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Data: 05 de Outubro de 2017 

VISITA SANTUÁRIO DE FÁTIMA 

 

Foi no passado dia 3 que, continuando com a “praxe” 
habitual de todos os anos, alguns residentes, enchen-
do o peito de boa vontade, atiraram-se a mais uma 
peregrinação ao Santuário de Fátima. Á frente do 
grupo seguiu Susana Garcia, como bussola orientado-
ra para todos chegarem ao mesmo tempo. 
É na verdade um acontecimento que a maioria espe-
ra e anseia tomar parte. Crentes ou não, sentem ao 
entrar naquele local religioso, uma alteração involun-

tária nas suas atitudes, nas suas palavras, nas suas emoções. 
Eu, que tenho feito parte desse grupo peregrino em anos anteriores, desta vez cedi o meu lugar. 
Certamente que, devido ao elevado número de peregrinos ali presentes, a minha ausência não foi 
notada.  
Mas as imagens chegaram até mim: chegada ao Santuário e assistir à Missa. O Padre, na sua homi-
lia, denunciando a sua origem açoriana. Chega a hora do almoço e lá vem o frango assado no res-
taurante ali perto. E não fazem a viagem de regresso sem primeiro ir até à loja da esquina que tem 
muitos “recuerdos” para escolher. 
De regresso, então, nota-se perfeitamente “que vêm da festa”, o silêncio é maior que o falatório.  
Mas chega-se sempre bem que é o que interessa!      
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5 DE OUTUBRO 
Um pouco da nossa História 

 
Neste dia, 5 de Outubro de 1910 é proclamada a Rep¼blica Portu-
guesa da varanda da Câmara Municipal de Lisboa, por José Relvas, 
assumindo a chefia do Governo Provisório, Teófilo Braga.  
 
Mas antes, no mesmo dia 5 mas do ano de 1143 estabeleceu-se um tratado 
(?), o Tratado de Zamora. Lembra-se de ter estudado isso na 4Û Classe? 
Lembra-se com certeza;   “quem n«o sabe a data de 1143 n«o ® bom portu-
gu°s”  
 

No dia 5 de Outubro de 1143 foi assinado em Zamora, um tratado entre os reis D. Afonso Henriques de 
Portugal e D. Afonso VII de Leão e Castela do qual resultou a paz entre os dois reinos. 
 

A partir desta data, o rei de Leão e Castela reconhece o rei e 
o reino de Portugal como entidades independentes, contudo, salva-
guarda o facto de o reino de Portugal, continuar sob a alçada do 
monarca espanhol, como seu imperador. 
Esta data, marca assim, a Independência de Portugal e o início da 
primeira dinastia Afonsina. 
A soberania portuguesa reconhecida por Afonso VII no Tratado de 
Zamora, veio a ser confirmada, mais tarde, em 1179 pelo Papa Ale-
xandre III.   

D. Afonso Henriques perante o Cardeal Guido de Vico compromete-
se a tornar-se vassalo da Santa Sé mediante o pagamento de um 

censo anual de quatro onças de ouro, ele e os seus descendentes. 
Portugal deixa de ser um feudo de Leão e Castela para se enfeudar à Santa Sé. 
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Outubro 

 
Opala, a pedra de Outubro  

 
Do suave fogo do Rubi, do abastado roxo da 

Ametista e do verde-mar da Esmeralda” sur-

giu a Opala, uma pedra sem outra igual! A pe-

dra é quase que 100% extraída da Austrália, 

sendo um dos símbolos do país. Leva, surpre-

endentemente, quase 60 milhões de anos para 

se formar, o que aumenta ainda mais seu valor 

e apreço. 

Em tempos antigos, a pedra dava “poderes de 

invisibilidade” para seus donos, além de auxiliar na visão e afastar os espíritos do mal. 

http://historia-geografia-portugal.wikispaces.com/reino+de+Portugal
http://historia-geografia-portugal.wikispaces.com/reino+de+Portugal
http://historia-geografia-portugal.wikispaces.com/dinastia+Afonsina.
http://historia-geografia-portugal.wikispaces.com/Tratado+de+Zamora
http://historia-geografia-portugal.wikispaces.com/Papa+Alexandre+III
http://historia-geografia-portugal.wikispaces.com/D.+Afonso+Henriques
http://historia-geografia-portugal.wikispaces.com/Portugal
http://www.vecchiojoalheiros.com.br/blog/opala-a-pedra-do-mes-de-outubro/


IOGA: MENTE Së, CORPO SëO 
 

 
Bem mais do que uma simples activi-
dade f²sica, o ioga ® uma disciplina 
milenar que une corpo e mente. 
 
 
 
A origem da palavra ioga 
A palavra deriva do sânscrito yuj, que significa juntar, 

unir, adequar o corpo e a mente. Com origem na Índia, a prática milenar de ioga recorre a técnicas de 
respiração, posturas, meditação e outras, para atingir a plenitude de consciência mental e física. Outra 
das vantagens do ioga é que não tem limites, isto é, todas as pessoas, crianças, jovens, adultos e 
idosos, saudáveis ou não saudáveis, podem aprender e exercer este tipo de disciplina. No entan-
to, é importante reter alguns conselhos. 
 
Mas… o que é o ioga? 
Ioga é um sistema constituído por oito passos e requer disciplina constante. 
Os oito passos (segundo o estilo asthanga ioga) são: 

¶comportamento ético (yama) 
¶regras (niyama) 
¶postura (asana) 
¶respiração (pranayama) 
¶recolher dos sentidos (pratyahara) 
¶concentração (dharana) 
¶meditação (dhyana) 
¶união (samadhi) 

 
 Todas as etapas devem estar presentes numa sessão. A maioria das vezes inicia-se o ioga pela 
etapa da postura (asana), quando se procura a pr§tica f²sica, mas s· isso n«o ® ioga. Ioga ® uma disci-
plina que leva ao autoconhecimento, é um caminho solitário onde cada um é responsável por si. 

Prática constante e com desapego 
A prática constante de ioga permite ajustar o modo de vida, os pensamentos, as emoções, as 

palavras, as acções, a alimentação, os comportamentos, as atitudes consigo mesmo e para com os ou-
tros. O ioga estabelece o desafio exigente de sair da zona de conforto e ficar estável nas posturas. A 
respiração é uma das etapas importantes. 

O apego a pessoas, pensamentos, ideias e coisas materiais causa sofrimento, consciente ou 
inconsciente. O desapego leva-nos a desprender do que nos faz sofrer: os desejos, as repulsas, os me-
dos.. 

Como praticar 
Pode praticar todas as 5ªs-feiras, das 11h às 12h30m na sala das actividades artísticas e 

culturais com a professora Marina Lourenço. 
Se necessitar de recomendações específicas, procure a professora que, de certeza, dará a aju-

da de acordo com as suas características físicas e mentais. As aulas colectivas podem ser uma forma 
de se iniciar, mas não se esqueça de que o ioga não é só actividade física.  
 O ioga não cura 
 Como o ioga é muito mais do que actividade física, não é recomendado como forma de ultrapas-
sar uma depressão ou alguma doença. O ioga ajuda a diminuir a agitação mental, mas não é adequado 
para pessoas com depressão. Evita o desequilíbrio do corpo e da mente, por isso, quando praticado de 
forma constante, previne a doença. 
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*** Cada cabe­a sua senten­a.  
  *** Chuva de São João, tira vinho e não dá pão. 
    *** Casa roubada, trancas ¨ porta. 
      *** Casarás e amansarás.  
        *** Criou a fama, deite-se na cama. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Era uma vez uma ilha onde moravam os sentimentos. 

Num dia de grande tempestade, o mar começou a entrar pela terra adentro. A ilha começou 
a ficar inundada e todos os Sentimentos se apressaram a sair da ilha. Todo não, o Amor não 
se apressou, pois queria ficar um pouco mais naquela ilha tão querida. Mas a situação pio-
rou e o Amor verificou que se continuasse ali, afogar-se-ia certamente. 

A Riqueza passava em seu barco e logo lhe pediu ajuda: 

 – Não posso levar você, não posso ς ƎǊƛǘƻǳ ŀ RiquezaΦ Levo aqui toda a minha riqueza e 
não posso levar mais ninguém! 

Passou a Vaidade e ǘŀƳōŞƳ ǇŜŘƛǳ ŀƧǳŘŀΥ  

-Não posso ς ǊŜǎǇƻƴŘŜǳ ŀ Vaidade - você está todo molhado e sujo e vai sujar meu barqui-
nho! 

Ao ver a Tristeza passar, também pediu ajuda:  

-Ah! AmorΣ Ŝǎǘƻǳ ǘńƻ ǘǊƛǎǘŜΧǘńƻ ǘǊƛǎǘŜΧ ǇǊŜŬǊƻ ŬŎŀǊ ǎƻȊƛƴƘŀΗ 

A IndiferençaΣ essa nem sequer respondeu ao seu pedido de socorro. 

Foi então que passou um velhinho que a socorreu: 
 -Sobe, AmorΣ Ŝǳ Ǉƻǎǎƻ ƭŜǾŀǊ ǾƻŎşΦ  

O Amor ŬŎƻǳ ǘńƻ ŦŜƭƛȊ ǉǳŜ ŀǘŞ ǎŜ ŜǎǉǳŜŎŜǳ ŘŜ ǇŜǊƎǳƴǘŀǊ ƻ ƴƻƳŜ Řƻ ǎŜǳ ōŜƴŦŜƛǘƻǊΦ 

Chegando ao alto de um morro, onde estavam os sentimentos que se haviam salvado, ele 

perguntou à Sabedoria  
-Quem é aquele velhinho que me salvou?  

Ela respondeu: -O TempoΦ  
 

Somente o Tempo é capaz de dar valor a um grande Amor. 
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Um turista passa numa aldeia alentejana e depara com um velho sentado num 
banco, à porta de casa. O turista: 
- Diga-me cá uma coisa: o senhor é o homem mais velho da aldeia? 
O alentejano: 
- Nã senhori. No momênto presenti, já cá nã temos ninhum. O más velho morreu 

o ano passadoΦ 


