser
ou ndo, mas é sempre libertadora. A
consciéncia é prdtica: estd no
modo de agir, de escolher; estd no
quanto estamos dispostos a viver o
presente; estd na confianga na
intuicdo e na sabedoria do corpo.

As ferramentas energéticas sdo
aliadas nesse caminho, pois
contribuem para limpar padr&es e
crencas limitantes, além de liberar
bloqueios emocionais.

VERDADE, CLAREZA E GENTILEZA CONOSCO MESMOS.

Daniela Danelon Borba Rocha, terapeuta
Integrativa especializada em ferramentas
energéticas e vibracionais.

Com mais de 7 anos de experiéncia,
auxilia pessoas a liberar padrdes
emocionais e reconectar-se com sua
esséncia. Acredita no poder
transformador da energia no cotidiano.
Seu trabalho inspira bem-estar e ajuda
cada pessoa a sentir-se mais inteira e
conectada consigo mesma e com o
Universo.

@despertarcomadani
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Dicas para trazer mais consciéncia a rotina
didaria:

* Comece o dia respirando profundamente, dé a si mesmo um bom dia e pergunte: Quem
sou eu hoje e que grandiosas possibilidades v&o se apresentar?
* Observe o seu corpo. Sintomas fisicos ou emocionais s8o mensagens. Ndo resista;
pergunte: Corpo, o que desejas me mostrar com isso?
* Mantenha sua energia limpa e protegida; procure ndo absorver o que ndo é seu.
* Escolha a leveza. Em vez de vibrar no certo/errado, escolha o que te expande, o que é
leve para vocé.

* Lembre-se: vocé ndo precisa dar conta de tudo. Emogdes fazem parte do caminho;
acolher o que se sente é um ato de amor prdprio. Sinta para liberar o que j& ndo serve
mais.

As terapias energéticas e vibracionais sdo convites para expandir e viver a vida que
desejamos. Elas nos convidam a ir além do ébvio e a escolher de forma diferente. E
possivel liberar bloqueios armazenados e emogdes que impedem o fluir natural da vida,

abrindo espago para a prosperidade plena.

@despertarcomadani
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@iocielerodriguesfotografa

DICAS DE LEVEZA E INSPIRACAO FiSICA QUANTICA E ESPIRITUALIDADE

01 Livro: Avidaquevalea o3 Livro: Os quatro

pena ser vivida COMPromissos
Clovis de Barros Filho e Arthur Don Miguel Ruiz
Meucci Viva com clareza, honestidade e

Pequenas ideias para uma vida liberdade emocional.

com mais significado.

avida
que vale a pena
ser vivida

Cléy

i de Barros Filho

04 Vocé é o Universo: Crie sua
realidade quantica e

. . transforme sua vida
02 Livro: Assim falou

Deepak Chorédo & Menas kafatos

Zaratustra R

Uma fusédo de fisica quantica e
Friedrich Nietzsche espiritualidade, propondo que a
Textos que provocam realidade é moldada pela
transformacao interior . consciéncia e permitindo repensar

como influenciamos o mundo.

R e

DEEPAK CHOPRA
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SIGA NOSSAS COLUNISTAS
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@julianaluzilumina
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https://drive.google.com/file/d/1_llaRjgfXircJPxT40-zMfTPHOJsfhOs/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1_llaRjgfXircJPxT40-zMfTPHOJsfhOs/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1_llaRjgfXircJPxT40-zMfTPHOJsfhOs/view?usp=drivesdk
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O que crio é direcionado a
pessoas que desejam decorar
com significado, utilizando
ferramentas arquetipicas e
cores para auxiliar na saude
emocional.

@crisdanembery

Y
-

ASSISTA O VIDEO CLICANDO SOBRE


https://drive.google.com/file/d/1YeDw-cDgD9aAxM0num2ayxCaThuiyz7Q/view?usp=drivesdk
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Fazer as coisas do nosso jeito
é colocar nossa assinatura em
tudo. E mostrar a esséncia com
criatividade, sem medo de ousar
ou de ser diferente. E, quando
meu trabalho toca o coracao de
alguém, tudo vale a pena!

@crisdanemberg
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O que faco é o que sinto; o que faco,
eu transbordo e chego até voce!

@crisdanemberg
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“A fotografia é poesia escrita

nas lentes de quem cré que a vida é arte,
e que o poder de paralisar o tempo faz parte.”

Minha paixdo pelas imagens nasceu ainda na
infancia, de um mistério e de um milagre. Em uma
brincadeira, perfurei o olho direito. Depois de
cirurgias e processos, fiquei com apenas 40% da
visdo em um deles. Desde entdo, passei a viver
com gratiddo pelo outro olho intacto — e foi
dessa gratiddo que nasceu uma apreciadora,
quase uma sommelier de cenas.

Nao imagino minha vida sem as conexdes que
a fotografia documental me traz. Ha 16 anos faco
dessa arte uma terapia mutua: as pessoas chegam
com uma ideia de ensaio e saem com a leveza de
perceber que a cdmera pode ser um meio de
reencontro consigo mesmas, um caminho para se
reapaixonar pela prépria imagem.

Acredito que todos temos uma missdo — e a
minha €, sem sombra de duvida, mostrar o que
muitas vezes passa despercebido. Registrar cenas
que, quando a memoria falhar, estardo ali para
aquecer os coracdes, despertar bons sorrisos e
resgatar histdrias.

Vejo a fotografia como um meio terapéutico.
Ela tem o poder de contar, apenas pelo brilho dos
olhos, em que momento estamos, como
superamos, € o quanto ainda temos para
compartilhar.

Fotografia documental vai do evento
(casamento, palestra, batizado, formatura, o que
for) aos retratos pessoais/profissionais, todos
dirigidos na naturalidade de fazer tudo de um
modo natural sem poses.

Fotografar, para mim, é poesia,
cura e legado.

Jociele Rodrigues Fotdgrafa documental,
especializada em retratar pessoas com
autenticidade e sensibilidade.
@jocielerodriguesfotografa
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Jociele Rodrigues Fotégrafa documental,
especializada em retratar pessoas com
autenticidade e sensibilidade.
@jocielerodriguesfotografa



PERCEPCAO

A percepcao é como uma janela de vidro: todos olham através dela, mas
cada ser enxerga o mundo com marcas diferentes nesse vidro.

Desde que chegamos ao mundo, estamos naturalmente aptos a aprender
por meio dos sentidos e da mente. No entanto, as diferentes exposicdes pelas
quais passamos — sejam experiéncias, crencas, medos ou desejos — é que
vao nos moldando como seres que reagem as multiplas percepcdes.

Torna-se, porém, um desafio compreender a real profundidade da
percepcdo na vida de um ser. Desde a infancia, faco questionamentos que me
fizeram parecer deslocada e ndo pertencente a grupos da mesma idade. Com a
soliddo, meu sentido de percepcédo se tornou ainda mais aflorado. Mais tarde,
percebi que costumava ouvir um instinto interno que, quando ignorado, fazia
com que as coisas ndo dessem certo. Assim, fui aprendendo, cada vez mais, a
dar atencéo as diversas percepcdes.

Por Criciane Ap. de Souza Reikiana,
auriculoterapia e pés graduada em
naturilogia pela logos university - Unilogos.
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Entender e distinguir o que é real do que € imaginario nas experiéncias as
quais somos expostos é parte da grande danca da vida. Aprender a congelar por
alguns segundos e observar tudo o que se passa ao redor, para depois reagir,
especialmente em situacdes dificeis, foi uma das licdes que a percepcédo me
trouxe.

Nessa jornada, quanto mais observo o meu eu interno, mais compreendo que
ndo vemos o mundo como ele €, mas como nds somos. A constatacao desse fato
revela que duas pessoas podem olhar para a mesma realidade e interpreta-la sob
angulos diferentes. Isso ndo significa que haja certo ou errado, mas sim que cada
interpretacdo oferece uma experiéncia uUnica de vida.

Acredito na esséncia interna de cada ser e em suas capacidades infinitas de
desenvolvimento. Porém, € preciso respeitar o tempo de cada um. O cuidado
maior esta na ética com que escolhemos alimentar nossas percepcdes, pois elas
estdo diretamente ligadas a esséncia interna e a consciéncia de cada ser,
influenciando se vemos a vida de forma positiva ou negativa.

E a reflexdo que deixo é: O que eu quero construir a partir das percepcdes de
tudo que me rodeia, moldadas pelas experiéncias e pelo ambiente em que estou
inserido?

Por Criciane Ap. de Souza Reikiana,
auriculoterapia e pés graduada em
naturilogia pela logos university - Unilogos.
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Astrologia -
Eeclipse em Peixes: a
noite que revela o O céu segue vibrando com

invisivel. energia e transformacso, e
setembro ndo sera diferente. No
dia 7, entre 21h47 e 23h44
(horario de Brasilia), a Lua Cheia
em Peixes se veste de vermelho
no eclipse da Lua de Sangue, no
grau 15 do signo. Um chamado
profundo, especialmente sentido
por Peixes e Virgem, mas que
ecoa em todos os signos.

Cada Lua Cheia € um &apice,
um momento em que a verdade
se ilumina e o0 que ja ndo serve é
revelado para ser deixado para
tras. Sob a influéncia de Peixes,
somos convidados a mergulhar
na alma, cultivar o siléncio e
perceber os sinais sutis que nos
guiam.

Com o Sol em Virgem, a
necessidade de ordem e
eficiéncia pulsa forte, mas a Lua
em OpOosSIicCao sussurra que, as
vezes, a maior urgéncia é
descansar e se recolher. Ouvir o
corpo, dormir mais ou buscar a
soliddo pode ser o balsamo que
nutre e devolve o foco.



A conjuncéo de Saturno em Peixes
com Netuno em Aries nos chama a
maturidade espiritual: reconhecer
nossos sonhos mais verdadeiros e
caminhar com coragem, mesmo que
isso signifique romper velhas estruturas.
Urano em Gémeos, em quadratura a Lua,
pode agitar a mente e o sistema
nervoso; por isso, é tempo de suavizar
0s pensamentos e proteger-se do
excesso de estimulos.

Este ndo é um momento para rituais
ou movimentos grandiosos. E um convite
ao siléncio, a escuta profunda e ao
encontro consigo mesmo. Uma
oportunidade rara de soltar o velho,
honrar o sagrado dentro de nds e
permitir que, mesmo eclipsada, a luz
desta Lua nos guie para mais clareza, Por Melisa Minutillo, terapeuta holistica
forca e paz interior. de @ambar_terapiasholisticas.

Astrologia evolutiva, Tarot Terapéutico
e Yogaterapia.
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O que
realmente
buscamos
na vida?
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Na nossa eterna busca pela felicidade, estamos

preenchendo a vida com pinceladas de prazeres
momentaneos, que logo exigem outro no lugar.
Estamos com os sentidos desativados para aquilo
que realmente nos conecta a profundidade da vida.

Na busca por compreensao e conexao com algo
maior, nos esforcamos nessa corrida para sentir
que realmente somos amados e valorizados.

Ha inimeros exemplos de pessoas que superaram
a si mesmas e ultrapassaram todos os obstaculos
para chegar onde queriam. Mas qual sera o
segredo delas? Depois que chegaram, tornaram-se
mais felizes?

Esse € um ponto muito importante: chegar a
algum lugar se torna o foco principal. Os objetivos
e metas sdo essenciais em nossa vida, mas ndo
podemos esperar uma felicidade eterna baseada
apenas nas conquistas e resultados diarios. Muitas
vezes, percebemos que o esforco pelo resultado
final ndo nos torna mais felizes — muito pelo
contrario. O vazio, além de ndo ser preenchido, s6
aumenta.
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A vida é feita de momentos, e aproveitar cada um deles, estando o mais presentes
possivel. As formas que encontramos para nos conectarmos com Deus, com a energia
universal, com o prana, com a natureza — ou seja la como cada um prefira chamar —
nos convidam a ouvir a voz que fala dentro de nés. Essa escuta transforma a nossa
jornada, trazendo mais sentido e propdsito para os dias, colocando menos foco nos
resultados e mais atencdo na forma como conduzimos nossa rotina.

A religiao € um meio comum pelo qual buscamos esse despertar que traz clareza e
sentido a vida, mas também pode se tornar motivo de aprisionamento quando passamos
a delimitar verdades absolutas. Guerras ja foram travadas em defesa de uma Unica
verdade e de uma crenca, muitas vezes invalidando a fé do outro. O respeito e a
individualidade na escolha do caminho nunca sao invalidados quando escolhemos aquilo
que realmente toca a nossa alma.

Muitos mestres deixaram um legado de conhecimentos milenares — como a
meditacdo, o yoga e tantos outros — difundidos pelo mundo inteiro. Eles viveram e
transmitiram essas filosofias de vida que nos conduzem pelo caminho do
autoconhecimento, guiando-nos a um propdsito maior: reconhecer profundamente quem
SoOmMos em esséncia.

Depende de nds aprofundar esses conhecimentos filoséficos que revelam a
existéncia de mais de dois mil sensores de energia espalhados por todo o corpo,
conhecidos como chakras, palavra sanscrita que significa “rodas” ou “vértices
energéticos”. Entre eles, sete sdo considerados principais, correspondendo a cada
glandula e seus respectivos érgdos, nutrindo nossos corpos fisico, mental, emocional e
espiritual. Cada centro de energia se relaciona a um elemento da natureza — talvez por
isso sentimos tanta conexdo ao contemplar um pér do sol, a imensiddo do céu e do mair,
ou as montanhas e rochas que carregam o registro oculto do grande mistério da vida,
fazendo-nos sentir inteiros em nés mesmos.

Enquanto a Terra gira em torno do Sol e de si mesma, seguimos buscando algo que
nem sabemos exatamente o que é. Na tentativa de preencher esse vazio existencial,
conduzimos nossas vidas com pressa, acreditando que na préxima curva estaremos
mais satisfeitos e felizes. Apesar da busca constante por evolucdo, permanecemos
presos a Roda de Samsara — nascimento, vida e morte. Podemos perceber, nesta
existéncia, que cada pessoa recebe a vida de forma diferente, de acordo com suas
realidades e o meio em que vive.
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Compreendemos, entdo, que a natureza da realidade € permeada
pelo sofrimento e que podemos sair dessa prisdo quando
reconhecemos nossa verdadeira esséncia: amor e compaixao.

Podemos transformar nossa vivéncia a partir da aceitacdo da vida ciclica
e impermanente, permitindo-nos analisar nossa trajetdria e trazer para
ela o que € mais apropriado, tanto no pensamento quanto na acdo diaria.

Na simplicidade da rotina, podemos praticar a meditacdo sem a
necessidade de sentar imdéveis. As prdoprias tarefas diarias podem se
tornar fontes meditativas: lavar a louca, tomar banho, comer, beber um
copo de agua. Ao realizar cada acdo com consciéncia, permanecemos
presentes, conectando-nos com a fonte divina de sabedoria — como
uma arvore que, ao aprofundar suas raizes, cresce frondosa, amplia sua
copa e se fortalece, unindo a terra ao céu.

Através da respiracdo, somos conduzidos a um nivel mais elevado de
vibracdo. Ela é fonte de equilibrio e calma, mas é preciso estar atento ao
ar que entra e sai do corpo, como um processo diario de limpeza e
renovacao. Este conhecimento, transmitido por milénios, chega até nds
como um presente nestes tempos de caos e desequilibrio — um
presente que se traduz em pura presenca e que pode transformar
nossos padrdes de conduta, pensamentos, sentimentos e atitudes de
forma sutil.

Ao praticarmos a respiracdo consciente, sentimos crescer dentro de
nds um profundo senso de pertencimento. Acredito que nossa
insatisfacdo esta diretamente ligada ao quanto estamos dissociados de
nds mesmos — e essa desconexao eleva os niveis de depressao e
instabilidade. Os excessos ultrapassam os limites humanos; a
informacdo instantdnea nos envolve em labirintos fascinantes, mas
perigosos, que nos afastam da profundidade de tudo o que fazemos.

A complexidade do que ainda ndo conhecemos sobre nés e sobre o
mundo exigiria muitas vidas — ou, ao menos, um melhor aproveitamento
desta — para que possamos alcancar niveis mais elevados de
consciéncia e vibracdo. Somente assim havera a cura integral do nosso
ser, e entdo poderemos cessar o ciclo de nascimento, vida e morte,
vivendo plenamente tudo o que podemos ser, perceber e integrar,

reintegrando nossa alma novamente a luz. )
Juliana Luz de Avila
Mestre em Reiki,
instrutora de yoga, focalizadora
de circulos femininos, cuidadora e
construtora dos jardins da vida.



Nosso grupo é feito de vozes Unicas que
se unem em um mesmo proposito:
espalhar novas consciéncias, cuidado e
inspiragdo para uma vida mais leve e
significativa. Que possamos seguir juntas
nessa caminhada, aprendendo, apoiando
e nos fortalecendo mutuamente.
Gratid&do por cada contribuigdo, por
cada palavra que toca e transforma.

Instagram: @revistaci
Assuntos gerais:

revistacintegral@gmail.com
Publicidade: (48) 91222740
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https://drive.google.com/file/d/12F3JxnvrKPJl4D8i71UTyt2VJTUBVtzg/view?usp=drivesdk
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Elas fazem suas virtudes expandirem!

O que realmente importa esta nos gestos,
nos siléncios e nos detalhes que muitos
ignoram; é preciso perceber além das
palavras. Nossa energia fala mais, revelando
as intencdes da alma. Pessoas conscientes
nos vinculam por dentro, com uma aura de
afeto e luz.

Temos aquilo que aceitamos e
escolhemos tolerar. Quando nos olhamos com
mais carinho e percebemos que merecemos
mais amor e respeito, algo muda internamente
e se reflete externamente.

O amadurecimento silencioso surge
quando, mesmo sem tudo resolvido, algo
mudou por dentro. A nova consciéncia nasce
ao decidir ndo se esconder mais e aceitar
quem se é de verdade.

Nascemos para sermos admiradas; n0sSso
sentir é sabedoria e revolucdo. Cada mulher
guarda o extraordinario em seu caminho,
acessado pelo autocuidado e pelo
reconhecimento de que o brilho vem de
dentro, sem precisar de aprovacao.

A expressdo de cada uma € unica, com
clareza, alma e coragem para viver a
autenticidade com amor e leveza, sabendo
que a vida melhora por deciséo.

Assumir o verdadeiro lugar, retirando
mascaras sociais, & doloroso no inicio, mas
restaurador.

A pergunta essencial é: o quanto vocé
suporta sobre si mesma? Assim, sustentamos
a transformacéao e aceitacéo, vivendo uma
metamorfose que nos conecta a relacdes na
mesma frequéncia. Ndo importa quantos feitos
realizemos ou quantas pessoas alcancemos;
importa fazer nossa parte, nosso melhor,
aquilo que nossa energia reflete.

"Elas realizam"

HHistdrias de forca, resiliéncia e
conquistas de mulheres
camaquenses.

@editorasefarad
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Viaje em seu santuario interior e ndo
desista; apenas descanse um tempo. Esse
descanso faz refletir e buscar estratégias
para modificar o que ndo esta alinhado com
seus pensamentos reais.

O encontro consigo mesma é o préprio
autoconhecimento, ser quem realmente
somos. Por isso, buscamos descobrir como
pensamos, sem interferéncias externas e
barulhos das duvidas.

Esse processo da escrita criativa nos
envolve, mantendo-nos ativas e conectadas
com a fonte, integrando coracdo e mente em
consonancia.

Convidei todos os guardides a me
acompanharem, ndo sé para protecdo, mas
para inspiracdo e concretizacdo de intencdes
guardadas e intensas.

Na presenca, ha acdo e a colaboracdo da
duvida, que nos convida a grande mudanca
integrativa. Quanto mais a transformacéo
interna acontece, melhor me sinto como ser
humano. Que o poder sirva para modificar
pensamentos e ser auténtica com nossas
feras interiores.

O caminho sé eu posso trilhar, voltar
quando preciso e me abastecer de energias
nutritivas. Confio no incerto, na forca césmica,
e libero resisténcias, permitindo que o fluxo
da vida desperte meus caminhos.

Viver um pouco em cada século me torna
ousada ao afirmar: € primordial desconstruir
para construir. A busca é a autodescoberta de
quem realmente sou, com potencialidades
prontas para se manifestar na profundidade,
delicadeza e bem-querer ao meu SER.

Na autoconsciéncia, hd um amor genuino
pela vida, que resgata potencialidades e se
expressa em ideias criativas para nossa
renovacao diaria.



Envolva-se na docura de viver, manifestando sua intuicdo para reconectar-se
ao sagrado interior e descobrir o sagrado no outro.

S6 por hoje, me conecto com minhas imperfeicdes e acolho, com amorosidade,
tudo que aprendi. Se soubéssemos o poder da vulnerabilidade, mostrar quem
somos, sem mascaras € sem medo, enquanto tantos escondem...

Perceba: onde ha conflitos, também ha docura; conecte-se consigo mesma
para manifestar processos internos. Assim, acessamos nossas sabedorias e
nos posicionamos com autodescoberta, despertando o que ha de mais valioso
em nos.

Nossa reconstrucdo nasce do desencaixe que precisamos provocar,
desconstruindo e impactando positivamente, inspirando autonomia e satisfacao.
As fases da vida seguem naturalmente; nds é que, as vezes, as tornamos
dificeis.

Hoje, aprecio e pratico a delicadeza: um olhar atento que troca a agitacdo
pela quietude, buscando a plenitude do presente, que acolhe e conduz ao
siléncio, a meditacado, para sentir a prépria presenca, o estar vivo.

Capitulo do livro: " Elas realizam"
"Elas fazem suas virtudes
expandirem " de Margarete Brum
Moreira

Histdrias de forca, resiliéncia e
conquistas de mulheres
Camaquenses.

@editorasefarad
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As Velas Shanti chegaram com o
proposito de serem luz, aconchego e
amor para os momentos mais
especiais, sejam eles uma pequena
pausa no dia ou uma grande
celebracao!

Velas artesanais...
Im processo de consciéncia,
cuidado, paciéncia, amor...

Andrieli Nunes Huff

Mae, Professora de Yoga,
Reikiana, Quimica e Artesa... e daqui
nasceram as Velas Shanti... Uma mae
precisando se encontrar além da
maternidade e cuidar mais de si, uma
professora de Yoga buscando velas
veganas junto ao conhecimento, a
energia e a arte!

@velashantih
—~—

Shanti

VELAS ECOVEGAN
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Aromas que trazem aconchego,
lindas memorias ou ainda as energias
que precisamos naguele momento.

hanti

VELASECOVEGAN

T
S

Diversos
& Modelos e Aromas

[t
-

* Nossas Velas sao produzidas com
Esséncias Artesanais, com composiGao
atdxica, livre de ftalatos, parabenos e
petrolatos (diferente das esséncias
sintéticas).

« N&ao sdo testadas em animais e
também néo utilizam nenhum produto
de origem animal.

Cera IOO% Vegetal « Voceé aprecia seus melhores momentos

- . v com a seguranca e o conforto de um
ESSEHCI&S Artesanals produto de qualidade e consciéncia.
* Feitas a mao, com cera vegetal certificada,
pavio de algoddo e esséncias artesanais, o Alguns aromas
que tornam elas biodegradaveis, com *Consulte novos aromas
gueima mais limpa e maior durabilidade. « Flor de laranjeira, de pitanga, de
= A cera vegetal chegou para inovar e cerejeira, rosas.
substituir a parafina que € derivada do « Cereja com aveld, avela com
petroleo. baunilha, morango com champanhe,
= Ela proporciona uma gueima mais limpa, ndo café com aveli.
gera residuos nocivos a saude e ao meio « Alecrim, canela, lavanda, horteld
ambiente, além de ter um acabamento muito pimenta, capim lim&o, bergamota
mais bonito.
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Respirar com a Natureza: Uma Jornada
de Conexao e Presenca

0la! Me chamo Luisa Longaray e acredito que cada respiracao pode ser um portal para
dentro de nds, e que a natureza nos oferece caminhos sutis e potentes para restaurar a
uniflo entre corpo, mente e espirito. Em meu trabalho como professora de yoga e
meditacao, aromaterapeuta e reikiana procuro possibilitar que cada pessoa encontre
consigo mesma e reconheca a imensidao que é de forma simples e com presenca no
cotidiano.

Nesta meditacdo guiada, convido vocé a se conectar com os elementos da natureza e com
uma planta de sua escolha — aquela que, de alguma forma, te chama neste momento.
Vocé pode usar o aroma de um 6leo essencial no difusor, uma infuséo, um incenso, um
aromatizador, um escalda-pés, segurando a planta em suas maos ou simplesmente se
conectando mentalmente com ela.

Yeja aqui o Video



https://drive.google.com/drive/folders/1iVqeNMCNzBHPRbsY-bomnL1oF83zXTch
https://drive.google.com/file/d/1bO8vXsXPL3njNK7YkMhX7JV8ESAqTZ1x/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1bO8vXsXPL3njNK7YkMhX7JV8ESAqTZ1x/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1bO8vXsXPL3njNK7YkMhX7JV8ESAqTZ1x/view?usp=drivesdk
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Aqui estao algumas sugestoes de dleos essenciais, porém
sintonize-se com a planta quefizer mais sentido com seu
momento — confie na sua intuicio.

- Breu-branco (Protium heptaphyllum): uma resina exsudada do tronco da drvore, conhecida
por suas propriedades purificantes e espirituais, ajuda a aquietar a mente e aprofundar a
conexdo meditativa. Equilibra o sexto chakra (ajna) e age como um purificador energético
de amplo espectro, eliminando miasmas e energias negativas. Possui propriedades
analgésicas , anti inflamatdrias e gastroprotetoras, comprovadas cientificamente, através

de estudos e pesquisas realizadas pelo Departamento de Fisiologia e Farmacologia, da
Universidade Federal do Cears.

- Laranja-doce (Citrus sinensis): traz leveza, acolhimento e expansio emocional, ajudando a
liberar tensoes e despertar a alegria interior. Uma organizadora da casa fisica e mental.
Traz a energia positiva com o atributo da luz solar. Util em questdes referentes
alimentacdo, medo, irritacio e nervosismo.

- Citronela (Cymbopogon winterianus): com sua energia fresca, clareia os pensamentos,
afasta distracdes, repelindo o que nio é nosso e convidando ao foco no presente. E uma
planta que preocupa em ser eficiente e nao se importa em parecer bonita aos outros, e
trabalha isso na nossa consciéncia.

Lembre-se de utilizar as plantas com consciéncia e cuidado, sempre diluindo-as em ¢6leos
vegetais ou cremes neutros e usando pequenas quantias. Uma dica é pingar uma gota do
6leo essencial em um lenco para fazer a inalacdo direta. Assim como voceé, tudo que vem
da natureza pede respeito e presenca.

Permita-se sentir, com honestidade, como a planta ecoa em vocé.

Prepare seu espaco, respire fundo e conecte-se com vocé, com a planta escolhida e a
natureza que em vocé existe.

Desejo que vocé esteja bem e tenha um agraddvel momento de conexio e presenca.

@cosmosarmazem



@joclelerodriguesfotografa
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“O que d4 beleza as coisas é
algo invisivel.”
Antoine de Saint-Exupéry

FORTALEZA/CEARA

@joclelerodriguesfotografa
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Dicas imperdivers
Beba seu skincare

Veja o video aqui

@institutoquanticbeauty


https://drive.google.com/file/d/1pwNDcFIq6Vnv0DTDuLKq4vNl_k74EQJM/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1pwNDcFIq6Vnv0DTDuLKq4vNl_k74EQJM/view?usp=drivesdk

Perguntas/Dicas

BEM-ESTAR, AUTOCUIDADO E AUTOCONHECIMENTO

Apenas siga sua intuicdo, escolha um numero de 01a 29
e reflita sobre a pergunta ou dica.

Acesse agora



https://drive.google.com/file/d/1bCXWDUdMNC-51skhuuqXQrmMkwnIqm-n/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1bCXWDUdMNC-51skhuuqXQrmMkwnIqm-n/view?usp=drivesdk
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Meu propdsito é ajudar vocé a transbordar sua
esséncia no mundo digital. Juntas, vamos construir
uma presenca auténtica e conectada, atraindo as
pessoas certas para o seu negdcio. Se vocé quer
transformar sua presenca digital, estou aqui para te
ajudar!

Entre em contato comigo pelo e-mail
gabrielylimasm@gmail.com ou pelo meu perfil no
Instagram Instagram.com/gablimal.

Veja o video aqui

@gablimal


https://drive.google.com/file/d/1cNeiE0V-UsDgAHnelo5O9vR2Sm7KfvNf/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1cNeiE0V-UsDgAHnelo5O9vR2Sm7KfvNf/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1cNeiE0V-UsDgAHnelo5O9vR2Sm7KfvNf/view?usp=drivesdk

Ordculo Sutilezas da vida

Oréeulo dos Sutilezas da Vida: Recados Intuitivos sdio inspiragdes que nos convidam a
sentir que, neste Universo 8o vasto, a percepetio do sutil € possivel. Especificamente, tal
percepedio serd potencializada por meio da arte de cada carta, bem como das suas
respectivas mensagens, contidas e inspiradas ao longo da confecgdo das bonecas.

As carfas 1ém a infengdo de trazer inspiragdo e beleza, além de proporcionar um
momento s seu, Unico e importante, de conexdio intema, viabilizado através da leitura
dos mensagens e possiveis inferpretagdes.

Respire profundamente;

Faca uma conexéo repleta de amorosidade; e
Escolha uma carta.

TIRAR CARTA

Conecte-se com a energia do dia.
Embaralhe as cartas e escolha a sua para receber uma mensagem especial.



https://sutilezasdavida.netlify.app/
https://sutilezasdavida.netlify.app/
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Sou Luciana Fragoso, focalizadora de Danca
Circular.

Trabalho na enfermagem a 33 anos como técnica
de enfermagem.

Tenho a formacdo Educadora fisica, Pos em
homepatia, Reikiana, aromaterapeuta e artesa.

Veja o video clicando éobre

e i -
Vivéncia Dancado com as emocdes
Mato Grosso

@lucianaaromas


https://drive.google.com/file/d/1kRUGKxT0TO2LikltL3603ZXs5vGU4vU0/view?usp=drivesdk

Danca Circular

Danca Circular ou Dancas dos Povos: esses séo os nomes que definem um movimento muito presente no Brasil.

A origem da Danca Circular veio com o bailarino alemé&o Bernhard Wosien, em 1976.

E importante lembrarmos que a danca em roda existe em todas as tribos ha muito tempo. Ela faz parte de rituais de passagem,
como nascimento, colheitas, casamento e outros momentos importantes na vida do ser humano.

A Danca Circular ndo € uma invencado dos tempos modernos; pelo contrério, € um resgate de uma préatica ancestral muito antiga
e profunda, adaptada para os tempos atuais.

A dindmica da danca pode ser simples e de facil aprendizado, ndo sendo necesséria experiéncia prévia para participar desse
circulo. As musicas podem ser folcldricas, tradicionais ou contemporaneas.

O focalizador ensina os passos, e, a0s poucos, os participantes comecam a internalizar os movimentos, liberando o corpo, o
coracao e a mente.
Posso afirmar que a Danca Circular € uma atividade completa, que convida a integracéo, pois desenvolve-se nos ambitos cognitivo,
emocional, fisico e espiritual.

Dancar nas rodas da Danca Circular traz um sentimento de pertencimento, unido e espirito de comunidade. Estar de méos dadas
fortalece o apoio mutuo e a sensacéo de coletivo.

A Danca Circular oferece iniumeros beneficios, e destaco alguns deles:
« Faz bem ao corpo: movimentar-se € saude; a Danca Circular € um convite ao movimento ritmado, fluido, calmo, agitado e
harménico, em sintonia com o coletivo e com as batidas do coragéo.
« Faz bem as emocdes: ao dar as maos, sentimos o poder de apoiar e ser apoiado.
« Faz bem a mente: ao concentrar-se nos passos, na melodia e no ritmo, diversas faculdades intelectuais sédo ativadas.
« Estimula a memdria e a concentracéo: ao aprender uma nova danca, o cérebro é requisitado para ativar a memdria corporal e
mental.

S&o tantos beneficios que a Danca Circular se torna terapéutica. Os passos na roda refletem quem somos; dancar em circulo
amplia nossa percepcao, ajuda a vencer desafios e fortalece a confianca e a autoestima, permitindo-nos ousar mais na vida.

Hoje, a Danca Circular esta presente em PICS, auxiliando na area dos idosos, saude mental e com um lindo movimento nas
escolas.
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A cara por tras da FRIDA's

aal

Angélica Nascimento, atuo com o digital desde 2019, e em 2025 criei a
FRIDA’s | Tecnologia & Marketing Singular que nasceu com um proposito
claro: Ajudar empreendedores para que construam negécios sélidos,
estratégicos e sustentaveis, com tecnologia e suavidade.

Aqui, ndo existem formulas prontas. Acreditamos que cada negocio é unico,
e sua estratégia deve ser construida de forma singular, sem padrdes engessados
ou métodos ultrapassados.

A minha promessa é simples: fazer sua marca sair do obvio, crescer com
estratégia e se tornar referéncia no seu mercado, usando nosso aliado, o digital, o
Tl.

Porque marketing nao é férmula pronta é revolucao.

Atuo com consultorias e servicos pensados para vocé e para 0 seu hegocio,
desde o desenvolvimento de sistemas em Tl e programacéo até estratégias de
marketing fora do ébvio, que ressoam com a sua esséncia e posicionam sua
marca de forma unica.

Acredito que tecnologia e marketing, quando caminham juntos, sdo capazes de
gerar impacto real: negocios mais inteligentes, auténticos e preparados para
crescer sem formulas prontas.

Agradeco a Margarete pela oportunidade dessa parceria incrivel no
processo da Revista Consciéncia Integral e também pela versao digital do
Oraculo, que abre ainda mais caminhos para a transformacéo e expanséao de
ideias.
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Com imensa gratidao, agradecemos a
todas as pessoas que compartilharam seus
saberes, experiéncias e inspiracdes nas
colunas da Revista Consciéncia Integral.
Cada palavra oferecida € uma semente de
luz e transformacéo, que enriquece este
espaco coletivo e da vida a nossa jornada
de bem-estar e autoconhecimento.

Cuidar de si e também alimentar
a alma de boas leituras. Aguarde

a proxima edicao bimestral da
Revista Consciéencia Integral.

Quer mais reflexdes, dicas e inspiracdo?
Acompanhe a Revista Consciéncia Integral
no Insta @revistaci e descubra mais em
NOSSo site
https://revistaconscinciaintegral.com
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