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11 PRATICAS PARA INICIAR SUA TEATICA .
APRESENTAGAO

CONSCIENCIAL (PARA)ECOLOGICA

Este livreto foi escrito para motivar e inspirar os moradores das Cognoépolis e da comunidade
conscienciolégica espalhados pelo Brasil e pelo mundo, a desenvolver teatica ortoconviviolégica
paraecoldgica, comegando por praticas ecoeficientes no dia a dia.

A maioria das praticas sugeridas apresenta casuistica recinolégica da autora e de outros
voluntarios da Paraecologicus. Elas foram incluidas com o objetivo de motivar o leitor ou leitora a
experimenta-las com um enfoque paraecoldégico, tornando-se exemplaristas da
ortoconvivialidade entre principios conscienciais e consciéncias.

Ndo Acnedite em mada, mem /mesmo mo que 2akiven 2achito messe Divneto.
Escpenimemie! Temba Auas JNB[UUOA 2L RIURMCLAA.

Assim, critique, refute ou concorde com as pesquisas aqui apresentadas apds ler as casuisticas
e experienciar cada pratica.

Finalmente, espero que este livreto seja utilizado como instrumento norteador de suas pesquisas
ortoconviviolégicas paraecolégicas cotidianas, e que alerte-o(a) sobre sua responsabilidade e
efeitos sobre os ciclos de vida da natureza no planeta Terra.

“A vida intrafisica mais sdlida € a do Ser Serendo humano, capaz de lembrar a drvore vigosa e
multicentendria na busca da imperturbabilidade intraconsciencial. As consciexes evoluidas afirmam
sempre: se vocé dominar o planeta no qual se manifesta vocé domina o resto da vida evolutiva. A
questéo, em si, ndo € o dominio do planeta, mas o dominio de si mesma no holopensene do planeta, ou
seja: onde estiver ela domina a si mesma por meio do conhecimento das realidades ou coisas do planeta.
Para isso precisa dominar o holopensene, a Ecologia, as fontes de energias, o ambiente ou a atmosfera
existencial. Ndo € preciso passar por multiplos planetas”.

Vieira, Waldo; Léxico de Ortopensatas, Vol.ll, Pag.. 408, Foz do Iguagu, PR; 2019

Nota: Este ebook € um aperitivo intelectual. Contelddo mais abrangente vocé encontrard no livro completo, em breve, onde
exploraremos detalhadamente cada tema, com anélises aprofundadas.



11 PRATICAS PARA INICIAR SUA TEATICA

CONSCIENCIAL (PARA)ECOLOGICA INTRODUGAO

Importancia da
sustentabilidade em casa

Vivemos em uma era em que a consciéncia ambiental paraecolégica € mais importante do que
nunca. Basta lembrar a crescente preocupagdo com a crise climatica, com efeitos impactantes e
cada dia mais extremos, intensos e severos. As enchentes, inundagdes, doengas, tempestades,
furacdes, calor extremo, secas, a exaustédo da biodiversidade natural e a poluicdo ambiental nos
convidam a observar, aprender e, contextualizar os efeitos de nossas agdes sobre os ciclos da
natureza, buscando promover parcerias evolutivas com todos os envolvidos, superando os atos
exploratorios.

A urgéncia de praticas ecoeficientes cotidianas ndo é apenas uma tendéncia passageira. Para
alguns € compromisso assumido no periodo intermissivo, e que encontram na urgéncia das
recins evidenciadas pelo momento, a oportunidade de recuperagao de cons, proporcionando-
Ihes alcangar patamares proexolégicos mais avangados.




11 PRATICAS PARA INICIAR SUA TEATICA

CONSCIENCIAL (PARA)ECOLOGICA

INTRODUGCAO

Por qué ter um lar
ecoeficiente?

1. Preservagéao da Natureza: ao iniciar
nossa teatica consciencial paraecolégica
em casa, contribuimos diretamente para a
preservacéo, relacdes pro-evolutivas e de
respeito a biodiversidade composta por
principios conscienciais em interagdo com
as energias imanentes, ciclos e fungdes
ecossistémicas da natureza. Os cuidados
com o bom funcionamento da natureza
conferem saldo positivo em nossa conta
corrente holocérmica, devido ao alcance
dos beneficios d o equilibrio ecolégico.

2. Reducgéo da Pegada de Carbono: cada
acdo que tomamos em nossas casas
impacta a pegada de carbono. A escolha
de fontes de energia renovaveis, meios de
transportes ndo poluentes, e a minimizagao
do desperdicio, por exemplo, sdo algumas
acdes para reduzir a quantidade de
carbono (e de outros gases estufa)
liberada na atmosfera.

3. Economia Financeira no Longo Prazo: a
medida que adotamos praticas
ecoeficientes em nossa residéncia
diminuimos as despesas e valorizamos
nosso imovel.

4. Promocgéao da Saude e do Bem-Estar:
ambientes ecoeficientes ndo sdo apenas
benéficos para o planeta, mas também
para seus habitantes. A utilizagao de
materiais ndo toxicos, a melhoria da
qualidade do ar e a integragdo de espacos
verdes em casa, por exemplo, contribuem
para um ambiente mais saudavel e
propiciam saude holossomatica, inclusive a
partir da interagdo mais proxima com as
energias imanentes.

5. Exemplo para a Comunidade: ao adotar
préaticas ecoeficientes em casa, tornamo-nos
agentes de transformagdo em nossa
comunidade. Inspiramos por meio do nosso
exemplarismo aos vizinhos, amigos e
familiares para que repensem suas proprias
escolhas, criando um efeito multiplicador que
pode se estender além das fronteiras do
nosso lar, tornando-nos referéncias teaticas
da ortoconvivialidade sadia.

6. Ambiente Proexogénico: além disso, ao
transformarmos nossas casas em espagos
ecoeficientes, investimos em tornar nossa
residéncia mais proexogénica, ou seja, sem
bagulhos energéticos, com holosfera
coerente com as necessidades evolutivas
atuais, favorecendo a qualificagéo da
tenepes e da interassisténcia, oportunizando
a recomposicéo grupocarmica, as reciclagens
intraconscienciais € moldando um legado
positivo para as geracdes de intermissivistas
que virdo. Além de contribuir com o processo
da reurbanizagéo extrafisica em curso, a
partir da transformacgao para melhor do
holopensene local e de espagos intrafisicos.




PRE REQUISITO - DESENVOLVA SUA CONSCIENCIA

ECOLOGICA E PARAECOLOGICA AAUES

A consciéncia ecolégica € muito mais do que
um modismo ou uma tendéncia; € um chamado
para uma mudanca fundamental em nossa
forma de ver e interagir com o mundo ao nosso
redor.

Desenvolver a consciéncia paraecoldgica nos
permite extrapolar nossa interagdo com nosso
holossoma, com outras consciéncias, principios
conscienciais, energias imanentes e elementos
da natureza, contribuindo com o processo
evolutivo de todos os envolvidos.

Dicas para comecar essa pratica ...

1.Conexdo com a Natureza:

A consciéncia ecolégica comeca pela reconexdo com
a natureza. Desenvolva a pratica de apreciar a incrivel
biodiversidade dos ecossistemas interligados e da
delicada teia da vida que sustenta nosso planeta.
Tente localizar de que maneira vocé é parte
integrante desses ciclos naturais. Ao
compreendermos nossa interdependéncia com a
natureza, desenvolvemos um respeito mais profundo
e motivagéo para preserva-la.

2.Entenda sua Pegada Ecoldgica:

E vital compreender o conceito de pegada
ecoldgica - ou seja, mensurarmos a
quantidade de elementos naturais que
consumimos para manter nosso estilo de
vida, seus impactos ambientais e sociais.

3.Entenda sua Pegada Paraecolégica:
Avalie a reverberagao das suas interagdes
com o ambiente - intra e extrafisico, sob a
perspectiva do saldo da relagdo com as
consciéncias, mensurando-a a partir da
observagao do seu estagio grupocarmico
(interprisao, vitimizag&o, recomposigao,
libertag&o e, policarmalidade) e nivel
evolutivo atual.




CONSUMA ENERGIA COM RESPONSABILIDADE

PRATICA 2

Dicas para comecar essa pratica...

4.Compreenséo da Pegada Energética:
antes de embarcar na jornada da eficiéncia
energética, é essencial compreender a
pegada energética de uma residéncia. Isso
engloba o consumo de eletricidade, gas,
agua quente, entre outros. Uma anélise
detalhada permite identificar éreas de
potencial desperdicio e estabelecer metas
realistas para reducéo.

5. Implementacéo de Tecnologias
Ecoeficientes: a adogdo de tecnologias
ecoeficientes € um passo crucial. Painéis
solares, sistemas edlicos, energia extraida
de residuos organicos (biodigestores),
sistemas de aquecimento solar,
eletrodomésticos energeticamente
eficientes e sistemas de iluminagao LED
sdo exemplos de investimentos que ndo
apenas reduzem o consumo de energia,
mas também contribuem para a utilizagéo
de fontes renovaveis.

6. Isolamento Térmico e Ventilagao
adequados: leve em consideracgdo a
importéncia do isolamento térmico e da
ventilagdo adequados. Isso ndo apenas
otimiza o conforto do lar, mas também
minimiza a necessidade de aquecimento
ou resfriamento excessivos, reduzindo
assim a demanda por energia.




CONSUMA ENERGIA COM RESPONSABILIDADE PRATICA 2

Dicas para comecar essa pratica...

7. Monitoramento e Controle Inteligente:
a instalagéo de sistemas de F |
monitoramento e controle inteligente
proporciona aos moradores a capacidade
de gerenciar o consumo de energia em
tempo real. Isso ndo sé promove a
conscientizagdo sobre os habitos de
consumo, mas também oferece a
oportunidade de ajustar as configuragées
para otimizar a eficiéncia.

8. Educacéo e Mudancga de
Comportamento: a eficiéncia energética
vai além da tecnologia. E sobre cultivar
uma mentalidade consciente em relagéo
ao consumo de energia. Educar os
membros da residéncia sobre praticas
responsaveis, como desligar aparelhos néo
utilizados, regular a temperatura de forma
eficiente e escolher fontes de energia
limpa, € fundamental.

9.Incentivos e Financiamento
Sustentavel: governo e instituicdes
financeiras frequentemente oferecem
incentivos para a implementacéo de
praticas eficientes em termos de energia.
Desde subsidios até opgdes de
financiamento favoraveis. Aproveitar essas
oportunidades facilita a transigéo para um
lar ecoeficiente. Pesquise se ha esse tipo
de incentivo no estado ou cidade onde
vocé reside.

CONSUMO = (POTENCIA |
EM WATT/1 »
~ (TEMPO EM HORAS) = |

~ TOTALEM o




CONSUMA ENERGIA COM RESPONSABILIDADE PRATICA 2

Casuistica: Efeitos observados durante a aplicagédo dessa pratica

Nome: Cristiane Borges

Cidade: Itapevi- SP

Descrigéo da Casuistica:

Consumo excessivo de energia residencial

Uma das coisas que mais nos chamou a atengéo
quando nos mudamos para a casa onde vivemos
atualmente foi o alto consumo da conta de luz,
apresentada pelo morador antigo. Nossa primeira agao
foi investigar e mapear o consumo real energético da
casa. A construgao apresentava boa ventilagao,
isolamento térmico, boa iluminagéo porém, nos
deparamos com o aquecimento de dgua de torneiras e
chuveiros abastecidos por um boiler elétrico que
precisava ficar ligado 24 horas para manter o
aquecimento nas torneiras da casa, além da utilizagdo
de lampadas em todos os coémodos com alto
consumo.

A primeira alteragao para reduzir o consumo foi a
substituicdo gradual das lampadas de alto consumo
por lampadas de baixo consumo ou de LED.

Também otimizamos o funcionamento da bomba da Mudamos o comportamento de utilizagédo
piscina ajustando o tempo para a necessidade de de luzes externas adotadas pelos ultimos
manutengao minima que exigia e, transformamos um moradores, deixando-as apagadas a noite,
lago para peixes em horta, o que contribuiu, entre j& que estamos em meio a uma reserva
outras coisas, para evitar o uso de outra bomba florestal onde circulam animais silvestres
elétrica para circulagéo da dgua além de n&o incentivar cujos habitos noturnos sdo perturbados

o aprisionamento de animais fora de seus habitats. pelo excesso de luminosidade.

Trocamos os chuveiros, de modo que a agua pode ser
aquecida utilizando a rede elétrica (mais em conta) e o
boiler.
A economia financeira promovida por essas mudangas sera investida na compra de placas de energia
solar no futuro, o que ird valorizar o imével, além de contribuir para o consumo de energia com menor
impacto sobre o meio ambiente.

Beneficios evolutivos observados:
Respeito com as energias imanentes: melhor interagcédo com as energias imanentes, principalmente a
fitoenergia, a zooenergia e a aeroenergia.
Holopensene renovado: reciclagem do holopensene da residéncia - sensagéo de leveza e
homeostase energética. Compartilhamos essas mudancgas com vizinhos que, incentivados pelos
nossos resultados, iniciaram o processo de anélise energética em suas residéncias.
Convivialidade sadia: com a natureza, fauna, flora e vizinhanca a partir do compartilhamento da nossa
experiéncia. Aumentou nossa interagdo com animais silvestres na residéncia, que sdo sempre bem-
vindos, oportunizando-nos reconciliagées a partir do acolhimento, melhorando nosso saldo carmico
com esses grupos.
Contribuigcdo com a Reurbex / Reurbin: contribuimos para a mudanga de holopensene da rua (local
fisico) para melhor, bem como do holopensene dos vizinhos e familiares, compartilhando nossa
experiéncia. Proporcionamos melhor interagcdo com as energias imanentes bem como com todos os
seres que as compdem.



FAGA A GESTAO DE RESIDUOS

PRATICA 3

Dicas para comecgar essa pratica. ...

1.Separagdo Adequada dos Residuos: crie um
sistema de separagao de residuos em casa,
separando materiais reciclaveis, residuos organicos
e residuos ndo reciclaveis. Disponibilize diferentes
recipientes para facilitar a segregacéo.

2.Compostagem de Residuos Orgéanicos:

Inicie um sistema de compostagem para os
residuos orgénicos, como restos de alimentos,
cascas de frutas e vegetais, apoiados em alguma
técnica que néo prejudique o lengol freatico. O
composto resultante pode ser utilizado para
enriquecer com o fertilizante natural riquissimo em
nutrientes, o solo em seu jardim, vasos e hortas.
Pratique a compostagem na sua casa ou
apartamento, escolhendo o tipo: com minhocas ou
anaerdbica.

Se ndo quiser praticar a compostagem na sua
residéncia, procure na sua cidade ou regido onde
reside se ha algum servico de coleta de organicos
para compostagem e produgédo de adubo natural.
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O MITO DA RECICLAGEM.

3.Conscientizagdo da Familia:

Envolver todos os membros da familia na
gestéo de residuos é crucial. Eduque sobre a
importancia da reciclagem, compostagem e
reducgéo do desperdicio, promovendo uma
mudanga de mentalidade em relagcéo aos
residuos.

4.Participagdo em Programas de Reciclagem
Local:

Conheca os programas locais de reciclagem e
participe ativamente. Muitas cidades
oferecem coleta seletiva ou pontos de entrega
para materiais reciclaveis - plasticos, vidro,
papel e metal; residuos perigosos - pilhas,
aparelhos eletrénicos, lampadas, residuos
hospitalares; residuos inserviveis ou para
reutilizacdo - méveis, 6leo de cozinha, etc.
Caso néo saiba se o material a ser descartado
pode ser reciclado, pesquise antes de coloca-
lo na coleta de residuos comum, cujo destino
s&o os lixdes ou, quando existem, aterros.
Caso o local onde mora ndo tenha coleta
seletiva, pesquise onde é o ponto de coleta
mais proximo da sua residéncia e, organize-se
para levar seu material reciclavel nesses
locais.

Reciclan nesiduos nequen
m:icﬂaﬂ om imtnacomaciemciol




FAGA A GESTAO DE RESIDUOS PRATICA 3

Antes de aprendermos praticas de gestdo de residuos, é importante adotar uma abordagem
consciente em relagéo a elas, evitando, reduzindo, reutilizando, reaproveitando e, finalmente,
encaminhando para a reciclagem por meio da coleta seletiva, a fim de diminuir a quantidade de
materiais descartados em aterros sanitarios.

0 emcamimAamento Jona a mrirpn%mn 2 a tima o/pgﬁo...

Por que? Porque a maior parte dos materiais existentes néo é reciclavel.
E mesmo quando é reciclavel nao é reciclada.
Além disso, ndo evita desperdicio. Entdo, o melhor € comegarmos a questionar o consumo (evitar).

Se for um consumo inevitavel, reduzimos a frequéncia e a quantidade para o realmente necessario.
Uma vez consumido, o material sobrante pode ser reutilizado. E depois reaproveitado.

Essas duas agdes prolongam a vida util do material. S6 entdo, quando ndo houver mais uso realmente
possivel € que ele seria encaminhado para a reciclagem.

No emtamto, 04 imdividuos mao neciclam !

Reciclar € um processo industrial, que adiciona matéria-prima, dgua e energia na confecgao de novos
produtos, substituindo parcialmente a matéria-prima nova por insumos ja utilizados.

O que os individuos podem fazer € selecionar os materiais e encaminha-los para a reciclagem; ou
reaproveitar materiais (o artesanato e os artefatos domésticos sdo o exemplo classico); ou reutilizar
materiais (o pote de sorvete que vira pote de feijao por exemplo).

Jé o descarte inadequado de residuos organicos em aterros sanitarios gera emissdes significativas de
gases de efeito estufa, como o metano. A compostagem e a reciclagem de residuos organicos ajudam
a mitigar esse impacto, contribuindo para reduzir os fatores geradores de mudangas climaticas.




FAGA A GESTAO DE RESIDUOS

PRATICA 3

Casuistica: Efeitos observados durante a aplicagao dessa pratica

Nome: Cristiane Borges
Cidade: Cotia, SP

Descrigéo da Casuistica:

Alta frequéncia de coleta de material organico
no bairro.

O servigo de coleta organica no bairro onde resido
acontecia trés vezes na semana. Frequéncia alta
para um lugar que tem coleta seletiva de material
reciclavel.

Duas coisas no minimo aconteciam no bairro:

1 - A maioria dos moradores n&o fazia separagéo
de residuos orgénicos e reciclaveis, o que gerava
maior quantidade de residuos recolhidos pela
coleta de organicos, que nao fazia distingdo de
residuos.

2 - A alta frequéncia da coleta de organicos
contribuia para que os moradores se
acomodassem e néo fizessem a selegdo dos
residuos em suas residéncias.

Mas um dia o caminh&o de coleta orgénica
informou que diminuiria a coleta no bairro de trés
para duas vezes na semana.

Caos e indignagao para a maioria dos moradores!

Foi entdo que aproveitei a oportunidade para
apresentar a compostagem residencial e seus
beneficios aos moradores do bairro.

Escrevi um ebook com o passo a passo para
praticar a compostagem, contando sobre os
beneficios ao meio ambiente e para as pessoas.
Fiz uma apresentagao ao vivo numa feira
gastronémica, no bairro.

Concluséao: 10% dos moradores aderiram a ideia de
compostagem, melhorando a selegao de residuos
e, diminuindo a necessidade da coleta de
organicos das suas residéncias.

y&

Esse comportamento impactou positivamente
os outros vizinhos que passaram a se
interessar pela compostagem e diminuigéo do
descarte de organicos. Penso que num futuro
préximo poderemos diminuir a frequéncia da
coleta de orgéanicos no bairro, diminuindo o
descarte em lixdes que contribuem para a
emisséo de gases estufa no planeta.

Beneficios Evolutivos observados:

Tragos Forga: Reconhecimento de tragos
forga, como carisma, despojamento,
desdramatizagao, qualificacdo da assisténcia,
empatia, socializago.

Interassisténcia: Compreensédo dos dois
lados da questéo, dificuldades e limitagdes
que permitiram assisti-los, analisando meus
tragos forca. Nesse caso, ambos foram
assistidos e promoveram recins.

Convivialidade Sadia: Os 10% que aderiram a
compostagem impactaram positivamente
motivando os vizinhos a adotarem essa
pratica.

Tragos Fardos: a inseguranca e a
pusilanimidade foram atenuados com os
tragos forca citados acima.

Recomposigdo Grupocarmica: Oportunidade
Unica de promover bem estar e contribuir com
a evolugéo de principios conscienciais e
consciéncias que um dia, por hipotese de
autopesquisa, ensinei de maneira errada e
imatura, piorando meu saldo na conta
holocarmica, gerando interprisdes.

n



USE AGUA COM RESPONSABILIDADE PRATICA 4

O uso responsavel da dgua estd intrinsecamente
ligado a ecoeficiéncia, pois a dgua € um bem
natural finito e essencial para a vida, de todas as
consciéncias e principios conscienciais
presentes no planeta Terra, promovendo-lhes
salide e homeostase holossomatica.

Utilizar a agua de forma responsavel significa agir
de modo a conservar a abundancia e a qualidade
da agua, ndo poluir os corpos hidricos
disponiveis, evitar desperdicios e promover a sua
gestao ecoeficiente, permitindo seu acesso por
todos os habitantes do planeta.

Além disso, se contribuirmos com a polui¢éo do

solo, da dgua, do ar e dos ecossistemas - base e »

fonte de energias imanentes - estaremos e
contribuindo diretamente com a poluigéo do e it :
energossoma, que se utiliza dessas energias para
se reabastecer.

Outra reflexéo similar refere-se ao rastro
evolutivo negativo e, consequentemente, piora
do saldo holocarmico, ao contribuir com a
poluigdo ambiental, devido aos efeitos nocivos
aos outros seres vivos e aos humanos.

“O minell ervolutive do Senemdo torma suas .Q/h.QJ‘l%iﬂA /muito yudocimas das
,Qm.ongia/a mamemites, mmm,. 2 JWON iAAD é,:,q.m de J.m.g,[)wn om guemkoi
, A MRLAALIUD.
www.reaprendentia.org/serenologia/
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USE AGUA COM RESPONSABILIDADE

PRATICA 4

Dicas para comecgar essa pratica. ...

. Redugéao da Pegada Hidrica: a Pegada
Hidrica (PH) é um indicador do uso de agua
doce por unidade de tempo, por pessoa,
produto ou servico, incluindo todos os
consumos associados direta ou
indiretamente (Haida et al., 2019). Conhega
a sua.

2. Conscientizagado sobre Habitos Diarios:
crie uma consciéncia diaria sobre o uso da
agua. Esteja atento a habitos como deixar a
torneira aberta enquanto escova os dentes,
lavar a louga ou o quintal, tomar banhos
excessivamente longos ou lavar roupas
com pouca carga.

3. Instalagao de Dispositivos
Economizadores:

considere a instalacéo de dispositivos
economizadores de dgua, como torneiras
de baixo fluxo, chuveiros eficientes e vasos
sanitarios com dupla descarga. Esses
dispositivos podem reduzir
significativamente o consumo de dgua sem
comprometer a eficacia.

4. Reparo Imediato de Vazamentos:
vazamentos de dgua podem ser fontes
significativas de desperdicio. Certifique-se
de reparar imediatamente qualquer
vazamento em torneiras, canos ou
aparelhos domésticos para evitar perdas
desnecessérias.

5. Preservagdo dos Ecossistemas Aquaticos: a
utilizagao e devolugéo responséavel da dgua
contribui para a preservagéo dos ecossistemas
aquaticos, incluindo rios, lagos, cérregos,
nascentes e oceanos.

Esses ecossistemas sédo habitats importantes
para diversas formas de vida. Preservar seu
equilibrio é essencial para a manutengao da
biodiversidade. Afinal, todos os seres tem direito
a vida e a evolugéo.

Se sua residéncia ndo esta conectada a rede de
tratamento de esgoto e faz uso de fossa séptica,
existem algumas alternativas para evitar que seu
esgoto polua os sistemas aquaticos, como por
exemplo, traté-lo utilizando bactérias, raizes de
bananeiras ou biodigestores.

6. Uso Eficiente em Atividades Cotidianas:
Adote préaticas eficientes no uso da dgua em
atividades diarias, como lavagem de lougas e
roupas. Use a maquina de lavar apenas quando
houver carga completa e considere coletar agua
da maquina para posterior limpeza da casa.
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USE AGUA COM RESPONSABILIDADE

PRATICA 4

Dicas para comecgar essa pratica. ...

7. Coleta e Reutilizagdo de agua da chuva:
considere a coleta e, reutilizagdo da dgua de chuva
sempre que possivel.

Se vocé reside numa casa, instale galées coletores
de dgua de chuva abaixo dos condutores das calhas
e utilize essa dgua para lavar quintais, regar jardins e
hortas. Faga as regas em horarios de menor
evaporagao.

Se essa agua for tratada, podera ser conectada ao
sistema hidrico que abastece a casa e ser utilizada
na descarga do vaso sanitério, no seu banho, para
lavar roupas, no banho do seu pet e em torneiras.

A agua utilizada para enxaguar frutas e verduras, por
exemplo, pode ser reaproveitada para regar plantas.
Se reside em condominios de apartamento,
proponha a instalagéo de galées coletores de dgua
de chuva no condominio para utiliza-la na lavagem
de dreas comuns e externas. Mostre também os
beneficios e economia financeira que sera
alcancada com essa pratica para embasar sua
proposta.

soiba mais:

coptogdo de Agua de A

Wi \ g

HTTPS://YOUTU.BEITRFWIOSIBBC?SI;=:
QMD4DKP3C5N_G3Q

8. Seguranca Alimentar e hidrica: a dgua é
essencial para a producéo de alimentos e a
seguranga hidrica das comunidades. Ao utilizar a
agua de forma responsavel na agricultura e na
producéo de alimentos, é possivel garantir a
seguranga alimentar das populagdes e reduzir os
impactos negativos sobre os corpos hidricos.

Vocé pode praticar essa dica na sua residéncia,
escolhendo os produtos agricolas que consome,
considerando a forma como foram produzidos.

No caso de ser produzido por monocultura, havera
alta tendéncia ao desperdicio de agua.

Conhecer o produtor e as consequéncias de qual
pratica utiliza - agroecoldgica, permacultura,
monocultura - ajuda a entender a produgéo de
alimentos sistemicamente, embasando sua escolha
e, contribuindo para a harmonia da natureza.

Outra andlise interessante € se aquele alimento é da
estacédo e se foi transportando por longas
distancias até chegar a vocé. Esses dois fatores, por
exemplo, consomem agua oculta.

Uma solucgéo € procurar por pequenos produtores
locais, agroecolégicos. Ou aprender a fazer sua
prépria horta.

9. Educacéo e Envolvimento Familiar:

Eduque os membros da familia sobre a importéncia
do uso responsavel da dgua. Promova discussdes e
incentive a criagdo de metas de redugéao do
consumo.
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USE AGUA COM RESPONSABILIDADE

PRATICA 4

Casuistica: Efeitos observados durante a aplicagédo dessa pratica

Nome: Cristiane Borges
Cidade: Itapevi, SP

Descrigao da Casuistica: Alto consumo de dgua
na residéncia.

Assim que viemos morar nessa residéncia me
chamou a atengéo a oportunidade de interagao
com a natureza, principalmente pelo jardim e por
estar inserida em meio a reserva ambiental. No
entanto, esse foi um fator preocupante com
relagdo ao consumo de agua. O jardim foi
planejado com plantas que exigiam irrigagéo e,
muitas ndo eram nativas. Portanto, ndo estavam
acostumadas com o clima da regido. Aos poucos,
fomos trocando essas plantas por outras, nativas.
A piscina também apresentava vazamentos, além
de ser uma fonte de consumo hidrico importante.
Por fim, o esgoto era fossa séptica que néo
tratava totalmente a dgua descartada na
natureza. O bairro tem um lago que recebe a dgua
de esgoto dos moradores mais antigos e, abriga
algumas espécies de peixes, patos, entre outros.
O consumo de agua do bairro vem de caixas
d'adgua préprias e ndo da Sabesp (companhia de
abastecimento de dgua de Sao Paulo). Entéo, o
consumo excessivo € taxado com multa.
Enxergamos isso como um fator positivo na
reducédo do consumo de agua.

Mapeamos o consumo hidrico da casa,
identificamos e consertamos vazamentos,
trocamos torneiras e acionadores de descarga
para ajudar no equilibrio de consumo. Instalamos
novas calhas e, abaixo dos condutores colocamos
galdes de coleta de dgua de chuva. Também
instalamos um galéo para coleta de dgua da
maquina de lavar roupas. A dgua da chuva
coletada é utilizada para abastecer a piscina, para
lavar quintais e, irrigar plantas do jardim e horta.
Tratamos o esgoto com bactérias certificando-
nos que a agua descartada ndo contaminasse o
contexto hidrico ao redor, causando efeitos
nocivos a fauna e flora da regido.

Beneficios Evolutivos:

Tragos Forga. Melhora de tracos forga
como: organizagao, despojamento,
desdramatizagéo, qualificagcéo da
assisténcia, empatia, maior lucidez
cosmoética, respeito a biodiversidade.

Interassisténcia. A partir da observagéao e
andlise, qualifiquei minha assisténcia,
oferecendo aos envolvidos na interagdo o
resultado das recins que me foram
motivadas no processo.

Convivialidade Sadia. Com os principios
conscienciais desse ambiente, quando
trouxemos plantas nativas, atratoras da
fauna da regido, acolhendo a biodiversidade
e reforcando a zooenergia. E também
quando entregamos dgua tratada do esgoto
ao ambiente e contexto hidrico da regiéo.

Tragos Fardos: controle, salvacionismo,
inseguranga, pusilanimidade, foram
minimizados com o uso dos tragos forga
citados acima.

Recomposigédo Grupocarmica:
Oportunidade Unica de promover bem estar
e contribuir com o processo evolutivo de
principios conscienciais € consciéncias que
um dia ,por hipétese de autopesquisa,
ensinei de maneira imatura, piorando meu
saldo na conta holocérmica, gerando
interprisdes.




OPTE POR PRODUTOS E MATERIAIS ECOEFICIENTES PRATICA5

Produtos e materiais ecoeficientes sdo aqueles biodegradaveis ou que ndo agridem a
natureza quando retornam para o meio ambiente, utilizando o minimo possivel de energia
e agua para seu funcionamento e existéncia.

A seguir alguns materiais e produtos ecoeficientes para serem utilizados nas residéncias
tanto como base para construgdo e manutencgéo, como na decoragéo e, na higiene:

1. Bambu, a Versatilidade Ecolégica: o bambu € um recurso notével, conhecido por sua
répida taxa de crescimento e versatilidade. Sua utilizagdo em diversas aplicagdes, desde
utensilios domésticos até materiais de construgao, contribui para a redugéo da
dependéncia de recursos ndo renovaveis.

2. Téxteis Organicos, vestindo a Sustentabilidade: escolher roupas feitas de fibras
organicas, como algodéo organico, canhamo ou bambu n&o apenas proporciona conforto,
mas também reduz a exposigao a produtos quimicos téxicos utilizados no cultivo
convencional de algodao.

3. Tijolos de Adobe, construindo de forma tradicional e sustentavel: os tijolos de adobe,
feitos de argila, palha e dgua, sdo uma alternativa ecoldgica a alvenaria convencional. Sua
producéo de baixo impacto e capacidade térmica ajudam a manter temperaturas internas
estaveis, reduzindo a necessidade de aquecimento ou resfriamento excessivos.

4. Tijolos Ecolégicos, construindo de Forma Sustentavel: tijolos ecoldgicos, fabricados a
partir de materiais como solo, residuos industriais e materiais reciclados, sdo uma opgéo
ecologicamente correta para a construgdo. Além de reduzir a pegada de carbono, muitos
desses tijolos também oferecem uma excelente eficiéncia energética.

5. Plastico biodegradavel: Plastico feito de amido (milho, mandioca) .

Apesar de ainda serem uma raridade, produtos feitos a partir destes plasticos ndo apenas
reduzem a quantidade de residuos nos aterros sanitarios, mas também diminuem a
demanda por matéria-prima virgem.

Mok ...e 0 Mﬁbﬂ:o emcominado em quase todos o Jp.n,oduko/s que M%mo/a ?

O plastico que encontramos regularmente é derivado de petréleo. E uma raridade ver esse
material reciclado! E ndo € a toa, pois a reciclagem € um processo caro e complexo.

Para reciclar € preciso colocar matéria-prima nova, além de dgua e energia. Parte da
matéria-prima nova pode ser substituida por matéria-prima velha (o material que sera
reciclado). Porém, a quantidade de material a reciclar € pequena em comparagéo com o
que se coloca de matéria-prima nova; a reciclabilidade do material diminui a cada vez que
ele volta pro sistema para ser reciclado (se antes era 30%, na préxima pode ser 15%... e
assim por diante); e a possibilidade de reciclagem do plastico € diferente para cada tipo
de plastico, diversificando e encarecendo os equipamentos. Outra dificuldade, € a
viabilidade econdmica do processo. No caso do plastico, € muito mais barato produzir
material novo do que reciclar. O que em parte explica porque € tédo raro encontra-lo
reciclado.
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OPTE POR MATERIAIS E PRODUTOS ECOEFICIENTES PRATICA 5

Dicas para comecgar essa pratica. ...

1.Avaliagdo da situagao atual: fagca uma anélise dos
materiais utilizados em sua residéncia. Identifique
areas onde vocé pode substituir materiais
convencionais por opgdes ecoeficientes.

Faca a mesma anélise dos produtos que consome
para preparar suas refeigdes, para a higiene da casa,
para a higiene pessoal, seus produtos de beleza, para
cuidar do seu pet.

Substitua aos poucos aqueles produtos que
identificou como néo ecolégicos.

Aumente gradualmente a substituigdo por produtos
ecoldgicos.

2. Utilizagdo de Materiais Reciclados: ao comprar
moveis, revestimentos ou decoragdes para sua casa,
dé preferéncia a produtos feitos de materiais
reaproveitados, reciclados ou reciclaveis.

3. Escolha de Materiais de Construgdo Sustentaveis:
considere materiais de construgéo sustentaveis, como

madeira certificada pelo FSC, tintas ecoldgicas, Dicas Qana a/fuw%umd.an AL,
isolamento térmico e acustico sustentavel, entre feAQULAL:

outros.

4. Produtos de Limpeza biodegradaveis: Tortilia :Anquitefuna Vende, da
opte por produtos de limpeza ecoeficientes, desde mhqmj.mdom Somua Batsta:
seu ciclo de produgéo até a embalagem, ou faga seus

préprios produtos de limpeza utilizando ingredientes https://youtu.be/IlLxNpQkEcc?
naturais. si=cn_l0Z602_Z7gB82p
5.Produtos de beleza eco eficientes: Receitas de puodutos de ,[)urn/rw%)a
opte por produtos de beleza que ndo sejam testados

em animais, que sua composig&o seja biodegradavel, https://youtu.be/kC-LGOAYuWc?
que seu ciclo de produgao e descarte apresente SRlEz A e v

menor impacto ambiental. Coi0o Moo qmi)w ON OA AQUA
Além de respeitar a natureza, vocé também estara Wduf_oj) de

respeitando e protegendo sua salde, por ndo utilizar /amgho A

produtos com substéncias téxicas ao seu organismo. -

Verifique se os produtos de beleza e higiene que utiliza https://www.positiva.

sdo testados em animais. Se sim evite-os para ndo Produtos de fmfmén fu.%p.g 15
propagar esse ato de crueldade, aumentando suas _

iblidades de int isa
possibligades ce Interprisao gripocarmica https://veganbusiness.com.br/produtos-de-

beleza/

17



OPTE POR MATERIAIS E PRODUTOS ECOEFICIENTES PRATICAS

Casuistica: Efeito observado durante a aplicagao dessa pratica

Nome: Cristiane Borges

Cidade: Itapevi, SP

Descrigao da Casuistica: Substituigao de
produtos de higiene na residéncia.

Apesar de ja ter avangado nas préticas
ecoeficientes na residéncia, ainda poluia o
ambiente ao redor com produtos de higiene. Isso
comegou a me incomodar e, entdo iniciei a
mesma analise para verificar quais produtos ja
poderiam ser substituidos por biodegradaveis e
que ndo eram testados em animais. Pra minha
surpresa, 90% dos produtos de higiene que
utilizava tinham um substituto biodegradavel.
Iniciei pelos que entendia serem os mais faceis
de substituir: higiene dos animais domésticos. Na
sequéncia, produtos de beleza (tinta para
cabelos, maquiagem, hidratantes corporais),
higiene pessoal (desodorantes, sabonetes,
shampoo, hidratantes para cabelos), higiene da
casa (detergentes, sabdo em pd, amaciantes,
limpeza geral, entre outros). Acrescentei a essa
lista a redugéo do consumo de medicamentos
alopaticos que atualmente € feito apenas quando
ndo tenho outra saida natural para cuidar da
salde.

Repliquei esses habitos para o trabalho com
cogumelos comestiveis e medicinais, onde todos
os produtos e materiais utilizados, desde a
construcéo e higiene da estufa, embalagens dos
blocos de frutificagdo até a comercializagado dos
cogumelos sédo ecoeficientes.

Beneficios Evolutivos:

Tragos Forga: Reconhecimento de tragos
forca como flexibilidade, despojamento,
desdramatizagao, qualificagdo da
assisténcia, empatia, resiliéncia, respeito a
multidiversidade.

Interassisténcia: Ao me deparar com a
incoeréncia em néo aplicar essa pratica
diante das demais em andamento, tive que
reciclar tragos, por exemplo, de flexibilidade.
Isso me deu oportunidade para observar e
analisar o outro, nas minhas interagoes
cotidianas e, finalmente, oferecer o que
tinha de melhor para assisti-los.

Convivialidade Sadia: A fauna e flora,
principalmente dos ecossistemas hidricos
da regido onde resido foram beneficiados
com a diminuigéo das substancias toxicas
que devolvia a eles, enquanto cuidava da
minha saude e higiene.

Tragos Fardos: controle, medo, insegurancga,
pusilanimidade, melhorados com os tragos
forga citados acima.

Recomposigao Grupocarmica:
Oportunidade de promover bem estar e
processo evolutivo de principios
conscienciais e consciéncias que um dia,
por hipétese de pesquisa, ensinei de
maneira imatura, piorando meu saldo na
conta holocarmica, gerando interprisdes.
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REDUZA OU ELIMINE O USO DE DESCARTAVEIS PRATICA 6

Eliminar ou reduzir o consumo de produtos
descartaveis desempenha um papel crucial na
promocao da sustentabilidade, por diversas
razées:

1. Redugéo de Residuos: produtos

descartaveis, como copos de plastico, talheres

de plastico, sacolas plasticas e embalagens
descartaveis, contribuem significativamente
para a quantidade de residuos sélidos
produzidos diariamente. Ao reduzir o consumo
desses produtos, € possivel diminuir a
quantidade de residuos que acabam em

aterros sanitarios ou poluindo o meio ambiente,

contribuindo para a preservagdo dos
ecossistemas e a saude do planeta.

2. Conservacgdao de Recursos Naturais: a
fabricacéo de produtos descartaveis requer a
extragao e o processamento de recursos
naturais, como petréleo, gas natural e dgua. Ao
reduzir o consumo desses produtos, é possivel
minimizar o uso desses elementos finitos.

3. Reducgéo da Pegada de Carbono: a
producao, transporte e descarte de produtos
descartéaveis resultam na emissdo de gases de
efeito estufa. Ao reduzir o consumo de
produtos descartaveis, € possivel diminuir a
pegada de carbono associada a esses
produtos, ajudando a mitigar a crise climatica.

4. Protecéo da nossa Vida e da Vida
Marinha: muitos produtos descartaveis,
especialmente plasticos, representam uma
séria ameaga a vida marinha, uma vez que
podem ser ingeridos por animais marinhos
ou causar emaranhamento, ferimentos e
morte. S&o também ameaca direta a saude
humana. Ja temos plastico na corrente
sanguinea, na placenta, no leite materno,
em 6rgéos do corpo humano, na chuva, nas
nuvens.

5. Promog¢éao de uma Economia Circular: a
reducédo do consumo de produtos
descartaveis esta alinhada com os
principios da economia circular, que visa
minimizar o desperdicio e maximizar a
eficiéncia dos recursos. Ao optar por
produtos duréaveis, reutilizaveis ou
biodegradaveis, é possivel promover um
modelo econdmico sustentavel, onde os
materiais sdo reutilizados, reciclados ou
compostados, em vez de descartados
aleatoriamente na natureza, apds o uso.
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REDUZA OU ELIMINE O USO DE DESCARTAVEIS

PRATICA 6

Dicas para comecgar essa pratica. ...

1. Conscientizagdo: comece aumentando sua
conscientizagéo sobre o impacto dos produtos
descartaveis no meio ambiente. Pesquise sobre
os problemas causados pelo plastico
descartavel, como poluigdo nos oceanos,
contaminagé&o do solo e ameaga a vida
selvagem.

2. Avaliagado dos Habitos de Consumo: Analise
seus habitos de consumo e identifique as dreas

em que vocé mais utiliza produtos descartaveis.

Isso pode incluir itens como copos plasticos,

talheres descartaveis, sacolas plasticas, garrafas

de dgua descartaveis, entre outros.

3. Substituicdo Gradual: em vez de tentar
mudar todos os seus habitos de uma vez,
comece substituindo um produto descartavel
por vez, por alternativas sustentaveis. Por
exemplo, troque copos plasticos por copos
reutilizaveis, talheres descartaveis por talheres
de metal ou bambu, e sacolas plasticas por
sacolas de pano ou sacolas reutilizaveis.

Awamiﬁo de:
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4. Investimento em Produtos Duraveis:
priorize a compra de produtos duraveis e de
qualidade, que tenham uma vida Gtil mais
longa e possam ser reutilizados vérias vezes.
Escolha produtos feitos de materiais
sustentaveis, como vidro, metal, madeira ou
bambu, em vez de plastico descartavel.

5. Carregue seus proprios Utensilios:
mantenha utensilios reutilizaveis, como
talheres, canudos de metal, copos e garrafas
de dgua, em sua bolsa, mochila ou carro,
para que vocé possa usa-los quando estiver
fora de casa.

6. Recuse Produtos Descartaveis: pratique
a recusa de produtos descartaveis sempre
que possivel. Se vocé se organizar ndo vai
precisar de itens descartaveis, como uma
sacola plastica. Neste caso, recuse-a
educadamente e explique por que vocé esta
optando por uma alternativa ecolégica.
Reutilize e Recicle sempre.
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CRIE JARDINS E ESPACOS VERDES

PRATICA 7

A presencga de jardins e espagos verdes em
uma residéncia oferece diversos beneficios que
contribuem significativamente para a
ecoeficiéncia:

1. Melhoria da Qualidade do Ar: as plantas
realizam a fotossintese, absorvendo diéxido de
carbono e liberando oxigénio. Isso contribui
para melhorar a qualidade do ar, fornecendo
uma fonte continua de oxigénio.

2. Absorgéo de poluentes: as plantas tém a
capacidade de absorver poluentes
atmosféricos, como o formaldeido e o benzeno,
contribuindo para a redugao da poluicdo do ar
em ambientes residenciais e laborais.

3. Redugéo do Efeito de Illhas Térmicas: areas
urbanas muitas vezes experimentam o
fenémeno das "ilhas de calor’, onde a
temperatura € significativamente mais alta do
que em éreas circundantes. Arvores e
vegetacéo ajudam a reduzir esse efeito,
fornecendo sombra e resfriando o ambiente.

4.Conservagaéo de Agua: a vegetacao ajuda a
conservar agua, pois reduz a evaporagéo do
solo e pode fornecer sombra para areas de
jardim, evitando a necessidade frequente de
rega.

5. Atratividade para a Vida Selvagem: jardins e
areas verdes atraem uma variedade de vida
selvagem, como péssaros e insetos
polinizadores. Isso contribui para a
biodiversidade local e para a saide do
ecossistema.

6. Reducgao do Estresse e Promogé&o do Bem-
Estar: estudos mostram que a presenca de
espagos verdes tem um impacto positivo no
bem-estar humano, especialmente devido aos
oleos, terpenos e outras substancias. A
interagdo com a natureza, mesmo em um
pequeno jardim, pode reduzir o estresse e
melhorar a saide mental.

7. Isolamento Térmico: arvores e arbustos
fornecem sombra e ajudam a reduzir a
transferéncia de calor para o interior da
residéncia, contribuindo para melhor
isolamento térmico e reduzindo a
necessidade de resfriamento artificial.

8. Interagdo com principios conscienciais
da natureza: ao criar e cuidar de um espaco
verde, os residentes podem desenvolver
maior conscientizagdo ambiental, senso de
responsabilidade com o meio ambiente
quando interagem com principios
conscienciais presentes no local.
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CRIE JARDINS E ESPACOS VERDES PRATICA 7

Dicas para comecgar essa pratica. ...

1. Escolha do Local Adequado: identifique dreas em sua residéncia que
recebam luz solar suficiente e que sejam adequadas para o cultivo de
plantas. Varandas, jardins verticais, janelas e quintais sdo opgdes.

2. Conhecga as Condig¢ées do Solo: faga uma anélise basica do solo
para entender suas caracteristicas. Isso pode ajudar na escolha das
plantas certas e no ajuste do solo conforme necessario.

3. Escolha de Plantas Apropriadas: opte por plantas que se adequem
ao seu clima, a quantidade de luz solar disponivel e as condigdes do
solo. Plantas nativas geralmente sdo uma boa escolha.

4. Comece com Plantas Faceis de Cultivar: se vocé € um iniciante,
comece com plantas que sejam conhecidas por serem faceis de cuidar,
como suculentas, cactos ou ervas aromaticas.

5. Prepare o Solo Adequadamente: prepare o solo adicionando
composto organico para melhorar a qualidade. Certifique-se de
fornecer uma drenagem adequada.

6. Escolha de Recipientes Sustentaveis: se vocé ndo tem um jardim
no solo, utilize recipientes sustentaveis, como vasos de ceramica,
terracota, fibras vegetais ou mesmo materiais reciclados.

7. Considere a Compostagem: inicie um sistema de compostagem
para reciclar residuos organicos da cozinha, criando um composto rico
em nutrientes para suas plantas.

8. Use Agua de Forma Eficiente: regue as plantas de forma eficiente,
evitando o desperdicio de dgua. Considere a instalagdo de sistemas de
irrigacéo eficientes e, se possivel, faga e utilize a coleta de 4gua da
chuva.

9. Crie um Espacgo Agradavel: além de plantas, adicione elementos que tornem o espago agradavel, como
mobilidrio de jardim, iluminag&o suave e elementos decorativos.

10. Envolva a Familia: transforme o cultivo de plantas em uma atividade familiar. Isso ndo apenas cria
lagos, mas também ajuda a todos a se envolverem nos cuidados com o jardim.

1. Conviva com jardins no seu apartamento: Use e abuse de floreiras, vasos de plantas de interiores em
seu apartamento.

12. Promova a Biodiversidade: plante uma variedade de plantas que tragam polinizadores, como
borboletas e abelhas, para promover a biodiversidade no seu espago verde.

13. Participe de Comunidades Locais de Jardinagem: junte-se a grupos de jardinagem locais. Vocé pode
aprender com a experiéncia de outros jardineiros e até mesmo trocar plantas e sementes.
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CRIE JARDINS E ESPACOS VERDES

PRATICA 7

Casuistica: Efeito observado durante a aplicagao dessa pratica

Nome: Beatris Almeida
Cidade: Brasilia -DF

Descrigao da Casuistica: Jardim terapéutico
residencial.

Projecdes em Jardins Terapéuticos e interagcéo
com espagos verdes no dia a dia levaram-me a
autopesquisa de forma a compreender a
importéncia dessas vivéncias nas duas
dimensdes. Ao longo das experiéncias e
pesquisas pude auferir que esses
locais/paralocais serviam de aporte para minhas
interassisténcias de forma diuturna, como uma
senha que abria e ampliava minhas
potencialidades energéticas e lucidez. O
aprofundamento nas leituras, casuisticas e
estudos cientificos acerca do tema, me
trouxeram mais aportes para compartilhar meu
processo, que teve inicio na infancia, tendo
lembrangas desde os 4 anos de idade. A principio
essas projecdes foram tratadas como sonhos.
Somente a partir de 2001 comecei a estudar de
fato o assunto, tendo como livro base Projegdes
da Consciéncia, do autor Waldo Vieira.

.Q/a,q Jusa
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Comesao

Autocuidado -
Autocuidado ma
imntenagao com
Jondim Tenaneutico

HTTPS://WWW.YOUTUB
E.COM/WATCH?
V=PE_TEABX548

Beneficios Evolutivos Observados:

Tragos Forga : Determinacéo diante dos
obstaculos intra/extrafisicos. No intrafisico a
procura incessante para compreender esses
“sonhos”. E extrafisicamente, persisténcia
para conseguir concluir as tarefas as quais as
consciexes me diziam que iriamos fazer.
Muitas vezes estava acompanhada de
consciex que tinha a aparéncia do meu pai,
dessomado.

Tragos Faltantes: falta de conhecimento
acerca do assunto gerava medo diante das
projecdes, na maioria das vezes
acompanhadas de consciexes amparadoras,
que se utilizavam de cendrios de jardins,
matas, florestas ou ambientes onde
prevalecia a fitoenergia.

Faltava também o dominio das técnicas
projetivas, o que foi sanado com diversos
experimentos nos laboratérios do CEAEC e
diversos cursos no ambito das
especialidades da conscienciologia.




CULTIVE HORTAS

PRATICA 8

As hortas residenciais sdo uma forma pratica e
acessivel de ser ecoeficiente no dia a dia e de

exercer a sua teatica paraecoldgica. Abaixo, alguns

beneficios especificos que elas oferecem:

1. Interagdo com a fitoenergia, geoenergia e
zooenergia
* O cuidado diario que uma horta residencial
precisa € uma oportunidade preciosa para
interagir com energias imanentes, como
fitoenergia, geoenergia e zooenergia.
* A observagédo dos mecanismos de parceria e
cooperacéo entre os principios conscienciais
presentes numa horta nos permite refletir de

que maneira interagem entre si para promover

sua evolugao e garantir sua sobrevivéncia.

2. Autossuficiéncia Alimentar

* Producéo Prépria: cultivar alimentos em casa, no

apartamento - em vasos ou floreiras, permite

maior controle sobre a origem e a qualidade dos

alimentos consumidos, promovendo a
autossuficiéncia.

* Reducéo de Dependéncia: menor dependéncia

de supermercados e cadeias de suprimentos
longas e, geralmente, ndo sustentaveis.

3. Reducgéo do Uso de Embalagens

* Menos Plastico: Cultivar em casa reduz a
necessidade de embalagens de plastico e
outros materiais usados em alimentos
comercializados.

* Desperdicio de Embalagens: Diminui o
desperdicio associado ao descarte de
embalagens.

4. Economia de Recursos Naturais

e Uso de Agua: Sistemas de irrigacao eficientes e

a reutilizagdo de agua da chuva nas hortas

residenciais podem reduzir o consumo de agua

potavel.

* Solo Rico e Saudavel: o uso de compostagem
doméstica para enriquecer o solo evita a
degradacéo do solo e a necessidade de

fertilizantes industrializados. Além de incentivar

a pratica da compostagem e diminuir o
descarte de residuos.

5. Contribuicdo para a Saude

* Alimentacéo Saudavel: acesso facil a
vegetais frescos e nutritivos incentiva uma
dieta mais saudavel.

e Atividade Fisica: o trabalho na horta € uma
forma de exercicio fisico, beneficiando a
saude fisica e mental e promovendo
homeostase energética holossomatica.

6. Reducéao do Desperdicio de Alimentos
* Colheita sob Demanda: plantar em casa
permite colher apenas o que é necessario,
reduzindo o desperdicio.
* Compostagem de Residuos: Restos de
vegetais e frutas podem ser compostados e
usados para nutrir a horta.

7. Promocéo da Biodiversidade

¢ Cultivo de Variedades: hortas residenciais
incentivam o cultivo de uma ampla
variedade de plantas, promovendo a
biodiversidade.

* Habitat para Fauna: as hortas podem
fornecer habitats para insetos benéficos,
aves e pequenos animais, contribuindo para
um ecossistema mais equilibrado e para
aumentar sua interagdo com a zooenergia.

8. Conexao com a Natureza

* Educagdo Ambiental: cultivar uma horta
residencial € uma excelente forma de
aprender sobre ecologia, ciclos naturais e
préaticas agricolas sustentaveis.

* Valoriza a Natureza: incentiva maior
apreciacgéo e respeito pela natureza e seus
processos.
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CULTIVE HORTAS

PRATICA 8

Dicas para comecgar essa pratica. ...

1. Escolha do Local

* Luz Solar: Selecione um local que receba
pelo menos 4-6 horas de luz solar direta por
dia. Isso pode ser uma janela, sacada,
varanda ou até mesmo um canto bem
iluminado dentro de casa.

* Acesso Facil: Escolha um local de facil
acesso para que vocé possa cuidar das
plantas regularmente.

2. Selegao das Plantas

* Ervas e Vegetais Faceis: comece com
plantas que sao faceis de cultivar, como
ervas (manjericao, salsa, cebolinha, hortela),
vegetais de folhas (alface, espinafre) e
vegetais de crescimento rapido (rabanetes,
cenouras).

* Plantas de Interior: para apartamentos,
considere plantas que se adaptam bem a
ambientes internos, como tomates cereja,
pimentas e morangos.

3. Escolha dos Recipientes

* Vasos e Jardineiras: use vasos e jardineiras
de tamanhos adequados as plantas
escolhidas. Certifique-se de que os
recipientes tenham furos de drenagem.

* Recipientes Reciclados: aproveite
recipientes reciclados como garrafas PET,
latas e caixotes de madeira, desde que sejam
higienizados e adaptados para o cultivo.

4. Solo e Adubacéao
e Solo de Qualidade: use uma mistura de solo
de boa qualidade, preferencialmente
enriquecida com composto orgéanico.
* Compostagem Doméstica: considere iniciar
uma pequena compostagem para fornecer
adubo organico para suas plantas.

5.Irrigagao

* Regas Regulares: mantenha o solo umido,
mas evite encharcar. A frequéncia de rega
dependera do tipo de planta, do tamanho do
vaso e da quantidade de luz solar recebida.

* Irrigagdo Automatica: para facilitar,
considere sistemas de irrigagdo automatica
ou uso de gotejadores.

6. Manutencgéo

* Poda e Desbaste: a poda e desbastes bem
feitos regularmente incentivam o
crescimento saudavel.

* Controle de Pragas: utilize métodos
naturais para controle de pragas, como
agua com sabao para pulgdes ou plantas
repelentes de insetos.

7. Planejamento e Rotagao de Culturas

* Planeje a Rotagéo: alterne os tipos de
plantas cultivadas para manter o solo
saudavel e evitar o esgotamento de
nutrientes.

¢ Cultivo Intercalar: plante diferentes tipos
de vegetais e ervas juntos para maximizar o
espago e beneficiar o crescimento mutuo.

8. Uso de Técnicas de Cultivo Vertical
* Estantes e Prateleiras: use estantes ou
prateleiras para maximizar o uso do espago
vertical.
¢ Jardins Verticais: instale jardins verticais
nas paredes para cultivar ervas e vegetais
de pequeno porte.

9. Aproveitamento da Luz Artificial ou
Luzes de Crescimento: se a luz natural for
insuficiente, utilize lampadas de crescimento
(LEDs) para complementar a iluminagéo.

JECCRRMELLEDOLMMAPEPIIAA LS LI,

Dica de Pesquisa:

COMO FAZER UMA |
HORTA PEQUENA NO
QUINTAL DE CASA E

TER FARTURA DE

VERDURAS E
LEGUMES
ORGANICOS

HTTPS://WWW.YOUTUB

E.COM/WATCH?
V=PE_TEABX548



https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=uIwbgN3gQA8
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=uIwbgN3gQA8
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=uIwbgN3gQA8
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=uIwbgN3gQA8

CULTIVE HORTAS

PRATICA 8

Casuistica: Efeito observado durante a aplicagéo dessa pratica

Nome: Cristiane Borges
Cidade: Cotia, SP

Descrigéo da Casuistica:
Horta residencial e estufa de cogumelos

A ideia de nos mudarmos para a casa onde
vivemos atualmente era de termos espago para
pequena horta e uma pequena estufa de
cogumelos.

A construcao da casa tomou a maioria dos
espagos onde podiamos implantar esses
pequenos projetos naturais.

Para resolver essa questao, resolvemos reutilizar
os espagos desenhados para outros fins. Assim, o
salado de festas se transformou em estufa para os
cogumelos e, o lago para peixes, nossa horta.
Para a construgao da estufa, fiz um curso béasico
de produgéo de cogumelos comestiveis e
medicinais. Orientados por esse curso
construimos tudo o que a estufa precisava, desde
as estantes para apoiar os blocos com as
sementes de cogumelos até a instalagao de
exaustores e umidificadores.

Para a horta aproveitamos a doacéo de terra de
boa qualidade na vizinhanga e, finalizamos com
terra misturada com humus da compostagem
que praticamos em casa.

Ainda estamos aprendendo com a interagdo que
temos todos os dias com os cogumelos e a horta.
N&o conseguimos uma produgédo que nos
subsista mas tem sido um laboratério de
interagdo com a natureza incrivel.

Beneficios Evolutivos observados:

Tragos Forga: Reconhecimento de tragos forca
como seguranga, despojamento,
desdramatizagao, assisténcia, empatia,
socializago.

Interassisténcia: entre os principios
conscienciais e os integrantes da residéncia.

Convivialidade Sadia: outros moradores do
bairro se arriscaram a implantar hortas em
suas residéncias e a trocar mudas,
experiéncias sobre como interagir com os
principios conscienciais presentes nas
hortas, além dos alimentos produzidos em
suas casas. A venda de cogumelos
possibilitou socializagéo e interagdo com
vizinhos.

Contribuigdo com a Reurbex: o bairro ficou
mais agradavel, acolhedor e se tornou
exemplo de respeito a natureza para outros
bairros.

Recomposigao Grupocarmica:
Oportunidade impar de promover bem
estar a seres que, por hipdtese de
autopesquisa, em outra época e nivel
evolutivo, prejudiquei ou coloquei em
situagéo de risco.

27



MOBILIZE-SE DE MANEIRA ECOEFICIENTE PRATICA 9

Mobilidade sustentavel vai além de simplesmente escolher veiculos com baixas emissdes
de carbono. Envolve repensar todo o sistema de transporte, desde a escolha do meio de
locomocgéo até o planejamento urbano. A seguir alguns beneficios da Mobilidade
Sustentavel:

1. Crédito de carbono: optar por meios de transporte mais eficientes e ecologicamente
corretos contribui diretamente para a reducéo das emissdes de gases de efeito estufa.
Sempre que puder, pesquise e opte por empresas de locomogao, de viagens ou de
logistica que zerem o impacto em carbono.

Se vocé ainda ndo tem acesso a esse tipo de transporte, reverta o impacto contribuindo
com a compensagao de carbono, plantando arvores.

2. Melhoria da Qualidade do Ar: veiculos movidos a combustiveis fosseis sdo uma das
principais fontes de poluigdo do ar. A mobilidade sustentavel promove alternativas que
reduzem significativamente a emissdo de poluentes.

Ha a hipdtese de que a pureza da energia imanente aeroenergia pode ser impactada
negativamente com a poluigdo do ar.

Vorc2 ﬂ'ﬁ Yere a escpeniemeia de abaorwen msz,wrwngiu omde o an 2 ,fw,[)uido ?

3. Estimulo a Atividade Fisica: escolher modos de transporte ativos, como caminhar ou
andar de bicicleta, ndo apenas reduz a pegada ambiental, mas também promove um estilo
de vida mais saudavel.

4. Redugéao do congestionamento Urbano: sistemas de transporte publico eficientes e
compartilhamento de veiculos contribuem para a diminuigdo do congestionamento,
tornando as cidades mais acessiveis.

5. Economia de Recursos Naturais: ao priorizar veiculos ecoeficientes, compartilhamento
de carros e bicicletas, reduzimos a dependéncia de recursos finitos e promovemos
praticas mais saudaveis.
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MOBILIZE-SE DE MANEIRA ECOEFICIENTE PRATICA 9

Dicas para comecar essa pratica...

1. Transporte Publico e Compartilhamento de
Veiculos: opte por utilizar o transporte publico
sempre que possivel. Considere também o
compartilhamento de carros ou bicicletas,
reduzindo a necessidade de veiculos particulares.

2. Veiculos Elétricos ou Hibridos: caso queira ter
veiculo particular, considere a possibilidade de
adquirir um veiculo elétrico ou hibrido. Essas
opgdes emitem menos poluentes e sdo mais
eficientes no uso de combustiveis.

3. Caminhada e Bicicleta: para deslocamentos
curtos, escolha caminhar ou andar de bicicleta.
Além de serem meios sustentaveis,
proporcionam beneficios a saude.

4. Planejamento Urbano Inteligente: apoie
politicas e iniciativas de planejamento urbano
que priorizem a acessibilidade, a seguranga dos
pedestres e a integracdo de modos de
transporte.

5. Educacgéo e Sensibilizagdo: promova a
conscientizagéo sobre a importancia da
mobilidade sustentavel. Incentive praticas
ecoamigdaveis entre amigos, familiares e colegas.
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MOBILIZE-SE DE MANEIRA ECOEFICIENTE

PRATICA 9

Casuistica: Efeito observado durante a aplicagédo dessa pratica

Nome: Cristiane Borges
Cidade: Cotia, SP

Descrigéo da Casuistica:

O uso de veiculos poluentes sempre me
incomodou mas n&o enxergava uma alternativa
para minimizar a carga de poluentes por mim
emitidos, para bancar principalmente a escolha
de trabalhar longe de casa.

Foi quando tive a oportunidade de mudar de
profissdo e logo depois aconteceu a pandemia do
COVID, que me permitiu diminuir minha
necessidade de deslocamento e minha pegada
de carbono.

Além disso, passei a consumir produtos regionais,
0 que contribuiu para minimizar ainda mais o
langcamento de poluentes, pela logistica dos
produtos.

Logo apds essa mudanga, comecei a produgéo de
cogumelos comestiveis na minha residéncia.
Houve de novo o desafio de minimizar a pegada
de carbono promovida pelas entregas aos
clientes e pelo recebimento dos blocos com as
sementes de cogumelos. Foi entdo que tive a
ideia de utilizar o retorno financeiro da venda dos
blocos de cogumelos com frutificagéo exaurida
para o adubo de hortas e jardins. Doei para
projetos de reflorestamento, contribuindo de
forma indireta com a diminuigado da minha
pegada de carbono. Comecei com o projeto SOS
Mata Atlantica e, atualmente, contribuo com o
projeto Dédalo do Ceaec.

Beneficios Evolutivos:

Tragos Forga: assistencialidade, despojamento,
desdramatizagdo, empatia, cosmoética.

Tracos Fardos: controle, salvacionismo, medo,
inseguranga, dependéncia da opinido alheia,
pusilanimidade foram os tragos reconhecidos e
melhorados pelos tragos forga citados acima.

Qualificagao da Assisténcia: os beneficios
evolutivos observados nessa interagdo com as
energias imanentes (aeroenergia, fitoenergia,
zooenergia) qualificaram minhas agées
assistenciais.

Convivialidade Sadia: a sensacéo impar de
conviver de forma sadia, atuando como parceira
evolutiva e ndo como vampira energética de
principios conscienciais e energias imanentes.

Contribuigdo com a Reurbex: com o aumento do
consumo de produtos locais, incentivados por
mim e por outros moradores da regiao,
observamos a prosperidade dos produtores e
comerciantes locais, que puderam investir em
seus negécios e o fizeram de forma ecoeficiente.
Isso se refletiu na aparéncia agradavel dos
comeércios, bem como a regido de entorno.

Reciclagens Intraconscienciais: a principal recin
observada nessa pratica foi o fortalecimento do
trago da empatia.

Recomposigao Grupocarmica: oportunidade
Unica de promover bem estar e apoiar o processo
evolutivo de principios conscienciais e
consciéncias que um dia, por hipétese de
autopesquisa, ensinei de maneira imatura,
piorando meu saldo na conta holocarmica,
gerando interprisdes.
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PARTICIPE, EDUQUE E ENVOLVA-SE COM A

COMUNIDADE

PRATICA 10

A educacéo e o envolvimento comunitario
desempenham papéis fundamentais na
promocéao de praticas ecoeficientes, pois
capacitam as pessoas com conhecimento,
habilidades e valores necessarios para agir de
maneira mais consciente e responsavel em
relagdo ao meio ambiente.

Além disso é oportunidade impar para a
pratica da convivialidade sadia na
comunidade, recomposigdes e reconciliagbes
grupocarmicas.

1. Participagdo Ativa na Tomada de
Decisées: o envolvimento comunitario
oferece oportunidades para os membros da
comunidade participarem ativamente na
tomada de decisdes relacionadas ao meio
ambiente, planejamento urbano e politicas
publicas voltadas a sustentabilidade. Procure
saber na sua comunidade se hd uma
associagdo de moradores e como participar
dela, se € possivel ser voluntario em ONGs
ambientalistas, organize-se para estar
presente e preparado em audiéncias publicas
e para fazer parte de conselhos municipais,
como os de meio ambiente, de saude, de
cidades.

2. Capacitagdo econémica: a educagéo
sobre praticas comerciais sustentaveis e
empreendedorismo ecolégico pode capacitar
as comunidades economicamente,
promovendo modelos de negdcios que
tenham a sustentabilidade por diretriz. Se
voceé tiver habilidade com essa questéo,
promova cursos para capacitar a
comunidade onde vive.

3. Engaje-se em atividades de conservagéao
comunitaria: junte-se a vizinhos, amigos e
colegas em projetos de conservagao
comunitaria, como mutirdes de limpeza de
praias, rios e parques, campanhas de
reflorestamento e coleta seletiva, entre
outras iniciativas.

4. Participe de grupos de conservagéao:
procure organizagdes locais de conservagéo
da natureza e se envolva em suas atividades.
Muitas dessas organizagcdes oferecem
oportunidades de voluntariado, como plantio
de arvores, monitoramento de espécies,
limpeza de areas naturais e educagéo
ambiental.

5. Integragcdo de temas ambientais no
curriculo: a educacéo destaca a
importancia da responsabilidade individual.
Pessoas educadas sobre a questao
ambiental sdo mais propensas a adotar
préaticas sustentaveis em suas vidas
cotidianas. Escolas e instituicdes
educacionais podem integrar a tematica
ambiental em seus curriculos para garantir
que os alunos estejam expostos a conceitos
de sustentabilidade desde cedo. Questione
na escola dos seus filhos a presenga desse
tema na grade curricular. Até porque a Lei
Nacional de Educagédo Ambiental € de 1999 e
todos os espagos da sociedade estdo
convocados a fazer Educagdo Ambiental.
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PARTICIPE, EDUQUE E ENVOLVA-SE COM A

COMUNIDADE PRATICA 10

Casuistica: Efeito observado durante a aplicagéo dessa pratica

Nome: Cristiane Borges
Cidade: Cotia, SP

Descrigdo da Casuistica:
Implantagéo de coleta de material descartavel
inexistente no bairro.

Esse servigo vinha sendo adiado pela
administracédo do bairro, que delegava as
dificuldades a prefeitura da cidade. Um dia,
passando pelo caminhdo de coleta, anotei o
telefone, contatei e perguntei sobre a
possibilidade e interesse em coletar o material no
bairro vizinho. Aceitaram imediatamente, e na
semana seguinte estdvamos organizando a
divulgacéo desse servigo no bairro. Até hoje a
coleta é realizada, com adesdo de um ndmero
cada vez maior de moradores. Na sequéncia,
implantamos a coleta de 6leo de cozinha, cuja
empresa de coleta retribuia com beneficios
sociais a comunidade carente e produtos de
limpeza biodegradaveis para os moradores do
bairro. Um segundo movimento de moradores do
mesmo bairro implantou a organizagéo de local
de acolhimento, cuidados e alimentacéo a
animais que viviam nas ruas.

Beneficios Evolutivos:

Tragos Forga: reconhecimento de tragos forga
como carisma, despojamento, desdramatizagao,
Assistencialidade, empatia, socializagcéo.

Interassisténcia: Nessa casuistica, pratiquei e
aprendi a observar trafores e trafares meus e dos
envolvidos na interagao, a fim de contribuir com
os melhores e mais adequados trafores na
assisténcia.

Convivialidade Sadia: Depois desse
exemplarismo, outros moradores se arriscaram a
resolver problemas do bairro, utilizando seus
tracos forga e habilidades, ao invés de apenas
reclamar para os 6rgéos publicos ou criar
confusdo com vizinhos.




COMPROMETA-SE COM O BEM ESTAR AO SEU

REDOR

PRATICA 11

A ecoeficiéncia, a educagéo ambiental e o comprometimento com o meio ambiente
estéo interligados na medida em que todos trabalham juntos para promover a
conscientizagdo sobre problemas ambientais e incentivar agdes responsaveis

para respeitar a natureza e suas criaturas.

Quando confrontados com situagdes de animais silvestres em situagéo de risco, contrabandeados,
sofrendo maus tratos ou feridos, com animais domésticos sofrendo abandono ou maus tratos,
desmatamento ou derrubada de arvores ilegais, uma abordagem informada e comprometida pode
guiar as agdes para garantir efeitos positivos no meio ambiente.

Dicas para comecgar essa pratica...

1. Eduque-se sobre a biodiversidade
local: dedique um tempo para aprender
sobre as espécies de plantas e animais que
sdo nativas da sua regido. Isso pode incluir
visitar parques naturais, reservas
ecoldgicas ou jardins botéanicos locais,
além de utilizar recursos online, filmes e
livros sobre a flora e fauna da érea.

2. Informe-se sobre as leis de protecao
ambientais: conheca as leis e
regulamentacdes locais relacionadas a
conservacéo da natureza e denuncie
atividades ilegais, como desmatamento.
Tenha em maos os contatos de denudncia
previamente em sua agenda.

3. Compartilhe seu conhecimento:
compartilhe o que vocé aprendeu sobre
conservacgéo da fauna e flora com sua
familia, amigos e comunidade, incentivando
outras pessoas a se envolverem na
protecdo do meio ambiente.

4.Prepare-se para ajudar um animal
ferido ou vitima de maus tratos na sua
regido: se vocé encontrar um animal
doméstico ferido ou sendo maltratado, é
importante agir com responsabilidade e
em conformidade com as leis locais:

* Pesquise antecipadamente: os
contatos de dendincia de abandono ou
maus tratos animais, veterinarios de
sua confianga, ONGs que cuidam de
animais domésticos, delegacia de
protecgdo animal ou organizagdes de
bem estar animal, a policia local.

Antes de se aproximar do animal:
certifique-se de garantir sua prépria
seguranga e a dos outros ao redor.
Alguns animais feridos podem estar
assustados ou agressivos,
especialmente se estiverem sofrendo.

Avalie a situago: observe o estado do
animal e avalie a gravidade de seus
ferimentos. Se o animal estiver em
perigo imediato ou precisar de
cuidados médicos urgentes, entre em
contato com as autoridades locais ou
com um veterindrio para obter
orientacgéo.
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Dicas para comecar essa pratica...

e Denuncie maus tratos e abandono: se
vocé testemunhar um animal doméstico
sendo maltratado ou abandonado,
denuncie a situagéo as autoridades
competentes. Forneca o maximo possivel
de informacgdes para ajudar na
investigagao.

* Ofereca ajuda, se seguro: se for seguro
fazé-lo, oferega ajuda ao animal ferido.
Isso pode incluir fornecer dgua, comida
ou abrigo temporario, dependendo da
situagdo. No entanto, evite intervir
diretamente se isso colocar vocé ou o
animal em risco.

* Promova a conscientizag&o: use a
oportunidade para educar outras pessoas
sobre a importancia do bem-estar animal
e os problemas relacionados ao abuso e
maus tratos. Compartilhe informagdes
sobre como denunciar casos de
crueldade animal e incentive as pessoas a
serem ativas na protecéo dos animais.

* Apoie organizagcées de resgate e
protegao animal: considere apoiar
organizagdes locais de resgate e
protegdo animal por meio de doagdes,
voluntariado ou divulgacéo de seu
trabalho. Essas organizagoes
desempenham um papel fundamental no
resgate, reabilitagdo e adocao de animais
em situagdes de perigo. ' s
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Casuistica: Efeito observado durante a aplicagédo dessa pratica

Nome: Cristiane Borges
Cidade: Cotia, SP

Descrigao da Casuistica:

O abandono de cées e gatos era intenso no bairro
de Cotia, SP. Até que um dia, apdés muitas brigas
entre vizinhos, um grupo de moradores se
organizou e assumiu o pedido de ajuda daqueles
caes e gatos. Para isso, foi necessério
compreender o pedido de ajuda deles para néo
confundir com controle e dominag&o. Muitos
foram adotados, muitos foram tratados e
devolvidos as ruas, onde queriam e sabiam viver.
Depois disso, as desavengas no bairro entre
vizinhos acabaram, restando somente o saldo
harmonioso de convivéncia sadia.

Hoje dificilmente algum animal que precise de
ajuda nesse bairro passa despercebido, gragcas ao
exemplarismo de fraternidade, gentileza e
despojamento desse grupo de pessoas, cdes e
gatos que claramente estavam ali para prestar
esse aprendizado a todos os seres envolvidos
nessa interagao.

Beneficios Evolutivos:

Tragos Forga: reconhecimento e evolugéo de
tragos forga como: assistencialidade,
despojamento, desdramatizagéo, carisma, bom
humor, socializagéo.

Tragos Fardos: os tragos de controle,
salvacionismo e inseguranga foram minimizados
pelo emprego dos tragos forga citados acima.

Recomposigdo Grupocarmica: oportunidade
impar de promover bem estar a seres que em
outra época e nivel evolutivo, prejudiquei ou os
coloquei em situagao de risco.

Interassisténcia: os animais nos ensinaram e
disponibilizaram suas melhores caracteristicas
evolutivas para que pudéssemos compreender o
nivel de assisténcia que ambos poderiam prestar
uns para os outros.

Convivialidade Sadia: a harmonia entre os
vizinhos depois do exemplarismo.

Contribuicdo com a Reurbex: a quantidade de
animais abandonados naquele bairro diminuiu
muito e, no lugar onde se costumava abandona-
los, foi construido um pequeno parque de
convivéncia entre outros animais e os humanos.

Reciclagens Intraconscienciais: reciclagem do
trago fardo salvacionismo.
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CONCLUSAO

Agradecemos por ter dedicado seu tempo para explorar este
livreto sobre as 11 praticas de teatica consciencial
(para)ecolégica.

Esperamos que as informagdes e sugestdes apresentadas
tenham inspirado vocé a ser exemplarista em suas praticas de
interagdo com a natureza.

Con’rqw.nﬁﬂzuz AMLAA morw;ﬁﬁmdws

Convidamos Vocé a compartilhar suas experiéncias,
aprendizados, reciclagens, fotos, histdria, ideias e gescons em
nossas lives e, em nossos eventos.

Seu exemplarismo pode ser a faisca que outros precisam para
iniciar suas préprias recins paraecoldgicas.

CUNADA 2 O,gi.tima/a

Aprofunde seus conhecimentos e autopesquisa paraecoldgica
em nossos cursos e oficinas tedrico-praticos.

Neles vocé tera oportunidade de conhecer as gescons
resultantes de nossas pesquisas de interacdo com a natureza
multidimensional, particularmente com as energias imanentes, e
de experimenté-los em sua jornada proexolégica.

Fique Comectado

Para saber mais sobre nossos cursos, oficinas, eventos e projetos
visite o site: www.paraecologicus.org e siga-nos nas redes sociais.

Comclusdo

Nascer no planeta Terra com tantas oportunidades de interacéo
nos leva a pensar que, sermos exemplaristas das teaticas
paraecolégicas em nossa vida didria, nos torna agentes de
reestruturagao holopensénica, treina nossa ortopensenidade,
além de proporcionarmos energias mais saudaveis para a
autoevolugéo e convivialidade.

De nada adianta reduzir a producéo de residuos, mantendo a
patopensenidade.

O ideal é a qualificagao da ortopensenidade, pratica fundamental
na reurbanizagdo de ambientes.

Esperamos vé-lo em breve em um de nossos cursos ou oficinas.

A autora e Equipe Paraecologicus
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