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MONCHIQUE MOUNTAIN MARATHON 2017

13 trilhos tematicos de pura natureza + a aventura de caminhar uma maratona de 50 km

13 trails in unspoilt countryside + Join the adventure of walking a 50km marathon
13 kleine und groBe Wandertouren in der schénen Natur der Winteralgarve + den 50 km Wandermarathon mit diversen Abenteuern bestehen
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+ INFO:

www.monchique-mountain-marathon.org
E-mail: info@eco123.info

(+351) 965 004 337 | MONCHIQUE - DESDE 1889
info@alternativtour.com <. RuaDr.Samora Gil 31| T. (+351) 282 912 278
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Uwe Heitkamp Editor & Diretor

fradugdes: Rudolfo Martins & Bill Reed

EDITORIAL #19

Vai uma aposta?
Shall we bet?

Wollen wir wetten?

PT Todos falam na poupanga de energia, mas desta vez nio alinho. Quem comegar a
investir nos seus préprios recursos, ird compreender rapidamente o que entendo por
investimento sustentavel e rentabilidade (ROI - Return of Investment). Analisemos como
exemplo mais detalhadamente o caso da mobilidade, deixando de parte os instrumentos
disponiveis nos nossos tempos modernos. Vamos deslocar-nos de A para B sem recurso
a0 avido, ao carro ou a outra forma de ajuda. Sim, ndo se trata de um engano: desta vez
vamos mesmo sobre 0s nossos préprios pés.

Quando falamos em concretizar realmente o fim da era dos motores de combustio interna,
isso ndo quer dizer que basta montar um motor elétrico em outro tipo de veiculo de chapa
ou de plastico e continuar a viver da mesma forma, como se nos ultimos 150 anos nada
tivesse acontecido. Enquanto que os cientistas para a mobilidade sonham com carros sem
condutor nas nossas estradas, e com a partilha em rede da oferta de transportes, eu falo do
simples andar a pé,do por-se a caminho de A para B aplicando a sua prépria energia. Pensar
e agir de forma simples, respirar fundo, e arrancar. Por mim podemos incluir a bicicleta. Mas
se nos centramos no fundamental desta ideia, ela baseia-se no aproveitamento dos recursos

EN Everyone's talking about saving energy; on this occasion, I won't. Anyone who starts
by investing their own resources will know, within a short time, what I mean by sustaina-
ble investing and return on investment. Let's look at this somewhat more closely, taking
transport as an example, and let's ignore the tools of our modern era. For once, let's not
travel from A to B by plane, by car, or any other kind of vehicle; rather, let's use our own
energy and set off on our own two feet and under our own steam. Yes, you're reading this
correctly: let's travel on our own two feet.

If we talk about the fact (and actually put it into practice) that we must get away from the
internal combustion engine, that does not mean at the same time that we should install
an electric motor in some other kind of metal or plastic vehicle and carry on as before, as
if nothing had happened for 150 years. While transport researchers rave about the idea of
putting driverless cars on the roads and networking transportation offerings, I am talking
about just getting around on foot, moving from A to B using one's own energy. Think simply,
act simply, take a deep breath, and set off. As far as I'm concerned, we could also include
bicycles. But for once I'm thinking from first principles. This way of thinking starts with

DE Alle reden vom Energie sparen, ich dieses Mal nicht. Wer bei der Investition seiner
eigenen Ressourcen beginnt, wird selbst binnen kurzer Zeit wissen, was ich unter nach-
haltiger Investition und Rentabilitit (ROI Return of Investment) verstehe. Schauen wir
uns das am Beispiel der Mobilitit einmal niher an und lassen die Werkzeuge unserer
modernen Zeit einmal auflen vor. Bewegen wir uns mal nicht mit dem Flugzeug, dem
Auto oder einem anderen Hilfsmittel von A nach B, sondern nehmen wir unsere eigene
Energie und machen uns mit unseren eigenen Fiflen und unserer eigenen Kraft auf den
Weg. Ja, Sie lesen richtig: gehen wir einmal auf und mit unseren eigenen Fiiflen.

‘Wenn wir davon reden und es auch in die Wirklichkeit umsetzen, dass wir uns vom
Verbrennungsmotor verabschieden, heif’t das ja nicht gleichzeitig, dass wir einem anderen
Typen von Blech- oder Plastikesel einen Elektromotor einbauen und so weitermachen
wie bisher und so weitermachen, als sei 150 Jahre lang nichts geschehen. Withrend
Mobilititsforscher davon schwirmen, Autos ohne Fahrer auf den Weg zu schicken und
Mobilititsangebote zu vernetzen, rede ich vom einfachen zu Fuff gehen, sich mit eigener
Energie auf den Weg von A nach B zu machen. Einfach denken, einfach handeln, tief
durchatmen und losgehen. Meinetwegen kénnen wir auch das Fahrrad mit einbeziehen.

www.eco123.info
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e das ferramentas colocadas a disposicio pelo
préprio corpo, pernas, pés, musculos, tendoes
e a sua coordenagio pelo cérebro.

Quem no futuro pretende transportar algo,
pode alugar ou pedir um meio de transporte
emprestado. Mas como planear o nosso trajeto
para o trabalho, a escola, a faculdade, a ida de
férias, a um concerto, ao teatro; as compras
de bens alimentares, de vestudrio e de outros

bens de consumo necessarios nas nossas vidas?

Nio tenho dividas que no futuro continuard
a haver taxis, comboios e autocarros. O que
questiono ¢ se a chamada liberdade individual
de cada um deve poder continuar a destruir o
meio ambiente de todos. Para mim, o carro e o
avido como meios de transporte para viagens
de negécios e de férias tém os dias contados.
Quem hoje ainda ganha o pdo de cada dia a
trabalhar para a fraudulenta Volkswagen, é
melhor que comece o quanto antes a procurar
um novo trabalho. O maior produtor de carros
do mundo tem os dias contados. Aposto que
em 2022 ji ndo ird existir no mesmo formato
do de hoje. A Kodak e a Olivetti também
ndo conseguiram persistir para sempre. E a
Ryanair é o préximo candidato na minha
lista. Mais dia menos dia também antevejo
o seu encerramento. Quem trata os direitos
dos trabalhadores a pontapé, ignora as regras
da Seguranca Social europeia, quase nio paga
impostos e s6 espalha avareza, ird colher o que

semeou. Vai uma aposta?

Consegue imaginar um mundo sem a
Volkswagen e sem a Ryanair® Que vida teria-
mos? Seria um mundo mais agradavel, calmo.
Faltar-nos-ia algo, por exemplo, a quantidade
de gases de combustio que de futuro ji nio
teriamos no ar que respiramos. Ir a p¢ é um
incentivo 2 reflexdo e 2 agio.

Desejo muito prazer na leitura.
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making use of our own physical resources,
and our tools, our legs and feet, muscles and
sinews and our steering mechanism, our brains.

People who want to have something trans-
ported in the future will be able to hire or
borrow a means of transport. But how are we
going to plan our journey to work, to school,
to university, on holiday, to a concert, to the
theatre; how will we go shopping for food,
clothes and other essential consumer goods?

There will be taxis in the future, and I am not
calling trains and buses into question. What I
am calling into question is the so-called freedom
of the individual to cause lasting damage to
everyone's living space. I see cars dying out as
an individual means of transport, along with
planes as a way of travelling on business and
on holiday. People who are still earning their
living from the Volkswagen cheats would be well
advised to start looking for a new job before long.
The company that is still the world's biggest car
manufacturer at present will disappear in the
foreseeable future. I bet they won't survive till
2022 in their current formt. Kodak and Olivetti
didn't succeed either. And Ryanair is the next
candidate on my list. I predict that Ryanair will
go bust sooner or later. Those who trample on
employees' rights to such an extent and ignore
the social insurance that exists in Europe, hardly
pay any tax,and sow nothing but stinginess, will
also reap the same. Shall we bet on it?

Can you imagine a world without Volkswagen
and Ryanair? What would it be like? Would
such a world be more pleasant, calmer? Would
something be lacking, such as the vast quantities
of exhaust fumes in the air we breathe, which
would be eliminated in future? I see Travelling
on Foot as an offer, an offer to think and act.

Happy reading.
EMISSOES\EMISSION
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Aber ich denke einmal grundsitzlich. Dieses
Denken beginnt bei der Nutzung der eigenen
Kérperressourcen und unserer Werkzeuge, den
Beinen und Fiiflen, den Muskeln und Sehnen

und unserer Steuerung, dem Gehirn.

Wer in Zukunft etwas transportiert haben will,
kann sich ja ein Fortbewegungsmittel leihen
oder mieten. Wie aber planen wir unseren
Weg zur Arbeit, in die Schule, zur Uni, in
den Urlaub, zum Konzert, ins Theater; wie das
Einkaufen von Lebensmitteln, Kleidung und
anderen zum Leben wichtigen Konsumgiitern?

Taxis wird es auch in Zukunft geben, Bahnen
& Busse stelle ich nicht in Frage. Was ich in
Frage stelle, ist die sogenannte Freiheit des
Einzelnen, den Lebensraum aller nachhaltig
zu beschidigen. Ich sehe das Auto als indivi-
duelles Transportmittel und das Flugzeug als
Beforderungsmittel zu Geschiftszwecken und
in den Urlaub aussterben. Wer immer noch
beim Bezriiger Volkswagen seine Brétchen ver-
dient, sollte sich besser heute als morgen einen
neuen Job suchen. Der zurzeit noch grofite
Automobilhersteller der Welt wird auf absehbare
Zeit vom Markt verschwinden. Ich wette dar-
auf, dass er das Jahr 2022 in dieser Form nicht
erleben wird. Kodak und Olivetti haben es auch
nicht geschaftt. Und Ryanairist nach AirBerlin
einer der nichsten Kandidaten auf meiner Liste.
Ich prophezeie auch Ryanairiber kurz oder lang
den Konkurs. Wer Arbeitnehmerrechte derart
mit Fiiflen tritt und die in Europa existierende
Sozialversicherung ignoriert, kaum Steuern
zahlt, wer nichts als Geiz sit, wird ebensolchen
auch ernten. Wollen wir wetten?

Konnen Sie sich eine Welt ohne Volkswagen
und ohne Ryanair vorstellen? Was wire das
fiir ein Leben? Wiire diese Welt angenehmer,
ruhiger, wiirde uns etwas fehlen, zum Beispiel
die Mengen an Abgasen in unserer Atemluft,
die kiinftig eingespart wiirden? Zu Fuff unter-
wegs, verstehe ich als Angebot, ein Angebot
zum Denken und Handeln.

Viel Freude beim Lesen.
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Mantimento energético vegan para a “mochila do caminhante

Energy-packed nourishment for the vegan backpack

»

ALL YOU NEED IS
VEG

Energetische Verpflegung fiir den veganen Wanderrucksack®

A busca pela paz interior ¢ com certeza uma
das motivagdes primordiais para as caminhadas
e a peregrinagio. Hd muitas pessoas a fazer
as rotas dos peregrinos para Santiago de
Compostela e o Caminho Portugués. Andar a
pé estd na moda. Por isso criei um mantimento
vegan para os tempos de outono e inverno.

Para a sua mochila nio ficar grande e pesada
demais, o caminhante tem que se sujeitar a
um mantimento compacto e de alto valor
energético. Sendo eu caminhante, testei todas
as receitas. Mesmo depois de uma semana
de armazenagem em local seco, as barras
energéticas e as bolachas integrais ainda estavam
deliciosas. Poderia adicionar-se “superfood” as
barras energéticas, porém pretendi usar sé
ingredientes econémicos e locais. Quem quiser
poderd experimentar adicionar spirulina, maca,
canhamo, clorela, goji ou acai.

Nos patés tive cuidado em usar nozes e frutos
secos, evitando os ingredientes frescos, jd que
estes s30 mais sensiveis quando armazenados
sem estarem sempre no frio.

E claro que face ao esfor¢o na nossa alimentagio
ndo pode faltar a fruta, que podemos colher no
nosso préprio jardim ou encontrar ao longo
do nosso percurso de caminhada.

Os especialistas ainda poderdo experimentar
“o foraging”. Todos nés podemos colher
pequenas quantidades de cogumelos, ervas
aromiticas, frutos do bosque ou produtos de
drvores silvestres para consumo préprio. Nesse
sentido, no final do outono, nio menospreze
os deliciosos frutos do medronheiro. Os
medronheiros crescem selvagens nos solos
pobres das regides campestres como os do
Alentejo ou do interior do Algarve. E que
faz parte da experiéncia de uma caminhada
auténtica a exploragio da flora local. Ha
“forager” famosos em todo o mundo, como
por exemplo Green Deane. No artigo do
meu blogue sobre “foraging” encontrard mais
informacdes e links sobre o assunto. (http://
www.allyouneedisveg.de/into-the-wild)

Durante a caminhada, com uns binéculos,
pode-se observar calmamente a fauna e ao
mesmo tempo petiscar as barras energéticas
caseiras.

Divirta-se!

8 cCco™

The search for inner peace is doubtless the
origin of hiking and pilgrimage. Many people
hike along different Ways of St. James to
Santiago de Compostela and along the
Caminho Portugués. Getting around on foot
is a matter of topical interest. And so I have
put together some basic vegan provisions for
autumn and winter days.

Wialkers depend on compact foodstufts that
are full of energy because it's good if our
backpacks don't get too big and heavy. As a
dedicated walker, I have of course tried out
all the recipes myself, and the muesli bars
and whole-grain crackers still tasted delicious
even after being stored in dry conditions for
a week. Some superfood could be added to
the power bars, but I wanted to limit them
to cheap, local ingredients. If you want to, you
can experiment with spirulina, maca, hemp,
chlorella, goji or acai.

For the spreads, I took care to use lots of nuts
and dried fruits rather than fresh ingredients,
which are more sensitive to being stored
without permanent cooling.

Of course, plenty of fruit is a must for
nourishment when your body is working
hard, and this can either be found in your own

garden or as windfall along the walk.

For specialists, something else to discover
is foraging. Because everyone can gather
mushrooms, herbs, berries or the produce of
wild trees in small quantities for their own
consumption. In this case, please don't overlook
the delicious fruits of the strawberry tree, the
"medronheiro". Medronho trees grow wild on
the sometimes bare soil of rural regions such
as the Alentejo or the inland Algarve. And,
after all, finding out about the local flora is part
of a genuine hike. All over the world, there
are very famous foragers like Green Deane. I
have written an article about foraging on my
blog and further information and links can be
found there. (http://www.allyouneedisveg.de/
into-the-wild)

During your walk, you can also observe the
local fauna with a small pair of binoculars
while munching on a homemade muesli bar.

Enjoy it!

Die Suche nach innerer Ruhe ist sicherlich
auch der Ursprung des Wanderns und Pilgerns.
Viele wandern auf verschiedenen Jakobswegen
nach Santiago de Compostela und auf dem
Caminho Portugués. Das Zu Fuff Gehen ist
aktuell. Deswegen habe ich fir die Herbst- und
Wintertage eine vegane Grundverpflegung
zusammengestellt.

Da unser Wanderrucksack nicht zu schwer
und groft werden soll, ist der Fuflginger
auf kompakten und energetischen Proviant
angewiesen. Als tiberzeugte Wanderin habe
ich natiirlich alle Rezepte selber getestet und
die Musliriegel sowie die Vollkornkricker
haben auch nach einer Woche trockener
Lagerung immer noch késtlich geschmeckt.
Den Powerriegeln kénnte man noch Superfood
beifiigen, jedoch wollte ich es bei giinstigen
und lokalen Zutaten belassen. Wer es mag,
kann jederzeit mit Spirulina, Maca, Hanf,
Chlorella, Goji oder Acai experimentieren.

Bei den Aufstrichen habe ich darauf
geachtet, viel Niisse und Trockenfriichte
und keine frischen Zutaten zu verwenden,
da diese dadurch unempfindlicher bei einer

Aufbewahrung ohne permanente Kiihlung sind.

Fehlen darf natirlich bei unserer Ernihrung
unter grofler Anstrengung kein frisches Obst,
das man entweder im eigenen Garten oder
als Fallobst entlang seiner Wandertour findet.

Fiir die Spezialisten gibt es zusitzlich noch das
yForaging® zu entdecken. Denn Pilze, Kriuter,
Beeren oder Produkte wilder Biume kann jeder
in kleinen Mengen flir den eigenen Verzehr
sammeln. In diesem Falle im Spitherbst bitte
nicht die leckeren Friichte des Erdbeerbaums
,Medronho*tibersehen. Die Medronho-Biume
wachsen wild auf den teilweise kargen Béden
der lindlichen Regionen wie Alentejo oder
der inneren Algarve. Und es gehort schliefllich
zu einer authentischen Wanderung dazu, sich
mit der lokalen Flora auseinanderzusetzten.
Es gibt weltweit sehr berithmte ,Forager®
wie zum Beispiel Green Deane. Auf meinem
Blog habe ich einen Artikel tiber ,Foraging“
geschrieben und man findet dort dazu noch
weitere Information und Links. (http:/www.
allyouneedisveg.de/into-the-wild)

Auch die Fauna kann man withrend seiner
Wanderung friedlich mit einem kleinen
Fernglas beobachten und gleichzeitig an
seinem selbstgemachten Miisliriegel knabbern.

Viel Spaf} dabei !
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BISCOITOS DE ACAFRAO E SEMENTES

[sem agUcar, sem lactose, adequado
Qo regime vegan]

INGREDIENTES

Para um tabuleiro

* 80 g farinha (Zriga, espelta ou farinha sem
gliiten, de milho, de fefe ou de trigo sarraceno)

* 80 g flocos de aveia (disponivel sem gliten)

* 40 g sementes de girassol

* 40 g sementes de abébora

* 25 g sementes de sésamo branco

* 25 g linhaga

* Y colher de chd de sal

* 1 colher de chd de acafrio

* 2 colheres de sopa de azeite

* 330 ml dgua

* 2 colheres de sopa de flocos de fermento

PREPARAGCAO

Torre ligeiramente as sementes e os flocos de aveia
com sal e agafrio.

Misture com os restantes ingredientes num tacho
e deixe amolecer durante 20 minutos.

Espalhe no tabuleiro com papel vegetal e pré-
cozinhe em forno quente a 170° durante cerca
de 20 minutos.

Corte em retingulos com um cortador de pizza
ou uma faca afiada.

Cozinhe mais 20 minutos no forno até que figuem
crocantes e um pouco dourados.

Deixe arrefecer no forno.

Coloque numa caixinba hermética.

www.eco123.info

TURMERIC SEED CRACKERS

[sugar-free and milk-free, for vegans]

INGREDIENTS

for one baking tray

* 80 g flour (wheat, wholemeal, or spelt, or
gluten—free maize, teff or buckwheat flour)

* 80 g oats (gluten—free also available)

* 40 g sunflower seeds

* 40 g pumpkin seeds

* 25 g white sesame seeds

* 25 g linseeds

* % tsp. salt

* 1 tsp. turmeric

* 2 tbsp. olive oil

* 330 ml water

* 2 thsp. yeast flakes

PREPARATION

Toast seeds and oats with salt and turmeric lightly
in a frying pan.

Place in a pot with the remaining ingredients
and leave to swell for 20 minufes.

Spread on a baking tray with greaseproof paper
and pre-bake in a pre-heated oven at 170° for
about 20 minutes.

Cut into rectangles with a pizza cutter or a

sharp knife.

Bake for a further 20 minutes until crispy and
slightly golden in colour.

Leave to cool in the oven.

Place in an airtight box.

\
[~

KURKUMA-SEED-KRACKERS

[zuckerfrei, ohne Milch, fur Veganer]

ZUTATEN

fr ein Blech

* 80 g Mehl ( Weizen-, Vollkorn-,oder
Dinkelmeh! oder glutenfreies Mais-, Teff-
oder Buchweizenmehl)

* 80 g Haferflocken (gibt es auch glutenfrei)

* 40 g Sonnenblumenkerne

* 40 g Kiirbiskerne

* 25 g Weifle Sesamsaat

* 25 g Leinsamen

B TL Salz

e 1 TL Kurkuma

» 2 EL Olivensl

* 330 ml Wasser

* 2 EL Hefeflocken

ZUBEREITUNG

Samen, Haferflocken mit Salz und Kurkuma
leicht in der Pfanne résten.

In einen Topf mit den restlichen Zutaten geben
und 20 Minuten quellen lassen.

Auf ein Backblech mit Backpapier streichen und
im vorgeheizten Backofen bei 170° etwa 20
Minuten vorbacken.

Mit einem Pizzaroller oder einem scharfen Messer
in Rechtecke schneiden.

Weitere 20 Minuten backen bis knusprig und
leicht goldgelb.

Im Ofén auskiiblen lassen.
1In eine luftdichte Box geben.
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PATES

[sem gllten, sem agucar, sem lactose, adequado ao regime vegan]

SPREADS

[gluten-free, sugarfree, milk-free, for vegans]

AUFSTRICHE
[frei von Gluten, zuckerfrei, ohne Milch, fur Veganer]

PATE DOCE

PATE CROCANTE DE CHOCOLATE
VUTELLA

INGREDIENTES

* 200 g avelis

* 70 ml dleo de girassol

* 50 -70 g agave a gosto

* 60 ml creme de soja

* 3 colheres de sopa de cacau em po sem agiicar
* 2 pitadas de sal

U5 -1 colher de extrato de baunilha

* 1 pitada de cardamomo

* 1 pitada de gengibre em po

PREPARACAO

Torre ligeiramente as avelds na frigideira e
deixe arrefecer.

Depois passe com o liquidificador até obter uma
massa grossa.

Junte os restantes ingredienz‘es e passe muito
brevemente para o creme se manter crocante.

Coloque num 76[1?1‘8711‘6 pequeno com z‘ampa de rosca.

Barre em biscoifos ou no pdo para o pequeno-
almogo ou entre as refeides.

Fica bem com banana fresca fatiada e acompanha
com um chd de canela.

SWEET SPREAD

CRUNCHY VUTELLA CHOCOLATE
SPREAD

INGREDIENTS

* 200 g hazelnuts

* 70 ml sunflower oil
*50-70 g agave syrup, to taste
* 60 ml soya cream

* 3 thsp. unsweetened cocoa

* 2 pinches salt

* ¥ -1 tsp. vanilla extract

* 1 good pinch cardamom

* 1 good pinch ground ginger

PREPARATION
Lightly toast the hazelnuts in a frying pan and

leave to cool.

Then place in a blender and grind till medium
coarse.

Add all the other ingredients and stir briefly to
make a crunchy cream.

Pour into a small container with a screw top.
Spread on crackers or bread for breakfast or
light snacks.

Delicious with slices of fresh banana and a cup
of cinnamon fea.

SUSSER AUFSTRICH

CRUNCHY SCHOKOAUFSTRICH
VUTELLA

ZUTATEN

* 200 g Haselniisse

* 70 ml Sonnenblumendl

* 50 -70 g Agave je nach Geschmack
* 60 ml Sojacreme

* 3 EL ungesiifStes Kakaopulver

* 2 Prisen Salz

e 1 -1 TL Vanilleextrakt

* 1 Msp Kardamom

* 1 Msp Ingwerpulver

ZUBEREITUNG

Haselniisse in der Pfanne leicht anristen und
abkiiblen lassen.

Danach in einen Blender geben und mittelgrob puirieren.

Alle anderen Zutaten dazugeben und kurz zu
einer crunchy Creme vermengen.

In einen kleinen Behdilter mit Schraubverschluss

Siillen.

Zum Friihstiick oder fiir Zwischendurch auf
Kricker oder Brot schmieren.

Lecker mit frischen Bananenscheiben und einer
Tasse Zimttee.

PATE SALGADO

CREME DE AMENDOA

INGREDIENTES

* 200 g améndoas escaldadas

* 2 dentes de alho

* 100 ml dleo de girassol

* 40 ml azeite

* 2 colheres de sopa de sumo de limdo

* 2 colheres de chd de orégao, menta, manjericao
e outras ervas secas

* 4 colheres de chd de levedura nutricional

* 4 colheres de dgua morna

e 1 colher de chd de sal

* 2 pitadas de pimenta moida na altura

* 2 pitadas de acafrio

10 cCco™

SAVOURY SPREAD

CHEESY ALMOND CREAM

INGREDIENTS

* 200 g blanched almonds

* 2 cloves garlic

* 100 m/! sunflower oil

* 40 ml olive oil

* 2 thsp. lemon juice

* 2 Isp. oregano, mint, basil or other dried
herbs

* 4 tsp. nutritional yeast

* 4 thsp. lukewarm water

* 1 tsp. salt

* 2 good pinches freshly ground pepper

* 2 good pinches turmeric

SALZIGER AUFSTRICH

CHEESY MANDELCREME

ZUTATEN

* 200 g blanchierte Mandeln

» 2 Knoblauchzehen

» 100 ml Sonnenblumendl

* 40 ml Olivendl

* 2 EL Zitronensaft

* 2 TL Oregano, Minze, Basilikum oder
andere getrocknete Krauter

* 4 TL Nibhrhefe

» 4 EL lauwarmes Wasser

e 1TL Salz

* 2 Msp frisch gemahlener Pfeffer

* 2 Msp Kurkuma
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PREPARACAO

Amolega os frutos secos durante 6 horas em 500
ml de dgua quente e depois escorra.

Primeiro passe os frutos secos com o liquidificador
até obter uma massa grossa.

De seguida junte os outros ingredientes e passe um
pouco até obter um creme crocante e ﬁno.
Coloque num recipiente pequeno com tampa
de rosca.

Barre em bolachas salgadas ou no pio e guarneca
com orégios ou ervas frescas.

PREPARATION

Pour 500 ml of hot water over the nuts; leave to
soak for six hours, and drain.

First, grind the nuts in a blender until they are
medium coarse.

Then grind them with all the other ingredients
to make a crunchy to smooth cream.

Pour into a small container with a screw top.

Spread on crackers or bread and sprinkle with
oregano or fresh herbs.

ZUBEREITUNG

Mandeln mit 500 ml heifsem Wasser iibergieflen
und 6 Stunden einweichen lassen und abgiefSen.

Erst die Niisse in einem Blender mittelgrob
pririeren.

Danach mit allen anderen Zutaten zu einer
crunchy bis feinen Creme zerkleinern.

In einen kleinen Behalter mit Schraubverschluss

Siillen.

Auf Krécker oder Brot schmieren und mit Oregano
oder frischen Kriutern bestreuen.

CREME DE TOMATE FUMADO E PICANTE

INGREDIENTES

* 120 g de tomates picados conservados em dleo
* 80 g avelds bem picadas

* 1 dente de alho

* 4 colheres de sopa de azeite

* 1-2 colheres de sopa de dgua

* 1 colher de sopa de sumo de limao

* Y colher de chd de pimentio doce

* Yo colher de chd de pimentio fumado

* Yu=1/2 colher de chd de piripiri a gosto
* % colher de chd de sal

* 1 pitada de cominhos moidos

* 1 pitada de pimenta moida na altura
* 1 pitada de canela moida

* 1 pitada de aciicar

PREPARACAO

Coloque tudo num triturador até obter um creme

fino.
Se o creme estiver muito grosso, junte 1-2 colheres

de sopa de dgua morna até ficar ficil de barrar.

Coloque num recipiente pequeno com tampa
de rosca.

Barre em biscoitos ou no pdo e guarnega com
orégdos ou ervas fre.fcas.

SMOKY HOT TOMATO CREAM

INGREDIENTS

* 120 g tomatoes preserved in oil, chopped
Jinely

* 80 g hazelnuts, (/,Jappct//[nc/y

* 1 clove garlic

* 4 thsp. olive oil

* 1-2 thsp. water

* 1 thsp. lemon juice

* 1 tsp. sweet paprika

* 1 tsp. smoked paprika

* =172 tsp. chili, to taste

* Yo tsp. salt

* 1 good pinch ground cumin

* 1 good pinch freshly ground pepper
* 1 good pinch ground cinnamon

* 1 good pinch sugar

PREPARATION

Purée everything with a hand mixer info a

crunchy~fine cream.

If the cream is too solid, add 1-2 tbsp. lukewarm

water until it can be spread.
Pour into a small container with a screw top.

Spread on crackers or bread and sprinkle with

oregano or fresh herbs

SMOKY HOT TOMATENCREME

ZUTATEN

*120gin o)} eingelegte Tomaten kleingehackt
* 80 g Haselniisse klein gehackt

1 Knoblauchzehe

» 4 EL Olivenol

e 1-2 EL Wasser

* 1 EL Zitronensaft

* 1% T'L Siifler Paprika

* 1% T'L gerducherter Paprika

» ¥-1/2 TL Chili je nach Geschmack
e TL Salt

* 1 Msp gemahlener Kiimmel

* 1 Msp frisch gemahlener Pfeffer

* 1 Msp gemabhlenen Zimt

* 1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG

Alles im Handmixer zu einer crunchy—feinen
Creme piirieren.

Falls Creme zu fest 1-2 EL lauwarmes Wasser
hinzugeben bis streichfihig.
In einen kleinen Behalter mit Schraubverschluss

Siillen.

Auf Kricker oder Brot schmieren und mit Oregano
oder frischen Kriutern bestreuen.

OH MAR TAPENADE DE AZEITONAS

INGREDIENTES

* 200 g azeitonas pretas sem carogo

* 5 colheres de sopa de azeite

* 1 colher de chd de alcaparras

* 3-4 colheres de chd de alga dulce = algas
vermelhas esfarelada (ou nori), conforme a
sua preferéncia

* 1 dente de alho pequeno

* 15 ml de sumo de limao acabado de espremer

* 1 pitada de pimenta preta moida na altura

PREPARACAO
Cologue tudo num triturador e triture sem que

Jfique em puré.

Cologue num recipienle  pequeno com tampa derosca.

Barre em bolachas salgadas ou no pio e guarneca
com orégdos ou ervas frescas.

www.eco123.info

OH MAR OLIVE TAPENADE

INGREDIENTS

* 200 g stoned black olives

* 5 thsp. olive oil

* 1 #sp. capers

o 34 tsp. crumbled dulse = red seaweed (or
nori), to taste

* 1 small clove garlic

* 15 ml freshly squeezed lemon juice

* 1 good pinch freshly ground black pepper

PREPARATION
Purée everything coarsely with a hand mixer.
Pour into a small container with a screw top.

Spread on crackers or bread and sprinkle with

oregano or fresh herbs.

OH MAR OLIVEN TAPENADE

ZUTATEN

* 200 g schwarze entsteinte Oliven

* 5 EL Olivenol

* 1 TL Kapern

* 3-4 TL zerbroselte Dulse = Rote Meeresalgen
(oder Nori) je nach Geschmack

* 1 kleine Knoblauchzehe

* 15 ml frisch gepresster Zitronensaft

* 1 Msp frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG
Alles im Handmixer grob piirieren.

In einen kleinen Behalter mit Schraubverschluss

Siillen.

Auf Krécker oder Brot schmieren und mit Oregano
oder frischen Kriutern bestreuen.
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BARRAS ENERGETICAS SEM ACUCAR

[sem gldten, sem agdcar, sem lactose, adequado ao regime vegan]

SUGAR-FREE MUESLI BARS

[gluten-free, sugar-free, milk-free, for vegans]
¥ b =

ZUCKERFREIE MUSLIRIEGEL

[frei von Gluten, zuckerfrei, ohne Milch, flr Vegane

PODEROSAS BARRAS
ENERGETICAS DE FRUTOS SECOS

INGREDIENTES

para uma forma reténgular de 20 x 30 cm

* 200 g avelds ou améndoas um pouco picadas

* 180 g tiamaras bem picadas

* 130 g flocos de aveia (disponiveis no mercado
sem ghiten)

* 100 g sementes de sésamo branco

* 50 g sementes de chia

* 80 ml xarope de agave

* 50 g dleo de coco

* (10 g maca em po)

* Y colher de chd de extrato de baunilha

* 1 pitada de sal
PREPARACAO

Cologue as sementes de chia durante 20 minutos
em 160 ml de dgua para amolecerem.

Entretanto torre ligeiramente as nozes, os flocos de
aveia e as sementes de sésamo com sal até ficarem
dourados, depois junte o xarope de agave e 0 dleo
de coco e misture.

Junte a mistura de noz & geleia de sementes de chia
e misture com as tdmaras e a baunilha.

Coloque essa massa numa forma de 20 x 30 cm
com papel vegetal untado com dleo de coco.

Espalhe bem, alisando e apertando com a ajuda
de uma espdtula.

Coza a 170 graus na altura média do forno durante
25-30 minutos até ficarem douradas e rijas.

Verifique regularmente para nio dourarem demais.
Deixe arrefecer.

Corte no formato de barras energéticas com uma

faca afiada.

Topping: Se quiser poderd decorar as barras
energéticas com chocolate negro sem agiicar.

NUT POWER BARS

INGREDIENTS

for a 20 x 30 cm rectangular baking tray

* 200 g coarsely chopped hazelnuts or
almonds

* 180 g finely chopped dried dates

* 130 g vats (gluten—free also available)

* 100 g white sesame seeds

* 50 g chia seeds

* 80 ml agave syrup

* 50 g coconut oil

* (10 g maca powder)

* 1 tsp. vanilla extract

* 1 pinch salt

PREPARATION
Soak the chia seeds in 160 ml of water for 20 minutes.

In the meantime, lightly toast the nuts, oats
and sesame seeds in a frying pan with salt until
golden, then add the agave syrup and coconut
oil and mix.

Add the nut mixture to the chia seed jelly and
mix with dates and vanilla.

Place the mixture in a 20 x 30 cm baking tray
lined with greaseproof paper and greased with
coconut oil.

Spread evenly using a spatula, press down and
smooth over.

Bake for 25-30 minutes at 170 degrees on the
middle shelf until golden and firm.

Check from time to time; it should only be golden
in colour.

eave to cool.
Cut into muesli bar shapes with a sharp knife.

Topping: if you want, the muesli bars can be
decorated with dark, sugar—free chocolate.

POWERNUTSRIEGEL

ZUTATEN

flr eine rechteckige Form 20 x 30 cm

* 200 g Haselniisse oder Mandeln grob
gehackt

* 180 g getrocknete Datteln fein gehackt

* 130 g Haferflocken (gibt es auch glutenfrei)

* 100 g weifle Sesamsaat

* 50 g Chiasamen

* 80 ml Agavesirup

* 50 g Kokosil

* (10 g Macapulver)

o 1 T Vanilleextract

* 1 Prise Salz

ZUBEREITUNG
Chiasamen in 160 ml Wasser 20 Minuten
einweichen lassen.

Inzwischen Niisse, Haferflocken, Sesamsaat in
einer Pfanne mit Salz leicht anbraten bis [ goldgelb,
dann Agavensirup und Kokosol hinzufiigen und
vermengen.

Nussmenge zum Chiasamen - Gelee hinzufiigen
und mit Datteln, Vanille vermengen.

Die Masse in eine 20 x 30 cm mit Backpapier
ausgelegte und mit Kokosfett eingeclte Backform geben.
Mit Hilfe eines Spachtels gleichmdfSig verteilen,
andriicken und glatt streichen.

Bei 170 Grad auf mittlerer Schiene 25-30
Minuten backen bis goldgelb und fest.

Zaischendrin kontrollieren, darf1ur goldgelb werden.
Abkiiblen lassen.

Mit einem scharfen Messer in Miisliriegelformat
schneiden.

Topping: Wer michte, kann die Miisliriegel mit
schwarzer zuckerfreier Schokolade verzieren.

BARRAS ENERGETICAS CROCANTES

INGREDIENTES

para uma forma reténgular de 20 x 30 cm

* 120 g flocos de avveia (também disponiveis no
mercado sem ghiten)

* 90 g sementes de girassol

* 90 g sementes de abobora

* 100 g sementes de linhaga

* 180 g figos secos

* 80 g passas de uva

* 30 g sementes de chia

o 1 % colher de chd de canela moida

* 1 pitada de sal

* Y colher de chd de extrato de baunilha

12 cCco™

CRUNCHY MUESLI BAR

INGREDIENTS

for a 20 x 30 cm rectangular baking tray

* 120 g oats (gluten—free also available)
* 90 g sunflower seeds

* 90 g pumpkin seeds

* 100 g linseeds

* 180 g dried figs

* 80 g raisins

* 30 g chia seeds

* 1% tsp. gmmzd cinnamon

* 1 pinch salt

* ¥ tsp. vanilla extract

KNUSPERMUSLIRIEGEL

ZUTATEN

flr eine rechteckige Form 20 x 30 cm

* 120 g Haferflocken (gibt es auch glutenfrei)
* 90 g Sonnenblumenkerne

* 90 g Kiirbiskerne

* 100 g Leinsamen

* 180 g getrocknete Feigen

* 80 g Rosinen

* 30 g Chiasamen

1% TL gemahlener Zimt

e 1 Prise Salz

* 1 Vanillaextrakt
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PREPARACAO

Coloque as sementes de chia durante 20 minutos
em 200 ml de dgua para amolecerem.

Coza os figos durante 20 minutos em 300 ml de
dgua até obter uma massa lisa.

Entretanto torre os flocos de aveia e as sementes
numafrigideira até ficarem ligeiramente dourados.

Passe os figos, a geleia de sementes de chia, 250
ml de dgua, sal, canela e baunilha com a varinha
mdgica.

Junte e misture bem a mistura com os figos com a
outra das sementes.

Coloque essa massa numa forma de 20 x 30 cm
com papel vegetal untado com dleo de coco.

Espalbe bem, alisando e apertando com a ajuda
de uma espdtula.

Coza a 170 graus na altura média do forno durante
25-30 minutos até ficarem douradas e rijas.

Verifique regularmente para néo dourarem demais.
Deixe arrefecer.

Corte no formato de barras energéticas com uma
faca grande e afiada.

PREPARATION

Leave the chia seeds to swell for 20 minutes in
200 ml of water.

Boil the figs for 20 minutes in 300 ml of water
to form a soft paste.

Meanwbhile, lightly brown the oats and seeds in
a frying pan.

Purée the figs with the chia seed jelly and 250

ml of water, salt, cinnamon and vanilla with
a hand blender.

Add the fig mixture fo the seed mixture and mix
everything together well.

Place the mixture in a 20 x 30 cm baking tray lined
with greaseproof paper and greased with coconut oil.

Spread evenly using a spatula, press down and
smooth over.

Bake for 25-30 minutes at 170 degrees on the
middle shelf until golden and firm.

Check from time to time; it should only be golden
in colour.

Leawve to cool.
Cut into muesli bar shapes with a large sharp knife.

ZUBEREITUNG

Chiasamen in 200 ml Wasser 20 Minuten quellen
lassen.

Feigen 20 Minuten in 300 ml Wasser zu einem
weichen Brei einkochen.

Inzwischen Haferflocken, Samen in einer Pfanne
leicht anbriunen.

Feigen mit Chiasamen-Gelee und 250 ml Wasser,
Salz, Zimt, Vanille mit einem Stabmixer piirieren.
Feigenmischung zu der Samenmischung geben
und alles gut vermengen.

In eine mit Backpapier ausgelegte und Kokosol
eingefettete 20 x 30 cm Backform fiillen.

Mit Hilfe eines Spachtels gleichmifig verteilen,
andriicken und glatt streichen.

Bei 170 Grad auf mittlerer Schiene 25-30
Minuten backen bis goldgelb und fest.
Zwischendrin kontrollieren, darf nur goldgelb
werden.

Abkiiblen lassen.

Mit einem grofien und scharfen Messer in
Miisliriegelformat schneiden.

BARRA DE GRANOLA E BANANA

INGREDIENTES

para uma forma reténgular de 20 x 30 cm

* 320 g flocos de aveia (disponiveis no mercado
sem ghiten)

* 5 colheres de sopa de dleo de girassol

e 2 bananas maduras

* 100 g tamaras, muito bem picadas

* 40 g dleo de coco

* 60 g xarope de agave

* 1 colher de chd de extrato de baunilha

* Y colher de chd de canela moida

* 3 colberes de sopa =15 g de sementes de linhaga moidias

* 1 pitada de sal

PREPARACAO

Misture as sementes de linhaga com 9 colberes de sopa
de dgua quente e deixe amolecer durante 20 minutos.

LEsmague as bananas para obter uma massa e depois
Junte as tamaras, sal, agave, baunilha, canela e
dleo de coco.

Misture todos os ingredientes.

Cologue essa massa numa forma de 20 x 30 cm com
papel vegetal untado com dleo de coco.

Espalhe bem, alisando e apertando com a ajuda de
uma espdtula.

Coza a 170 graus a altura média do forno durante
25-30 min até ficarem douradas e rijas.

Verifique regularmente para nio dourarem demas.
Deixe arrefecer.

Corte no formato de barras energéticas com uma
faca afiada.

Topping: Se quiser poderd decorar as barras energéticas

com chocolate negro sem agiicar.

NUT POWER BARS

INGREDIENTS

for a 20 x 30 cm rectangular baking fray

20 g oats (gluten-free also available)
thsp. toasted sunflower seeds

* 2 ripe bananas

* 100 g dried dates, very finely chopped
* 40 g coconut oil

2
°0
*5

60 g agave syrup
* Y tsp. vanilla extract
* Vo tsp. ground cinnamon
£
* 3 thsp. = 15 g ground linseeds

* 1 pinch salt

PREPARATION
Mix the linseeds with 9 thsp. of hot water and
leave to swell for 20 minutes.

Mash the bananas into a paste and add the dates,
salt, agave, vanilla, cinnamon and coconut oil.

Mix all the ingredients together.

Place the mixture in a 20 x 30 cm baking tray
lined with greaseproof paper and greased with
coconut oil.

Spread evenly using a spatula, press down and
smooth over.

Bake for 25-30 minutes at 170 degrees on the
middle shelf until golden and firm.

Check from time to time; it should only be golden
in colour.

Leave to cool.

Cut into muesli bar shapes with a sharp knife.

Topping: if you want, the muesli bars can be
decorated with dark, sugar—free chocolate.

CLASSIC BANANA-GRANOLABAR

ZUTATEN

flr eine rechteckige Form 20 x 30 cm

* 320 g Haferflocken (gibt es auch glutenfrei)
* 5 EL angerostete Sonnenblumenkerne

* 2 reife Bananen

* 100 g getrocknete Datteln, sehr fein gehackt
* 40 g Kokosol

* 60 g Agavesirup

* 1 TL Vanilleextrakt

* % TL gemahlenen Zimt

e 3 EL =15 g gemahlenen Leinsamen

88

e 1 Prise Salz

ZUBEREITUNG

Leinsamen mit 9 EL heiflem Wasser vermischen
und 20 Minuten quellen lassen.

Bananen zu einem Brei zerdriicken und Datteln,
Salz, Agave, Vanille, Zimt, Kokosél hinzufiigen.
Alle Zutaten miteinander vermischen.

In eine mit Backpapier ausgelegte und mit Kokosol
eingefettete 20 x 30 cm Backform geben.

Mit Hilfe eines Spachtels gleichmifig verteilen,
andriicken und glatt streichen.

Bei 170 Grad auf mittlerer Schiene 25-30 min
backen bis goldgelb und fest.

Zwischendrin kontrollieren, darf nur goldgelb
werden.

Abkiiblen lassen.

Mit einem scharfen Messer in Miisliriegelformat
schneiden.
Topping: Wer méchte, kann die Miisliriegel mit

schwarzer zuckerfreier Schokolade verzieren.

o a1
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Perguntas e sugestoes sGo bem-vindas:

| am always pleased to receive suggestions and questions:

Uber Fragen und Anregungen freue ich mich:

welcome@allyouneedisveg.de

ALL YOU NEED IS

VEG

www.allyouneedisveg.de
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Uwe Heitkamp

Newvoeiro sobre o rio. Quando parto de madrugada,
Junto a Alcoutim, 0 Guadiana expira vapor. Sigo-o
por alguns quilometros em diregio a Norte, subindo
a montanha, até que pouco a pouco os nossos camin-
hos se separam. E assim caminho algumas horas
sozinho com a minha mochila e o meu bastio para
caminhada na méo, sobre um caminho ladeado por
oliveiras e pequenas hortas, um trilho que me ird
levar durante as duas semanas seguintes até ao mar
Junto ao fim do Velho Continente. Estamos no inicio
de abril, é domingo, e o Sol aparece lentamente a
Este, sobre a colina e o castelo, ali onde ﬁca Espanba,
deste lado estamos em Portugal. O nevoeiro ird
ceder aos raios solares. E um prazer poder avangar
pelo terreno barrento. A natureza estd em plena
Slor. O ar cheira a rosmaninho e lavanda. A dgua
nasce aqui e ali da terra. As flores vermelhas das
romanzeiras encantam o olhar. Depois de uma
hora de caminhada um burro anuncia a chegada
a Cortes Pereira, a primeira aldeia no percurso
da minha caminbada. Pausa; no cafe‘ servem-me
um pio com queijo acompanhado de um galdo. Hd
muito que jd ndo me sentia tio bem. A pé sigo no
ritmo para que fui feito, ideal para o meu espirito,
corpo e alma.

O que vemos quando olhamos para o espelho?
Os carros, que condicionam as nossas vidas?
Florestas exploradas pela industria do papel?
Grandes campos agricolas, tratados com
quimicos para aniquilar outros seres vivos?
Terras mortas por terem ardido? Afirmamos
sempre que o ser humano determina a sua
condigio. Que pode escolher a sua morada,
o seu lar, o seu trabalho e tudo mais. Que ele
pode tirar a carta de condugio, ou nio, e decidir,
que carro é conveniente comprar, ou renegar
a0 consumo e alcangar os seus objetivos de
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Mist over the river. The river Guadiana near
Alcoutim is steaming as I set off in the early
morning. I follow it for some kilometres, heading
north and uphill, until we slowly take our leave
from each other. I walk for an hour, alone and
with my rucksack on my back, and my stick in
my hand, along a path that is ﬂzmked by olive
trees and small gardens, a path that will take
me as far as the sea at the end of the old world
over the next two weeks. It's a Sunday at the
start of April and the sun slowly rises from the
east over the hills and the castle; behind it was
Spain, and this is Portugal. The mist will make
way for the sunshine. It's wonderful to be able to
stride ahead on the mud path. Nature is in full
bloom. The air smells of rosemary and lavender.
Here and there, water seeps from the ground.
Your eyes are drawn to the red blossom of the
pomegranate trees. I've been walking for an hour
when a donkey alerts me to the fact that I've
arrived in Cortes Pereira, the first village on my
hike. A break; they make me a cheese sandwich
in the café, washed down with a milky coffee.
It's a long time since I've felt so good. Walking
is the tempo that I was made for; it's ideal for
my mind, body and soul.

What do we see when we look in the mirror?
Cars that determine how our lives are led?
Forests that are exploited by the paper indus-
try? Large areas of farmland that are sprayed
with chemicals to eliminate other creatures?
Wiasteland that has been burned? It is always
claimed that people are beings that are free
to determine their own lives. They can select
where they live, their home, their work and
so much more. They can learn to drive, or
not, and also decide which car is the right

Nebel tiber dem Fluss. Der Guadiana Fluss bei
Alcoutim dampft, als ich friibmorgens losgebe.
Einige Kilometer folge ich ihm nach Norden
und bergauf, bis wir uns langsam voneinander
trennen. So gehe ich eine Stunde allein mit meinem
Rucksack auf dem Riicken und dem Stock in der
Hand auf einem Weg, gesiumt von Olivenbiumen
und kleinen Gdrten, einem Pfad, der mich die
ndchsten zwei Wochen bis ans Meer am Ende
der alten Welt fiihren will. Es ist ein Sonntag
Anfang April und langsam kriecht die Sonne von
Osten her iiber den Berg und die Burg, da hinten
war Spanien und hier ist Portugal. Der Nebel
wird der Sonne weichen. Eine Wobltat ist, wer
auf dem Lebhmboden vorwirts schreiten kann.
Die Natur steht in voller Bliite. Die Atmosphire
riecht nach Rosmarin und Lavendel. Wasser tritt
hier und da aus dem Boden. Die roten Bliiten
des Granatapfelbaumes sind ein Blickfang fiir
die Augen. Eine Stunde bin ich unterwegs,
bis mich ein Esel in Cortes Pereira, dem ersten
Dorfmeiner Wanderung, ankiindigt. Pause;
eine Stulle mit Kise wird mir im Café gemacht
und dazu ein Milchkaffee. Lange habe ich mich
nicht mehr so gut gefiiblt. Gehen ist das Tempo,
Siir das ich gemacht bin, ideal fiir meinen Geist,
Korper und Seele.

Was sehen wir, wenn wir in den Spiegel
schauen? Autos, die unser Leben bestimmen?
‘Wald, den die Papierindustrie ausbeutet? Grofe
Flichen Ackerland, die mit Chemikalien
bespritht werden, um andere Geschépfe zu
eleminieren? Odland, weil verbrannt? Es
wird immer behauptet, der Mensch sei ein
selbstbestimmtes Wesen. Er konne sich seinen
‘Wohnort aussuchen, sein Zuhause, seine Arbeit
und so vieles mehr. Er konne den Fuhrerschein
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PT Hoje em dia, o espaco publico
é pensado em funcdo dos
automobilistas. No fundo, na maior
parte das nossas cidades, j&@ ndo é
possivel deslocar-mo-nos a pé. As
cidades sGo consfruidas para os
carros, € NAo para as pessoas. Em
vez de conceptualizarem locais de
convivéncia, os urbanistas constroem
artérias de atravessamento, de
acesso e periféricas. Na cidade,

e até mesmo no campo, jd ndo é
dada importéncia ds pessoas e ao
€espaco para a sua movimentacdo
de forma natural, sacrificando-se
também darvores centendrias. SGo
abatidas. O asfalto tem sempre
prioridade. A natureza &€ mero
elemento decorativo. E por essa
raz&o, o dia a dia do habitante da
cidade tem que ser "adocicado”
com Urban Entferfainment e
espacos de gindstica. O que seria
se banissemos fodos os carros dos
centros das cidades e voltGssemos
a dar prioridade ao movimento do
NOSSO COrpo como solucdio para a
mobilidade?...

autocarro, comboio, tixi ou bicicleta. Quem
hoje simplesmente troca de carro, nio rein-
venta a sua mobilidade. Mesmo os carros
elétricos ndo sio uma alternativa aos carros
com motores de combustio a gasolina ou
gasdleo convencionais, simplesmente porque
o transporte individual numa era com sete a
dez bilhdes de habitantes sobre a terra leva
ao colapso ecolégico. Estradas asfaltadas,
dreas impermeabilizadas com betdo e aterros
sanitdrios ja perfazem oito por cento do nosso
planeta. Tendo em conta o ritmo com que o
ser humano continua a destruir o seu meio
ambiente, qual é a alternativa ao automdvel?
E qual ¢ a alternativa para o gindsio, para a
escada rolante e para as compras no centro
comercial? Como seria a nossa vida sem estradas
asfaltadas, sem carros, sem cadeiras de escritério
e computadores, sem barulho e emissdes de
microparticulas? Se todos nés encurtdssemos
0s NoSsos trajetos, pensissemos, agissemos e
vivéssemos local e regionalmente?

Andar a pé liga o espirito ao corpo e & alma. E
isso que diferencia o caminbante do automobilista.
Os pensamentos desenvolvem-se enquanto o
corpo avanga. E ¢ assim que me ponho a caminho
de Alcoutim a pé, passando por Balurcos até
Furnazinhas. Sao aldeias que possivelmente no
ano de 2050 jd nao irdo existir, e ja hoje estio
quase desertas. As escolas foram fechadas por jd nio
haver criangas e os minimercados encerrados por
Jd ndo haver clientes. Numa bomba de gasolina
nas proximidades compro uma garrafa de dgua
e passo a dgua da garrafa de pldstico para o meu
canteiro para as caminhadas. S6 me cruzo com
idosos, sdo os que ficaram. Os seus filhos, jd adulfos,

vivem na cidade. A pé passo por baixo do IC27,

www.eco123.info

EN Today, public spaces are
dictated to by driving. In most of
our cifies, it is actually no longer
possible to cover a distance on
foot. Cities are built for cars, not
for people. Instead of designing
places where people can live
together, town planners create
through roads, bypasses and
arterial roads. Pedestrians

in natural spaces are of no
importfance in the city any more,
or in the countryside, for that
matter, not even old trees. They
are chopped down. Asphalt
always has priority. Nature is part
of the decor. And because that's
the way it is, urban dwellers have
to have their lives sweetened with
urban entertainment and fitness
offerings. What would it be like if
we ... banned all cars from city
centres and once again placed
the travel and movement of

our own bodies at the heart of
fransportation?

one to buy, or reject such consumption and
reach their destination by bus and train, by
taxi and bicycle. People who just want to get
a new car are not re-thinking the question of
mobility. Even electric cars are no alternative
to traditional petrol or diesel-powered engi-
nes, simply because individual mobility in
an age of seven to ten billion earth dwellers
will lead humanity to ecological collapse.
Tarred roads, concreted areas and landfill
sites already account for eight percent of the
earth's surface. Assuming that humans will
continue to destroy their living space at the
same rate, what would the alternative to the
car be? And what would the alternative be to
the fitness studio, the escalator, to shopping in
ashopping centre? How would our lives work
without tarred roads, without cars, without
office chairs and computers, without noise
and particulate emissions? If we were all to
shorten the amount we travel, and think, act
and live locally and regionally?

Walking connects the mind with body and soul.
This distinguishes a walker from a driver. Your
thoughts progress as your body progresses. In this
way, I make my way on foot from Alcoutim
via Balurcos to Furnazinhas. Villages that
will possibly have ceased to exist by the year
2050, and they have already almost died out
today. The schools have closed because there are
no more children here, and the minimercados,
because there aren't enough clients. At a nearby
petrol station, I buy some water and pour it
from the plastic bottle into my hiking flask. 1
only encounter old people, the ones who've stayed
behind. Their grown-up children live in the city.
T walk through a drainage pipe under the main

DE Heute ist der sffentliche Raum
eine Funktion des Autofahrens.

In den meisten unserer Stadte

ist es eigentlich gar nicht mehr
moglich, eine Strecke zu FuB
zurdckzulegen. Stédte werden fur
Autos gebaut, nicht fur Menschen.
Statt Orte des Zusammenlebens
zu gestalten, bauen Stadtplaner
Durchgangs-, Umgehungs- und
AusfallstraBen. Der FuBganger in
naturbelassenem Raum spielt in
der Stadt und sogar auf dem Land
keine Rolle mehr, nicht einmal der
alte Baum selbst. Er wird gefdilt.
Der Asphalt hat immer Vorrang.
Natur als Deko. Und weil das so ist,
muss man dem Stadfmenschen
mit Urban Entertainment und
Fithnessangeboten zusatzlich die
Welt versuBen. Was ware, wenn...
wir alle Autos aus den Innenstédten
verbannen wurden und das
Gehen und die Bewegung unseres
eigenen Koérpers wieder in den
Mittelpunkt der Mobilitat stellten?

machen oder nicht und sich auch entscheiden,
welches Auto zu kaufen das Richtige sei, oder
sich dem ganzen Konsum verweigern und
mit dem Bus und der Bahn, dem Taxi und
Fahrrad ans Ziel kommen. Wer heute nur das
Auto erneuern will, denkt Mobilitit nicht neu.
Selbst Elektroautos sind keine Alternative zu
herkommlichen Benzin- oder dieselverbren-
nenden Automotoren, auch einfach deshalb,
weil individuelle Mobilitit im Zeitalter von
sieben bis zehn Milliarden Erdbewohnern
der Menschheit den ¢kologischen Kollaps
bescheren wird. Asphaltierte Straflen, beto-
nierte Flichen und Milldeponien machen
bereits heute acht Prozent unseres Globus
aus. Ausgehend vom gleichen Tempo, mit der
Mensch seinen Lebensraum weiter zerstort,
was wire die Alternative zum Automobil?
Und was wire die Alternative zum Fitness-
Studio, zur Rolltreppe, zum Einkaufen im
Shopping Center? Wie wiirde unser Leben
ohne Teerstraflen, ohne Autos verlaufen, ohne
Biirostiihle und Computer, ohne Lirm und
Feinstaub-Emissionen? Wenn wir alle unsere
Wege verkiirzen, lokal und regional denken,
handeln, leben wiirden?

Zu Fuff gehen verbindet Geist mit Korper und
Seele. Das unterscheidet den Wanderer vom
Autofahrer. Die Gedanken kommen voran, wenn
der Korper vorankommt. So mache ich mich zu
FufS auf den Weg von Alcoutim iiber Balurcos
nach Furnazinhas. Dorfer, die es im Jahr 2050
maoglicherweise gar nicht mehr geben wird, die
bereits heute nabezu ausgestorben sind. Die Schulen
geschlossen, weil es hier keine Kinder mehr - die
Minimercados, weil es nicht mebr genug Kunden

gibt. In einer nahegelegenen Tankstelle kaufe ich
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por um tiinel inferior, sobre o qual passam alguns

carros apressados para ir de Vila Real Santo
Antdnio a Beja ou na diregio oposta. Os campos
estdo abandonados. A natureza reconquista o
que 0 homem lhe conquistou em trabalho drduo.

Para muitos milhées de pessoas o firness e o
desporto fazem parte do seu estilo de vida. Hé
um mercado e uma oferta de produtos para essas
atividades. Pergunto-me por que razio é que
essas maravilhosas pessoas nio fazem percursos
a pé e ao ar livre com mais frequéncia, ou por
que nio optam por um trabalho que permita
ficarem com um corpo saudavel. Por que nio
vio para a floresta procurar o contacto com
a natureza, ou vivem novamente no campo e
cultivam os seus proprios jardins? Porque o
fetness ja ndo € sé um hobby, esta ligado a toda
uma inddstria que tenta for¢ar corpos mais ou
menos bem moldados a corresponderem a um
formato ideal de forma for¢ada, com recurso
a: vitaminas e hormonas, vestudrio funcional
e eletrénica, que vende pulseiras, relégios e
aplicagbes que controlam as reagdes do corpo.
Ha toda uma industria alimentar que insinua
qual a alimentagdo que nos mantém saudavel,
e o progresso tecnoldgico promete-nos um
futuro com cada vez mais qualidade de vida.
Sdo muitos os contos de fadas do marketing,
que nos prometem juventude até a uma idade
avangada. No entanto, em todas as fases da vida
humana, deparamo-nos com cada vez mais
pessoas obesas, com diabetes e com problemas
cardiacos. Cadeiras de escritério e automéveis
confortéveis fazem do homem do primeiro
mundo um preguigoso escravo da sociedade
do bem-estar que aprendeu na perfei¢do a
ignorar todo o seu corpo, esquecendo a sua
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1C27 road, on which a few cars are racing from
Vila Real de Santo Anténio to Beja and vice
versa. With every step away from the road, the
noise vanishes from my head. The fields are lying

fallow. Nature is reclaiming what humans have
laboriously wrested from it.

Millions of people do fitness training and
sport as a lifestyle. There is a market and an
offering for consumers. I wonder why these
good-looking people don't walk in the fresh
air more often, look for a job which would
keep them physically fit, go out into the forest
in search of natural contact with nature, or
live in the country again and look after their
own garden? This issue is no longer just about
having a hobby because the concept of fizness
is surrounded by a whole industry that tries to
squeeze more or less well-shaped bodies into
ideal curves: with vitamins and hormones,
with functional clothing and electronics, and
this is what sells wristbands, watches and
apps to monitor every movement. A food
industry suggests which types of foodstuffs
keep us healthy, and technological progress
promises a future that is increasingly worth
living. There are endless marketing fairy tales
of people staying young at an advanced age.
In the course of the ebb and flow of human
existence, we are accompanied by increasing
numbers of people who are overweight,
who suffer from diabetes and heart disease.
Comfortable desk chairs and car seats turn
people in our first world into lazy slaves of
affluence, who succeed in totally ignoring
their own bodies and forgetting their biology.
What is the point of doing fitness training

mir Wasser und fiille es von der Plastik- in meine
Wanderflasche. Nur noch alte Leute treffe ich, die
Zuriickgebliebenen. Thre erwachsenen Kinder
leben in der Stadt. Ich unterquere in einer Rihre
zu Fufs die Schnellstrafie IC27, auf der ein paar
Autos von Vila Real Santo Antonio nach Beja
und in entgegengesetzte Richtung hetzen. Mit
Jedem Schritt weg von der Strafle verschwindet
der Lirm aus meinem Kopf. Die Acker liegen
brach. Die Natur nimmt sich zuriick, was ihr
der Mensch einst miihevoll abgerungen hatte.

Viele Millionen betreiben Fitness und Sport
als Lebensstil. Es gibt einen Markt und ein
Konsumangebot dafiir. Ich frage mich, warum
gehen diese schonen Menschen nicht hiufiger
Mal zu Fuf} an die frische Luft, suchten sich
eine Arbeit, mit der sie kérperlich fit blie-
ben, gingen in den Wald auf der Suche nach
natiirlichem Kontakt zur Natur, wohnten
wieder auf dem Land und bestellten ihre
eigenen Girten? Es handelt sich bei dem
Thema ja nicht mehr nur um ein Hobby,
denn um den Begriff Fisness herum gibt es
eine Industrie, die den mehr oder weniger
halbwegs wohlgeformten Korper in ideale
Kurven zu pressen versucht: mit Vitaminen
und Hormonen, mit Funktionskleidung und
mit der Elektronik, die Armbinder, Uhren
und Apps verkauft, die alle Kérperregungen
kontrollieren. Eine Nahrungsmittelindustrie
suggeriert, welches Essen uns gesund hilt
und der technologische Fortschritt verspricht
uns eine immer lebenswertere Zukunft. Die
Marketing-Mirchen vom jungen Leben
im hohen Alter nehmen kein Ende. Dabei
begleiten uns beim Werden und Vergehen
der menschlichen Existenz immer mehr
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condigio bioldgica. Que sentido tem a prética
de fitness e desporto quando nada mais se faz
para o seu bem-estar?

Voltemos a falar sobre o andar a pé. Em
Furnazinhas o caminhante pernoita na Casa
do Lavrador de Jodo e Maria José Henriques.
Com muito amor e uma boa dose de criatividade
e persisténcia, o lavrador restaurou a casa dos seus
pais com bom gosto. Onde era o estabulo hoje podem
pernoitar confortavelmente quatro caminhantes:
boa comida e alojamento acolhedor. Na casa
vizinha estdo dispontveis mais trés quartos para
hdspedes. A grande rota pedestre, hoje chamada
Via Algarviana, foi em outros tempos o percurso
dos peregrinos até ao Cabo de Sio Vicente. Tem
como simbolo a ﬂor da esteva, estd demarcado com
as placas de madeira vermelbas e brancas e tem
o niimero GR13. Um ano antes da inauguragio
deste percurso fiz uma pausa na minha vida de
Jornalista e troquei a cadeira de escritdrio pelas
botas de caminbada. Pretendia percorrer 300
quildmetros em 14 dias e deixar de usar o avido
para ir de férias para onde quer que fosse. Os
aprendizes itinerantes europeus da idade Média
Jd conheciam o poder purificador e libertador de
caminhar. Quem tivesse aprendido um oficio, e
tivesse recebido o seu certificado de oficial carpin-
teiro, pedreiro, alfaiate ou outra das centenas de
profissoes, tinha que ganhar experiéncia e seguia
paraa “Walz’, o que significa ainda hoje ficar pelo
menos a 50 km de distincia da sua cidade durante
mais trés anos e um dia. Leia a nossa entrevista

com Henning Vogt na pagina 55.

Muitas pessoas nas cidades queixam-se do
stresse e da tensdo alta. Andar a pé baixa o
nivel das hormonas responsaveis pelo stresse.

www.eco123.info

and sport if you don't look after yourself in
other ways?

Let's return to walking. In Furnazinhas, walkers
stay overnight at the Casa do Lavrador run
by Jodo and Maria José Henriques. With a lot
of love and a healthy dose of creative defiance,
the farmer has stylishly restored his parents’
house over the years. Where the cowshed once
stood, four hikers can now find a pleasant place
to spend the night: good food and comfortable
lodging. Three more rooms await guests in the
neighbouring house. The Via Algarviana, as
the long-distance walk is known these days, the
Jformer pilgrims' way of St. Vincent, identified
with a cistus rose, has been waymarked with
red and white wooden signposts of the GR13
since 2008. One year before the long-distance
walk was opened, I had treated myself fo some
down time from the life of a journalist for the
Sferst time for a long while and swapped my office
chair for my hiking boots. I wanted to walk a
good 300 kilometres in two weeks and no longer
board a plane to go somewhere on holiday. The
travelling journeymen in medieval Europe
told exciting stories about the cleansing and
liberating effect of walking. Anyone who had
learned a craft and was given their apprentice’s
certificate after three years, be it as a carpenter, a
mason, a tailor or any of the hundreds of crafts,
set off on their travels. Still foday, that means
remaining at least 50 km away from your home
town for three more years and a day, with no
money. Read our interview with Henning

Vogt on page 55.

Many city dwellers complain about stress and

high blood pressure. Walking lowers the level

Menschen mit Ubergewicht, mit Diabetes
und Herzleiden. Bequeme Schreibtischstiihle
und komfortable Automobile machen den
Menschen in unserer ersten Welt zu faulen
Wohlstands-Sklaven, denen es gut gelingt,
ihre Kérper ginzlich zu ignorieren und ihre
Biologie zu vergessen. Welchen Sinn ergibt
es, Fitness und Sport zu treiben, wenn man
sich sonst nichts Gutes gonnt?

Zuriick zum Geben. In Furnazinbas iibernachtet
der Wanderer im Casa do Lavrador von Jodo und
Maria José Henriques. Mit viel Liebe und einer
guten Portion kreativem Trotz hat der Bauer das
Haus seiner Eltern iiber die Jabre hinweg stilvoll
restauriert. Wo sich friiher der Stall befand, finden
heute vier Wanderer ein bequemes Nachtquartier:
gute Kost und Logis mit Komfort. Im Nachbarbaus
warten drei weitere Zimmer auf Géste. Die
Via Algarviana, wie der Weitwanderweg heute
genannt wird, der friihere Pilgerweg des Heiligen
Vinzenz, gekennzeichnet mit einer Zistrose, ist
seit 2008 mit Holzwegweisern des GR13 rot und
weiss ausgeschildert. Ein Jahr vor der Erdffnung
des Weitwanderweges hatte ich mir erstmals seit
langer Zeit eine Auszeit vom Journalistenleben
gegonnt und den Biirostubl mit den Wanderstiefeln
getauscht. Gut 300 Kilometer wollte ich in 14
Tagen gehen und kein Flugzeug mehr besteigen,
um irgendwo mal Urlaub zu machen. Von der
reinigenden und befreienden Wirkung des Gebens
wussten schon die europdischen Wandergesellen
des Mittelalters sich spannende Geschichten zu
erzahlen. Wer ein Handwerk erlernt hatte und
nach drei Jahren den Gesellenbrief iiberreicht
bekam, sei es in Berufen des Zimmermanns,
Maurers, Schneiders oder einem anderen der

hundert Handwerkerberufe, der ging auf die
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Nio hd nada melhor para o espirito do que um
passeio por uma floresta, um parque verdejante
ou um jardim botinico. Vérios estudos a nivel
mundial demonstram que andar a pé beneficia
o sistema cardiovascular e previne a diabetes.
Passeios a pé beneficiam as capacidades cere-
brais e baixam o risco de depressio. Andar a
pé ¢é simples. Ndo tem custos. Quase todos
o podem fazer, em quase todo o lado, e faz
bem a quase todas as pessoas, mesmo as que
j estdo em idade avangada.

Durante muitos anos a Via Algarviana ndo era
levada a sério. Porque haveriam as caminhadas de
dar nova vida ao turismo de massas do Algarve,
por vezes tio enfraquecido, se até mesmo o golfe
ndo o conseguiu fazer? Os responsdveis da drea
do turismo tinham razées para duvidar. Quem
caminha ndo é consumidor, mas sim amante da
natureza e do desporto. Mesmo a definigdo “turismo
ecoldgico” ou “turismo rural” néo é realmente
adequada para classificar as caminbhadas. Por-se
a caminho do nascer ao pér do Sol ¢ algo que segue
o ritmo da natureza. Ao caminhar estamos a
desacelerar, a reequilibrar, a sair do dia a diaea
meditar. O turismo porém é uma comercializagio
da natureza e opée-se a ideia primordial do
caminhar. Todos podemos caminhar, fodos sdo
iguais e ndo importa se o vestudrio € novo ou ndo
ou se 0 equipamento € de marca. Os caminhantes
ndo alteram o meio natural por onde passam.
Caminhar em familia possibilita as criangas
viver um sentimento de liberdade e conexdo
com a natureza, sem que haja regulamentagio
para os seus movimentos. Encontramos a magia
e liberdade em consondncia com a natureza nas
longas rotas, com duragio de vdrios dias. Sai de
Furnazinhas em direcdo a Vaqueiros, 56 a 22 km
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of your stress hormones. There is nothing
better for the spirit than a visit to a forest, to
a green park, or to a botanical garden. Several
studies worldwide have shown that walking
also protects the heart and circulation, and
prevents diabetes. Walks are good for the
memory and reduce the risk of depression.
Walking is simple. It costs nothing. Almost
everyone can walk, almost everywhere, and
it's good for almost everyone, into old age.

To start with, the Via Algarviana was ridi-
culed for many years. Why should hiking of all
things succeed in breathing a new lease of life
into the Algarve's sometimes impotent mass
tourism where golf tourism had failed? Those
with major responsibilities in the tourism sector
were quite right to be sceptical. A hiker is not a
consumer, but rather a fan of nature and sport.
Ewen the labels of eco-tourism or rural tourism
don't really apply to walking. Being out and
about between sunrise and sunset matches the
rhythm of nature. Walking is about slowing
down, about balance, down time and meditation.
Tourism, however, is the commercialisation of
nature and it contradicts the essential idea of
walking. Everyone can go walking, everyone
is equal, whether they're wearing their oldest
clothes or the latest branded kit. Hikers leave
nature as they found it. Walking as a family
gives children the possibility of experiencing the
feeling of freedom and of belonging to nature in
an unregulated space. The magic of freedom in
harmony with nature is to be found in a long-
distance hike lasting several days. And so I left
Furnazinhas and set off for nearby Vaqueiros,
Just 22 km away, where Dona Rita at the Casa
de Pasto welcomed me warmly to dinner. Getting

Walz. Das bedeutet auch heute noch, drei weitere
Jahre und einen Tag, ohne Geld, mindestens 50
km dem Heimatort fern zu bleiben. Lesen Sie
unser Interview mit Henning Vogt auf Seite 55.

Viele Menschen in den Stidten klagen tiber
Stress und Bluthochdruck. Gehen senkt die
Stresshormone. Es gibt nichts Besseres fir
den Geist als einen Besuch im Wald, im
grunen Park,im Botanischen Garten. Mehrere
Untersuchungen weltweit haben gezeigt,
das Gehen auch das Herz-Kreislauf-System
schiitzt und Diabetes vorbeugt. Spazierginge
térdern die Gedichtnisleistung und mindern
das Risiko einer Depression. Gehen ist einfach.
Es kostet nichts. Fast jeder kann es, fast iberall
und fast jedem tut es gut, bis ins hohe Alter.

Die Via Algarviana wurde anfangs iiber viele
Jahre belichelt. Warum sollte gerade das Wandern
dem impotenten Massentourismus der Algarve
ein zweites Leben einhauchen, nachdem es mit
dem Golftourismus schon nicht funktioniert hat?
Die Verantwortlichen der Tourismusbranche
hatten durchaus Recht mit ibrer Skepsis. Ein
Wanderer ist kein Konsument, sondern Natur- und
Sportsfreund. Selbst die Etikette Okotourismus
oder lindlicher Tourismus treffen das Wandern
nicht wirklich. Unterwegs zu sein zwischen
Sonnenauf- und Untergang geht einher mit
dem Rhythmus der Natur. Beim Wandern
geht es um Entschleunigung, um Ausgleich, um
Auszeit und Meditation. Tourismus jedoch ist
Kommerzialisierung der Natur und widerspricht
dem Ur-Gedanken des Wanderns. Wandern kann
Jeder, alle sind gleich, ob in alten Klamotten oder
mit der neuesten Markenausriistung. Wanderer
hinterlassen die Natur wie sie diese vorgefunden
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de distincia, onde na Casa de Pasto Dona Rita
me recebeu calorosamente para jantar. Conbecer
um pais e as pessoas também significa conhecer
a sua gastronomia.

Estar em consonincia com a natureza também
leva a que se fique em consonéncia consigo
préprio. Caminho durante horas por um mar
de estevas e admiro a vista que tenho sobre
o caminho ji percorrido. Viro-me, e 2 minha
frente vejo as montanhas de Cachopo, a Serra
do Caldeirdo. E para ali que quero ir, passar
Cachopo e Alcaria Alta, seguindo até Feiteira,
onde fica a Escola de Caminhadas, e o local
do meu repouso. Ao final do dia tenho 34 km
feitos e estou cansado, mas feliz. A represen-
tante da aldeia deixou-me um queijo de cabra
fresco e mel no frigorifico. Serd recompensa?
Para conhecer melhor o pais, e a sua flora e
fauna, apetece um desvio. Deixo o percurso
demarcado e procuro o meu préprio caminho,
saindo assim da regido destruida pelos incéndios
florestais. Cruzo-me com um apicultor com
as suas abelhas, um vitivinicultor com o seu
vinho, um cultivador de medronheiros com
o seu medronho. Nos locais onde ainda hd
atividade agricola, ha muito menos incéndios.
E assim chego finalmente a Cortelha e 4 Casa
dos Presuntos, uma pensdo maravilhosa.

Cheguei 4 fronteira entre as bacias hidrograficas
desta regido. Vejo a Serra de Monchique pela
primeira vez ao longe 4 minha frente. Percorri
os primeiros 100 km e tenho mais 100 km
pela frente. O clima altera-se: o vento trans-
forma-se em tempestade e durante a noite traz
as nuvens. Comega a chover. Visto as minhas
calgas impermedveis, ponho as polainas e a

www.eco123.info

to know a country and its people also involves
trying out its cuisine.

Being in harmony with nature leads to being
in harmony with oneself. I thus walked for
hours on end, alone through a sea of cistus
roses, marvelling at the views along the path
that I had already covered, and turned back
to see ahead of me the hills of Cachopo, the
Serra de Caldeirdo. That's where I'm heading,
through Cachopo and Alcaria Alta to the
Hiking School in Feiteira, where I will stay
the night. By the end of the day, I have covered
34 km and am happily exhausted. The village
mayor had put a fresh goat's cheese and a jar
of honey in the fridge for me. As a reward?
Getting to know a country and its flora
and fauna motivates me to make a detour. I
leave the waymarked hiking trail and seek
out my own path in order to get away from
the region that has been destroyed by forest
fires. I come across a beekeeper and his bees,
across a wine maker and his wine, a medronho
farmer and his brandy. There are fewer fires
in places where farmers are still active. And
so I finally get to Cortelha and the Casa dos

Presuntos, a wonderful guesthouse.

I have arrived in the region's watershed. I can
see the hills of Monchique ahead of me for
the first time. The first 100 km are behind
me, the second two hundred still lie ahead.
A change of weather: wind is transformed
into a storm, and clouds appear overnight.
It starts to rain. I put on my rubber trousers,
with gaiters on top, and slip under a rain
cape that also covers my rucksack. The walk
continues towards Salir and Alte. The rain

haben. Wandern als Familie gibt bereits Kindern
die Maglichkeit, das Gefiibl von Freiheit und
Naturzugehirigkeit in nicht reguliertem Raum
erleben zu konnen. Die Magie der Freibeit im
Linklang mit der Natur liegt in der mebrtigigen
Weitwanderung. So verlief§ ich Furnazinhas und
machte mich auf den Weg ins 22km nahegelegene
Vaqueiros, wo mich Dona Rita im Casa de Pasto
herzlich zu einem Abendessen begriifite. Ein Land
und seine Menschen kennenzulernen bedeutet
auch, ihre Kiiche auszuprobieren.

Im Einklag sein mit der Natur fihrt dazu,
im Einklang mit sich selbst zu werden. So
wandere ich stundenlang allein durch ein Meer
von Zistrosen und bewunderte die Ausblicke
auf den Weg, der bereits hinter mir liegt und
drehe mich um und sehe vor mir die Berge
von Cachopo, die Serra de Caldeirdo. Dorthin
will ich gehen, iber Cachopo und das Alcaria
Alta nach Feiteira in die Wanderschule, zu
meinem Schlafplatz. Am Ende des Tages habe
ich 34 km zuriickgelegt und bin gliicklich
erschopft. Die Dorfvorsteherin hat mir einen
frischen Ziegenkise und ein Glas Honig in
den Kiihlschrank gelegt. Zur Belohnung? Ein
Land, seine Flora und Fauna kennenzulernen,
motiviert mich zu einem Umweg. Ich verlasse
die ausgezeichnete Wanderstrecke und suche
mir meinen eigenen Weg, um aus der von
Wialdbrinden zerstorten Region herauszu-
kommen. Ich treffe auf einen Imker und seine
Bienen, auf einen Winzer und seinen Wein,
einen Medronhobauern und seinen Schnaps.
Dort, wo aktiv Landwirtschaft betrieben wird,
brennt es seltener. So lande ich letztendlich in
Cortelha und im Casa dos Presuntos, einem
wunderbaren Gasthaus.
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capa para a chuva, que também protege a
minha mochila. Continuo em diregdo a Salir e
Alte. As nuvens descarregam-se sobre mim, e
sinto como é viver na natureza. Quando chove
demais, procuro uma drvore centendria para
me abrigar. O caminho é ladeado por sobreiros
centendrios, alfarrobeiras e olivais.

Admiro vestigios de técnicas agricolas ances-
trais, tais como os pogos para irrigagdo dos
campos do tempos dos mouros e o pastoreio
do cabreiro Iddlio Martins Ramos. Encho
a minha garrafa de 4gua com leite de cabra
fresco na sua leitaria. Uma iguaria que ele
me oferece para o caminho. E ¢é assim que
chego sdo e salvo ao Café Aguamel em Alte,
onde saboreio os melhores bolos caseiros de
massapio e figo desta regido. A dguia-de-
bonelli e uma garga timida acompanham-me
no caminho. Encontro muitos vestigios de
javalis, e nos dias soalheiros, hd cobras verdes
e lagartixas coloridas que me observam com
prudente curiosidade. O caminho pelo centro
do Algarve agora torna-se mais movimentado
e menos calmo. Tem que se passar por baixo da
auto-estrada que liga Lisboa a Faro. L4 estio
eles, os carros. Oigo-os ji de longe, e depois
de passar o tinel continuo a ouvi-los durante
muito tempo. Qual é a vantagem que temos
na nossa sociedade se continuarem os mes-
mos, ou até mais, carros a andar pelo mundo,
mesmo se forem movidos a eletricidade? Esta
pergunta nio me sai da cabega desde que eu
préprio conduzo um veiculo desse tipo. Uma
mera altera¢do da tecnologia de propulsio
nio é uma solugio sustentivel. O gasto em
material e recursos é semelhante e alto, o
espago nas regides e cidades ¢é insuficiente

20 @co™

S

&

o

pours down from the clouds, the true feeling
of life in natural surroundings. When the rain
becomes too heavy, I look for an old tree to
shelter under. Centuries-old cork oaks, and
groves of carob and olive trees line my route.

Relics of ancient farming technology such
as the Moorish well for irrigating the fields,
and the animals and pasture of the goat
farmer Idalio Martins Ramos cause me to
linger a bit. I fill my water bottle with cool
goat's milk in his dairy. What a delicacy to
find along the way. In this way I reach the
Café Aguamel in Alte safe and sound, where
I savour the region's best homemade cakes,
made of marzipan and figs. The Bonelli's eagle
and the timid grey heron keep me company
along the way. Time and again, I come across
tracks of wild boar, and on sunny days green
snakes and brightly coloured geckos watch me
with restrained curiosity. The path through the
central part of the Algarve becomes livelier
and less quiet. The motorway that links the
Algarve to Lisbon has to be crossed. There
they are again - cars. You can still hear them
from far away and long after I have left the
tunnel behind. What do we gain as a society if
just as many or even more cars drive around,
even if they are electrically powered? This
question has been buzzing around in my
head ever since I began driving an electric
car myself. Just changing the way a car is
powered is not a sustainable solution. The use
of materials and the consumption of resources
is similarly high, there is insufficient space
in the regions and cities, and the charging
infrastructure can lead to bottlenecks in
energy supplies. If you then google words

Ich bin an der Wasserscheide der Region
angekommen. Erstmals sehe ich in weiter
Ferne das Gebirge von Monchique vor mir. Die
ersten 100 km liegen hinter mir, die zweiten
einhundert Kilometer vor mir. Wetterwechsel:
Wind verwandelt sich in Sturm und bringt
tiber Nacht Wolken. Es beginnt zu regnen. Ich
ziehe meine Gummihose an, die Gamaschen
dariiber und schliipfe unter ein Regencape, das
meinen Rucksack ebenfalls umhillt. Weiter
gehtes in Richtung Salir und Alte. Die Wolken
ergieflen sich tber mich, das wahre Gefiihl
eines Lebens in der Natur. Wenn es zu viel
Regen wird, suche ich einen alten Baum zum
Unterstellen. Jahrhundertealte Korkeichen,
Johannisbrot- und Olivenhaine siumen mei-
nen Weg.

Relikte alter landwirtschaftlicher Techniken
wie die maurischen Brunnen zur Bewisserung
der Acker und die Tier- und Weidewirtschaft
des Ziegenbauern Idélio Martins Ramos lassen
mich verweilen. Ich fiille meine Wasserflasche
in seiner Molkerei mit kiithler Ziegenmilch.
Welch Delikatesse, die mir mit auf den Weg
gegeben wird. So gelange ich wohlbehalten ins
Café Aguamel nach Alte, wo ich die besten
selbstgemachten Kuchen aus Marzipan und
Feigen der Region koste. Der Bonelli-Adler
und der scheue Fischreiher begleiten mich auf
meinem Weg. Immer wieder finde ich Spuren
von Wildschweinen und an sonnigen Tagen
schauen mich griine Schlangen und bunte
Gekkos verhalten neugierig an. Der Weg
durch die Mitte der Algarve wird lebendiger
und weniger still. Es gilt die Autobahn, die
Lissabon mit Faro verbindet, zu unterqueren.
Da ist es wieder, das Auto. Zu horen, von
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e a infraestrutura para o carregamento pode
originar falhas e estrangulamentos no for-
necimento de energia. E quem pesquisar os
termos “litio”, “cobalto”e “niquel” em conjunto

« ~ . 1Y« . »
com os termos “mao de obra infantil”, “minas

e “direitos do homem”, ird por em causa todos
os conceitos do funcionamento da economia.
Se quisermos ter mobilidade para todos no
futuro, temos de reduzir os trajetos.

Qual o elo de ligagio entre o caminhar e a
economia? O que faza ECO123 dedicar uma
edigdo completa ao andar a pé? A resposta estd
na procura de uma energia amiga do ambiente
e do investimento sustentdvel. Ao andar a pé
torna-se mais facil compreender que tipo de
energia ¢ investida de forma mais eficiente,
onde e quando, dentro de um quadro de con-
ceitos para a mobilidade. A escalada a pé, com
a ajuda das préprias pernas e seus musculos,
tenddes, a respiragdo compassada, etc., da base
a0 pico de uma montanha, comprova de forma
impressionante quanta energia do préprio
corpo ¢ necessdria para vencer um desnivel de
forma sustentdvel. Passando por Messines e
Silves aproximo-me lentamente da Serra de
Monchique. A escalada para subir & Fornalha
inicia-se junto & Fonte Santa. O desnivel até ao
topo da Picota é de mais de 700 metros. Vale
a pena o investimento num bom par de botas
para caminhadas. Um investimento monetario
que garante o sucesso absoluto quando hd uma
boa vista panordmica. E se o investimento for
um sucesso, o resultado é uma capitalizagio
positiva. Se esta se mantiver a zeros, o inves-
timento amortizou-se exatamente durante o
espago de tempo previsto. Mas quem € que estéd
disposto a retirar ao préprio corpo a energia

www.eco123.info

like lithium, cobalt und nickel, combined
with child labour, mines and human rights,
you're likely to call the whole idea of how
the economy operates into question. If there
is to be transportation for all in the future,
there has to be less traffic for many.

What do hiking and economics have in
common? What makes ECO123 devote an
entire edition to walking? It is the search for
environmentally friendly energy and investing
it sustainably. When you're getting around
on foot, it is easiest to understand what kind
of energy is invested most efficiently in that
most sustainable of all mobility concepts,
and how and where and when. An ascent
from the foot to the peak of a mountain,
using your own feet and legs, your muscles
and sinews and your rhythmic breathing
etc. demonstrates impressively how much
of your own physical energy is needed to
make an ascent in a sustainable manner. Via
Messines and Silves, I slowly get closer to
the uplands of Monchique. The climb up to
Fornalha starts at Fonte Santa. The ascent
to the top of Picota is over 700 metres.
The investment in a pair of good walking
boots and the corresponding capital value
ensure total success with a good all-round
panorama. If the investment is a success, a
positive capital value should be achieved in
the results. If the capital value at the end of
the walk is zero, the investment has paid for
itself exactly within the estimated time frame.
But who is prepared to draw the energy that
is needed for a long walk from their own
body, and to regard it as an investment in
health and a good life?

weiter Ferne und lange noch, nachdem ich
den Tunnel hinter mir gelassen habe. Was
gewinnen wir als Gesellschaft, wenn genau so
viele oder noch mehr Autos durch die Gegend
fahren, auch wenn sie elektrisch angetrieben
werden? Diese Frage geht mir nicht mehr aus
dem Kopf, seit ich selbst einen solchen fahre.
Ein blofler Wechsel des Antriebskonzeptes
allein ist noch keine nachhaltige Lésung.
Materialeinsatz und Ressourcenverbrauch
sind dhnlich hoch, der Platz in den Regionen
und Stddten ist nicht vorhanden und die
Ladeinfrastruktur kann zu Engpissen in der
Energieversorgung fiihren. Wer dariiber hinaus
Begriffe wie Lithium, Kobalt und Nickel in
Verbindung mit Kinderarbeit, Minen und
Menschenrechten googelt, diirfte das gesamte
Konzept, wie Wirtschaft funktioniert, einmal
grundsitzlich infrage stellen. Will man in
Zukunft Mobilitit fiir alle, muss der Verkehr
fur viele weniger werden.

Welche Berithrungspunkte haben Wandern
und Wirtschaft? Was bringt ECO123 dazu,
eine gesamte Ausgabe dem Gehen zu widmen?
Es ist die Suche nach umweltfreundlicher
Energie und ihrer nachhaltigen Investition.
Beim Zu Fuf gehen kann einem am besten klar
werden, wie und welche Energie wo und wann
am Effizientesten in das Nachhaltigste aller
Mobiltitskonzepte investiert wird. Der Anstieg
vom Fuf3e bis zum Gipfel eines Berges mit den
eigenen Fiissen und Beinen, den Muskeln, den
Sehnen, der rhythmischen Atmung usw. belegt
eindrucksvoll, wie viel korpereigene Energie
benotigt wird, um einen Hohenunterschied
nachhaltig zu iberwinden. Uber Messines
und Silves nahere ich mich langsam dem
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necessria a uma grande caminhada para a
passar a considerar investimento em satde e

qualidade de vida?

Preciso de aproximadamente uma hora para
a descida do cume da Picota até Monchique.
Mas para a subida ao cume, ainda mais alto,
da Fofa (902 m) € necessdria uma grande e boa
dose de energia, e essa foi-se criando em mim
durante os primeiros 200 km. No percurso de
Monchique a Marmelete vou a Aljezur e deixo
novamente a Via Algarviana para apanhar a
Rota Vicentina, o percurso junto ao Atlantico.
Até a Arrifana ainda falta mais um dia de
caminhada. Uma vez chegando 4 costa Oeste,
sou acompanhado pelo Atlantico, por uma brisa
fresca e pela vegetagio costeira colorida. Para
chegar ao cabo sudoeste passo pela Carrapateira
e por Vila do Bispo. Sao 320 km, uma longa
caminhada com muitas impressées que me
desafiam todos os anos a voltar a verificar se
ainda a consigo fazer. Quando o caminho
ndo constitui o objetivo final, qual ¢ afinal o
objetivo? Foi o que perguntou a ECO123 a
José Julio Brito, de Vila Real de Santo Anténio,
mais conhecido por Peregrino do Algarve. Leia
a entrevista nesta edigdo.

Andar a pé ¢ uma atividade exigente a nivel
motor. E necessério sentido de coordenacio e
equilibrio. Enquanto que quase todos os outros
mamiferos gatinham sobre as quatro patas
logo & nascenga, os bebés humanos precisam
de pelo menos um ano para se conseguirem
deslocar sobre duas pernas. Abreviando a
longa evolugdo de vérios milhdes de anos do
serhumano, apresento aqui a tese de que este,
durante a sua evolugio ficou cada vez mais
inteligente — e isto nio foi por acaso. Quem
anda, vé mais, tem as mios livres para ativi-
dades complexas, e movimenta-se de forma
a ter energias, por exemplo para um cérebro
maior. Esse cérebro, que s6 representa dois
por cento do peso total do corpo, necessita
de 20% da sua energia. Se nio anddssemos
de forma tdo simples pelo mundo, sobre duas
penas, ndo nos poderiamos dar ao luxo de
ter tanta atividade cerebral. Ao caminhar, ou
durante outras formas de deslocagio, como
andar de bicicleta ou nadar, o lado direito do
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I need barely an hour to walk from the top of
Picota down to Monchique. But for the ascent
to the higher peak of Féia (902 m) a large dose
of energy is required, which has developed in
me through my increasing fitness during the
first 200 kilometres. I walk to Aljezur from
Monchique and Marmelete, leaving the Via
Algarviana again and turning on to the Rota
Vicentina, the Atlantic long-distance walk.
The hike to Arrifana takes another day. Once
I have reached the west coast, I am accom-
panied by the Atlantic, a fresh breeze and
the bright colours of the coastal vegetation.
I walk via Carrapateira and Vila do Bispo to
the southwest cape. A 320 km long-distance
walk with all of its impressions enables me to
see every year whether I am still capable of
completing the walk. If the journey is not the
goal? This was what ECO123 asked José Julio
Brito from Vila Real de Santo Anténio, better
known under the pseudonym of the Algarve
Pilgrim. Read our interview with him on the
following pages.

Wialking is a demanding activity as a motor
skill. It requires coordination and a sense of
balance. While other mammals crawl around
the world on all fours almost from birth,
young humans need at least a year until they
can move on two legs. To cut the long story
of humanity over several million years short, I
would like to propose the thesis that humans
have become steadily more intelligent in the
course of their evolutionary history —and not
by chance. Those who walk can see more; they
have their hands free for complex activities and
they move so economically that they still have
energy to spare, for example for a big brain.
The brain accounts for only two percent of
your total weight, but requires 20% of your
energy. If we didn't walk around the world
on two legs in such a minimalist fashion, we
would not be able to afford so much brain
work. While we are walking and are involved
in other forms of movement, such as cycling
and swimming, the right half of the brain has
to monitor the left half, and vice versa. Put
simply, they are responsible for monitoring
movements and processing perception. In

Monchique-Gebirge. Der Aufstieg beginnt
an der Fonte Santa hinauf nach Fornalha. Der
Hohenunterschied zum Gipfel des Picota
betrigt mehr als 700 Meter. Die Investition in
ein gutes Paar Wanderstiefel und der entspre-
chende Kapitalwert garantieren den Totalerfolg
bei guter Rundum-Gipfelaussicht. Ist die
Investition ein Erfolg, so miisste im Ergebnis
ein positiver Kapitalwert erreicht werden. Ist
der Kapitalwert am Ende der Wanderung Null,
so hat sich die Investition exakt innerhalb des
veranschlagten Zeitraums amortisiert. Wer
jedoch ist bereit, seinem eigenen Kérper die
Energie, die eine lange Wanderung benétigt, zu
entnehmen und als Investition in Gesundheit
und gutes Leben zu betrachten?

Vom Gipfel des Picota hinunter nach
Monchique bendtige ich zu Fufl kaum eine
Stunde. Aber fiir den Aufstieg zum noch hhe-
ren Gipfel Foia (902 m) ist eine grofle Dosis
gute Energie erforderlich, die im Laufe der
ersten 200 km an Kondition in mir gewachsen
ist. Von Monchique und Marmelete gehe
ich nach Aljezur und verlasse wieder die Via
Algarviana und schwenke in die Rota Vicentina
ein, die atlantische Weitwanderroute. Bis
Arrifana ist es noch ein weiterer Wandertag.
An der Westkiiste angekommen, begleiten
mich fortan der Atlantik, eine frische Brise
und eine bunte Kistenvegetation. Bis ans
Stidwestkap gehe ich tiber Carrapateira und
Vila do Bispo. 320 km Weitwandern mit all
seinen Impressionen lassen mich jedes Jahr
schauen, ob ich die Wanderung immer noch
schaffe. Wenn nicht der Weg das Ziel ist, was
ist dann das Ziel, fragt ECO123 José Julio
Brito aus Vila Real Santo Anténio, besser
bekannt unter dem Pseudonym Algarve-
Pilgerer. Lesen Sie das Interview mit ihm auf
den folgenden Seiten.

Gehen ist eine motorisch anspruchsvolle
Titigkeit. Sie erfordert Koordination und
Gleichgewichtssinn. Wihrend andere
Siugetiere fast von Geburt an auf allen Vieren
durch die Welt krabbeln, brauchen mensch-
liche Kinder mindestens ein Jahr, um sich
auf zwei Beinen fortbewegen zu konnen.
Um die lange Menschheitsgeschichte von
mehreren Millionen Jahren kurz zu machen,
mochte ich die These in den Raum stellen,
dass Mensch in seiner Evolutionsgeschichte
bestindig intelligenter geworden ist — und
das ohne Zufall. Wer geht, kann mehr sehen,
hat die Hinde frei fiir komplexe Titigkeiten
und er bewegt sich so sparsam fort, dass er
noch Energie tibrig hat, zum Beispiel fiir ein
grofles Gehirn. Es macht nur zwei Prozent
des Gesamtgewichts aus, beansprucht aber
20% des Energieumsatzes. Wiirden wir nicht
so minimalistisch auf zwei Beinen durch die
Welt wandern, kénnten wir uns gar nicht so
viel Hirnarbeit leisten. Beim Gehen und bei
anderen Bewegungsarten wie Radfahren und
Schwimmen muss die rechte Gehirnhilfte
die linke Koérperhilfte kontrollieren und
umgekehrt. Sie ibernehmen, vereinfacht
gesagt, die Kontrolle iiber Bewegungen und
die Verarbeitung von Wahrnehmungen. Dabei
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cérebro tem que controlar o lado esquerdo do
corpo, e vice-versa. Assumenm, dito de forma
simplificada, o controlo sobre os movimentos
e o processar dos sentidos. Ao fazé-lo, as
ideias e recordagdes sdo filtradas, ordenadas
e reagrupadas. Portanto, foi o andar a pé que
nos tornou mais inteligentes no decorrer destes
milh&es de anos. Porém, o automobilista ficou
esquecido durante a evolugio. Este, ao invés,
precisa de um GPS durante o seu percurso.

Vivemos uma época de imobilidade em
aceleragio, de mobilidade desenfreada, que
se autoconsome, escreveu o fildsofo francés
Paul Virilio. Em prol do destino da viagem
o trajeto ¢é eliminado. Porqué? Nio ¢ s6 a
paisagem que se desvanece quando voamos ou
andamos de carro. Ao passageiro também sio
eliminados os sentidos. A paisagem, o repouso
na natureza, na floresta, a beira do caminho,
nas montanhas, na costa, todos os ambientes
perdem a sua identidade, a sua qualidade.
Todas as épocas tém um fim e sdo substi-
tuidas por algo diferente, diz-nos o filésofo.
Nio serd tempo de nos prepararmos jd hoje
cuidadosamente para uma longa caminhada?
E porque ndo em Portugal? Temos c4 uma boa
duzia de longas e interessantes rotas: Vale do
Céa, Terras do Xisto, Aldeias Histéricas, Via
Algarviana, Rota Vicentina e muitas outras;
e para quem vem de fora propomos o lento
comboio noturno até Lisboa.

the process, ideas and memories are filtered,
sorted and recombined. And so, in the course
of millions of years, walking has made us
cleverer. Drivers, however, have somehow
been forgotten by evolution. Instead, they are
equipped with a GPS.

We live in an era of the racing standstill, of
unleashed mobility that feeds on its own subs-
tance, writes the French philosopher Paul Virilio.
The journey itself is eliminated for the sake of
its goal. Why? It is not only the environment
that vanishes when people fly or drive cars,
passengers are also robbed of their senses. The
environment, spending time in nature, in the
forest, at the wayside, in the mountains, by the
sea, all living spaces lose their identity, their
qualities. At some stage, every era comes to an
end and is replaced by another, the philosopher
tells us in his writings. Shouldn't we starting
preparing for a wonderful long-distance walk
right away? And why not in Portugal? There
are a dozen interesting, exciting long-distance
walks: Vale do Céa, Terras do Xisto, Aldeias
Historicas, Via Algarviana, Rota Vicentina and
many others; including travel to Lisbon on the
slow night train.
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werden Ideen und Erinnerungen gefiltert,
sortiert und neu zusammengefiigt. Das
zu Fuf} gehen hat uns also im Laufe von
Millionen Jahren schlauer gemacht. Den
Autofahrer jedoch hat die Evolution irgend-
wie vergessen. Thm wird stattdessen ein Navi
mit auf den Weg gegeben.

Wir leben in einer Epoche des rasenden
Stillstands, der entfesselten Mobilitit, die
von ihrer eigenen Substanz zehrt, schreibt
der franzosische Philosoph Paul Virilio.
Um des Ziels der Reise willen, wird die
Strecke eliminiert. Warum? Nicht nur die
Umgebung verflichtigt sich beim Fliegen
und Autofahren, der Passagier wird zudem
seiner Sinne beraubt. Die Umgebung, das
Verweilen in der Natur, im Wald, am
Wegesrand, in den Bergen, am Meer, alle
Lebensraume verlieren ihre Identitit, ihre
Qualititen. Irgendwann geht jede Epoche
zu Ende und wird von einer anderen abge-
16st, schreibt uns der Philosoph. Sollten wir
uns nicht heute schon mal sorgfiltig auf
eine schéne Weitwanderung vorbereiten?
Und warum nicht in Portugal? Da gibt es
ein Dutzend interessante und spannende
Weitwanderwege: Vale do Coa, Terras do
Xisto, Aldeias Histéricas, Via Algarviana,
Rota Vicentina und viele andere; Anfahrt
mit dem langsamen Nachtzug nach Lissabon
inklusive.

reportagem | report | reportage °




VILA REAL DE S° ANTONIO

Alexandre Moura

traducdes: John Elliott & Kersten Funck-Knupfer | fotografias: Alexandre Moura

Cada quilémetro tem uma histéria

Ewery kilometre tells a story

Jeder Kilometer hat eine Geschichte

PT A histéria de José Jdlio Brito
comecou em 2010 no dia em que
saiu de sua casa, em Vila Real de
Santo Anténio, colocou a mochila
ds costas e partiu & procura de
respostas numa busca interior. A
infencdo inicial era a de caminhar
sem rumo, para enfrentar as
autolimitacdes impostas a si
proprio e fugir ao corrupio do dia
a dia, mas depois de dez dias a
caminhar o seu percurso viria a
ferminar em Fatima. Pelo caminho
apelidaram-no de ‘Peregrino
Algarvio’ e cada quildmetro trouxe
uma histéria para contar. Nos
altimos sete anos caminhou no
total mais de 13 mil quilémetros,
desde os varios caminhos de
Santfiago ou das travessias a
Portugal pelo interior e pelo litoral.
Este caminheiro, de 40 anos de
idade, tornou-se num exemplo

de superacdo e para muitos

uma inspiracdo. Para José Julio,

o objectivo & apenas tornar-se
numa pessoa melhor e confessa
que a cada chegada, encontra
novas respostas para o seu
caminho de vida.

Quando comecou a fazer caminhadas?
Tudo comegou h4 sete anos atrés, sai de Vila
Real de Santo Anténio (VRSA) e caminhei
durante dez dias sem parar até Fatima. Nao
foi com o propésito de uma promessa, foi mais
uma busca pessoal e interior. Parti 4 procura de
mim préprio mas com a relagio da fé também.

O que o levou a ter essa iniciativa?

Eu queria ir mais longe e nio viver exclusiva-
mente para a minha vida profissional. Vivemos
numa velocidade estrondosa e estamos focados
apenas num objectivo e apercebi-me que hd
outras coisas que podemos viver ¢ eu nio estava
a fazé-lo. H4 uma altura em que comegamos a
pensar naquilo que podiamos ter feito ou ter sido,
ou onde poderia ter ido e nunca fui. Antes que
isso acontecesse pus um parenteses na minha
vida e disse a mim préprio que ia parar. Era o
momento para colocar uma mochila as costas
€ partir sem rumo.
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EN José Jalio Brito’s story began in
2010, on the day when he left his
home, in Vila Real de Santo Anténio,
with his rucksack on his back,

and set off looking for the answers
fo his inner search. His original
infention was to walk without any
particular destination and to face
up to the limitations that he had
placed upon himself, fleeing from
the hustle and bustle of everyday
life. However, after ten days’ solid
walking, he found that his route
had taken him to Fatima. Along

the way, he earned the nickname
of the "Algarve Pilgrim” and every
kilometre he walked brought him

a new story fo tell. In the last seven
years, he has walked over 13
thousand kilometres altogether,
ranging from the various roads

fo Santiago fo long hikes across
the Porfuguese inland regions or
up and down the coastline. The
40-year-old "Algarve Pilgrim’ has
overcome various adversities and
become an inspiration for many,
not only those he comes across in
his day-to-day life, but also those he
meets at the various talks that he
gives. For José Julio, the aim is just
to become a better person, and he
confesses that, whenever he arrives
in a different place, he finds new
answers in his quest through life.

When did you begin hiking?

It all began some seven years ago: I set off from
Vila Real de Santo Anténio and walked for ten
days without stopping, ending up in Fatima. I
wasn't fulfilling any vow; it was more a kind of
personal and inner search. I set off in search
of myself, but it was also linked to my faith.

What led you to take this initiative?

I'wanted to go further and not to live exclusively
for my professional life. We live our lives at
breakneck speed and we’re always focused
on just one goal, and I realised that there are
other things we can experience and I wasn't
doing that. There comes a time when we start
to think about what we could have done or
could have been, or about places where we

DE José Jdlio Britos Geschichte
begann an jenem Tag im Jahr 2010,
als er sein zu Hause in Vila Real de
Sanfo Anténio verlieB@ und sich mit
seinem Rucksack auf eine innere
Suche nach Antworten begab. Die
ursprungliche Idee war, ohne ein
festes Ziel vor Augen loszuwandern,
um sich selbst auferlegten
Beschrénkungen zu stellen und der
AllflagsmUhle entgehen zu kdnnen.
Doch nach 10 Tagen endete seine
Wanderschaft in Fatima. Aufgrund des
zurlckgelegten Weges nannte man
ihn den ~Algarve-Pilger” und jeder
Kilometer brachte eine Geschichte.
In den letzten sieben Jahren legte er
insgesamt mehr als 13.000 Kilometer
auf den verschiedenen Wegen nach
Santiago, kreuz und quer durchs
Innere Portugals und an der Kste
entlang zurtick. Der "Algarve-Pilger”
wurde fUr viele zur inspirierenden
Person und ein Beispiel fur
Uberwindung, sowohl in seinem
alltéglichen Leben, als auch durch
seine zahlreichen Vortrége. Dieser
40jahrige Wanderer wurde zu einem
Beispiel der Selbstlberwindung

und eine Inspiration fur viele. José
Julios einziges Ziel ist es, ein besserer
Mensch zu werden und er bekennt,
bei jeder Ankunft neue Antworten
fur seinen Lebensweg gefunden

zu haben

Wann haben Sie angefangen zu wandern?
Alles hat vor 7 Jahren begonnen. Ich bin aus Vila
Real de Santo Antonio weggegangen und zehn
Tage ohne Pause bis nach Fatima gelaufen. Das
war kein Versprechen, das ich eingel6st habe, es
war eher eine personliche, innere Suche. Ich habe
mich auf die Suche nach mir selbst begeben aber
auch in Bezug auf den Glauben.

Was hat Sie zu dieser Aktion gebracht?

Ich wollte mehr und nicht nur ausschlieflich fiir
meinen Beruf leben. Wir leben in einer wahn-
sinnigen Geschwindigkeit und konzentrieren
uns nur auf ein Ziel und ich habe gemerkt,
dass es auch andere Moglichkeiten zu leben
gibt, die ich aber nie genutzt habe. An einem
gewissen Punkt fangen wir an daran zu denken,
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E 0 que mudou depois dessa primeira
caminhada?

Mudei a minha filosofia de vida. Antes trabalhava
imenso e fazia um intervalo para viver, agora
vivo a vida e fago um intervalo de 8 horas para
trabalhar. Anteriormente trabalhava, ia para a
universidade, onde estudava engenharia, voltava a
casa e trabalhava novamente até as 3h da manha.
Cheguei 4 conclusio de que era importante dar
valor a coisas que muitas vezes nos passam ao
lado e ndo nos apercebemos, como a familia, os
amigos ou outras coisas simples que nos rodeiam.

Como se preparou para essa primeira
caminhada?

Parti sem nenhuma preparagio fisica. Sofri
imenso e o mais fécil teria sido desistir logo ao
primeiro dia, até porque logo na primeira etapa
fiz 47 quilémetros e comecei a ter dores muscu-
lares, musculos presos e entorses. Até Beja sofri
imenso e quase nio conseguia andar, ia muito
devagarinho, cheguei a levar 14 ou 15 horas para
fazer 30 quilémetros. Contudo, 0 meu caminho
até Fatima durou dez dias e houve um dia que
fiz 77 quilémetros a caminhar. Sentia-me forte
porque passei tantos dias a superar-me que no
ultimo dia ji s6 desejava chegar 4.

Possivelmente ndo é esse o seu
conselho agora.

Na altura 0 meu propésito era caminhar sem
rumo e pensei na teoria que diz que: a caminhar
vai-se a todo o lado. Atualmente é ébvio que
aconselho uma boa preparagio. Alids, nessa
situagdo corri muitos riscos por ir sozinho, sem
apoio de viaturas ou assisténcia, os riscos sio
enormes. Continuo a ir sozinho mas agora com
outros cuidados e preparagio. Durante estes
sete anos de peregrinagdes e caminhadas j4 me
aconteceu um pouco de tudo, tive tentativas de
assalto, sofri ataques de cies, principalmente
em Portugal.

Caminhar em Portugal € mais dificil que
noutros paises?

Portugal ¢ o pais que oferece menos condigbes
aos caminheiros, devido ao trinsito, a falta de
respeito das pessoas ou a0 pouco civismo. No
nosso pais nio temos condigdes para caminhar
em zonas verdes, os espagos de terra batida

could have gone and never did. Before that
happened, I inserted some brackets into my
life for a while and told myself I was going
to stop. That was when I put my rucksack on
my back and set off without any destination.

And what changed after that first hike?

I changed my philosophy of life. Before this,
I'd been working very hard and was just living
when I had a break, but now I live my life and
take an eight-hour break to work. Previously,
I would work, go to the university to study
engineering, and then come home and work
again until three in the morning. I came to
the conclusion that it was important to give
greater value to those things that often just
pass us by and that we don’t even notice, such
as our family, friends and other simple things
around us.

How did you prepare for that first hike?

I set off without any physical preparation.
I suffered a great deal and the easiest thing
would have been to give up immediately on
the very first day, because, for the first leg of
my journey, I walked 47 kilometres and began
to have muscular pains, with my muscles
becoming taut and with all kinds of sprains.
I was in agony until I arrived in Beja, and
I could hardly walk towards the end. I was
walking very slowly and it took me 14 or 15
hours to walk 30 kilometres. However, my
journey to Fatima lasted ten days, and there
was one day when I walked 77 kilometres:
I felt strong because I'd spent so many days
fighting against myself that, by the last day, all
I could think about was getting there.

Quite probably, that’s not the advice
youd give now.

At the time, my aim was to walk without any
particular destination and I thought about the
theory that says: you can get everywhere by
walking. Nowadays, I'd obviously advise you
to prepare everything properly. In fact, in that
situation, I took a lot of risks by walking alone.
Without any support or back-up vehicles, the
risks are enormous. I continue to walk alone,
but now I take other precautions and prepare

was wir getan haben kénnten, was passiert sein
kénnte, oder wohin wir gegangen sein kénnten,
aber doch nie gewesen sind. Bevor das passiert,
habe ich mir vorgenommen aufzuhoren. Das
war der Moment, den Rucksack zu packen und
loszuwandern.

Und was hat sich nach dieser ersten
Wanderung gedndert?

Ich habe meine Lebensphilosophie geindert.
Vorher habe ich enorm viel gearbeitet und eine
Pause gemacht um zu leben. Jetzt lebe ich mein
Leben miteiner Unterbrechung von acht Stunden
um zu arbeiten. Frither habe ich gearbeitet, bin auf
die Universitit gegangen, wo ich Ingenieurwesen
studiert habe, bin nach Hause zuriick und habe
nochmal bis 3 Uhr morgens gearbeitet. Ich bin
zu dem Schluss gekommen, dass es wichtig ist,
die Dinge, die oft an uns vorbeigehen und die
wir gar nicht realisieren, mehr Wert zu schitzen,
wie Familie, Freunde, oder andere vermeintliche
Kleinigkeiten, die uns umgeben.

Wie haben Sie sich auf Ihre erste
Wanderung vorbereitet?

Ich bin ohne jede physische Vorbereitung losge-
gangen.Ich habe enorm gelitten und am einfachs-
ten wire es gewesen sofort am ersten Tag aufzu-
geben,an dem ich gleich 47 Kilometer gewandert
bin und Muskelschmerzen, Muskelkrimpfe und
Verstauchungen bekommen hatte. Bis nach Beja
musste ich wirklich sehr viel ertragen und konnte
fast nicht mehr laufen, bin ganz langsam gegangen
und habe 14 bis 15 Stunden fiir 30 Kilometer
gebraucht. Insgesamt hat meine Wanderung bis
nach Fatima 10 Tage gedauert und es gab auch
einen Tag an dem ich 77 Kilometer zurtickgelegt
habe. Ich fiihlte mich stark, da ich so viele Tage
damit zugebracht hatte mich zu iberwinden, so
dass ich am letzten Tag nur noch den Wunsch
hatte, endlich anzukommen.

Das wirden Sie heute wahrscheinlich
nicht weiterempfehlen.

Damals war meine Absicht ohne festes Ziel zu
wandern und ich hatte die These im Kopf: wan-
dernd kommst du tiberall hin. Natiirlich empfehle
ich heute eine gute Vorbereitung. Davon abgeschen
war es auch gefihrlich, alleine zu gehen, denn
ohne die Unterstiitzung von Transportmitteln,
oder anderen Hilfen sind die Risiken enorm.
Ich wandere weiterhin alleine, aber mit anderen
Vorsichtsmafinahmen und der entsprechenden
Vorbereitung. Wihrend diesen sieben Jahren der
Pilger- und Wanderschaft ist mir schon alles
Magliche passiert, von versuchten Uberfillen bis
zu Angriffen von Hunden, besonders in Portugal.

Ist das Wandern in Portugal schwieriger
als in anderen Landern?

Portugal ist ein Land, in dem die Voraussetzungen
fur Wanderer nicht sehr giinstig sind, wegen des
Verkehrs, Mangel an Respekt und fehlender
Riicksichtnahme der Menschen. In unserem Land
konnen wir nichtim Griinen spazieren gehen, die
befestigten Wege sind in Privatbesitz und sehr oft
missen wir an der Strafle entlanglaufen und sind
den Gefahren von Autos, streunenden Jagdhunden,
Uberfillen und anderen Unfillen ausgesetzt.
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s30 espagos privados e muitas vezes temos que
caminhar pela estrada. Hé o perigo dos carros,
dos cdes de caga abandonados, os assaltos ou
outros acidentes. Depois nio h sitios para dor-
mir, os sitios em que muitas vezes fico a dormir
e dos quais estou muito grato, sio os quarteis
de bombeiros. Os caminhos de Santiago estio
organizados, com albergues e sitios para comer.
Nos restantes caminhos, para quem parte do
Algarve isso ndo acontece e vou  deriva por af
acima. E curioso que a0 longo do pas olham para
o mochileiro de diferentes formas, no Algarve
dizem que deve ser algum louco ou maluco, no
Alentejo ji olham para o mochileiro como um
tipo corajoso e quando se chega ao Norte jé nos
véem como um peregrino.

O nome nasceu de forma esponténea e por parte
das pessoas com quem me ia cruzando. Foi no
ano em que o Papa Bento XVI visitou Fitima,
no dia 13 maio, e como eu me cruzava com muita
gente no caminho entre VRSA e Fitima, quando
cheguei ao santudrio, no dia 11, reparei que vérias
pessoas por quem passei me reconheciam como
Peregrino Algarvio. Talvez por ter ido sozinho
do Algarve, cruzei-me por virios grupos de
outras regides do pais e as pessoas diziam que
ja me conheciam mais a mim do que ao Papa.

A informagio jd andava 2 minha frente. Por
exemplo quando cheguei a Coruche as senhoras
que estavam no café ji sabiam que vinha um rapaz
do Algarve sozinho de mochila as costas. Talvez
porque a maioria dos peregrinos normalmente
vio com carros de apoio. E comegou assim, com
as pessoas a dizer que vinha um peregrino do
Algarve, um peregrino algarvio. Em Espanha
também, perguntavam-me de onde vinha e
diziam que era o peregrino do Algarve. Foram
os proprios peregrinos que me atribuiram esse
nome, ainda hoje me chamam Peregrino Algarvio

e nao PCIO meu préprio nome.

Sou, tenho uma caminhada cristi. Sempre estive
ligado & religido, fui catequista a partir dos 6
anos, fui animador, fundei um grupo de jovens
e trabalhei nas equipas pastorais da Diocese
do Algarve até hd dois anos mas ainda hoje
mantenho o contacto.

Foi a procura de mim préprio. O desafio com
ligagdo 4 fé. A minha decisio de comegar a
caminhar no foi por motivos religiosos ou de
promessas mas sim um desafio a mim préprio,
de me querer encontrar mas com o intuito da
té,de acreditar sempre que iria conseguir chegar
a0 meu destino.

A questdo é que pretendo superar me mais a cada
dia e desafiar-me. Nas caminhadas e peregrinacdes
que decido fazer e nos projetos desportivos em
que me envolvo procuro sempre a superagio.
No atletismo, por exemplo, ndo tenho percurso
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differently. During these seven years of pilgrim-
ages and hikes, a little bit of everything has
happened to me: there have been attempted
robberies and I've been attacked by dogs,
mainly in Portugal.

Portugal is the country with the worst conditions
for hikers, due to the traffic and people’s lack of
respect or public spirit. Here, in Portugal, we
don’t have public footpaths in green areas, it’s
all private land and we frequently have to walk
on the road. There’s all kinds of danger from the
traffic, abandoned hunting dogs, muggings or
other accidents. Then there’s nowhere to sleep.
Often the places where I end up sleeping (and
T'm very grateful for this) are the fire stations.
'The roads to Santiago are organised, with hostels
and places to eat. On the other routes, if you're
coming from the Algarve, you don't find this,
and I have to make my way northwards aimlessly,
without any support. It’s strange how people react
differently to hikers all around the country: in
the Algarve, they say ‘there goes some nutcase,
while, in the Alentejo, they see the backpacker
as somebody courageous, and when you get to

the north, they already regard you as a pilgrim.

The name came about spontaneously and was
given to me by the people I came across along
the way. It all happened in the year when Pope
Benedict XV visited Fatima, on 13 May. I
came across a lot of people on the road from
Vila Real de Santo Anténio to Fitima and
when I got to the shrine, on 11 May, I noticed
that several of the people I'd met along the way
recognised me as the Algarve Pilgrim. Perhaps
because I'd come alone from the Algarve, I met
various groups of people from other regions in
the country and they said they already knew
me better than the Pope.

The information already went ahead of me. For
example, when I arrived in Coruche, the ladies
who were in the café already knew there was
a boy from the Algarve walking alone with a
rucksack on his back. Perhaps because most
pilgrims normally travel with support vehicles.
And this was how it all began, with people saying
there was a pilgrim coming from the Algarve,an
Algarve Pilgrim. In Spain too, people would ask
me where I came from and they would call me
the pilgrim from the Algarve. It was the pilgrims
themselves who gave me this name, and even
today they still call me the Algarve Pilgrim and

don't address me by my own name.

Yes, I follow a Christian path. I've always had
links with religion: I attended Sunday school from
the age of six; I was a leading light, I founded
a group of young Christians and was actually
a member of pastoral teams in the Algarve
Diocese until a couple of years ago, although I
still keep in contact.

Dann gibt es keine Plitze zum Schlafen, sehr oft
tbernachte ich bei der Feuerwehr, wofiir ich sehr
dankbar bin. Die Jakobswege sind strukturiert, mit
Herbergen und Méglichkeiten zum Essen. Wer auf
anderen Wegen seine Wanderung in der Algarve
startet, wir dies nicht vorfinden. Es ist interessant,
dass ein Backpacker auf die unterschiedlichste
Art betrachtet wird, je nachdem, wo im Land
er sich befindet. In der Algarve hilt man ihn fiir
wahnsinnig oder verriickt, im Alentejo sagt man
schon, er wire mutig und im Norden angelangt
nennt man ihn dann Pilger.

Der Name wurde mir von den Leuten, die ich
unterwegs getroffen habe, spontan gegeben. Es
war in dem Jahr, als Papst Benedikt XVI Fatima
besuchte,am 13.Mai. Da ich auf meinem Weg von
Vila Real de Santo Anténio nach Fitima vielen
Menschen begegnet war, habe ich am 11. Mai,
als ich an der heiligen Stitte angekommen bin
bemerkt, dass mich einige Leute als Algarve-Pilger
wiedererkannt haben. Vielleicht, weil ich alleine
aus der Algarve kam und den unterschiedlichs-
ten Gruppen aus anderen Regionen des Landes
begegnet bin und die Leute sagten, dass sie mich
schon besser kennen wiirden als den Papst.

Die Information ging mir schon voraus, als ich
beispielsweise in Coruche angekommen bin, wuss-
ten die Frauen im Café schon, dass da einer alleine
mit Rucksack aus der Algarve kommt. Vielleicht
auch, weil die meisten Pilger normalerweise Autos
zur Unterstiitzung dabeihaben. Und so hat es
angefangen, mit den Leuten die sagten, dass ein
Pilger aus der Algarve kommt, ein Algarve-Pilger.
Auch in Spanien haben sie mich gefragt, woher
ich kime und sagten, ich wire der Algarve-Pilger.
Es waren die Pilger selbst, die mir diesen Namen
gegeben haben und auch heute nennt man mich
immer noch den Algarve-Pilger und benutzt nicht

meinem richtigen Namen.

Ja, ich fiihre ein christliches Leben. Ich hatte
immer eine Verbindung zur Religion, war mit sechs
Jahren Katechet, ich war Gruppenleiter, habe eine
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a nivel competitivo pois comecei hd cerca de dois
anos a participar em provas € nos primeiros sete
meses de competigo fiz 34 provas e consegui
terminar 10 vezes no pédio. Ainda recentemente,
em agosto, numa prova onde participaram atletas
internacionais e olimpicos, agora veteranos,
terminei o Campeonato da Europa de Masters
no 12° lugar e como melhor portugués.

A primeira vez que participou huma prova
de atletismo foi hd cerca de dois anos?
Ha pouco menos de dois anos. Em mitdo nio
gostava de correr e nunca fiz atletismo. O meu
percurso no desporto comegou na gindstica
acrobitica, depois fiz artes marciais antes de ir
para a universidade e em 2010 quando comecei
as caminhadas nem estava a fazer nada.

E porqué a pé, a caminhar?

Desde sempre pensei em ir a Fitima a pé, de
bicicleta ou como fosse. Decidi ir a caminhar
porque permite uma maior interiorizagio, ou
seja, eu vivia numa rotina alucinante, entre os
horérios de trabalho para as aulas, a azdfama
do dia a dia, e precisava de algo que me fizesse
andar o mais devagar possivel e absorver as
coisas o mais ficil possivel. Caminhar permite
isso mesmo e reparar nos pormenores que por
vezes até de bicicleta nos escapam, os sons que
nos rodeiam, as pessoas ou outros detalhes, da

natureza ou aldeias.

Prefere caminhar ou correr?

Caminhar ou melhor , peregrinar, porque encontro
maior equilibrio. O atletismo dd-me a liberdade
didria,a peregrinagio dd-me o equilibrio ao nivel
da relagio pessoal com a natureza e com os outros.
A caminhar tenho um momento s6 meu que me
d a paz de espirito, enquanto caminho estou
desligado do resto do mundo, interiorizando,

em busca da paz e da liberdade.

Nestes sete anos fez diferentes
percursos?

Primeiro fui de Vila Real Santo Anténio até
Fatima, depois o caminho francés de Santiago de
Compostela ou 0 caminho portugués a Santiago;
a travessia de Portugal de VRSA a Chaves, que
foram 19 dias mais 7 até Santiago, sempre pelo
interior com temperaturas por vezes de 50 graus.

www.eco123.info

Was it your faith that made you start
walking?

I'was looking for myself. It was a challenge that
was linked to my faith. I didn't decide to start
walking for religious reasons or because of any
vows I'd made, but instead it was a challenge I
made to myself.I wanted to find myself, but what
drove me on was my faith, always believing that
I'would succeed in arriving at my destination.

And is your walking a good vehicle for
this personal tfransformation?

The point is that I try to go further every day
and to challenge myself. On the walks and
pilgrimages that I decide to do, and in the
sports projects I'm involved in, I always try to
stretch myself and go further. In athletics, for
example, I haven't enjoyed a particularly com-
petitive career, for I only started taking part in
athletics events roughly two years ago: in the
first seven months of competition, I took part
in 34 events and managed to finish in the first
three 10 times. Only quite recently, in August,
in an event in which there were international
and Olympic athletes taking part (although
they are now veterans), I ended the European
Masters Championship in 12th place and was
the best-placed Portuguese athlete.

The first time you took part in an athletics
event was roughly two years ago?

Just under two years ago. I never enjoyed running
when I'was akid and I never did any athletics. My
sporting career began with acrobatic gymnastics,
and then I did some martial arts before going to
university, and, in 2010, when I started hiking, I
wasn't even doing anything at all.

And why did you start walking?

T'd always thought about going to Fitima on
foot, by bicycle, or by one means or another.
I decided to hike there because it gives you
more time for inner reflection, or, in other
words, I was living a routine at a really fast
pace, going from work to my classes, amid all
the hustle and bustle of everyday life, and I
needed something to make me walk as slowly
as possible and absorb things as easily as I
could. Walking allows me to do this and to

Jugendgruppe gegrindet und war bis vor zwei
Jahren kirchlicher Mitarbeiter der Diozese der
Algarve, zu der ich immer noch Kontakt habe.

Hat der Glauben Sie zum Wandern
gebracht?

Es war die Suche nach mir selbst. Die
Herausforderung in Verbindung mit dem
Glauben. Meine Entscheidung mit dem Wandern
anzufangen, hatte keine religiésen Griinde und
war auch kein Versprechen, aber es war eine
Herausforderung an mich, mich selbst zu ent-
decken,jedoch mit dem steten Glauben, dass ich
es schaften wiirde, meine Bestimmung zu finden.

Und die Wanderungen sind ein

gutes Mittel fUr diese persdnliche
Transformation?

Es geht darum, mich jeden Tag mehr zu tiber-
winden und selbst herauszufordern. Sowohl
bei meinen Wanderungen und Pilgerschaften,
als auch bei den sportlichen Projekten, an
denen ich mich beteilige, suche ich immer die
Herausforderung. In der Leichtathletik zum
Beispiel hatte ich keine Wettkampferfahrung, also
habe ich vor ungefahr zwei Jahren angefangen an
Leichtathletikmeisterschaften teilzunehmen und
in den ersten sieben Monaten des Wettbewerbs
habe ich an 34 Veranstaltungen teilgenommen
und habe es zehn Mal bis auf das Podest geschafft.
Erstkirzlich,im August, bei einer Veranstaltung,
an der ehemalige internationale Athleten und
Olympioniken teilnahmen, landete ich als bester
Portugiese auf dem zwélften Platz.

Inr erster athletischer Wettbewerb war
vor ungeféhr zwei Jahren?

Das ist etwas weniger als zwei Jahre her. Als Kind
rannte ich nicht gerne und habe nie Leichtathletik
gemacht. Mein sportlicher Werdegang hat mit
akrobatischer Gymnastik begonnen und danach
habe ich, bevor ich auf die Universitit gegangen
bin, Kampfsport gemacht. Als ich dann 2010 mit
den Wanderungen begonnen habe, praktizierte
ich keinerlei Sport.

Und warum zu FuB, warum wandern?
Schon immer habe ich mit dem Gedanken
gespielt zu Fufl, mit dem Fahrrad oder irgendwie
anders nach Fitima zu gehen. Ich habe mich
flirs Wandern entschieden, weil es eine grofiere
Verinnerlichung erméglicht, das heif3t, ich habe
in einer hektischen Routine gelebt, zwischen
meiner Arbeit fir den Unterricht und dem
alltiglichen Treiben, ich habe etwas gebraucht,
das mich dazu bringen sollte, so langsam wie
moglich zu sein und alles moglichst leicht zu
nehmen. Das Wandern erlaubt genau dies und
auf Kleinigkeiten zu achten, die uns manchmal
sogar auf dem Fahrrad entgehen, wie die uns
umgebenden Geriusche, die Menschen oder
andere Details in Natur und Dérfern.

Wandern oder laufen Sie lieber?

Ich bevorzuge das Wandern, oder besser
Pilgern, weil ich die beste Balance finde. Die
Leichtathletik gibt mir tigliche Freiheit, die
Pilgerschaft gibt mir die Ausgewogenheit auf
der Ebene personlicher Beziehungen mit der
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Cada quilémetro tem uma histéria. Fiz também
o caminho do Norte, o caminho primitivo, o
caminho inglés e o caminho francés, atravessei
os Pireneus desde Franca. A distincia mais longa
foi a travessia de Portugal pela costa, foram 1220
km em 30 dias, sempre pelo litoral. Foram 20
dias até ao Porto mais 10 até Santiago. Este
ano tenciono fazer o caminho primitivo com a
minha atual companheira. E um dos caminhos
mais puros,com muito bosque, embora seja mais
acidentado e mais exigente a nivel de dificuldade
fisica, vamos fazé-lo.

Tem projetos ou sonhos?

Tenho um projeto pessoal que pretendo realizé-lo
sozinho. Tenciono fazer quatro paises e quatro
santudrios de uma s6 vez, de VRSA a Fitima,
depois até Santiago de Compostela, de seguida
até ao Santudrio de Lourdes em Franga e acabar
em Roma, na Basilica de Sao Pedro. Tudo de
seguida, o que significa que terd a duragio de
cerca de 4 meses.

Caminha todos os dias?

"Todos os dias tenho treinos de atletismo, por vezes
fago 20 quilémetros mas ndo dispenso a minha
caminhada didria todas as noites, normalmente
oito ou nove quilémetros. Por vezes organizo
também virias caminhadas ao fim de semana.

Quantos quildbmetros caminhou nestes
Gltimos sete anos?

S6 em travessias e peregrinagdes foram cerca
de 6500 quilémetros, sem contar com treinos,
preparagdes, corridas ou caminhadas mais curtas.
No total? Mais do dobro.

Qual a percentagem da importéncia
de caminhar na sua vida?

E muita. O tal sufoco da vida profissional, em
que por mais que se goste daquilo que fazemos
precisamos de um equilibrio, para mim ¢é através
das caminhadas, ir para um bosque ou para o
interior, acaba por ser o meu equilibrio entre a
vida pessoal e profissional.

Que caminho mais lhe tocou?

O caminho francés de Santiago de Compostela.
Primeiro por que foi a maior distincia que fiz até
esse momento, foram 900 quilémetros, no sul de
Franca. Néo conhecia o local nem o idioma e tive
que atravessar os Pireneus, foi um grande desafio.
Tem 4reas encantadoras, anfitrides fant4sticos e o
facto de estar sozinho, fez com que no final tivesse
um enorme sentimento de dever cumprido e até
alguma surpresa por ter concluido.

Porque termina sempre em Santiago

de Compostela?

Por ser a Basilica onde esti o apéstolo Santiago.
Sou devoto e os apéstolos que tenho mais
ligagdo sdo Santiago e Sdo Pedro. Mas cos-
tumo dizer que o caminho comega no final
da travessia, depois de se chegar a Santiago.
E ai que comega o caminho das nossas vidas,
sermos nds proprios, na relagio com os outros.
A superagio ao longo do percurso proporciona
uma transformagio interior que nos permite
tornar pessoas novas, pessoas melhores e é ai
que comega o caminho. O caminho de Santiago
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notice the details that sometimes escape us
even on a bicycle, the sounds around us, the
people or other details in nature, or in the
villages themselves.

Do you prefer walking or running?
Wialking, or rather going on a pilgrimage. Because
it gives me a greater sense of equilibrium. Athletics
gives me a daily sense of freedom, but making a
pilgrimage gives me equilibrium in my personal
relationship with nature and with others. When
I'm walking, I enjoy a moment that’s just mine
and which gives me peace of mind. While I
walk, I'm shut off from the rest of the world.
I'm internalising my thoughts and searching
for peace and freedom.

You've walked some different routes over

these seven years?

First, I went from Vila Real Santo Anténio
(VRSA) to Fatima. Then, I did the French road
to Santiago de Compostela and the Portuguese
road to Santiago. I crossed Portugal from
VRSA to Chaves, which took me 19 days,
and then it was another 7 days to Santiago,
always walking through inland regions and
sometimes in temperatures of 50 degrees.
Every kilometre tells a story. I also did the
north road, the original road, the English
road, the French road, crossing the Pyrenees
from France. The longest distance was crossing
Portugal via the coastal route. That was 1220
kilometres in 30 days, always by the coast: 20
days to Porto and then another 10 to Santiago.
This year, I intend to do the original route to
Santiago with my current partner. It’s one of
the purest roads, with a lot of woods to walk
through, but, even though it’s hillier and more
demanding physically, we’re going to do it.

Do you have any projects or dreams?

T have a personal project that I intend to under-
take alone. I'm planning to do four countries
and four shrines, in just one go: from VRSA
to Fitima, then on to Santiago de Compostela,
and then from there to Lourdes in France,
ending in Rome, at St. Peter’s Basilica. One
after another, which means that the trip will
last four months.

Natur und mit den Anderen. Beim Wandern
habe ich einen Moment, der nur mir gehort und
mir meinen Seelenfrieden gibt. Ich bin getrennt
vom Rest der Welt, in mich gekehrt auf der
Suche nach Frieden und Freiheit.

Sind Sie in den sieben Jahren auf
unterschiedlichen Routen gewandert?
Meine erste Strecke ging von Vila Real Santo
Anténio (VRSA) nach Fitima, danach die
franzésische Route Santiago de Compostela
oder der portugiesische Weg nach Santiago. Quer
durch Portugal von VRSA nach Chaves, wofiir
ich 19 Tage brauchte und noch einmal sicben
bis nach Santiago, immer durchs Landesinnere
bei Temperaturen von teilweise 50 Grad. Jeder
Kilometer hat eine Geschichte. Ich bin auch
den Camino del Norte, den Camino Primitivo,
den Camino Inglés und den Camino Francés
gegangen und habe von Frankreich aus die
Pyrenien berquert. Meine lingste Strecke
war die Durchquerung Portugals an der Kiiste
entlang, das waren 1220 km in 30 Tagen, 20
Tage bis nach Porto und noch einmal zehn
bis nach Santiago. Dieses Jahr mochte ich mit
meiner derzeitigen Lebensgefihrtin gerne auf
dem Camino Primitivo wandern. Es ist einer
der urspriinglichsten Wege mit viel Wald und
obwohl er sehr bergig und physisch duflerst
anstrengend ist, werden wir diese Strecke gehen.

Haben Sie Pl&ine oder Triume?

Ich habe ein persénliches Projekt, das ich alleine
machen mochte. Ich habe vor, vier Linder und
vier Heiligtiimer auf einmal zu besuchen, von
VRSA nach Fitima, dann nach Santiago de
Compostela, anschliefBend zur Wallfahrtsstitte
nach Lourdes in Frankreich und zum Abschluss
zum Petersdom nach Rom. Alles an einem Stiick,
was bedeutet, dass ich ungefihr vier Monate
unterwegs sein werde.

Laufen Sie jeden Tag?

Ich habe jeden Tag Leichtathletiktraining,
manchmal laufe ich 20 Kilometer, aber ich ver-
zichte nicht auf meine tigliche Wanderung von
normalerweise acht oder neun Kilometern in den
Abendstunden. Manchmal organisiere ich auch
am Wochenende verschiedene Wanderungen.
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¢ a metdfora da vida. H4 a superacio que tam-
bém temos no dia a dia. Existem as pessoas
com que nos cruzamos e nos identificamos,
mais com umas do que com outras, ¢ temos
que fazer as nossas escolhas. As dificuldades
fisicas, como a chuva ou a lama onde andamos
a patinar, so por vezes como nas nossas vidas.
Enfim, é uma série de desafios e o objetivo passa
por colocar em prética essas transformagoes
no nosso dia a dia.

Entre tudo o que tive que superar consegui
entender que os limites somos nés que os
colocamos e que nio hd nada que nio se
consiga atingir. Nunca podemos dizer que
ndo vou conseguir fazer ou ir, alids, estes anos
todos tenho sempre trabalhado para me tornar
uma pessoa melhor, para mim e para os outros.
Durante este percurso de sete anos aprendi
muito sobre mim préprio, em relagio 2 minha
maneira de ser ¢ & forma como me relaciono
com as outras pessoas. As vezes quando falo
com amigos e digo que quero ser melhor pessoa
amanhd, eles respondem-me: “mais ainda?”,
dizendo-me muitas vezes que ji dou imenso
de mim préprio.

A superagio e a fé. A superagio porque quero
sempre ir mais longe e a fé porque ¢ aquilo
em que eu de facto acredito. Tenho capaci-
dade para fazer fisicamente e tenho a minha
fé que me faz chegar mais longe. Hoje sou
convidado por autarquias, clubes e escolas para
semindrios, ou para conferéncias motivacionais
para jovens, para a partilha de experiencias ou
assinalar a importéncia de caminhar a pé em
vez de me deslocar de carro para todo o lado.
Odutras vezes sou contactado por pessoas que
vio caminhar pela primeira vez, que querem
saber pormenores sobre os caminhos, que
cuidados devem ter ou o que podem levar na
mochila. H4 peregrinos que me perguntam
como consigo ter tudo numa mochila, eles
que vém com carro de apoio e mesmo assim
faltam-lhes coisas.

Nio sei ao certo mas tento minimizar em todos
os meus atos. A nivel de consumos nio bebo nem
fumo. Para me mover entre cidades no Algarve
opto por andar de comboio preferencialmente.
Quando me desloco de carro, assim que chego
a VRSA estaciono a viatura e nio lhe toco mais,
desloco-me sempre a pé dentro da cidade. Alids
ja fui vdrias vezes a pé até Tavira ou até Faro.
A nivel de lixo faco a separacio de reciclveis
e tento poluir o minimo possivel. S6 o avido é
que tenho que usar quando nio tenho outra
forma, ndo s6 devido aos poucos dias que tenho
disponiveis, como pelas despesas que envolve
outro tipo de transporte.

Bolsa de primeiros socorros, roupa para frio e
calor, dois tipos de calgado: botas e sapatilhas,

www.eco123.info

I have my athletics training every day: I some-
times do about 20 kilometres. But I never miss
out on my daily walk every evening. I normally
do about eight or nine kilometres. Sometimes I
also organise different hikes at weekends.

Just hiking up and down the country and in my
pilgrimages, I've done roughly 6500 kilometres,
without counting my training sessions, prepara-
tions, races or shorter walks. Altogether? More
than twice that figure.

It’s worth a lot. With all that suffocation in your
professional life, no matter how much you enjoy
what youre doing, you still need a balance. For
me, that balance comes through walking, going
to some woods or heading inland. It ends up
being my balance between my personal and my
professional life.

The French road to Santiago de Compostela.
First of all, because it was the longest distance
I've done so far, some 900 kilometres, in the
south of France. I didn't know the place or the
language, and I had to cross the Pyrenees. It was
a great challenge. It has some delightful areas
and they were fantastic hosts. And the fact of
my being alone meant that, in the end, I felt an
enormous sense of mission accomplished, and
even some surprise in actually finishing it all.

Because it’s the Basilica where St. James the
apostle is. 'm a devout Christian and the
apostles I feel closest to are St. James and St.
Peter. But I always say that the road begins at
the end of the walk, after arriving in Santiago.
‘That’s where the path of our lives begins, where
we become ourselves, in our relationship with
others. Overcoming everything along the way
leads to an inner transformation that enables us
to become new people, better people, and that’s
where the road begins. The road to Santiago is
a metaphor for life itself. There’s all the things
that we have to overcome in our day-to-day
existence. There are people that we come across
and we identify more with some than with
others and we have to make our own choices.
There are physical difficulties, such as rain or
wading through mud, which are sometimes
like things in our own lives. In short, there
are a series of challenges and the aim is to
put these transformations into practice in our
day-to-day lives.

With everything I've had to overcome, I've suc-
ceeded in understanding that we're the ones who
impose our own limits and that there’s nothing
we can't achieve. We can never say I'm not going
to be able to do it or to go. In fact, all of these

Nur Weitwandern und Pilgerschaften gerech-
net waren es etwa 6.500 Kilometer, Training,
Vorbereitung und kiirzere Strecken nicht mit-

gezdhlt. Insgesamt wohl mehr als das Doppelte.

Einen sehr hohen. Wir werden in unserem
Berufsleben erdriickt und auch wenn wir gerne
arbeiten, brauchen wir einen Ausgleich,denichin den
Wanderungen finde. Wilder, oder das Landesinnere
zu durchwandern gibt mir die Balance zwischen
meinem Privat- und meinem Berufsleben.

Der franzésische Weg nach Santiago de
Compostela. Erstens weil es die grofite
Entfernung war, die ich bis dahin zurtickgelegt
hatte, 900 Kilometer,im Stiden Frankreichs, wo
ich mich weder auskannte, noch die Sprache
beherrschte und die Pyrenden iberqueren
musste. Das war eine grofle Herausforderung.
Es gab wunderschone Gegenden, fantastische
Gastgeber und die Tatsache alleine zu sein,
erzeugte schlieflich das enorme Gefiihl, eine
Aufgabe bewiltigt zu haben und auch etwas
Uberraschung, es wirklich geschafft zu haben.

Wegen der Basilika, wo sich der Apostel Jakobus
(Santiago) befindet. Ich bin fromm und die
Apostel, mit denen mich am meisten verbindet
sind Jakobus und Petrus. Aber ich pflege zu sagen,
dass der Weg erst am Ende beginnt, das heifdt
nach der Ankunft in Santiago. Dort beginnt der
Weg unseres Lebens, um uns selbst zu sein, in
der Beziehung zu anderen. Die Uberwindung
withrend der Wanderschaft erméglicht eine innere
Transformation, die uns erlaubt,andere Menschen
zu werden, bessere Menschen und hier beginnt
der Weg. Der Jakobsweg ist eine Metapher fiir
das Leben. Auch in unserem alltiglichen Leben
gibt es die Uberwindung. Wir lernen Menschen
kennen, mit denen uns mehr oder weniger ver-
bindet und wir missen unsere Entscheidungen
treffen. Die physischen Schwierigkeiten, wie der
Regen oder Schlamm in dem wir ausrutschen,
erinnern an die Schwierigkeiten in unserem
Leben. Letztendlich handelt es sich um eine
ganze Reihe von Herausforderungen und das Ziel
besteht darin, diese Transformation in unserem
tiglichen Leben in die Praxis umzusetzen.

Bei allem was ich iiberwinden musste habe, ich
festgestellt, dass wir uns die Grenzen selbst setzen
und dass es nichts gibt, was man nicht erreichen
kann. Wir kénnen nie sagen, dass wir etwas nicht
schaffen kénnten, ich habe die ganzen Jahre daran
gearbeitet, flir mich und fiir die anderen ein besserer
Mensch zu werden. Im Verlauf der sieben Jahre
habe ich sehr viel iber mich selbst gelernt, dartiber
wie ich bin und wie ich mich gegentiber anderen
Personen verhalte. Manchmal, wenn ich mich mit
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uma reserva de barras energéticas, telemével
como meio de contacto, o meu ukulele (pequena
guitarra), porque aproveito as paragens para
tocar umas musicas. O meu didrio de viagem, ji
tenho sete escritos e espero um dia poder editar
um livro caso surja alguma editora interessada.
Levo também um lengo vermelho na cabeca
porque quando comecei a caminhar usava um
chapéu mas nio era nada pritico e comecei
a usar um lengo, por causa do sol e da chuva,
ainda hoje as pessoas me identificam por isso.

1.
Fazer uma reflexdo preparatdria relacionada
com o que pretende alcangar

Prepare yourself by thinking carefully about
what you hope to achieve

Im Vorfeld reflektieren, was man erreichen méchte

2.
Selecionar apenas o necessdrio para
fransportar na mochila

Choose only the bare necessities to carry
in your rucksack;

Nur das Nétigste in den Rucksack packen

3.
Preparar-se fisicamente com tempo
de antecedéncia

Prepare yourself physically before you start
Rechtzeitige physische Vorbereitung

4.
Nunca deixar de acreditar na capacidade
de superacdo perantfe as dificuldades

Never stop believing in your ability
to overcome all difficulties

In schwierigen Phasen, nie den Glauben
an die Uberwindungskraft verlieren

5.
Respeitar o ambiente e fudo que o rodeia;
Respect the environment and everything around you
Die Umwelt und alles was sie umgibt, respektieren

6.
Destacar os valores humanos perante
0s que cruzam o mesmo Caminho

Always emphasise human values when meeting
people along the way

Jenen, die unseren Weg kreuzen mit
Menschlichkeit begegnen

Vs
Capacidade de Espirito de Sacrificio
Cultivate a spirit of sacrifice
Opferbereitschaft

8.
Ir ao encontro do siléncio inferior
para sentir paz
Look for inner silence in order to feel peace

Sich auf die Suche nach der inneren Stille
begeben um Frieden zu fltihlen

9.
Manter-se na Fé através da oragdo
Keep your Faith through prayer
Durch Gebet den Glauben erhalten

10.
BOM CAMINHO
GOOD WALKING
EINEN GUTEN WEG
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years, I've always striven to make myself a better
person, both for myself'and others. During this
seven-year journey, 've learned a lot about myself,
about my way of being and the way I relate to
other people. Sometimes, when I'm talking to
my friends and I tell them I want to be a better
person tomorrow, they answer me by saying:
“even better?” They frequently tell me that I
already give a great deal of myself.

Overcoming difficulties and my faith.
Overcoming difficulties, because I always
want to go further, and my faith, because that
is, in fact, what I believe in.I have the capacity
to do things physically and I have my faith
which makes me go even further. Today, I'm
invited by local authorities, clubs and schools
to take part in seminars, give motivational
talks to young people, share experiences or
stress the importance of walking instead of
going everywhere by car. At other times, 'm
approached by people who are going hiking
for the first time and who want to know more
details about the routes and paths, what pre-
cautions they should take, or what they should
pack in their rucksack. There are pilgrims who
ask me how I manage to get everything into
just one rucksack, when they themselves have
a support vehicle and even then they're still
short of things.

T'm not sure, but I've being trying to minimise
itin everything I do. At the level of my personal
consumption, I don't drink and I don’t smoke.
When I travel from one town to another in
the Algarve, I preferably take a train. When
I travel anywhere by car, as soon as I arrive in
VRSA, I park the car and don't touch it again.
I always walk everywhere inside the town. In
fact, I've already walked to Tavira and Faro
several times. As far as rubbish is concerned,
I separate all the recyclable waste and I try to
pollute as little as possible. There’s just the plane
that I have to use when I don't have any other
way of travelling, not only due to the few days
I have available, but also because of the costs
involved in other types of transport.

A first aid kit, warm clothes for the cold and
light clothes for hot weather, two types of shoes:
boots and tennis shoes, a reserve of energy
bars, a mobile phone as a means of contact,
my ukulele, because I like to play some music
when I have a break. My travel diary. I've already
written seven of these, and I hope one day to be
able to publish a book, if I can find a publisher
who's interested. I also wear a red headscarf,
because when I first started walking I used to
wear a hat. But that wasn’t practical at all and
I started wearing a headscarf because of the
sun and rain. And today people still identify
me by this headscarf.

meinen Freunden unterhalte und sage, dass ich
morgen ein besserer Mensch sein will, antworten
sie mir: ,noch besser? und sagen mir sehr oft,
dass ich schon enorm viel von mir selbst gebe.

Die Uberwindung und der Glaube. Die
Uberwindung, weil ich immer mehr erreichen
mochte, und der Glaube, weil es das ist, wofiir
ich wirklich stehe. Mit Hilfe meiner physischen
Kapazititen und meinem Glauben kann ich
immer weiterkommen. Heute werde ich von
Gemeinden, Clubs und Schulen eingeladen,um
Seminare zu halten, oder zu Konferenzen zur
Forderung der Motivation bei Jugendlichen,um
meine Erfahrungen und die grofle Bedeutung
der Fortbewegung zu Fuf}, anstatt stindig
das Auto zu nehmen, weiterzugeben. Oder
Menschen, die zum ersten Mal wandern
mochten, suchen meinen Kontakt, um sich
genauer iber bestimmte Wege und spezielle
Vorkehrungen zu informieren, oder dartiber
was sie in ihrem Rucksack mitnehmen sollen.
Es gibt Pilger die sich wundern, wie ich es
schaffe, alles in einen Rucksack zu packen, weil
sie ein Auto zur Unterstiitzung dabeihaben
und ihnen trotzdem immer etwas fehlt.

Nicht genau, aber ich versuche ihn bei allem
was ich tue zu minimieren. Was den Konsum
angeht, rauche und trinke ich nicht. Um an
der Algarve von einer Stadt in die andere zu
kommen, nehme ich meistens den Zug und
wenn ich mit dem Auto unterwegs war, parke
ich es, sobald ich zuriick in VRSA bin und
rihre es auch nicht mehr an. In der Stadt bin
ich immer zu Fuf} unterwegs. ["Jbrigens, ich
bin schon einige Male zu Fuf§ nach Tavira
oder nach Faro gelaufen. Was den Abfall
betrifft, trenne ich den widerverwertbaren
Miill und versuche so wenig wie méglich zu
verschmutzen. Nur manchmal habe ich keine
andere Moglichkeit und muss das Flugzeug
benutzen, nicht nur wegen der begrenzten Zeit
die mir zur Verfiigung steht, sondern auch
wegen der Kosten, die andere Transportmittel
mit sich bringen wiirden.

Eine Erste-Hilfe-Tasche, Kleidung fiir kalte
und warme Tage, zwei verschiedene Paar
Schuhe: Stiefel und Sportschuhe, ein Vorrat
an Energieriegeln, ein Mobiltelefon zur
Kontaktaufnahme, meine Ukulele (kleine
Gitarre), weil ich die Pausen nutze, Musik
zu machen. Mein Reisetagebuch, ich habe
schon sieben geschrieben und hoffe eines
Tages ein Buch verdffentlichen zu kénnen,
falls sich ein interessierter Herausgeber fin-
den sollte. Ich trage auch ein rotes Tuch als
Schutz vor Sonne und Regen auf dem Kopf,
das sich als wesentlich praktischer erwiesen
hat, als ein Hut, den ich zu Beginn meiner
Wanderschaft getragen hatte. Noch heute ist
das mein Kennzeichen.
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BERLIN-SANTIAGO

Uwe Heitkamp

tradugdes: Rudolfo Martins & Bill Reed | fotografias: Jiirgen Kabhlisch

PT E certa manha tinha chegado

0 momento da partida, conta-nos
Jurgen Kahlisch. Numa manha
fresca de abril deixa o apartamento
dos seus amigos em Berlim
fechando a porta atrés de si. O
caminhante respira fundo e tenta
afastar do corpo a geada que caiu
durante a noite.Tem pela frente seis
meses e 4000 km para fazer o trajeto
de Noroeste a Sudoeste. Percorrer

a Europa Ocidental &€ um sonho
antigo de Jurgen Kahlisch, e & esse
plano que se concretiza agora,
com cada um dos seus passos.
Estamos em abril de 2007. Atravessar
o Rio Harz, o Rio Rhén, passar o Rio
Meno a norte de Frankfurt, entrar

na Eifel e seguir até Trier sGo pouco
mais de 700 km e seis semanas

de caminhada. Dali segue até
Franca, passando por Luxemburgo.
Pouco antes de chegar a Paris vira
para sul, evitando Lyon, sobe 0s
Pirenéus, e depois ruma a Pamplona
até chegar quase a Sanfiago de
Compostela, em Espanha. Jurgen
Kahlisch vive hd 30 anos em
Monchique. Foi ali que a ECO123 o
visitou e reviveu as suas memorias.

www.eco123.info

EN And then one morning, the fime
had come, Jurgen Kahlisch recalls.
On a cool April morning, he left his
friends' flat in Berlin and closed the
door behind him.The hiker took a
deep breath and shook the night-
fime frost out of his bones. Now lying
ahead of him were six months and
4,000 kilometres from northeast to
southwest. Travelling on foot through
Western Europe was something he'd
wanted to do for a long time, and
now, with every step, the plan was
increasingly becoming reality. It was
April 2007.Through the Harz and the
RhdN mountains, past Frankfurt am
Main to the north, info the Eifel hills
as far as Trier: this amounts fo just
over 700 kilometres and six weeks
of walking. From there, he walked
though Luxembourg to France. Just
before Paris, he started to head
south and past Lyon; he walked

up and through the Pyrenees

and via Pamplona to just before
Santiago de Compostela in Spain.
Jurgen Kahlisch has been living in
Monchique for 30 years. ECO123
visited him there, along with his
recollections.

DE Eines Morgens war es dann
soweit, erzahlt Jurgen Kahlisch.

Er verl&sst an einem kuhlen
Apriimorgen die Wohnung seiner
Freunde in Berlin und zieht die Tur
hinter sich zu. Der Wanderer holt fief
Luft und schuittelt den Nachtfrost
aus seinen Gliedern. Sechs Monate
Zeit und 4.000 Kilometer von
Nordost nach Sudwest liegen jetzt
vor ihm. Zu FuR durch Westeuropa
ist ein langersehnter Wunsch und
dieser Plan nimmt nun mit jedem
Schritt mehr Gestalt an. Es ist April
2007. Durch den Harz und die
Rhoén, nérdlich von Frankfurt am
Main vorbei, in die Eifel hinein und
bis nach Trier, sind es etwas mehr
als 700 km und sechs Wochen
Wanderschaft.Von dort geht er
Uber Luxemburg nach Frankreich.
Kurz vor Paris dreht er nach Stden
ab und an Lyon vorbei, er wandert
hinauf und durch die Pyren&en
und Uber Pamplona bis kurz

vor Santiago de Compostela in
Spanien. Jurgen Kahlisch lebt seit
30 Jahren in Monchique. ECO123
besuchte ihn dort in seinen
Erinnerungen.
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Comecemos por aquilo que lhe ficou
mais gravado na meméria?

A chuva. Retirar a tenda da mochila e monté-la
a chuva, nesses dias tinha os sapatos sempre
molhados. Descalgar os sapatos molhados e
entrar na tenda. De manha voltar a calgar os
mesmos sapatos molhados e continuar a andar.
Durante duas semanas, do Luxemburgo até
Franca. Foram tempos duros. Havia alguns
sitios pelo caminho onde ficava com os pés
20 centimetros enterrados na lama.

Partiu sozinho. Porqué?

Era essa a minha intenc¢do. No entanto, se
conhecesse alguém que fosse simpitico e com
quem pudesse caminhar bem, teria partido
em companhia. Mas antes de mais foi uma
experiéncia importante para mim préprio.
E realmente gosto de caminhar sozinho. Na
altura jd estava a procura da minha identidade.
Quando estamos completamente sozinhos
temos muito mais abertura para o que nos
rodeia. A caminho estava muito concentrado
e desperto. Ouvia a previsio meteorolégica
todos os dias e as duas ou trés horas da tarde
jé comegava a procurar um local indicado
para passar a noite. A descoberta de mim
préprio nem sequer era a minha intengfo, mas
descobrimo-nos automaticamente quando
estamos envolvidos pela natureza. J4 caminhava
ha muitos anos e sempre com muito prazer.

Quando é que notou que levava
bagagem a mais?

Nio era propriamente a mais, porque eu
precisava de tudo o que tinha na mochila.
Mas notei imediatamente que era muito peso.
Nas primeiras duas semanas carreguei comigo
essa mochila pesada. Eram basicamente 20 kg
mais os alimentos e dois ou trés litros de dgua.
Depois de duas semanas, a mochila tornou-se
como que uma parte de mim. Quando as noites
ficaram frias, comprei uma camisola grossa,
porque o saco-cama nio era suficientemente
quente, e enviei o camping-gés de volta a casa.
Foi um ano com um verdo muito chuvoso,
coisa inimaginédvel em Portugal. Quando
ficava calor, vinham imediatamente as fortes
trovoadas e as tempestades. Se ficarmos na
floresta debaixo das drvores, podemos ser
atingidos por um raio, ou as drvores podem
tombar com a tempestade. Houve uma vez
que fiquei mesmo com medo, mas gragas a
Deus acabei por encontrar uma pensio antes
do anoitecer. Na manhi seguinte os campos
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Let’s start with what you remember most.
The rain. Getting my tent out of my rucksack
and putting it up in the rain, my wet shoes
during those days. In the evening, off with
the wet shoes and into my tent. The next
morning, wet shoes on again and back on the
road. Two weeks from Luxembourg to France.
That was hard. In some places, I sank up to
20 centimetres into the mud on the paths.

You went alone. Why?

That was something I wanted. However, if I'd
known a nice person who I could have walked
well with, I would have set off in company. But
it was also an important experience for me alone.
Ilike walking alone. At that time, I was already
searching for myself. You are much more open
to the environment when you're completely
alone. I was very focused and alert while I was
travelling. I listened to the weather forecast
every day and as early as two or three in the
afternoon I started looking for a suitable place
to sleep. It wasn't my goal to experience myself,
but you experience yourself automatically when
you submit to nature. I'd done a lot of walking
over many years and always enjoyed it.

When did you realise that you were carrying
too much luggage?

Actually, it wasn’t too much because I really
needed everything that was in my rucksack But
I noticed straight away that it was very heavy.
For the first two weeks, I was just lugging this
heavy rucksack around. It was basically 20 kg plus
food and two or three litres of water. But after
about two weeks, the rucksack almost became
part of me. When it started getting cold at night,
I bought myself a thick sweatshirt, because my
sleeping bag wasn't warm enough, and I sent the
camping stove back. It was a very wet summer
that year, of the kind it’s impossible to imagine
in Portugal. When it got hot, the thunderstorms
started. And when you’re in a wood and stop
under the trees, you can be struck by lightning,
or trees can also fall over in the storm. On one
occasion I was really afraid, but thank God I
found a pension before dark. The next morning,
you could see the chaos on the fields. There were
still hail drifts. The hailstorm was horizontal. And

Beginnen wir damit, was lhnen in
Erinnerung geblieben ist?

Der Regen. Das Zelt aus dem Rucksack holen
und im Regen aufstellen, die nassen Schuhe
in diesen Tagen. Abends raus aus den nassen
Schuhen und rein ins Zelt. Morgens wieder
hinein in die nassen Schuhe und weiterge-
hen. Zwei Wochen lang von Luxemburg bis
Frankreich. Das war eine harte Zeit. An man-
chen Stellen sackte ich bis zu 20 Zentimeter
tief im Schlamm der Wege ein.

Sie sind allein gegangen. Warum?

Das war durchaus gewollt. Hitte ich allerdings
jemanden gekannt, der nett gewesen wiire und
mit dem ich gut hitte gehen kénnen, wire ich
in Gesellschaft losgewandert. Aber vor allem
war es auch eine wichtige Erfahrung fiir mich
allein. Ich gehe aber auch gern allein. Damals
war ich schon auf der Suche nach mir selbst.
Man ist viel offener fiir die Umwelt, wenn
man ganz allein ist. Ich war sehr konzentriert
und wach unterwegs. Habe jeden Tag den
Wetterbericht gehort und schon ab zwet, drei
Uhr nachmittags begann die Suche nach einem
geeigneten Schlafplatz. Es war gar nicht mein
Ziel, mich selbst zu erfahren, aber man erfihrt
sich selbst automatisch, wenn man sich sehr
der Natur ausliefert. Gewandert bin ich schon
viele Jahre vorher und das immer sehr gern.

Wann haben Sie gemerkt, dass Sie zu
viel Gepdck dabei haben?

Zuviel war es eigentlich nicht, weil ich alles in
meinem Rucksack tatsichlich brauchte. Aber
dass es sehr viel Gewicht war, habe ich sofort
gemerkt. In den ersten zwei Wochen habe
ich nur den schweren Rucksack durch die
Gegend geschleppt. Das waren basismifig
20 kg plus Lebensmittel und zwei bis drei
Liter Wasser. Nach etwa zwei Wochen
wurde der Rucksack dann aber sowas wie
ein Bestandteil von mir. Als es nachts kalt
wurde, kaufte ich mir ein dickes Sweatshirt,
weil der Schlafsack nicht warm genug war
und schickte den Gaskocher zurtick. Es war
ein Jahr mit einem verregneten Sommer,
wie man sich das in Portugal gar nicht
vorstellen kann. Wenn es mal heif§ wurde,
kamen sofort die schweren Gewitter mit
den Stiirmen. Wenn man sich dann im
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estavam um caos. Havia muitos estragos por
causa do granizo. O vento fazia o granizo cair
na horizontal. E no dia seguinte a tempestade
continuou e eu nio encontrei nenhuma penso,
portanto tive que dormir ao relento.

Estar exposto as forcas da Natureza faz
parte das caminhadas. Ha que tomar as
decisdes certeiras. Isso € dificil?

Esperamos sempre que o raio nio entre na
drvore mais proxima. Tive essa situagdo nas
proximidades de Paris. 50 km a este de Paris
decidi apanhar o comboio e visitar uma amiga.

Como era o contacto com as outras
pessoas?

Quando se entra como estrangeiro nas
localidades, aparecendo como um estranho e
com uma grande mochila, por vezes gera-se
alguma desconfianga. De inicio, isso era
cansativo, mas com o tempo por vezes a
desconfianga transformava-se em boa vontade.
E entéo também recebia um feedback positivo.
Notei isso especialmente junto das mulheres.
Quando perguntava pelo caminho, ou por um
alojamento ou local para comer, havia pessoas
que se refugiavam nas suas casas com medo,
e outras que iniciavam uma conversa, cheias
de interesse.

Em Espanha e em Franca?

Mais na Alemanha. Ao contrdrio do que
estava a espera, a demarcag¢do dos caminhos
na Alemanha por vezes era muito ma. Em
Franca, no entanto, a demarcagio dos caminhos
¢ muito boa. A partir de Fulda, na Alemanha,
segui o percurso longo europeu GR 3. Esse vai
de Santiago de Compostela até ao Mar Negro,
sdo aproximadamente 7.000 quilémetros.
Esse trilho nio passa por cidades grandes. Os
ltimos 1.500 quilémetros a partir de Le Puy-
en-Velay segui pela rota dos peregrinos. E ali
que comega o tragado principal do Caminho
de Santiago. A partir dai caminhamos em
conjunto com outros e criam-se companhias
passageiras. Quem faz caminhadas longas
tem facilidade em se entender, porque o
denominador comum ¢é muito forte. Temos
sono, fome e sede. Estamos reduzidos as
nossas necessidades mais basicas. Isso criauma
cumplicidade, independentemente de se ser
médico ou trabalhador. Quando se faz uma
caminhada longa, isso ndo tem importancia.
Junta-se a isto a beleza da paisagem.

www.eco123.info

the next day, the storm moved on and I couldn't
find a guesthouse and had to sleep outside.

Being exposed to the elements is part

of hiking.You just have o make the right
decisions. Is that difficult?

You always hope that the lightning doesn’t
strike the nearest tree. That nearly happened
near Paris. I then got on a train 50 km east of
Paris and went to visit a girlfriend.

What were your encounters with other
people like?

When you walk into a place as an outsider
and you're the stranger with a big rucksack,
you sometimes make people suspicious of you
as an individual. That was hard work to start
with, but, in time, it turned into goodwill. Then
there was also positive feedback. I noticed
that especially from the women. If T asked for
directions or about a place to stay or eat. Some
people disappeared anxiously into their houses,
while others were interested in talking to me.

In Spain or France?

More in Germany. Contrary to expectations,
the waymarking in Germany was sometimes
poor. In France, by contrast, the signposting
is very good. Starting in Fulda in Germany,
I was then walking on the GR 3 European
long-distance path. It goes from Santiago de
Compostela as far as the Black Sea, some 7,000
kilometres. The long-distance path doesn't go
past big cities. For the last 1,500 kilometres
from Le Puy-en-Velay, I was on the Pilgrims’
Way. That’s was the main route of the Way of
St. James. From there on, you're walking with
other people and relationships start for a limited
period. Long-distance walkers get on so well
because the smallest common denominator is
huge. You're tired, hungry and thirsty. You are
reduced to your basic needs. That binds people
together, no matter whether you're a doctor or
a labourer. That’s of no importance during a
long-distance walk. The beauty of the scenery
is another factor.

Were you afraid at all before or during
the walk?

Afraid of bad weather and of bad waymark-

ing, yes, but also a rather irrational fear of

Wald und unter Biumen aufhilt, kann
man vom Blitz getroffen werden oder auch
Biume kénnen im Sturm umfallen. Einmal
hatte ich richtig Angst, da habe ich Gott sei
Dank vor der Dunkelheit noch eine Pension
gefunden. Am néchsten Morgen sah man das
Chaos auf den Feldern. Da lagen dann noch
die Hagelverwehungen. Der Hagelsturm kam
horizontal. Und am nichsten Tag ging das
Unwetter weiter und ich habe keine Pension
gefunden und musste also drauflen schlafen.

Man hofft immer, dass der Blitz nicht in den
nichsten Baum einschlidgt. Das war in der
Nihe von Paris so. Ich habe mich dann 50
km 6stlich von Paris in den Zug gesetzt und
eine Freundin besucht.

Wenn man als Fremder in die Ortschaften
hineinlduft und man der ,stranger” mit dem
grofien Rucksack ist, erweckt man als Einzelner
bei den Menschen mitunter Argwohn. Das
war anfangs anstrengend, aber mit der Zeit
schlug das auch in Wohlwollen um. Dann gab
es auch wieder positive Feedbacks. Besonders
bei Frauen habe ich das gemerkt. Wenn ich
nach dem Weg gefragt habe, oder nach einer
Unterkunft und Essen. Dann verschwanden
einige dngstlich in ihren Hiusern, andere
suchten hingegen interessiert das Gesprich.
In Spanien, in Frankreich?

Eher in Deutschland. Anders als erwartet ist
die Wegezeichnung in Deutschland mitunter
mangelhaft gewesen. In Frankreich ist die
Ausschilderung der Wege hingegen schr gut.
Ab Fulda in Deutschland bin ich dann auf
dem Europiischen Fernwanderweg GR 3
unterwegs gewesen. Der geht von Santiago
de Compostela bis ans Schwarze Meer, rund
7.000 Kilometer. Der Weitwanderweg fithrt
nicht an groflen Stidten vorbei. Die letzten
1.500 Kilometer ab Le Puy-en-Velay war ich
dann auf dem Pilgerweg. Dort beginnt die
Hauptroute des Jakobswegs. Von hier geht
man mit anderen und es entstehen zeitlich
begrenzte Bezichungen. Weitwanderer ver-
stehen sich deshalb so gut, weil der kleinste
gemeinsame Nenner riesengrof ist. Man ist
miide, hungrig und durstig. Man ist reduziert
auf seine grundsitzlichen Bediirfnisse. Das
verbindet, egal ob man Arzt oder Hilfsarbeiter
ist. Das spielt beim Weitwandern keine
Rolle. Die Schonheit der Landschaft kommt
noch hinzu.

Hatten Sie eigentlich Angst vor oder
wdhrend dieser Wanderung?

Angst vor schlechtem Wetter und schlechten
Wegezeichnungen ja, aber auch eine eher
irrationale Angst vor unangenehmen, vor
aggressiven Jugendlichen. Da habe ich mein
Zelt immer sehr abseits des Weges aufgestellt,
mich eher versteckt. Das waren meine drei
Angste.
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Chegou a ter medo antes ou durante
essa caminhada?

Sim, tive medo do mau tempo e da ma
demarcagio do caminho, e também um medo
irracional de jovens desagradéveis, jovens
agressivos. Por isso ¢ que montava a minha
tenda sempre muito afastada do caminho,
escondia-me. Eram esses os meus trés medos.

Mencionou que esses tempos de
caminhada foram dos mais belos na
sua vida. O que quer dizer com isso?
Foi um tempo muito intenso, porque quanto
mais idade temos, mais curta é a percegdo do
nosso tempo. Foi um ano muito longo com
experiéncias intensas. Caminhando temos
experiéncias sempre novas e intensas. Enquanto
que a rotina faz os anos parecerem cada vez
mais curtos, durante as caminhadas cria-se
repetidas vezes a sensagio que tinhamos em
crianga, de estar a viver cada dia de forma
nova e intensa. Porque a experiéncia de um
dia de caminhada ¢é algo que acontece a parte
de toda e qualquer rotina.

Quantos quildmetros € que percorreu?
Andei diariamente entre 20 e 40 quilémetros,
e a0 todo foram quase 4000 km. Todos os
cinco a dez dias fazia um dia de repouso e
ficava numa pousada de juventude. O dia
de repouso é importante, também por causa
da alimentag¢do. Como jd nio tinha o meu
camping-gés, em Franca muitas vezes gostava
de comer no restaurante. A sua gastronomia
¢ fantdstica. Em Espanha, no Caminho de
Santiago, a comida jd ndo era tdo boa. Mas
em Franca, nas aldeias e no campo, come-se
bem e em conta. De resto, comprava-me uma
baguete, um queijo ou uma lata de sardinha,
e saboreava uma garrafa de vinho.

O que faz hoje, passados dez anos?
Vivo em paz e sossego, e trabalho como pedreiro
independente. Restauro casas. E o que me
da qualidade de vida. Vivo fora da aldeia e
da cidade e passo muito tempo ao ar livre na
natureza a trabalhar para mim. Casei com a
minha parceira de longa data. Vivemos isolados
do ruido da cidade, mas podemos l4 ir sempre
que queremos, portanto estamos proximos da
natureza. D4 trabalho, mas tem qualidades que
ndo se encontram na cidade.

Obrigado.

34 oo

unpleasant, aggressive youths. I always pitched
my tent some distance from the path, hid myself
away. Those were my three fears.

You also said that this period of walking
was one of the best times of your life.
What do you mean?

It was a very intense time, because the older you
get, the shorter your own time starts to feel. It was
avery long year with intense experiences. When
youre walking, you always have new, intense
experiences. In the same way that, as children, we
used to experience every day anew and intensely,
something similar occurs when you're walking,
whereas, when you're in a routine, the years
appear to be shorter and shorter. Because the
experience of a day’s hiking is something totally
removed from your normal routine.

How many kilometres did you walk?
Between 20 and 40 kilometres every day, a total
of close to 4,000 km. I had a rest day every five
to ten days and went to a youth hostel. The rest
day was also important for nutritional reasons.
Because I didn’t have my camping stove with
me any more, I used to enjoy going out to eat
quite a lot in France. The country has wonderful
cuisine. In Spain on the Pilgrims"Way, the food
wasn't so special. But in villages and in the
countryside in France you can eat very well and
cheaply. Otherwise, I often used to buy myself
a baguette, a cheese and a tin of sardines, and
treated myself to a bottle of wine.

What is Jirgen Kahlisch doing now, ten
years later?

I live in peace and quiet as a self-employed
bricklayer. I restore houses. That gives me quality
oflife. I live away from the village and the town
and spend a lot of time outside in nature and
work for myself. My long-standing partner and
I got married. We live where we are sheltered
from noise, but can go into town at any time, so
we're close to nature. Although it’s hard work, it
has a quality that isn't there in the town.

Thank you.
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Sie sprachen davon, dass diese
Wanderzeit zu den schénsten
Momenten in ihrem Leben gez&hlt hat.
Wie meinen Sie das?

Eine sehr intensive Zeit, denn je dlter man
wird, desto kiirzer empfindet man seine
eigene Zeit. Es war ein sehr langes Jahr mit
intensivem Erleben. Beim Wandern erlebt
man immer wieder neu und intensiv. Wie
man frither als Kind jeden Tag neu und
intensiv erlebt hat, so etwas entsteht beim
Wandern auch immer wieder, wihrend die
Jahre mit der Routine einen immer kiirzer
empfinden lassen. Denn das Erleben eines
Wandertages ist eine Sache vollig auflerhalb
der Routine.

Tiglich so zwischen 20 und 40 Kilometer und
insgesamt knapp 4.000 km. Alle fiinf bis zehn
Tage habe ich einen Ruhetag eingelegt und
bin in eine Jugendherberge gegangen. Der
Ruhetag war wichtig auch der Erndhrung
wegen. Da ich meinen Kocher nicht mehr
dabei hatte, bin ich in Frankreich gern und
oft essen gegangen. Das Land hat eine tolle
Kiiche. In Spanien auf dem Pilgerweg war das
Essen eher nicht so gut. Aber in Frankreich
kann man in den Dérfern und tber Land
gut und preiswert essen. Ansonsten habe ich
mir oft ein Baguette gekauft, einen Kise oder
eine Dose Sardinen und mir eine Flasche
Wein gegonnt.

Was macht Jirgen Kahlisch heute,
zehn Jahre spdater?

Ich lebe in der Ruhe und Stille und arbeite
als selbststindiger Maurer. Ich restauriere
Hiuser. Das gibt mir Lebensqualitit. Ich lebe
abseits vom Dorf und der Stadt und bin viel
drauflen in der Natur und arbeite fiir mich
selbst. Meine langjihrige Lebenspartnerin und
ich haben geheiratet. Wir leben abgeschirmt
vom Lirm, kénnen aber jederzeit in die Stadt
fahren, sind also nah dran an der Natur. Es
ist zwar miihselig, aber es hat seine Qualitit,
die es in der Stadt nicht gibt.

Danke.
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ALGARVE

Sue Hall

fradugdes: Rudolfo Martins & Bill Reed

O Caminho das Ervas Aromaticas — caminhadas e encontros

The Herbal Path - walks and encounters

Der Kriuterpfad — Wege und Begegnungen

As caminhadas sensoriais para a descoberta das
ervas aromdticas, este outono vio centrar-se nos
percursos pelo Algarve. Estdo planeados dois
passeios pelo campo para melhorar os conhe-
cimentos sobre as flores e ervas, um nos trilhos
sobre as falésias, e outro na Serra de Monchique,
banhada pelas suas fontes de dgua fresca.

Maureen Robertson e o seu parceiro José Melo
propdem a locais e estrangeiros um abrandar
do ritmo de vida englobado no processo de um
caminhar consciente, para observar, tocar e respirar
o mundo das plantas e ervas aromdticas nativas.

Maureen Robertson pratica medicina natural
inspirada em Goethe, e é co-fundadora da
“Scottish School of Herbal Medicine” e José
Melo é médico xamanico. Os dois em conjunto
criaram um curso e uma formagio chamada “The
Herbal Path” (o Caminho das Ervas Aromiticas)
numa plantagio abandonada de figueiras e
oliveiras préxima de Bardo de Sdo Miguel, em
Lagos, no Algarve.

Propdem-se trés caminhadas, duas delas s6 de
um dia, em que quem quiser pode experienciar
um encontro mais profundo com a natureza em
conjunto com Maureen e José.

O casal esteve um ano inteiro a preparar o
espago para os workshgps,um estidio de musica,
alojamentos e jardins. O jardim principal tem 13
canteiros para a produgio de ervas arométicas
e para a horta. Uma roda de ervas aromiticas
com doze metros de didmetro, dividida em
oito secgdes e com cerca de quarenta tipos de
ervas aromdticas diferentes, permite ao visitante
compreender a relagio das plantas entre si e
com os quatro elementos, quente, frio, seco e

Sensory herb walks add a focus to walking
in the Algarve this autumn. Two field trips
have been arranged to enhance awareness of
flowers and herbs on clifftop paths but also
in the cooler springwater-fed Mountains of
Monchique.

Maureen Robertson and her partner, José
Melo, are offering locals and visitors the
opportunity to slow down, look, touch and
breathe in native plants and herbs as part
of a process of conscious walking.

Maureen Robertson is a Goethe-inspired
Medical Herbalist, co-founder of The
Scottish School of Herbal Medicine, and
José Melo is a Shamanic Practitioner. They
have created a course and apprenticeship,
called “The Herbal Path’ on what was an
abandoned fig and olive grove near Bario
de Sdo Miguel, Lagos, Algarve.

Three walks are offered, two of them as stand
alone days, where anyone can join Maureen
and José to experience a deeper encounter
with nature.

"The couple have spent a year creating workshop
space, a music studio, a herbal dispensary,
living accommodation and gardens. The main
garden has thirteen beds for herb and vege-
table production. A twelve-metre herb wheel
divided into eight sections with around forty
different types of herbs allows the curious
to understand the relationship between the
plants and the four elements - hot, cold,
dry and moist-within the geographically
designated areas of North, South, East and
West. Most of the plants are grown from
organic or biodynamic seeds.

www.eco123.info

Sinnliche Kriuterspazierginge stehen in
diesem Herbst im Mittelpunkt der Algarve-
Wanderungen. Zwei Exkursionen werden
organisiert,um das Bewusstsein fiir Blumen
und Kriuter zu stirken, auf Pfaden {ber
die Klippen, aber auch in den kiihleren,
von Quellwasser gespeisten Bergen von
Monchique.

Maureen Robertson und ihr Partner Jose
Melo bieten Ortsansissigen und Besuchern
die Moglichkeit herunterzuschalten, und als
Teil eines Prozesses des bewussten Wanderns
einheimische Pflanzen zu sehen, zu beriihren
und die Gerliche einzuatmen.

Maureen Robertson ist von Goethe ins-
pirierte medizinische Kriuterkundlerin,
Mitbegrinderin der Scottish School of
Herbal Medicine und José Melo schama-
nisch Praktizierender. Sie haben auf einem
verlassenen Feigen- und Olivenhain in der
Nihe von Barao de Sao Miguel, Lagos,
Algarve, einen Lehrweg eingerichtet, “The
Herbal Path” (Krduterpfad).

Drei Wanderungen werden angeboten, zwei
als Tagesausfliige, wo jeder die Moglichkeit
hat, Maureen und Jose zu begleiten, um eine
tiefere Begegnung mit der Natur zu erfabren.

Das Paar hat ein Jahr damit verbracht, den
Platz fiir Workshops, ein Musikstudio, eine
Kriuterapotheke, Wohnraum und Girten
zu gestalten. Der Hauptgarten hat drei-
zehn Beete zur Anpflanzung von Kriutern
und Gemise. Ein Kriuterrad mit einem
Durchmesser von zwolf Metern, das in
acht Segmente mit rund vierzig verschie-
denen Kriutersorten aufgeteilt ist, erlaubt
es Wissbegierigen, die Beziehung zwischen
den Pflanzen und den vier Elementen heif3,
kalt, trocken, feucht innerhalb der geogra-
phisch bestimmten Gebiete Nord, Sid,
Ost und West, zu verstehen. Die Mehrzahl
der Pflanzen wird aus organischen oder
biologisch-dynamischen Samen angebaut.

Maureen sagte: , Wir haben die Kriuter
entsprechend ibrer Beschaffenheit gepflanzt. Das
NW Segment beispielsweise entspricht kalten,
feuchten Kriutern. Das SO Segment ist mit
warmen, trockenen Kriutern bepflanzt. Das
gibt Ihnen eine Vorstellung des energetischen
Konzepts, das ich in meiner Kriuterpraxis
anwende. Es ist ein Lebrrad.“
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humido, dentro dos pontos cardeais Norte, Sul,
Este e Oeste. A maioria das plantas cresceram a
partir de sementes biolégicas ou biodindmicas.

Maureen conta-nos: “Plantdmos as ervas aromdticas
relacionando-as com as suas qualidades. Por exemplo,
a secgdo noroeste corresponde as ervas aromaticas frias
¢ hiimidas. Na secgdio sudeste estiio plantadas as quentes
e secas. Isso dd uma ideia da abordagem energética
que uso na minha medicina. E uma roda diddtica.”

“E meu objetivo ter uma ligagdo com certas plantas,
e quero partilhar essa capacidade com as pessoas que
cd vém, para que essas possam desenvolver a sua
propria relagio medicinal com as plantas.”

“lambeém estamos interessados em terapia musical,
com miisica gravada na frequéncia de cura resso-
nante de 432Hz, jd que o meu parceiro € milsico.
Muitas cerimdnias xamdnicas que usam plantas
também incluem cantos xamdnicos para transmitir
as plantas uma vibragdo mais elevada, para a cura.
Hi muita ligagio entre as plantas e a miisica.

As caminhadas abertas ao pablico apresentam as
ervas aromdticas em diferentes ambientes. As ervas
aromiticas cultivadas no jardim sio uma das formas
de compreender a Natureza e as propriedades das
plantas. No cimo das falésias, as pessoas vio poder
ver plantas que suportam melhor as condi¢ées de
salinidade ou solos pantanosos. Em Monchique,
o participante ird ver ervas aromaticas que cres-
cem perto das fontes naturais. Pode tratar-se da
mesma planta, mas a crescer numa diversidade de
ambientes e apresentando-se de forma diferente.

Maureen conta-nos que “Este é um aspeto
importante da obra de Goethe sobre os principios
da vida das plantas. Ele acreditava que, por termos
todos uma origem cdsmica, nds seriamos capazes de
nos conectar & esséncia e as capacidades curadoras
das plantas pela observacdo.”
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Maureen said: “We have planted herbs in
relation to their qualities. For example, the
NW section corresponds to cold, moist herbs.
The SE section is planted with warm, dry
herbs. This gives you an idea of the energetic
approach that I use in my herbal practice. It is
a teaching wheel.”

“My intention is to have a relationship with
specific plants and I want to share its infor-
mation with the people who come here, so that
they can develop their own healing relationships
with plants.”

“We are also interested in medicine music,
recorded at a healing resonance of 432Hz, as
my partner is a musician. A lot of Shamanic
ceremonies using plants involve Shamans
singing songs to bring plants into a higher
vibration for healing. There is a lot of cross
over between plants and music.”

The public walks will introduce the herbs
in different environments. The cultivated
herbs within the garden are one way of
understanding the nature and properties
of the plants. On the clifftop, people will
see maritime plants that are better able to
cope with salty or marshy conditions. In
Monchique, the walker will see herbs that
are growing near natural water springs. They
may be the same herbs but growing in a range
of conditions and presenting themselves in
different ways.

Maureen said, “This is an important aspect
of Goethe’s work on the living principle of the
plant. He believed through observation that we
can connect o the essence and healing quality of
the plant as we all have a cosmic originality.”

As Caminhadas de Ervas Aromdticas
The Herb Walks ¢+ Die Kréuterwanderungen

« Friday 27 October 2017 - Field trip 1 - Sagres

« Freitag 27. Oktober 2017 - Exkursion 1 - Sagres

« Saturday 28 October 2017 Herb Walk
Melilotus Herb Farm 3-5 pm Cost 10 Euros

» Samstag 28. Oktober 2017 Kréuterspaziergang

Melilotus Kréuterfarm 15.00 - 17.00 Uhr Preis: 10 Euro

wIch méchte eine Beziehung mit bestimmiten
Pflanzen haben und die daraus gewonnenen
Erkenntnisse mit den Menschen, die hierher
kommen teilen, sodass sie in die Lage versetzt
werden, ihre eigenen heilenden Beziehungen
mit Pflanzen aufzubauen.

»Wir interessieren uns auch fiir medizinische
Musik, aufgenommen bei einer heilenden
Resonanz von 432Hz, da mein Partner Musiker
ist. In vielen schamanischen Ritualen mit
Pflanzen sind Schamanen eingebunden die
Lieder singen, um den Pflanzen in hihere
Schwingungen zur Heilung zu verhelfen. Es
gibt viele Uberkreuzun gen zwischen Pflanzen
und Musik.

Bei den offentlichen Wanderungen werden
Kriuter in unterschiedlichen Umgebungen
vorgestellt. Die im Garten kultivierten
Kriuter sind ein méglicher Weg zum
Verstindnis von Natur und Merkmalen
der Pflanzen. Oben auf der Klippe kon-
nen die Teilnehmer maritime Pflanzen
sehen, die besser mit salzigen und feuchten
Bedingungen fertig werden. In Monchique
wird der Wanderer Kriuter sehen, die dicht
an natirlichen Wasserquellen wachsen. Hier
kann es sich um die gleichen Kriuter han-
deln, die aber unter anderen Bedingungen
wachsen und sich auf unterschiedliche Weise
prisentieren.

Maureen sagte: “Das ist ein wichtiger Aspekt in
Goethes Werk zur Metamorphose der Pflanzen.
Er glaubte aufgrund von Beobachtungen, dass
wir uns mit den heilenden Kréiften der Pflanze
verbinden konnen, da wir alle einen kosmischen

Ursprung haben.

+ Sexta-feira, 27 de outubro de 2017 - trilho campestre 1 - Sagres
Pelos trilhos sobre as falésias entre a Praia das Furnas e do Barranco

Walking the cliffftop paths between Furnas and Barranco beaches

Wanderung Uber die Klippenwege zwischen den Strénden Furnas und Barranco

Sabado, 28 de outubro de 2017 - Caminhada de ervas aromdticas
Melilotus Herb Farm, das 15 &s 17 horas, prego: 10 Euros

Domingo, 29 de outubro de 2017 - trilho campestre 2 - Serra de Monchique
Recolha de dguas frescas das fontes naturais e visita as piscinas naturais.

» Sunday 29 October - Field trip 2 - Monchique Mountains

Collecting fresh spring water and a visit to the natural swimming pools.

» Sonntag 29. Oktober - Exkursion 2 - Monchique-Gebirge
Frisches Quellwasser holen und Besuch der nattrlichen Schwimmbecken

Trilho campestre - dia & escolha - 35 Euros, inclui almogo vegetariano e transferes.
Alojamento, disponivel ao fim de semana, e sujeito a um pagamento adicional.

« Field trips - all day - 35 Euros includes vegetarian lunch and transport.

Accommodation available for the weekend at an added cost

° anztégige Exkursionen - 35 Euro inklusive vegetarisches Mittagessen und Transport.
Ubernachtungsmaoglichkeit tbers Wochenende gegen Aufpreis.

+ INFO

@

Maureen Robertson

theherbalpathinfo@gmail.com + www.theherbalpath.net « Tel: +351 930572989
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A propésito de ecoturismo?

Com cada incéndio, 0 nosso pais empobrece mais,
muito mais do que nds conseguimos imaginar.
Cada incéndio provoca uma avalanche de con-
sequéncias. Mais CO2 na atmosfera faz subir as
temperaturas. Ondas de calor, chuvas torrenciais,
tempestades e erosio sdo as consequéncias das
alteragdes climdticas, agravadas ainda mais e mais
pelos incéndios. Com cada casa ardida aumenta
o risco, e com isso o valor as ap6lices de seguros.

E reduzida a diversidade da flora e da fauna.
Sofre a agricultura e a silvicultura e aniquilam-se
populagées de abelhas. Com cada incéndio
reduz-se o interesse em visitar essa regido. Quando
éque NOS iremos reagir ativamente, se nfo agora?
Todos podem participar: plantando somente
espécies autéctones e de crescimento lento na
reflorestacio. Armazenando dgua da chuva do
inverno em cisternas para o verdo. Andando mais
a pé. Partilhando trajetos de carro. Usando os
transportes publicos. Incentivando os pequenos

agricultores. Tornando novamente atrativa a
vida no interior. Restaurando ruinas. Fazendo as
compras e produzindo localmente. Introduzindo
aulas praticas sobre o Ambiente nas escolas; cul-
tivando as terras de forma sustentdvel, em vez de
as abandonar, jd que tudo isto também ajuda na
prevengio dos incéndios. Os politicos ndo podem
mais fugir as decisdes impopulares e dificeis. Nas
préximas edigdes, nesta rubrica, a ECO123 ird
informar sobre os projetos de reflorestacdo que
irdo decorrrer em Pedrogio Grande.

Speaking of nature tourism...

Every forest fire makes our country poorer,
much poorer than we can imagine. It sets
a whole avalanche of consequences in
motion. More CO3 in the atmosphere causes
temperatures to rise. Heat waves, torrential
rainfall, storms and soil erosion are the
consequences of climate change, which is
itself aggravated again and again and more
and more by forest fires. With every house that

burns down, the risks increase, and hence the
cost of insurance policies. The variety of flora
and fauna declines. Agriculture and forestry are
destroyed, bee populations die out. With every
forest fire, there is less interest in travelling to
a region. When are WE going to take active
steps, if not now? Everyone can be involved:
plant only indigenous, slow-growing species
of tree when reforesting. Collect the winter
rain in tanks for the hot summer. Walk more.
Create car sharing groups. Use public transport.

Support small farmers. Make it attractive
again to settle in the hinterland. Restore
ruins. Produce and purchase locally. Introduce
practical environmental education in schools.
Instead of leaving land to lie fallow, cultivate
it in a sustainable way, because this also means
avoiding forest fires. Politicians must no longer
shy away from taking unpopular and awkward
decisions. Here, in its forthcoming editions,
ECO123 will be providing information about
the reforestation projects in Pedrogio Grande.

Apropos Naturtourismus?

Jeder Waldbrand macht unser Land drmer, viel
drmer als wir es uns vorstellen konnen. Es setzt
eine Lawine an Konsequenzen in Gang. Mehr
CO2 in der Atmosphire lisst die Temperaturen
steigen. Hitzewellen, flutartige Regenfille,
Stiirme und Bodenerosion sind die Folgen eines
Klimawandels, der auch immer wieder und
weiter durch Waldbrinde angeheizt wird. Mit
jedem abgebrannten Haus, steigen die Risiken
und somit die Preise fiir Versicherungspolicen.

Die Vielfalt von Flora und Fauna nimmt ab.
Land- und Forstwirtschaft werden zerstort,
Bienenvolker sterben. Mit jedem Waldbrand
reduziert sich das Interesse, eine Region zu
bereisen. Wenn nicht jetzt, wann sollten WIR
denn aktiv werden? Jeder kann mitmachen:
bei der Wiederaufforstung nur noch ein-
heimische, langsam wachsende Baumarten
pflanzen. Regenwasser der Winter fur die
heiflen Sommer in Zisternen auffangen.
Mehr zu Fufl gehen. Fahrgemeinschaften
bilden. Offentliche Verkehrsmittel nutzen.

Kleinbauern fordern. Die Ansiedlung im
Hinterland wieder attraktiv machen. Ruinen
restaurieren. Lokal produzieren und einkau-
fen. Praktischen Umweltunterricht in den
Schulen einfiihren. Statt Land brach liegen
zu lassen, Land nachhaltig bestellen, denn das
bedeutet auch, Waldbrinde zu vermeiden. Die
Politik darf sich nicht mehr vor unpopuliren
und unbequemen Entscheidungen dricken.
ECO123 wird in den kommenden Ausgaben
an dieser Stelle Projekte der Wiederaufforstung
in Pedrogio Grande informativ begleiten.



PT Andar a pé é a forma mais
natural de viajar e a melhor maneira
de desvendar a verdadeira esséncia
de uma regido. Para conhecer
Portugal é preciso sentir a terra
debaixo dos pés.

EN Walking is the most natural
way of travelling and the best way
fo discover the frue essence of a
region. To find out about Portugal,
you need to feel the earth under
your feet.

DE 7y Fug gehen ist die nattrlichste
Art zu reisen und die beste
Mdglichkeit das eigentliche Wesen
einer Region zu entdecken. Um
Portugal kennenzulernen, muss man
die Erde unter den Fussen flhlen.
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VIA ALGARVIANA, GR13

PT Liga Alcoutim ao Cabo de S.
Vicente. O itinerdrio afravessa onze
concelhos do Algarve: Alcoutim,
Aljezur,Castro Marim, Tavira, S. Brés

de Alportel, Loulé, Silves, Monchique,
Lagos, Portimao e Vila do Bispo e 21
freguesias. Em cada freguesia, houve
a preocupacdo de aproximar a via
dos locais de maior inferesse natural
e cultural, bem como de servicos de
alojamento e restauragdo, incluindo
empreendimentos de Turismo Rural,

e aldeias fipicas do interior algarvio.
Para além do seu valor infrinseco, a
Via Algarviana pode ser considerada
a “espinha-dorsal” de uma rede de
percursos pedestres no Algarve, que a
complementam e Ihe criam diversas
alternativas, ao sabor dos gostos e
das capacidades dos caminhantes.

EN Links Alcoutim to Cape St.
Vincent.The route crosses eleven
municipalities of the Algarve:
Alcoutim, Aljezur, Castro Marim, Tavira,
Sdo Brés de Alportel, Loulé, Silves,
Monchique, Lagos, Portim&o and
Vila do Bispo and 21 civil parishes. In
each parish, the aim was fo keep the
path as close as possible fo places
of greatest natural and culfural
interest, as well as fo accommodation
and restaurant services, including
rural fourism businesses and typical
villages of the Algarve intferior.

Apart from its infrinsic value, the Via
Algarviana can be regarded as the
"backbone" of a network of walks in
the Algarve, which complement it
and create a range of alternatives
depending on the preferences and
abilities of the walkers.

+ INFO:

Associagdo Almargem | www.viaalgarviana.org - www.almargem.org
Tel. +351 289 413 959 « Rua do Sdo Domingos 65, 8100-536 Loulé

DE verbindet Alcoutim mit dem
Cabo de S.Vicente. Die Route fUhrt
durch elf Landkreise der Algarve:
Alcoutim, Aljezur, Castro Marim,
Tavira, S. Bras de Alportel, Loulé, Silves,
Monchique, Lagos, Portimdo und
Vila do Bispo und 21 Gemeinden. In
jeder Gemeinde war man bemuht,
die Strecke mdéglichst nahe an den
inferessantesten Sehenswlrdigkeiten
der Kultur und Natur, wie auch

an Ubernachtungsmaoglichkeiten
und Gastgewerbe, einschlieflich
Tourismusunternehmen im
|&ndlichen Raum und typischen
Dorfern im Inland der Algarve,
vorbeizufUhren. Abgesehen von
inrem Eigenwert kann die Via
Agarviana als das ,Ruckgrat” eines
Netfzwerkes an FuBwegen in der
Algarve betrachtet werden, die
diese unterstlfzen und je nach
Geschmack und Moéglichkeiten

der Wanderer, unterschiedliche
Alternativen bieten.

ALCOUTIM > BALURCOS > FURNAZINHAS > VAQUEIROS > CACHOPO > BARRANCO VELHO > SALIR > ALTE > MESSINES >
SILVES > MONCHIQUE > MARMELETE > BENSAFRIM > BARAO DE S.JOAO > VILA DO BISPO > CABO DE SAO VICENTE

Comprimento/Length/Lénge: 300 km < Durag¢do/Time/Dauer: 14 dias/Days/Tage
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PT E uma rede de percursos pedestres
no SW de Portugal. Formada pelo
Caminho Histdrico no interior, Trilho
dos Pescadores ao longo das falésias,
e varios Percursos Circulares, totaliza
450 km para caminhar. Com um total
de 15 etapas, que ligam Odeceixe

a Santiago do Cacém e Porto Covo
ao Cabo S.Vicente, o ponto mais a
Sudoeste da Europa, os trilhos séo
percorriveis apenas a pé.

EN |s o network of walks in SW
Portugal. Formed from the Caminho
Histérico (Historical Way) in the inland
region the Trilho dos Pescadores
(Fishermen's Trail) along the cliffs,
and a number of Circular Walks, it
fotals 450 km for walking. With a total
of 15 stages, which link Odeceixe to
Santiago do Cacém and Porto Covo
to Cabo Sdo Vicente, the most south-
westerly point in Europe, the trail can
only be covered on foot.

DE |st ein Nefzwerk von FuBwegen im
SW Portugals. Bestehend aus dem
,Caminho Histérico™ im Inland, dem
,Trilho dos Pescadores™ entlang

der FelskUste und verschieden
Rundwegen sind das 450 km zum
Wandern. Insgesamt sind es 15
Etappen, die Odeceixe mit Santiago
do Cacém und Porto Covo mit dem
Cabo S.Vicente, dem stidwestlichsten
Punkt Europas, verbinden. Diese Wege
sind nur zu FuB zu begehen.

+ INFO:
www.pt.rotavicentina.com

Tel.+351 - 969 275 975
Estrada da Circunvalag¢ao, 7630-130 Odemira

ODECEIXE > S.TEOTONIO > ODEMIRA
> S.LUIS > CERCAL > VALE SECO >
SANTIAGO DO CACEM >
PORTO COVO > MILFONTES >
ALMOGRAVE > ZAMBUJEIRA >
ODECEIXE > ALJEZUR > ARRIFANA >
CARRAPATEIRA > VILA DO BISPO >
CABO DE SAO VICENTE

Comprimento/Length/Ldnge:
450 km

Duracdo/Time/Dauer:
18 dias/Days/Tage
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Parque Natural

Regional do
Vale do Tua
Parque Natural
do Douro
Internacional
FOZ COA
(DOURO)

Parque Arqueoldgico
do Vale do Coa

ALGODRES/AL DRA

FAIA BRAVA
CIDADELHE

QUINTA NOVA

CASTELO MENDO

Guarda

RAPOULA DO COA

SABUGAL
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(FO OUNTAIN/QUELLE)

S\)

VALE DO COA, GR 45

PT £ Um trilho linear que acompanha
o percurso do Rio Céa, desde a
nascente & foz. Esté marcado nos

dois sentidos, sendo possivel optar
pelo sentido Su-Norte ou Norte-Sul. A
entidade organizadora sugere que
seja percorrida no sentido nascente-
foz. A GR pode ser percorrida a pé, de
bicicleta ou a cavalo, existindo desvios
exclusivos para ciclistas e cavaleiros.
Nas localidades de Aimeida e de
Algodres (Figueira de Castelo Rodrigo)
existem rotas alternativas marcadas,
pelo que poderd optar pela rota Este ou
rofa Oeste. A GR atravessa um vale de
patrimdnios com muito para descobrir.

EN |5 g linear trail that follows the path

of the River Coa, from its source fo its
mouth. It is waymarked in both directions
and can be walked either south-north
or north-south.The organising body
suggests that it should be walked in the
direction from the source fo the mouth..
The GR can be covered on foof, by
bicycle or on horseback, and there are
detours exclusively for cyclists and riders.
In the villages of Aimeida and Algodres
(Figueira de Castelo Rodrigo) alternative
roufes are marked, and it is possible to
opt for the East route or the West route.
The GR crosses a valley full of heritage
sites, with plenty to discover.

DE pgs st ein gerader Weg, von der
Quelle bis zur MUindung am Fluf Coa
entlang. Er ist in beide Richtfungen
ausgeschildert, sodass man zwischen
der Sud-Nord- oder Nord-Std-Richtung
wdhlen kann. Die Organisaforen
schlagen vor, ihn von der Quelle zur
MUndung zu begehen. Die Strecke
kann zu FuB, mit dem Fahrrad oder

zu Pferd zurlickgelegt werden, da

es sperziell fur Radfahrer und Reiter
eingerichfete Wegstrecken gibt. In den
Ortschaffen Aimeida und Algodres
(Figueira de Castelo Rodrigo) sind
Alternativen ausgeschildert, die uns
zwischen der Ost-oder Westroute
wdhlen lassen. Der GR durchquert ein
Tal mit Sehenswurdigkeiten und I&sst viel
enfdecken.

+ INFO:

www.granderotadocoa.pt
www.atnatureza.org | www.valedocoa.pt

Tel. +351-271 311 202 + Rua Pedro Jacques
de Magalhdes, 6440-111 Castelo Rodrigo

FOIOS (FONTE/FOUNTAIN/QUELLE) >
QUADRAZEIS > SABUGAL > RAPOULA
DO COA > VILAR MAIOR > CASTELO
MENDO > ALMEIDA > QUINTA NOVA >
CIDADELHE > FAIA BRAVA > ALGODRES/
ALMENDRA > FOZ COA (DOURO)

Comprimento/Length/Lénge: 211 km
Dura¢do/Time/Dauer:
12 dias/Days/Tage
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GR TRAVESSIA DAS SERRAS DA PENEDA E DO SOAJO

PT Atravessa o complexo
montanhoso das Serras da Peneda e
do Soajo, ao longo do qual se pode
observar o trabalho engenhoso

de armar os solos em socalcos
agricolas, bem como todo um
conjunto de estruturas de apoio

a atividade agropastoril. Também
permite passar por diversos habitats
que albergam uma vasta riqueza
floristica e faunistica. O lobo-ibérico
Canis lupus signatus tem neste
Parque Nacional um dos seus
altimos refdgios. Trata-se de uma
espécie com o estatuto de protegdo
de "em perigo" de extin¢do.

DE Fhrt durch die Berge der

Serras da Peneda und Soajo und
ermaoglicht, ein ausgekltgeltes
Terrassensystem zu sehen, das

zur landwirtschaftlichen Nutzung
angelegf wurde, sowie eine ganze
Reihe von Strukturen zur UntferstUtzung
nachhaltiger Landwirtschaft.
AuBerdem geht die Route durch
verschiedene Habitate mit einer
reichen Fauna und Flora. Der
iberische Wolf Canis lupus signatus
hat in diesem Nationalpark einen
seiner letzten Ruckzugsplatze. Er steht
als eine vom Aussterben bedrohte Art
untfer besonderem Schutz.

EN crosses the mountainous area
of Serra da Peneda and Serra do
Soajo, where the ingenious work

of arranging the land in agricultural
ferraces can be seen, as well as

a whole series of specially built
structures for supporting the work
of farmers and shepherds. It also
tfakes walkers through a numberof
different habitats that are home

fo a huge wealth of flora and
fauna.The lberian wolf Canis lupus
signatus has one of its last refuges
in this National Park.This is a species
classified as being "in danger"

of extinction.

+ INFO:

www.icnf.pt/portal/turnatur/visit-ap/pnpg/gr-pened-soajo
Tel. +351- 258 520 503 4974-003 - Arcos de Valdevez, ARDAL | geral@ardal.pt

PORTA DO PNPG (MEZiO) > BOSTELINHOS > FOJO DO CABRITA > AVELAR > LORDELO > SISTELO > PADRAO >
PORTA COVA > BRANDA DO FURADO > BRANDA DE REAL > BRANDO DE S$° BENTO DO CANDO > PATANO
> SANTUARIO DA SR° DA PENEDA > BALEIRAL > TIBO > MISTURA DAS AGUAS > VARZEA > PARADELA >
SOAJO > VILAR DE SUENTE > PORTA DO PNPG (MEZiO)

Comprimento/Length/L&nge: 77 km « Duragdo/Time/Dauer: 4 dias/Days/Tage
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ROTA TERRAS DE XISTO DO ZEZERE, GR 33

PT Acompanha o Rio Zézere desde
a nascente, na Serra da Estrela, até
a foz, em Constdncia, onde encontra
o Rio Tejo. O percurso pode ser feito
a pé, de bicicleta ou de canoa,

de forma continua e encadeada,
por frocos ou mesmo em circuitos
multimodais. Para este aspeto
contribui o cardter inovador das 13
Estacdes Intermodais existentes ao
longo do percurso. Unem importantes
marcos nacionais: Serra da Estrelq,
Aldeias do Xisto, Castelo de Bode e
Rio Tejo-

EN Follows the Rio Zézere from its
source in the Serra da Estrela to its
mouth in Consténcia, where it flows
info the Rio Tejo.The route can be
covered on foot, by bicycle or by
canoe, in a continuous, sequential
manner, in stages, or even in multi-
modal circuits. The innovative
character of the 13 Infermodal
Stations along the route contribute fo
this aspect.They link major national
landmarks: Serra da Estrela, Aldeias
do Xisto, Castelo de Bode and the
Rio Tejo.

DE Fihrt am zézere Fluss entflang, von
der Quelle in der Serra de Estrela bis zur
MUndung in Consténcia, wo der Fluss
sich mit dem Tejo frifft. Die Strecke kann
an einem StUck, in Teilabschnitten,
oder multimodalen Rundwegen, zu
FuB, mit dem Fahrrad, oder dem Kanu
zurlckgelegt werden. Dies ist durch die
Einrichtung 13 neuartiger infermodaler
Stationen entlang der Route méglich,
die wichtige nationale Wahrzeichen
miteinander verbinden: Serra da
Estrela, Aldeias do Xisto, Castelo de
Bode e Rio Tejo.

+ INFO:

www.aldeiasdoxisto.pt | ADXTUR | Tel. +351-275 647 700 / 960 101 873 - Casa Grande, 6230 Barroca - Funddo

COVAO D’ AMETADE > MANTEIGAS > VALE DE AMOREIRA > VALHELHAS > BORRALHEIRA > TORTOSENDO > PESO >
BARCO > OURONDO > CABECA DO PIAO > BARROCA > DORNELAS DO ZEZERE > JANEIRO DE CIMA/BAIXO >
ABITUREIRA > ALVARO > MADEIRA > PEDROGAO PEQUENO > FOZ DE ALGE/COVA DA EIRA > DORNES > PALHAIS >
FERNANDAIRES > ZABOREIRA > TRUTAS > PENEDO FURADO > FONTES > ALDEIA DO MATO > CONSTANCIA

Comprimento/Length/Lé&nge: 370 km * Dura¢do/Time/Dauer: 21 dias/Days/Tage

AVISO

Alguns dos incéndios que tém afetado a Regidio Centro
nos Gltimos meses chegaram a ambas as margens do
rio Zézere. A ADXTUR, juntamente com os municipios
parceiros, estd a proceder ao levantamento dos
danos na Grande Rota do Zézere. Nesse sentido, e até
estarem concluidos esses trabalhos, desaconselhamos
a utilizagdo desta Rota. Mantenha-se atento ao nosso
site para informacdes sobre o desenvolvimento desses
trabalhos.

WARNING

Some of the fires that have affected the Central Region
in recent month reached both banks of the River Zézere.
ADXTUR, together with the partner municipalities, is
carrying out a survey of the damage along the Grande
Rota do Zézere. With this in mind, and until the work is
complete, we do not recommend that this route be
used. Keep an eye on our site for information about
the development of this work.

WARNHINWEIS

Einige der Brénde, die in den letzten Monaten
das Zentrum Portugals in Mitleidenschaft gezogen
haben, drangen auch bis zu beiden Flussufern des
Zézere vor. ADXTUR ist in Zusammenarbeit mit den
beteiligten Gemeinden dabei, den auf der Route Zézere
entstandenen Schaden aufzunehmen. Deshalb raten wir
von der Nutzung dieser Route ab, bis die entstandenen
Schaden behoben sind. Informieren Sie sich auf unserer
Seite Uber den Stand der AufrGumarbeiten.
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ROTA DAS ALDEIAS HISTORICAS, GR 22

PT percorra o territério das Aldeias
Histéricas a pé ou de bicicleta
recorrendo a percursos de fravessia,
circulares ou urbanos. A Rede das
Aldeias Histéricas veio dar ao interior
da regido centro de Portugal uma
estratégia de desenvolvimento e
valorizagcdo centrada nos valores

da Histéria, Cultura e Patrimoénio.

As Aldeias Historicas gozam da
proximidade da Serra da Marofa, do
Pargue Nacional da Serra da Estrela,
da Gardunha e da Reserva Natural
da Malcata.

EN vou can cover the area of

the Aldeias Histéricas (Historical
Villages) on foot or by bicycle, using
connecting, circular or urban roufes.
The Network of Historical Villages has
given the inland region of central
Portugal a strategy of development
and improvement based on the
values of History, Culture and
Heritage.The Historical Villages

are close fo the Serra da Marofa,
the Serra da Estrela National Park,
Gardunha and the Malcata Nature
Reserve.

DE Legen Sie diese Route durch die
historischen Dorfer zu FuB, mit dem
Fahrrad quer durchs Land, oder

auf Rund- und stadtischen Wegen
zurtck. Das Netzwerk der historischen
Dorfer ist Teil einer Strategie zur
Entwicklung und Wertsché&tzung des
inneren Zentralportugals mit seinem
historisch-kulturellen Reichtum. Die
historischen Dérfer liegen in der
N&he zur Serra da Marofa, dem
Nationalpark der Serra da Estrela,
der Serra Gardunha und dem
Naturschutzgebiet Malcata.

+ INFO:

www.aldeiashistoricasdeportugal.com | Tel. +351-275 913 395 - Rua Pedro Alvares Cabral 52, 6250-086 Belmonte

Loop Norte/North Loop/Rundwanderung Nord:

BELMONTE > SORTELHA > CASTELO MENDO > ALMEIDA > CASTELO RODRIGO > MARIALVA > TRANCOSO >
LINHARES DA BEIRA > VALE DO ROSSIM > BELMONTE

Comprimento/Length/Lange: 328 km + Dura¢do/Time/Dauer: 14 dias/Days/Tage

Loop Sul / South Loop /Rundwanderung Siid:

BELMONTE > SORTELHA > MONSANTO > IDANHA-A-VELHA > CASTELO NOVO > PIODAO > VALE DO ROSSIM > BELMONTE
Comprimento/Length/Lé&nge: 337 km ¢ Duracdo/Time/Dauer: 14 dias/Days/Tage
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O TRILHO INTERPRETATIVO DA SERRA AMARELA

PT besenvolve-se nas duas vertentes
da serra - a Norte, voltada ao

Rio Lima, no concelho de Ponte

da Barca, e a Sul, voltada ao Rio
Homem e & albufeira de Vilarinho
das Furnas, no municipio de Terras
de Bouro. E um frilho circular, mas
pela sua extensdo recomenda-se
que seja feito por etapas. A serra
Amarela & um dos grandes relevos
que fazem parte do Parque
Nacional da Peneda-Gerés (PNPG),
atingindo a sua cota méxima na
Lourica, a 1.364 metros de altitude.
O clima é fresco no verdo e os
invernos sAo rigorosos, com grandes
niveis de precipitagdo, muitas vezes
em forma de neve.

EN |5 located on both sides of the

hills of the serra - the northern side,
facing the rio Lima, in the municipality
of Ponte da Barca, and the southern
side, facing the Rio Homem and the
Vilarinho das Furnas reservoir in the
municipality of Terras de Bouro. It is a
circular frail, but it is recommended
that it should be walked in separate
stages because of its length.The Serra
Amarela is one of the main mountain
ranges that form part of the Penedo-
Gerés National Park (PNPG), reaching
a maximum height of 1,364 metres

in Lourica.The climate is cool in the
summer, and the winters are harsh,
with high levels of precipitation, often
in the form of snow.

+ INFO:

www.adere-pg.pt/serraamarela/serra-amarela « Tel. +351 258 480 180
Municipio de Ponte da Barca | Praga Dr. Anténio Lacerda, 4980-620 Ponte da Barca

DE Erstreckt sich Uber beide
Seiten des Gebirges - im Norden
in Richtung des Flusses Lima, im
Landkreis von Ponte da Barca
und im Suden in Richtung des
Flusses Homem und des Beckens
von Vilarinho das Furnas, in der
Gemeinde von Terras de Bouro. Es
handelt sich um einen Rundweg,
es empfiehlt sich jedoch ihn
aufgrund seiner L&nge in mehrere
Etappen aufzuteilen. Die Serra
Amarela ist einer der groBen, zum
Nationalpark Peneda-Gerés (PNPG)
gehdrenden Gebirgszlige, dessen
hé&chster Punkt bei Lourica mit
einer Héhe von 1.364 Metern liegt.
Das Klima im Sommer ist kUhl und
die Winter sind streng, mit groBen
Niederschlagsmengen, offmails in
Form von Schnee.

ERMIDA > CUTELO > VILARINHO DA FURNA > LOURICA > ERMIDA
Comprimento/Length/Lange: 35 km * Duragdo/Time/Dauer: 24 horas/hours/Stunden

Tematica do trilho: natural - histérico - cultural ¢ Inicio e fim: Aglomerado populacional de Ermida (municipio de Ponte da Barca)

Grau de dificuldade: Elevado

Theme of the trail: nature, history and culture ¢ Start and finish: Population centre of Ermida (municipality of Ponte da Barca)

Degree of difficulty: High

Themen der Route: Natur - Geschichte - Kultur « Start und Ende: Im Dérfchen Ermida (Gemeinde Ponte da Barca)

Schwierigkeitsgrad: Hoch




ALGARVE

traducdes: John Elliot & Kersten Funck-Knupfer | fotografias: Uwe Heitkamp

Vivemos o sonho americano atrasado

We're belatedly living the American Dream

Wir leben einen riickstindigen amerikanischen Traum

Apenas de uma. Os investimentos na frota
nio tém sido feitos — ainda — em veiculos
elétricos ou movidos a gds natural, por duas
razdes: a possibilidade de investimento em
medidas ambientais anunciada pela entidade
governamental cingiu-se a empresas publi-
cas ou semipublicas de transporte: Carris,
STCP, Transportes Coletivos do Barreiro...
e a Associagio Nacional de Transportadores
Rodovidrios de Pesados de Passageiros
(ANTROP), que nos representa, fez chegar
uma carta em tempo util expondo a nossa
posigdo...

E, em termos de autocarros de servigo publico
de passageiros,a autonomia das viaturas elétri-
cas ndo melhorou muito. Para o tipo de servigo
que prestamos no Algarve - substancialmente
diferente do prestado noutras zonas do pais
- esta questdo é crucial. Na minha atuagio
como operador preciso de um autocarro que
trabalhe o maior nimero de horas possivel.
Com o para-arranca resultante da malha
vidria e da sazonalidade, e problemas adicio-
nais como ar condicionado e portas elétricas,
necessitariamos de viaturas com autonomia
de sete horas.

Sem duavida. Sdo 600 autocarros - turismo,
servicos de Expresso, transporte publico - a um

www.eco123.info

Justone. Our investments in the fleet havent —yet
—been made in electric vehicles or ones fuelled
by natural gas, for two reasons: the possibility of
investing in environmental measures announ-
ced by the government was limited to public
or semi-public transport companies: Carris,
STCP, Transportes Coletivos do Barreiro...
and the National Association of Heavy Road
Passenger Transport Operators (ANTROP),
which represents us, promptly published a letter
setting out our position...

And, when it comes to buses used for public
transport, the autonomy of electric vehicles hasn't
improved much. For the type of service that we
provide in the Algarve —which is substantially
different from those provided in other areas of
the country — this question is crucial. In my
capacity as an operator, I need a bus that can
be in use the greatest number of hours possible.
With the constant stopping and starting resulting
from traffic jams and the seasonal nature of the
service, coupled with additional problems such
as air conditioning and electric doors, we would
need vehicles that could operate autonomously
for up to seven hours.

You're quite right. We have 600 buses in opera-
tion — tourism, express services, public transport
—with an average consumption of 26 litres per

Nur tber eins. Die Investitionen in unsere
Flotte wurden bisher aus zwei Griinden -
noch — nicht auf Elektrofahrzeuge, oder
mit Naturgas betriebene Fahrzeuge aus-
geweitet: die von der Regierung angekiin-
digte Moglichkeit der Investition in
Umweltmafinahmen ist auf 6ffentliche
oder halboffentliche Transportunternehmen
beschrinkt: Schienenverkehr, STCP
(Gesellschaft fiir 6ffentliche Verkehrsmittel
Porto), Transportes Coletivos de Barreiro...
und die Nationale Vereinigung der
Stralenverkehrsunternehmen (ANTROP),
die uns reprisentiert, schickte rechtzeitig
einen Brief, in dem unsere Position darge-
legt wurde...

‘Was die Busse im 6ffentlichen Personenverkehr
anbelangt, hat sich die Autonomie der
Elektrofahrzeuge nicht sehr verbessert. Fur
die Art von Service, den wir in der Algarve
anbieten — der sich grundlegend von den
anderen Gebieten des Landes unterschei-
det — ist dieser Punkt ausschlaggebend. In
meiner Rolle als Betreiber brauche ich einen
Bus, der so viele Stunden wie méglich im
Einsatz ist.

Mit dem Stop and Go, resultierend aus
Straflennetz und Saisonabhingigkeit und
zusitzlichen Problemen wie Klimaanlage oder
elektrische Tiren, brauchen wir Fahrzeuge
mit einer Autonomie von sieben Stunden.

45
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consumo médio de 26 litros/100Km para
fazermos nove milhdes de quilémetros/ano.
Registamos, contudo, uma redugio do consumo
especifico (litros/100 Km), gracas a tipologia
das viaturas, a formagio do pessoal. H4 alguns
anos o consumo rondava os 32,33/100 e neste
momento registimos uma décalage de sete,
oito litros, 0 que, em dez anos — e atendendo
a redugio da frota - é substancial.

Numa empresa integralmente privada os inves-
timentos gerem-se ao céntimo e as questoes
da eletricidade e do gds — que para mim sdo
importantes — continuam a ser sobretudo
financeiras. Mas a melhor forma de energia, a
mais limpa, seria mesmo a pilha de hidrogénio.
Porque ndo comecarmos a investir na
nossa proépria energia - a andar a pé?
Existern medidas para fechar nlcleos
urbanos ao fréinsito automével no
Algarve?

Nio que eu conhega. Com base nos estu-
dos que estdo a ser feitos pela Associagio
de Municipios do Algarve (AMAL) -
Comunidade Intermunicipal do Algarve e
pela Universidade do Algarve, estdo a criar-se
zonas que privilegiam o andar a pé, como as
que existem em Silves, Loulé ou Portimio.
Pessoalmente sou de acordo com essa ideia.

46 @co™

100 kilometres, doing nine million kilometres
per year.

However, we have succeeded in reducing specific
consumption (litres per 100 kilometres), thanks
to the type of vehicles we use, and the training
we give to our staff. Some years, consumption
is around 32, 33/100, and, at this moment, we
have recorded a difference of seven, eight litres,
which, in ten years (and given the reduction in
the fleet) is quite substantial.

In what is a completely private company, invest-
ments are managed right down to the last
cent and the questions of electricity and gas
—which for me are important — continue to be
essentially financial ones. But the best, and the
cleanest, form of energy would, in fact, be the
hydrogen battery.

Why don't we start investing in our own
energy - by walking? Are there any
measures planned for closing urban
centres to motor traffic in the Algarve?
Not that I know of. Based on studies carried
out by the Algarve Municipalities Association
(AMAL) - the Intermunicipal Community of
the Algarve and by the University of the Algarve,
zones are being created that give special privilege
to pedestrians, such as the ones in Silves, Loulé
and Portimio. Personally, I'm in agreement with

Aber die Kosten flr Diesel sind
exorbitant...

Zweifellos. Das sind 600 Busse — Tourismus,
Express-Service, 6ffentlicher Verkehr —
bei einem Verbrauch von durchschnittlich
26 Litern/100 km und neun Millionen
Kilometern/Jahr. Wir registrieren jedoch
eine Verringerung des spezifischen Verbrauchs
(Liter/100km), dank unserer Fahrzeugtypen
und der Schulung unseres Personals. Vor
einigen Jahren lag der Verbrauch bei 32 bis
33 Litern auf 100 km und heute verzeich-
nen wir eine Reduktion von sieben bis acht
Litern, was in zehn Jahren — und angesichts
der Reduzierung der Flotte — erheblich ist.
In einem vollstindig privaten Unternehmen
werden die Investitionen auf den Cent genau
berechnet und die Fragen ob Elektro, oder Gas
— die mir wichtig sind — werden weiterhin vor
allem unter finanziellen Gesichtspunkten betra-
chtet. Die beste und sauberste Energieform
jedoch wire wirklich die Wasserstoffbatterie.

Warum beginnen Sie nicht in unsere
eigene Energie zu investieren und
gehen zu FuB? Gibt es Uberlegungen,
stédtische Zentren der Algarve flr den
Autoverkehr ganz zu schlieBen?

Nicht dass ich wiisste. Auf der Grundlage
der von den Kommunalverbinden der

N.°19 | OUTONO | AUTUMN | HERBST | 2017



Considero muito importante que se sinta
uma cidade a pé.

De carro, mas costumo e gosto de andar a pé.

Ando por vezes de autocarro, mas nio é o meu
meio de deslocagio didrio.

Porque a minha vida profissional ndo me fixa a
um s6 local e no existe um meio de transporte
publico personalizado.

Este ndo é um comportamento exclusivo.
Sente-se em toda a Europa. Vivemos o cha-
mado sonho americano atrasado. Em Portugal
temos sensivelmente 1,8 veiculos por fami-
lia. Ter um carro ¢, para além do estatuto,
algo muito mais ficil do que hé dez ou doze
anos. Esta facilidade, aliada a um demorado
planeamento ao nivel do transporte publico,
a um crescimento exponencial em termos
de dindmica das cidades, com realidades de
mobilidade diferentes de ano para ano - a
verdade de hoje ¢ a mentira de amanhi em
termos de necessidades de transporte - leva a
que seja fundamental interagir o mais possivel
com todos os pedes do tabuleiro.

J4 existem algumas experiéncias no Algarve:
bicicletas partilhadas em Portimao, Vilamoura,
Tavira; centrais que funcionam com cartio.

Estio situadas em locais préximos dos pontos
de recolha de transporte publico, sim. A ponte,
de forma estruturada, ainda nio existe. Sdo
coisas relativamente recentes. Embora essa
interligagdo modal seja algo fundamental
para o futuro.

A resposta aqui podera estar nas autarquias.
No Algarve ainda nfo existem associagdes
nesta matéria, mas noutros locais do Pais as
autarquias associam-se a empresas de transporte
e garantem ao seu publico o transporte “on
demand’, a hora e para os locais pretendidos.

Serd fundamental que, de futuro, se criem
redes. A Eva estard sempre aberta a isso. As
camaras ja tém connosco uma participagdo
muito préxima relativamente ao transporte dos
seus concidaddos até ao limite do concelho.
Nio estamos a falar de transporte urbano,
cabendo 3 AMAL a gestio dos transportes
interurbanos, fora do limite do concelho e
cruzamento entre concelhos.

Nos tltimos anos as autarquias tém feito um
grande investimento em autocarros — muitas
tém mesmo uma frota substancial - mas ainda

www.eco123.info

this idea. I consider it very important for people
to get the feel of a city on foot.

By car, but I also walk a lot and enjoy it.

Sometimes I take a bus, but it’s not my normal
way of getting around.

Because my professional life means I never stay
in just one place and there’s no means of public
transport that’s adapted to my personal needs.

Such behaviour is not exclusive to Portugal. You
can see it all across Europe. We're belatedly living
the so-called American Dream. In Portugal, we
have roughly 1.8 vehicles per family. Besides the
status it confers, having a car is much easier than
it was ten or twelve years ago. Coupled with the
lengthy planning required at the level of public
transport and the exponential growth in terms
of the dynamics of cities, where mobility requi-
rements differ from one year to the next (today’s
truth is tomorrow’s lie in terms of transport
needs), this greater ease of car ownership means
that it is fundamental to interact as closely as

possible with all the pawns on the chessboard.

There have already been some experiments
in the Algarve: shared bicycles in Portimio,
Vilamoura and Tavira; central hubs that you
operate with a card.

They're located in places close to the public trans-
port stops, yes. The link between the two doesn't
yet exist in a structured fashion, however. These
are relatively recent things. Although this modal

interconnection is fundamental for the future.

"The answer here may lie with the local authori-
ties. In the Algarve, there aren't any associations
dealing with this matter, but in other areas of
the country, the local councils are associated
with transport companies and guarantee their
customers the transport they need “on demand”,
at the times and with the destinations they want.

In the future, it will be fundamental to create
networks. Eva is always open to this possibility.
"The councils already work very closely with us on
the transport of their citizens up to the boundaries
of their borough. We're not just talking about
urban transport. AMAL is responsible for the
management of interurban transport, beyond the
limits of each borough and between boroughs.
In recent years, local authorities have made a
great investment in buses — many of them now
have quite substantial fleets — but I haven't yet
seen any councils in the Algarve buying any
environmentally-friendly vehicles. The only

Algarve (AMAL) — der Interkommunalen
Gemeinschaft der Algarve und der Universitit
der Algarve durchgefiihrten Studien, werden
Fufligingerzonen geschaften, wie sie schon
in Silves, Loulé und Portimio existieren. Ich
personlich finde diese Idee gut. Ich halte es
fiir sehr wichtig eine Stadt zu Fuf auf sich
einwirken zu lassen.

Mit dem Auto, aber ich gehe auch oft und
gerne zu Fufl.

Manchmal nehme ich auch den Bus, aber
das ist nicht mein tégliches Transportmittel.

Weil sich mein Berufsleben nicht nur an
einem Ort abspielt und es kein kunden-
spezifisches 6ffentliches Verkehrsmittel gibt.

Das ist nicht nur bei uns so. Das finden Sie
in ganz Europa. Wir leben einen zuriickge-
lassenen amerikanischen Traum.In Portugal
haben wir genau 1,8 Fahrzeuge pro Familie.
Ein Auto zu haben ist, abgesehen vom Status,
heute wesentlich leichter, als vor zehn oder
zwolf Jahren. Diese Tatsache in Verbindung
mit den langwierigen Planungen im Bereich
der 6ffentlichen Transportmittel, einem
exponentiellen Wachstum der Dynamik in
den Stidten, mit sich jihrlich dndernden
Gegebenheiten der Mobilitit — die Wahrheit
von heute ist die Liige von morgen in Bezug
auf den Bedarf an Transportmitteln — fithrt
zu der Notwendigkeit, so weit wie méglich
alle Beteiligten zu berticksichtigen.

Es gibt schon einige Versuche an der Algarve:
Bike-Sharing in Portimio, Vilamoura, Tavira;
Zentralen, die mit Karte funktionieren.

Ja, sie befinden sich in der Nihe der Stationen
der offentlichen Transportmittel. Wirklich
durchstrukturiert ist das noch nicht, es ist
alles noch relativ neu. Wenn auch diese
Multimobilitit in der Zukunft grundlegend

sein wird.

Die Antwort hierauf liegt bei den Gemeinden.
An der Algarve gibt es noch keine diesbe-
ziiglichen Organisationen, aber anderswo
im Land arbeiten die Gemeinden mit den
Transportunternechmen zusammen und stellen
ihren Kunden Transport “on demand® zur
Verfigung, zu nachgefragten Zeiten und an
die gewlinschten Orte.
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ndo vi nenhuma no Algarve a adquirir viatu-
ras amigas do ambiente. O tnico autocarro
elétrico existente na regifio pertence a uma

empresa privada.

O que seria preciso para tornar as
energias limpas mais atrativas?

Em primeiro lugar, a existéncia de uma poli-
tica muito objetiva, de continuidade, e nio
feita de medidas desgarradas que hoje sio
operacionais e amanhi deixam de funcionar.
No caso das viaturas elétricas, por exemplo,
foram sendo criados postos de carregamento
ao longo das autoestradas mas, depois dos
cilculos fundamentais para uma circulagio
vidvel, as pessoas sio surpreendidas com uma
série de problemas. Depois, o envolvimento
do saber universitdrio no tocante a questio
da autonomia. A autonomia é um calcanhar
de Aquiles na motricidade elétrica.

Com a redugio do peso e dimensio das bate-
rias de litio potencia-se a sede pelo transporte
alternativo mais amigo do ambiente. O futuro
passard por energias limpas, por uma politica
ambiental mais concertada.

Zero emissdoes de CO2 ndo é uma
meta para a Eva Transportes nos
préximos anos?

Nio. Isso seria utépico, apesar de desejivel.

As utopias criam novas realidades...
Muitas vezes... A redu¢io das emissdes de
CO2 ¢, contudo, uma prioridade desde hd
muito: através dos investimentos, da monito-
rizagio dos consumos de combustivel, de um
uso mais concertado do ar condicionado...
nés temos feito a nossa parte. Obviamente
que teriamos objetivos muito mais latos.
Os autocarros que estio afetos a todos os
servigos urbanos no Algarve dispdem de
viaturas relativamente novas para a idade
média do resto da fota. Sdo viaturas que ja
cumprem — a grande maioria — a normativa
Euro 6.
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electric bus in the region belongs to a private
company.

What would be needed to make clean
energies more attractive?

First of all, the existence of a very objective policy,
one based on continuity, and not one composed of
badly thought out measures that are operational
today, but which no longer function tomorrow.
In the case of electric vehicles, for example,
charging points have been created along the
motorways, but, after making the fundamental
calculations for a viable circulation of these
vehicles, people are surprised by a whole series of
problems. Then there’s all the university knowledge
relating to the question of autonomy. Autonomy
isan Achilles heel in the case of electric mobility.
With the reduction in the weight and size of
lithium batteries, we can give a further impetus
to the demand for more environmentally-friendly
alternative transport. The future will be based on
the use of clean energies, with a more concerted
environmental policy.

So, zero emissions of CO, aren’t a target
for Eva Transportes in the next few years?

No. That would be Utopian, despite its being
desirable.

Utopias create new redlities...

"That’s often the case. .. Reducing CO, emissions
has, however, been a priority for a long time:
through investment, monitoring fuel consump-
tion, a more concerted use of air conditioning. ..
we have been doing our bit. Obviously we have
much broader objectives.

All the urban transport services in the Algarve
use relatively new buses, given the average age of
the rest of the fleet. The vast majority of vehicles
already comply with the Euro 6 emission standard.

What improvements have been made
since 2015?

I would like to have seen many more changes.
The constant delays, the road works, the inter-
ruptions to traffic and the traffic all forced to

gemeinsamer MaBnahmen mit
einbezogen?

In Zukunft wird es von entscheidender
Bedeutung sein, Netzwerke zu bilden. EVA
wird dafiir immer offen sein. Die Rathiuser
sind, was den Transport ihrer Mitbtrger
bis zur Gemeindegrenze anbelangt schon
eng miteinbezogen. Wir sprechen iber
den stidtischen Personenverkehr. Fir
das Management des Uberlandverkehrs,
auflerhalb der Gemeindegrenzen und zwi-
schen den Gemeinden, ist AMAL zustindig.
In den letzten Jahren haben die Kommunen
sehr stark in Busse investiert — viele haben
eine wirklich bemerkenswerte Flotte — an
der Algarve habe ich jedoch noch keine
gesehen, die umweltfreundliche Fahrzeuge
erworben hat. Der einzige Elektrobus, den
es in der Region gibt, gehort einem privaten
Unternechmen.

Was bréuchte man, um die sauberen
Energien attraktiver machen?

Erstens, eine zielgerichtete Politik der
Kontinuitit und nicht unkoordinierte
Mafnahmen, die heute angewendet wer-
den und schon morgen nicht mehr wirken.
Bei den Elektrobussen zum Beispiel wurden
Aufladestationen entlang der Autobahnen
errichtet, aber nach den grundlegenden
Berechnungen fir einen realisierbaren
Einsatz taucht eine ganze Reihe tiberraschen-
der Probleme auf. Dann die Einbeziechung
von Universititswissen bei der Frage
der Autonomie. Die Autonomie ist die
Achillesferse der Elektromobilitit.

Mit der Verringerung von Gewicht und
Grofle der Lithiumbatterien steigt die
Nachfrage nach alternativen umweltfreu-
ndlicheren Transportmitteln. In der Zukunft
werden wir saubere Energien und eine besser
abgestimmte Umweltpolitik haben.

Ist Null CO2- AusstoB kein Ziel fUr Eva
Transportes in den ndchsten Jahren?

Nein. Das wire utopisch, wenn auch
wiinschenswert.

Utopien schaffen neue Realitaten...

Sehr oft... Die Reduzierung der CO2
Emissionen ist jedoch seit langem ein
Schwerpunkt: durch Investitionen, Analyse
des Kraftstoffverbrauchs, eine energieeffi-
zientere Nutzung der Klimaanlage... haben
wir unseren Teil dazu beigetragen. Natiirlich
haben wir noch viel umfassendere Ziele.
Bei den Bussen, die fiir den innerstidtischen
Betrieb in der Algarve eingesetzt werden,
handelt es sich um relativ neue Fahrzeuge,
im Vergleich zum Durchschnittsalter der
restlichen Flotte. Diese Fahrzeuge erfiillen
- zum grofiten Teil - den Euro-6-Standard.

Was hat sich seit 2015 positiv
verdndert?

Ich wiinschte es wire viel mehr. Die stin-
digen Verspitungen, die Bauarbeiten,
die Streckensperrungen und der auf eine
Richtung beschrinkte Verkehr halten von
einem Wachstum bei der Nutzung 6ffentli-
cher Verkehrsmittel ab.
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O que mudou para melhor

desde 2015?

Gostava que tivessem mudado muitas mais
coisas. Os atrasos constantes, as obras, as
interrup¢des de trifego e o trifego limitado
a um sentido numa atividade como a nossa
desincentiva a utilizagdo crescente do trans-
porte publico.

As obras na EN 125 arrastaram-se com inter-
regnos que complicaram bastante a nossa
atividade, uma vez que o Algarve nio tem
um metro de linha dedicada ao transporte
publico, pese embora se esteja sistematicamente
a implementar um conjunto de medidas para
melhorar a utilizagdo do transporte publico.

Registaram-se melhorias?

Sim, a circulagio faz-se hoje melhor, com a
criagio de rotundas e a limitagdo de cruzamen-
tos de via. Ainda é cedo para fazer previsoes,
mas a velocidade média é melhor.

O ideal seria a contemplacdo
de mais vias...

O ideal seria que se tivessem acautelado as
questdes da mobilidade. A rede de transpor-
tes no Algarve é uma rede muito capilar. As
ligagdes fazem-se entre as cidades com mais
peso. S6 quem ndo anda na EN125 é que nio
sabe o que custa utilizar esta via nos meses de
Verio, entre Albufeira e Faro, por exemplo.
A Via do Infante nio é uma alternativa.
Cridmos servi¢os mais diretos, € certo,nomea-
damente o transripido, quando surgiram as
portagens, para ir buscar algum publico a
esses servigos concretos, mas tudo acaba por
afunilar na 125.

Sem uma linha dedicada ao transporte ou
aos veiculos prioritdrios, com a agravante das
muitas paragens que temos de fazer ao longo
do percurso, especialmente na época de Verio,
é complicadissimo cumprir hordrios. E quase
humanamente impossivel.

www.eco123.info
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travel in one direction in an activity such as
ours increasingly discourages people from
using public transport.

'The road works on the EN 125 have dragged
on with occasional breaks now and then
and have seriously complicated our activity,
since the Algarve doesn't have a single metre
reserved just for public transport, although
a series of measures are systematically being
introduced to improve the use of public
transport.

Have there been any improvements

at all?

Yes, today the traffic flows better, with the
creation of roundabouts and the reduction in
the number of crossroads. It’s still too early to
make any predictions, but the average speed
has improved.

The ideal solution would be to build
more roads...

The ideal thing would be to have made
plans to cater for questions of mobility. The
transport network in the Algarve is like a
lot of capillaries. The connections are made
between the most important cities. Anyone
who travels on the EN125 knows how hard
it is to use this road in the summer months,
between Albufeira and Faro, for example.
The Via do Infante isn't an alternative. It’s
true that we have created more direct services,
most notably the “transridpido” when they
started charging tolls, for example. Our aim
was to encourage some people to use these
concrete services, but everything ends up
being funnelled into the EN125.

Without a special lane reserved for public
transport or priority vehicles, together with
the added problem of the many stops that
we have to make along the bus routes, espe-
cially in the summer season, it’s extremely
complicated sticking to the timetables. It’s
almost humanly impossible.

o

Four

Die Bauarbeiten auf der EN 125 zogen sich
durch Unterbrechungen in die Linge und
erschwerten unsere Tétigkeit erheblich, da
es an der Algarve unter den 6ffentlichen
Transportmitteln auch keinen einzigen
Meter Fahrspur fiir Busse gibt, trotz der
systematischen Umsetzung einer Reihe von
Mafnahmen zur Verbesserung der Nutzung
offentlicher Verkehrsmittel.

Gibt es Verbesserungen?

Ja, der Verkehrsflu ist heute besser, durch
die Einrichtung von Kreisverkehren und die
Begrenzung von Straflenkreuzungen. Es ist
noch zu frith, um Vorhersagen zu machen,
aber die durchschnittliche Geschwindigkeit
ist hoher.

Ideal wdre es Uber zusatzliche
Fahrspuren nachzudenken...

Ideal wire, wenn man sich um die
Mobilititsprobleme gekiimmert hitte. Das
Transportnetz in der Algarve ist sehr fein
verzweigt. Die Verbindungen werden zwi-
schen den wichtigsten Stiddten gemacht. Nur
wer nicht auf der EN 125 unterwegs ist, hat
keine Ahnung wie anstrengend es ist, in den
Sommermonaten beispielsweise die Strecke
zwischen Faro und Albufeira zu benutzen.
Die Autobahn Via do Infante ist keine
Alternative. Sicherlich haben wir nach der
Einfihrung der Autobahngebihren fiir
unsere Fahrgiste — zum Beispiel mit dem
Transrapid - einen direkteren Service ange-
boten, um die Kunden fiir dieses konkrete
Angebot abzuholen, endet jedoch wieder
alles auf der EN 125.

Ohne eine speziell fiir den 6ffentlichen
Verkehr und Fahrzeuge mit Sonderrechten
eingerichtete Spur, ist es im Sommer, mit
der Beeintrichtigung durch die zahlreichen
Stopps auf der Strecke, dulerst schwierig
einen Zeitplan einzuhalten. Es ist menschlich
fast unmoglich.
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Temos depois outro problema: a
circulag¢do termina muito cedo... ndo
vai além das 20 horas, verdade?

Sim, em torno das 20 horas.

Ndo hd servicos noturnos...

Temos servigos noturnos, no ambito das autar-
quias, especialmente no Verdo. Sio feitos com
viaturas e pessoal da Eva mas a defini¢do do ser-
vigo, tarifario e linhas ¢ decidido pela autarquia.
Quando chega ao Aeroporto que
alternativas existem?

Em termos de transporte publico temos duas
situagdes desde 2015: cridmos uma paragem no
Aeroporto que faz a ligacio entre Sevilha e Lagos
trés vezes ao dia. Desde junho permite que os
passageiros saiam em Olhdo, Tavira, Portimao,
Albufeira, na Isla Canela ou na Isla Cristina.
O Praximo faz a ligagio entre o Aeroporto e
Faro, fruto de uma parceria entre a Eva e a
autarquia, de 15 em 15 minutos, em condi¢6es
de circulagio ideais.

Que mudangas gostava de ver
operadas até 2020?

Gostava muito que estivesse terminado o estudo
de mobilidade que estd a ser feito pela AMAL
desde janeiro de 2016, que estivesse em pleno
funcionamento e integrado o transporte urbano
e interurbano e a funcionar de uma forma fluida,
com uma bilhética simplificada, por forma a que
se pudesse usar 0 mesmo cartio em vérios tipos
de transportes e em virios concelhos.
Potenciar a informagio seria outro dos pontos
relevantes. A AMAL estd a desenvolver uma
aplicagio para telemoveis que permitird situar
o cliente e oferecer-lhe as op¢des de transporte
completas a partir do local em que se encontre.
E ji em outubro deste ano daremos inicio a
obras de remodelagio do nosso terminal, na
zona de atendimento ao publico e cobertura de
toda a estrutura. Faremos um investimento em
painéis solares em todo o terminal.

Como é o seu transporte publico ideall,
no futuro?

Um transporte urbano mais ecolégico, mais
preocupado com a imagem e a frequéncia,
que nfo obrigue o passageiro a olhar para o
relégio, com ligacdo e bilhética comum com o
transporte interurbano, e com um prego justo
para a oferta.

Obrigado.

And then we have another problem: the
buses stop running very early... There aren’t
any buses after 8 pm, isn't that right?

Yes, we stop at around 8 pm.

There aren’t any night services...

There are some night services, at the level of the
separate boroughs, especially in the summer.
They’re operated with vehicles and staff from
Eva, but the service, the fares and the routes are

all established by the local council.

When you arrive at the airport, what
alternatives are there?

In terms of public transport, we have had two
situations since 2015: we created a stop at the
airport that makes the connection between Seville
and Lagos three times a day. Since June, this has
enabled passengers to get off at Olhdo, Tavira,
Portimio, Albufeira, Isla Canela or Isla Cristina.
'The “Praximd” makes the link between the air-
port and Faro. This is the result of a partnership
between Eva and the local council, and it runs
every 15 minutes, under ideal traffic conditions.

What changes would you like fo see
being brought in before 2020?

Id really like to see the completion of the mobility
study that AMALs been making since January
2016,and to see the integrated urban and inter-
urban transport system fully implemented and
running smoothly with a simplified ticket system,
so that you can use the same card on different
types of transport and in different boroughs.
Another important point is to improve the
spread of information. AMAL is developing an
app for mobile phones that will make it possible
to detect where customers are and to let them
know the full range of transport options available
from that place.

And in October this year, we’ll be starting work
on redeveloping our terminal, in the area where
we attend to the public, and rebuilding the roof
of the whole structure. We'll be investing in solar
panels all over the terminal.

What would your ideal public transport
system be like in the future?

It would be a more ecological form of transport,
one that’s more concerned with its image and
the frequency of its services,and which wouldn’t
oblige passengers to be constantly looking at
their watches. It would have a common ticket
system with interurban transport, and a fair price
in relation to the service supplied.

Thank you.

Da ist noch ein weiteres Problem: der
Verkehrsbetrieb endet sehr fruh...

es gibt kein Angebot nach 20 Uhr,
richtig?

Ja, wir fahren bis circa 20 Uhr.

Gibt es nachts keine Verbindungen?
Wir haben Nachtdienste auf kommunaler
Ebene, vor allem im Sommer. Sie werden zwar
mit Fahrzeugen und Personal von EVA ausge-
fiihrt, Servicedefinition, Preise und Strecken
jedoch von den Gemeinden bestimmt.

Welche Méglichkeiten gibt es nach
der Ankunft am Flughafen?

In Bezug auf die 6ffentlichen Transportmittel
haben wir seit 2015 zwei Angebote: wir
haben eine Haltestelle am Flughafen ein-
gerichtet, fiir die Verbindung zwischen
Sevilla und Lagos, drei Mal tiglich. Seit
Juni konnen die Fahrgiste in Olhio, Tavira,
Portimio, Albufeira, Isla Canela und Isla
Cristina aussteigen.

Der Proximo fihrt bei idealen Verkehrs-
bedingungen alle 15 Minuten vom Flughafen
nach Faro und zuriick, ein Ergebnis der
Zusammenarbeit zwischen Eva und der

Stadt.

Welche Anderungen wiirden Sie sich
bis 2020 wlnschen?

Ich wiinsche mir sehr, dass die von AMAL seit
Januar 2016 durchgefiihrte Mobilititsstudie
beendet sein wird, dass sowohl der stiddtische,
als auch der regionale Personenverkehr gut und
fliissig funktionieren, mit einer vereinfachten
Fahrausweisregelung, die es erlaubt die selbe
Fahrkarte in verschiedenen Transportmitteln
und unterschiedlichen Bezirken benutzen zu
konnen.

Eine Optimierung der Information wiire ein
weiterer wichtiger Punkt. AMAL ist dabei
eine App fiir Mobiltelefone zu entwickeln, die
es ermoglicht, den Standort des Kunden zu
erkennen und ihm die jeweils entsprechenden
Transportangebote aufzeigen zu kdnnen.
Und schon im Oktober dieses Jahres wer-
den wir mit den Arbeiten zum Umbau
unseres Terminals beginnen, den Bereich
der Kundenbetreuung neugestalten und
die Abdeckung der gesamten Struktur
erneuern. Wir werden das ganze Terminal
mit Sonnenkollektoren ausstatten.

Wie stellen Sie sich den idealen
offentlichen Transport der Zukunft vor?
Dass ein umweltfreundlicher stidtischer
Transport mehr Wert auf sein Erscheinungsbild
und die Frequenz der Verbindungen legt, so
dass der Fahrgast nicht stindig auf die Uhr
schauen muss.

Auch dass er mit dem interurbanen Transport
vernetzt und dass es gemeinschaftliche
Fahrkartenschalter mit Fahrkarten zuange
messenen Preisen geben wird.

Danke.

@

+ INFO

www.eva-bus.com
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ALGARVE
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Um passo de cada vez
One foot in front of the other

Ein Fuld vor den anderen

Ha 17 anos que David Littlewood percorre
os caminhos do interior algarvio.

Por vezes a s6s, e outras vezes com os “Algarve
Wednesday Walkers” (AWW). A ECO123
conversou com ele em Sio Brés de Alportel,
sob um céu cinzento, e perguntou-lhe se a
sua motivagdo para a caminhada reside num
processo meditativo. A sua resposta funda-
mentou-se na constitui¢io do ser humano,
“Ndo, trata-se somente de dar um passo de cada
vez, e se estivermos em grupo, hd muita conversa’.

David explica-nos que quando comegou
com as caminhadas no Algarve s6 havia
basicamente um livro sobre percursos pedes-
tres, e mesmo esse estava desatualizado. Mais
recentemente, algumas cidmaras municipais
produziram folhetos e implementaram a
sinaliza¢do internacionalmente reconhecida
para ajudar os caminhantes a encontrar o
caminho certo. Mas isso por vezes nio chega
para um caminhante sério e responsivel.
Portanto, para ajudar as pessoas a se orienta-
rem em alguns dos trilhos do centro e Oeste
algarvio, David na pégina internet chamada
‘On foot in the Algarve’ criou uma ferramenta
para os caminhantes, que inclui mapas do
Google, rotas estudadas com indicagio de
pontos GPS, distincias e diregdes: http://
www.onfootinthealgarve.com/.

Com o trabalho de dois anos no desenvolvi-
mento desta pdgina wed, David Littlewood
pretende dar o seu tributo aos caminhantes,
que durante longos anos lhe deixaram muita
documentagio sobre as caminhadas. David
diz-nos que “os AWW foram responsiveis
pela criagdo da versdo original do percurso
de longa distancia “Via Algarviana™. O
grupo persiste, caminhando e aceitando novos
membros por convite. Dirigidos por um
orientador experiente, encontram-se num
local previamente acordado e iniciam as
caminhadas pontualmente as 9:30 h, parando
20-25 minutos para almogar.

David tem 40 caminhadas documentadas,
algumas feitas pelo grupo e outras criadas
e testadas por ele préprio. As caminhadas
ndo sio um passeio, podem ser consideradas
de “dificuldade média”. As distincias sdo
entre 13 -24 quilémetros. A maior parte
das caminhadas sdo no centro ou no Oeste

www.eco123.info

For 17 years, David Littlewood has been walk-
ing the back roads of the Algarve. Sometimes
alone and other times with the Algarve
Wednesday Walkers (AWW). ECO123 met
him in Sdo Bras de Alportel under a smoky
sky and asked him whether it is a meditative
process that motivates him to walk. His reply
was grounded in the nature of the man, “/NVo,
it is just one foot in front of the other, and if I
am with a group, there is a lot of chatter.”

He explained, when he started walking in
the Algarve, there was only one main guide
book, which was out of date. In recent times
a few Councils have produced leaflets and
put up internationally agreed signs to help
walkers stay on track. But often this is not
enough for the serious, responsible walker.
So to help people navigate their way around
some of the walking routes in the central and
western Algarve he has created a resource for
walkers that includes Google maps, planned
routes with GPS points, distances and compass
directions on a website called ‘On foot in the
Algarve.”http://www.onfootinthealgarve.com

His intention in spending two years to develop
the website is to pay tribute to long-term
walkers, who have led many of the docu-
mented walks. David said, “the AWW were
responsible for the original Algarve Way/
Via Algarviana long-distance footpath.” The
group continues, to walk and new members
join by invitation. Led by an experienced
leader, they meet at a pre-arranged point
and start walking promptly at 9:30 am, with
20-25 minutes for lunch.

David has documented 40 walks, some tra-
versed by the group others he has identified
and tested. The walks are not a stroll, but
would fall into the category of ‘moderately
difficult.” The distances are between 13 - 24
kilometres. Most of the walks are in the
Central or Western Algarve. The furthest
walk in the East is near Sao Bras de Alportel.

The starting point for each walk is outlined
with small details as are the walks themselves.

Seit 17 Jahren wandert David Littlewood auf
den Nebenstraflen der Algarve. Manchmal
alleine und andere Male mit den Algarve
Wednesday Walkers (AWW). ECO 123 traf
ihn in Sdo Bris unter verrauchtem Himmel
und fragte ihn, ob es ein meditativer Prozess
sei, der ihn zum Wandern motiviere. Seine
Antwort lag in der Natur des Mannes, ,Nein,
ich setze nur einen Fuff vor den anderen, und
wenn ich in der Gruppe bin, gibt’s einen Haufen
Geschnatter.

Er erklirte, dass es zu Beginn seiner Wanderungen
an der Algarve nur ein Handbuch gab, das zudem
veraltet war. Heutzutage haben einige Gemeinden
Infoblitter erstellt und international anerkannte
Schilder aufgestellt, die den Wanderern helfen,
auf dem richtigen Weg zu bleiben. Oftmals
jedoch ist das fiir einen ernsthaften und verant-
wortungsvollen Wanderer nicht genug. Deshalb
hat er zur Orientierungshilfe rund um die
Wanderwege der Zentral- und West Algarve
eine Informationsquelle fir Wanderer geschaffen,
die Google Maps, geplante Routen mit GPS-
Punkten, Entfernungen und Himmelsrichtungen
beinhaltet, zu finden auf der Webseite * On foot
in the Algarve” (zu Fufl in der Algarve) http://
www.onfootinthealgarve.com

Die Webseite, fir deren Entwicklung sich David
zwei Jahre Zeit nahm, ist Langzeitwanderern
gewidmet, die viele der dokumentierten
Wanderungen unternommen haben. David
sagte: ,Die AWW waren verantwortlich
fiir den urspringlichen Fernwanderweg Via
Algarviana.“ Die Gruppe wandert weiter-
hin, und neue Mitglieder kénnen sich auf
Einladung anschliefen. Piinktlich um 9.30
Uhr beginnen die Wanderungen an einem
vorher vereinbarten Treffpunkt und werden
von einem erfahrenen Wanderfihrer geleitet,
mit einer Mittagspause von 20-25 Minuten.

David hat 40 Wanderungen dokumentiert,
manche wurden von der Gruppe gelaufen,
andere hat er selbst ermittelt und getestet. Die
Wanderungen sind kein lockerer Spaziergang,
sondern wiirden in die Kategorie * mittelschwer”
fallen. Die Entfernungen liegen zwischen
13 — 24 Kilometern und die Mehrzahl der
Wanderwege befindet sich in der Zentral
— oder West Algarve. Im Osten liegt die
weiteste Wanderung in der Nihe von Sio
Brés de Alportel.
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algarvio. A caminhada mais a Este fica perto

de Sdo Bris de Alportel.

Todos os pontos de partida, assim como os
préprios percursos, sio descritos ao por-
menor. Veja aqui um exemplo do detalhe das
descrigbes que encontra no site:

Barragem do Arade
Circular; 17,2km; Desnivel:
604 metros

Chegada ao ponto de partida.

Vindo de Oeste, v4 até Silves (pela A22 saida
Silves/Lagoa, ou siga a N125 até Lagoa) para
apanhar a N124, passando o rio até a cidade.
Vire a direita pela estrada principal e volte a
sair da cidade. Depois de 4,25 km ird passar
um viaduto longo. Depois de mais 1,6 km
vire a esquerda, em dire¢do a Barragem do
Arade. Siga e nio vire na préxima a direita,
e ap6s 2 km ird ver o pequeno Café Z¢ a sua
esquerda. Estacione aqui.

David Littlewood conta-nos “que tentou
juntar o detalhe necessario para dar uma dose
extra de confianca ao caminhante”. E ja estd
a planear uma segunda série de caminhadas
para acrescentar ao site.

Neste momento, o site estd disponivel em
Inglés, mas David aceita com agrado toda a
ajuda na tradugio para o Portugués e o Alemio.
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So, for example, here is the kind of detail you
will see when visiting the site:

Barragem do Arade
Circular; 17.2K; Ascent:
604 metres

Getting to the start.

From the west, travel to Silves (from the A22
Silves/Lagoa exit, or the N125 at Lagoa) and
pick up the N124 by crossing the river into
the town. Turn right along the main road and
travel out of the town. After 4.25k cross a
long viaduct. 1.6k further on turn left, signed
to the Barragem do Arade. Ignore one turn
to the right, and after 2k see tiny Cafe Z¢ on
the left. Park here.

David Littlewood said, “I have tried to add
enough detail to create extra confidence for
the walker.” He is already planning a second
series of walks to be added to the site.

Currently, the website is in English, but he is
open to anyone helping with translation into
Portuguese and German.

+ INFO

David Littlewood
onfootinthealgarve@mail.com

http://www.onfootinthealgarve.com/

@

Der Startpunkt fiir jede Wanderung ist genau
umschrieben, so wie auch die Wanderungen
selbst. Hier folgt ein Beispiel fir die Details,
die Sie beim Besuch der Seite finden.

Barragem do Arade
Rundweg; 17,2km;
Aufstieg: 604 Meter Zum
Startpunkt.

Von Westen fahren Sie nach Silves (von der
A22 Ausfahrt Silves/Lagoa, oder von der 125
in Lagoa) und nehmen die N124 indem Sie
den Fluss in der Stadt iberqueren. Biegen Sie
an der Hauptstrafle rechts ab und verlassen
Sie die Stadt. Nach 4,25 km Gberqueren Sie
ein langes Viadukt. Dann nach 1,6 km links
abbiegen in Richtung Barragem do Arade.
Fahren Sie an einer Rechtsabzweigung vorbei
und nach 2 km sehen Sie auf der rechten Seite
das kleine Café Z¢é. Parken Sie hier.

David Littlewood sagte:“Ich habe versucht
gentigend Detailbeschreibungen einzufligen,
um den Wanderern mehr Sicherheit zu geben.“
Eine zweite Reihe von Wanderungen, die der
Seite noch hinzugefiigt werden soll, ist schon
in Planung.

Momentan ist die Webseite auf Englisch, aber
er freut sich tiber jede Hilfe fiir portugiesische
und deutsche Ubersetzungen.
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LISBOA

Theobald Tiger

traducdes: John Elliott & Kersten Funck-Knupfer

PT Acilio Maria Gala tem 22 anos,
vive em Lisboa e estuda Gestdo

do Lazer e Animacdo Turistica,

na Escola Superior de Hotelaria e
Turismo do Estoril. Ajudar os outros
sempre fez parte da sua natureza.
Durante a manhd é empregado de
mesa, a noite frequenta as aulas.
Este ano pensou, em conjunto com
0 seu amigo, Andrei Moreia (22),
fazer férias a partir de um novo
conceito.

EN Acilio Maria Gala is 22 years old.
He lives in Lisbon and is studying
Leisure Management and Tourism
Entertainment at the Estoril Higher
Institute for Tourism and Hotel Studies.
Helping others has always been in
his nature. In the morning, he works
as a waiter and, at night, he attends
classes at the institute.This year he
decided fo join his friend André
Moreira (22) in taking some holidays
based on a new concept.

Quebrar tabus e barreiras

Breakin o down taboos and barriers

Tabus und Grenzen libertreten

Percorreram 3.500 km entre Lisboa e
Atenas. De que forma?

Saimos da cidade de Lisboa com a mochila as
costas. Deslocamo-nos a pé e através de boleias.

Qual foi a rota que tragaram?
Apanhimos um ferry de Lisboa para Almada.
A partir dai come¢dmos a caminhar rumo a
Evora e também a apanhar boleias. Seguiu-se
Madrid e depois alterimos a nossa rota e
rumamos a San Sebastian.

Quantos dias precisaram no total para
chegar a Grécia?

Partimos no dia 9 de julho e tinhamos como
meta estar em Atenas a 15 de agosto, data
combinada com o campo de voluntariado
para o qual irfamos trabalhar. Por mero acaso,
com todas as boleias e todas as pontes que
cridmos, conseguimos chegar dia 10 e comegar
o voluntariado mais cedo.

Ou sejq, foi necessdrio um més, a

pé e com boleias. Passaram por

San Sebastian, Pirenéus... e depois
chegaram & Franga - Bordéus?

Fizemos o sul de Franga todo em trés dias.
Passdmos por Toulouse e chegamos a Itdlia.
Depois de Génova fizemos uma paragem de
trés dias. Por acaso, ofereceram-nos boleia para
Turim e decidimos aceitar. De Turim fomos
para Mildo e depois fizemos toda a costa dos
Balcis. Passimos pela Eslovénia, Crodcia,
Montenegro, depois Bésnia, Albania e ...
Grécia. Tantos paises!

Gostava que nos falassem do vosso
projeto de crowdfunding, o PPL Portugal,
que ja estéd completo. Conseguiram
obter 800 euros em vez de 500, ou seja,
mais de 150%...

Sim, gostdvamos muito de chegar aos 1000
euros, mas é muito dificil. Temos, contudo,
tido um bom apoio. Fazer Lisboa-Atenas

www.eco123.info

‘WEe left Lisbon with a rucksack on our backs.
‘We walked and hitch-hiked.

What route did you follow?

We caught a ferry from Lisbon to Almada.
From there, we started walking in the direction
of Evora, and we also hitched lifts. After this
came Madrid, and then we changed route and

headed for San Sebastian.

How many days did it take you
altogether to reach Greece?

We set off on 9th July and our goal was to reach
Athens by 15th August. This was the date we'd
fixed with the volunteer camp where we were going
to work. By pure chance, with all the lifts and all
the bridges we built, we managed to get there by
the 10th and began our volunteer work earlier.

Or, in other words, it ftook you a month,
walking and hitch-hiking. You passed
through San Sebastian, the Pyrenees...
and then you arrived in France

- Bordeaux?

We did the whole of the south of France in
three days. We passed through Toulouse and
got to Italy. After Genoa, we stopped for three
days. By chance, we were offered a lift to Turin
and decided to accept. From Turin, we went to
Milan, and then we did the whole of the Balkan
coast. We passed through Slovenia, Croatia,
Montenegro, then Bosnia, Albania and ...
Greece. So many countries!

I'd like you to tell us about your
crowdfunding project, PPL Portugal,
which is already complete. You
managed to obtain 800 euros instead of
500, or, in other words, over 150% of your
target...

Yes, we would really have liked to get to the 1000
euros mark, but it’s difficult. We have, however,

DE Acilio Maria Gala ist 22

Jahre alt, lebt in Lissabon und
studiert Freizeitmanagement und
fouristische Animation an der
Hotelfachschule in Estoril. Anderen
zu helfen war schon immer Teil
seines Wesens.Tagsuber arbeitet
er als Kellner und abends besucht
er den Unterricht. Dieses Jahr wollte
er die Ferien zusammen mit seinem
Freund Andrei Moreia (22) mal ganz
anders verbringen.

Sie haben 3.500 km zwischen Lissabon
und Athen zurlickgelegt. Auf welche Art?

Wir haben Lissabon mit unseren Riicksicken
auf dem Riicken verlassen. Wir sind gelaufen
und per Anhalter gefahren.

Welcher Route sind Sie gefolgt?

‘Wir haben die Fihre von Lissabon nach Almada
genommen. Von dort sind wir dann Richtung
Evora losgelaufen und auch per Anhalter
gefahren. Danach ging es nach Madrid und
dann haben wir unsere Route in Richtung San
Sebastian geindert.

Wieviele Tage hat es insgesammt
gedauert, bis Sie in Griecheland
angekommen sind?

Wir sind am 9. Juli aufgebrochen mit dem
Ziel, am 15. August in Athen anzukommen,
weil wir vereinbart hatten, an diesem Tag mit
unserer Arbeit in einem Freiwilligencamp zu
beginnen. Mit unseren Verbindungen und
Mitfahrgelegenheiten kamen wir zufilligerweise
schon am 10. an und konnten unser Voluntariat
etwas frither antreten.

Den ganzen Siiden Frankreichs haben wir in
drei Tagen durchquert. Wir sind durch Toulouse
gereist und dann in Italien angekommen. Nach
Genua haben wir eine dreitigige Pause gemacht.
Per Zufall wurde uns eine Mitfahrgelegenheit
nach Turin angeboten, die wir angenommen
haben.Von Turin aus ging es nach Mailand und
dann die ganze Balkankiiste entlang. Wir kamen
durch Slowenien, Kroatien, Montenegro, weiter
nach Bosnien, Albanien und ... Griechenland.

So viele Lander!

Erz&hlen Sie uns doch von ihrem Projekt
Crowdfunding, dem PPL Portugal, das
schon abgeschlossen ist. Sie stehen bei zur
Zeit 800 Euro statt der angestrebten 500,
also bei 150 Prozent....

Ja, wir hitten auch gerne die 1.000 Euro Marke
geknackt, aber das ist sehr schwierig. Wir
hatten jedoch viel Unterstiitzung. Die Reise
von Lissabon nach Athen mit dem Rucksack
auf dem Riicken war schon eine ziemlich harte
Erfahrung, wir sind ja ohne Geld losgegangen.
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de mochila as costas foi uma experiéncia um
p
pouco dura, e saimos de Lisboa sem dinheiro.

Sim, sem dinheiro, certamente. Nao gasta-
mos nem um céntimo nosso durante toda a
viagem, porque fomos conhecendo pessoas
que nos deram casa, comida, algumas até
nos deram dinheiro. E conseguimos racionar
toda a comida e dinheiro que nos foi sendo
oferecido. Comiamos apenas o suficiente,
dormiamos nas ruas... Conseguimos chegar
a Atenas num instante.

Antes de fazermos esta viagem jd estivamos
muito familiarizados com o tema dos refu-
giados, muito atentos a essa problemitica.
Entio arranjimos uma forma de aproveitar o
nosso verdo e ajudar pessoas a0 mesmo tempo.
Pensimos viajar. Costumamos fazer viagens
género low-cost extremo, e pensimos: “porque
nio fazer Lisboa — Atenas a pé, de mochila as
costas e sem dinheiro?”

O intuito desta viagem, para além de ajudar
os refugiados e deslocados da guerra siria, foi
quebrar tabus e barreiras, apelar as nossas raizes
de némadas e aprender o méximo possivel com
esta experiéncia. Um dos objetivos passava
por mostrar as pessoas que ndo € preciso ter
dinheiro para viver a vida no seu méximo. E
conseguimos prova-lo, sobretudo a nds préprios.
O objetivo principal de viajarmos desta forma
estd muito relacionado com o nosso projeto
dos refugiados: metermo-nos ao maximo no
seu lugar, a pé e sem dinheiro. Partimos, por
isso, de Lisboa com um cestinho. Ficimos
cientes de que € isto que eles sentem todos os
dias. Porque nio podiamos fazer muito mais
do que andar, sorrir e pedir boleia. De resto,
nada dependia de nds, e sim das pessoas que
paravam, que nos ajudavam ou no.

Todas as manhis acorddvamos com aquela
incerteza: “serd que alguém vai parar por nés
ou teremos que caminhar?” Lembro-me de, por
exemplo, passarmos dias seguidos “presos” em
Génova, na Itdlia. Trés dias seguidos a pedir
boleia sem que ninguém parasse. Também nio
conseguiamos sair do mesmo sitio porque a
Unica via existente era a autoestrada, a outra
desviava-se muito da nossa rota. E depois de
trés dias seguidos a pedir boleia, 14 conseguimos.

Foium bocado duro, porque muitas vezes nio
tinhamos dinheiro. E mesmo na rua foi um
pouco duro; estamos distantes do conforto
que temos nos lares. Comer o suficiente era
pouco, porque tinhamos de racionar toda a
nossa comida. E, depois, toda a incerteza e
percegio dos sitios onde andimos também se
tornavam um pouco dificeis. Mas penso que
o mais dificil foi a parte fisica. Mesmo nos
Balcids sentimos muito calor, demasiado até, e
era muito dificil encontrar uma hora boa para
caminhar e em que nfo estivéssemos cansados.

Desde ha quase dois anos comecei a explorar,
)
por mim préprio, a querer ver as coisas que

54 @co™

had some good support. Backpacking from Lisbon
to Athens was a fairly tough experience, and we
left Lisbon with no money.

Yes, with no money, sure. We didnt spend a cent
of our own money throughout the whole journey,
because we kept meeting people who gave us
shelter and food. Some even gave us money. And
we managed to ration all the food and money that
people kept giving us. We ate just enough food
to keep going, and slept in the street... We got
to Athens in next to no time.

Before making this trip, we already knew all about
the refugees, and we were really aware of this
problem. So, we found a way to take advantage
of our summer holiday and help people at the
same time. We thought about travelling. We're
used to making extremely low-cost trips, and so
we thought: “why don’t we do Lisbon to Athens
on foot, backpacking and without any money?”

Besides helping the refugees and people displaced
by the war in Syria, the aim of this trip was to break
down taboos and barriers, appealing to our nomad
roots and learning as much as we could from this
experience. One of our goals was to show that you
don't need money to live life to the full. And we
succeeded in proving this, above all to ourselves.
Our main aim in travelling this way was closely
bound up with our refugee project: we wanted to
put ourselves in their place as much as we could,
travelling on foot and without any money. So,
we set off from Lisbon with just a small bag. We
were aware that this is what they feel like every
day. Because we couldn't do much more than walk,
smile and try to hitch a lift. Anyway, things didn’t
depend on us, but on the people who stopped and
helped us... or not.

Every morning, we'd wake up with that doubt
in our mind: “will someone stop and help us or
will we have to walk?” For instance, I remember
spending several days “stuck” in Genoa, in Italy.
Three days of solid hitch-hiking with no one
stopping. And we couldn’t get away from that place,
because the only road out was the motorway — the
other one would take us well away from our route.
And after three days of hitch-hiking, we finally
managed to get a lift.

It was pretty tough, because we often didnt have any
money. And, even in the street, it was fairly tough;
we were far removed from the home comforts
we're used to. Eating enough meant eating very
little, because we had to ration all our food. And
then there was all this uncertainty surrounding
the places where we walked, which also made it
difficult to work them out. But I think the hardest
part was the physical side. Even in the Balkans, we
experienced a lot of heat. It was really too much,
and it was very hard to find the right time for
walking, when we weren't too tired.

Roughly two years ago, I started exploring by
myself, trying to see the things around me with

Ja genau, ohne Geld. Wir haben wihrend der
ganzen Reise keinen Cent ausgegeben, weil wir
Leute getroften haben, die uns zu essen gegeben
haben und uns bei ihnen tibernachten liessen.
Einige haben uns sogar Geld gegeben und wir
haben es geschaft, die ganzen Nahrungsmittel
und das uns geschenkte Geld zu rationieren.
Wir haben nur so viel wie nétig gegessen und
auf der StraPe geschlafen... So sind wir nach
kurzer Zeit in Athen angekommen.

Bevor wir diese Reise unternommen haben, waren
wir mit der Flichtlingsthematik vertraut und
haben diese Problematik aufmerksam verfolgt.
Also haben wir eine Form gewihlt, unseren
Sommer zu geniessen und gleichzeitig Menschen
zu helfen. Wir wollten reisen. Wir sind extrem
low-cost reisen gewohnt und dachten ,warum
nicht ohne Geld mit dem Rucksack auf dem
Riicken von Lissabon nach Athen>

Das Ziel dieser Reise war es, von der Hilfe fiir
Fliichtlinge und Vertriebene des Syrienkriegs
einmal abgeschen, Tabus und Barrieren hinter uns
zu lassen, uns auf unsere Wurzeln als Nomaden
zu besinnen und durch diese Erfahrung méglichst
viel zu lernen. Ein weiteres Ziel war es, den
Leuten zu zeigen, dass man kein Geld braucht,
um das Beste aus seinem Leben zu machen.
Das haben wir bewiesen, vor allem uns selbst.
Die Grundidee flir das Reisen in dieser Form steht
in starkem Bezug zu unserem Fliichtlingsprojekt:
Wir haben uns so weit wie méglich in ihre
Situation versetzt, zu Fuf und ohne Geld.
Also sind wir in Lissabon mit einem kleinen
Korb aufgebrochen und dem Bewusstsein, dass
Flichtlinge dieses Gefiihl jeden Tag erleben. Wir
konnten nicht viel mehr tun als zu laufen, zu
licheln und um Mitfahrgelegenheiten zu bitten.
Alles andere hing nicht von uns ab, sondern von
den Menschen die angehalten haben und uns
Hilfe anboten, oder auch nicht.

Jeden Morgen sind wir mit dieser Unsicherheit
aufgewacht: ,Wird jemand anhalten und uns
mitnehmen, oder werden wir zu Fuf8 gehen
miissen? Ich erinnere mich zum Beispiel daran,
dass wir einige Tage am Stiick in Genua, Italien
festgesessen sind. Drei Tage hoftten wir darauf,
mitgenommen zu werden, doch niemand hat
angehalten. Wir konnten auch nicht auf einen
anderen Platz ausweichen, da die Autobahn die
einzige Verkehrsverbindung war — alle anderen
Straflen hitten uns zu weit von unserer Route
weggebracht. Nach drei Tagen haben wir es dann

endlich geschafft, weiterzukommen.

Es war schon ein bisschen schwer, weil wir oft
kein Geld hatten. Auch das Leben auf der Strafle
war hart, fern vom Komfort unserer Wohnstitten.
Wir hatten nur das Nétigste zu Essen, weil wir
unsere Nahrungsmittel rationieren mussten. Auch
die ganze Unsicherheit und das mégliche Risiko,
dem wir teilweise ausgesetzt waren, machten
es etwas schwierig. Aber ich denke, dass die
physische Herausforderung am schwersten
war. Besonders auf dem Balkan herrschte eine
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me rodeiam com os meus olhos e nio pela tv
ou pelo que ougo dizer. Tenho estado cada
vez mais atento a todos estes problemas de
dimensées impensavéis e tentado a0 méximo
apoiar as suas vitimas e ajudd-las no que me
¢ possivel. Identificamo-nos com as pessoas
que estdo a sofrer.

Viajamos muitas vezes de transporte publico.
E a nossa maneira de viajar. No tltimo ano, no
verio, fomos de Faro até Marrocos, maiorita-
riamente a pé. Estdvamos sensibilizados com
o tema dos refugiados e aproveitimos para sair
da nossa zona de conforto. Apanhar uma boleia
¢ dificil para dois rapazes. Para duas raparigas
ou para uma rapariga e um rapaz é mais facil.
Mas 14 a fizemos e cd estamos.

Como corre agora o vosso dia a dia no
que respeita aos refugiados?

Trabalhamos para a institu¢io® no transporte
entre o campo de refugiados e as cidades.
Tratamos neste momento do apoio a mais de
200 refugiados. Por exemplo, cortar o cabelo,
acompanhar ao médico, a0 advogado, a fazer
compras, entre outros.

O que fardo com a verba angariada
através do crowdfunding?

Doaremos todo o dinheiro 2 Associagio
Refugees Welcome Portugal.

Obrigado.

my own eyes, and not finding out about them
through the TV, or through what I heard people
saying. I've become increasingly aware of all
these unimaginably large problems and have
tried my best to support the victims and help
them as much as I can. We identify with those
who are suffering.

WEe often travel on public transport. It’s our way
of getting around. Last summer, we went from
Faro to Morocco, walking most of the time.
We were moved by the plight of the refugees
and did our best to get out of our comfort zone.
Hitching a lift is hard for two boys. It’s easier
for two girls or for a girl and a boy. But we did
it, and here we are.

How are things going now in your

day-to-day life, as far as refugees are
concerned?

‘We work for the institution® transporting people
between the refugee camp and the cities. At
the moment, we're supporting more than 200
refugees. For example, getting them haircuts,
accompanying them to the doctor, or to the
lawyer, helping them to shop,among other things.
What will you do with the money you've
raised through crowdfunding?

We'll give it all to the Refigees Welcome Portugal

association.

Thank you.

+ INFO

@

ICOARM = International Collective Operations Aiding Refugees and Migrants

www.gofundme.com/transportationservices

https://ppl.com.pt/causas/aalifestyle

starke Hitze und es war so heif3, dass uns das
Vorwirtskommen zu jeder Tageszeit sehr schwer
fiel, da wir dusserst schnell erschpft waren.

Wann und wie kam diese Idee zustande?
Seit ca. zwei Jahren geht mir durch den Kopf,
die Welt die mich umgibt, mit eigenen Augen
sehen zu wollen und nicht durchs Fernsehen
oder was ich zu héren bekomme. Ich wurde mehr
und mehr auf die unvorstellbare Dimension der
Problematik aufmerksam und habe versucht,den
Opfern so gut es mir moglich war, zu helfen. Wir
identifizieren uns mit den Menschen, die leiden.
Wir reisen oft mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln.
Das ist unsere Art zu reisen. Im Sommer letz-
ten Jahres waren wir von Faro nach Marokko
unterwegs, hauptsichlich zu Fufl. Wir waren fiir
die Fliichtlingsthematik sensibilisiert und haben
die Gelegenheit genutzt, unsere Komfortzone
zu verlassen. Fiir zwei Jungs ist es schwer, eine
Mitfahrgelegenheit zu bekommen. Fir zwei
Midchen oder ein Miadchen und einen Jungen
ist es einfacher. Aber wir haben es geschafft.

Wie sieht ihr Allfagsleben in Bezug auf die
Fltichtlinge heute aus?

Wir arbeiten fiir die Institution® beim Transport
zwischen Flichtlingscamp und den Stidten.
Im Augenblick unterstiitzen wir iiber 200
Flichtlinge. Das beinhaltet unter anderem
Haare zu schneiden, Begleitung zum Arzt,
Rechtsanwalt oder beim Einkiufen.

Was werden Sie mit den Mitteln aus dem
Crowdfunding tun?
Wir werden alles an den Verein Refugees Welcome

Portugal spenden.

Danke.

www.eco123.info
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EUROPA

Uwe Heitkamp

traducdes: Rudolfo Martins & Bill Reed

PT Ha na Europa central e do
norte, em Franga e na Bélgica, nos
Paises Baixos, na Alemanha e até
na Dinamarca, na Gra-Bretanha e
na Suécia, a anfiquissima tradicdo
dos aprendizes itinerantes,

para quem aprende um oficio.
Carpinteiros e marceneiros,
canalizadores, sopradores de
vidro, alfaiates, funileiros, sapateiros
e muitas outras profissdes

ddo aos seus aprendizes a
oportunidade de completar os
seus conhecimentos pelo mundo
fora. Essa tradicdo remete aos
tempos do final da Idade Média,
no século XV, e chama-se “Walz".
E uma tradicdo que sobreviveu a
fodas as revolu¢cdes industriais e
alteragdes sociais. A itineréncia
dos aprendizes dura pelo menos
frés anos e um dia. Durante esse
periodo o aprendiz itinerante ndo
pode voltar a casa e fem que se
manter a uma disténcia de mais
de 50 km da sua cidade natal.

O marceneiro alemdo Hennig
Vogt, hoje com 37 anos de idade,
iniciou a sua “Walz” hé dez anos,
e foi logo no primeiro ano da

sua caminhada que passou por
Portugal.

EN | Central and Northern
Europe, from France and Belgium,
through the Netherlands and
Germany to Denmairk, Britain

and Sweden, there's an ancient
fradition of the journeyman years
in craft professions. After their
three years of fraining, carpenters
and joiners, printers and barbers,
masons and musical instrument
makers, plumbers, glass blowers,
tailors, potters, shoemakers

and many other professions

give their journeymen a further
opportunity to deepen their skills as
craftspeople through their fravels.
This tradition, which dates back to
the late Middle Ages in the 15th
century, and is known as "Walz" in
German, has survived all industrial
revolutions and social changes.The
craftspeople's journeyman years
last at least a further three years
plus one day. During this period,
the journeymen are not allowed
to return home and must remain
outside a radius of 50 kilometres
from their home fown.The German
joiner Hennig Vogt, who is now 37,
set off on his fravels ten years ago
and during the first year got as far
as Portugal.

Encontrar-se a si proprio

Finding Oneself
Zu Sich Finden

ECO123: Apresente-se aos nossos
leitores em breves palavras.

Henning Vogt: Trabalho como educador na
psiquiatria infantojuvenil de Liibeck. Aprendi
duas profissdes, primeiro marceneiro e depois
educador infantil. Enquanto estava a fazer a
minha segunda formagio, jd sabia que teria
que comegar a caminhar. No dia 2 de janeiro
de 2006 iniciei a minha caminhada.

Qual é a sua especialidade?
A construgio de méveis de madeira recorrendo
a juntas tradicionais.

Onde comeg¢ou a sua caminhada e
como é que esta correu?

Iniciou-se em Bad Oldesloe, no norte da
Alemanha. Era esse também o local de que
deveria manter-me afastado 50 km. Como
sabia que tinha muito tempo, caminhei nove
meses pela Alemanha, para depois, no outono,

56 @co™

ECO123: Could you infroduce yourself
briefly to our readers?

Henning Vogt: I work as an educator in child
and youth psychiatry in Liibeck. I learned two
professions, firstly as a joiner and then as an
educator. While I was doing my second training
course, I knew that I would go travelling as a
journeyman joiner. I set off on 2nd January, 2006.

What is your speciality?
Building furniture from real wood with classical

associations.

When did your time as a journeyman
start and how did it go?

In Bad Oldesloe, in Northern Germany. That
was also the centre of the area I wasn't allowed
to enter. As I knew that I had plenty of time, I
spent nine months travelling around Germany
and then set off for Switzerland in the autumn,

DE £ gibt in Mittel- und Nordeuropa
von Frankreich und Belgien Uber die
Niederlange und Deutschland bis
nach Danemark, GroBbritannien
und Schweden die uralte Tradition
der Wanderjahre im handwerklichen
Berufen.Zimmerleute, Schreiner und
Tischler, Buchdrucker und Friseure,
Maurer und Musikinstrumentenbauer,
Klempner, Glasbldser, Schneider,
Tépfer, Schuhmacher und viele
andere Berufe geben ihren Gesellen
nach der dreijahrigen Ausbildung
eine weitere Moglichkeit, ihr
handwerkliches Geschick durch die
Wanderschaft zu vervollstéindigen.
Diese Tradition, die bis auf das

spdte Mittelalter im 15. Jahrhundert
zurtckgeht und als Walz bezeichnet
wird, hat sémtliche industriellen
Revolutionen und gesellschaftlichen
Verénderungen bis heute Uberlebt.
Diese Wanderschaft der Handwerker
dauert mindestens drei weitere Jahre
und einen Tag. Der wandernde
Geselle darf in dieser Zeit nicht nach
Hause und muss auBerhalb eines
Radius von 50 km seiner Heimatstadf
fern bleiben. Der deutsche Tischler
Hennig Vogt, heute 37 Jahre alt,
begann seine Walz vor zehn Jahren
und gelangte so im ersten Jahr seiner
Wanderschaft nach Portugal.

ECO123: Kénnen Sie sich kurz unseren
Lesern vorstellen?

Henning Vogt: Ich arbeite heute als Erzieher in
der Kinder- und Jugendpsychiatrie in Liibeck.
Ich habe zwei Berufe gelernt, einmal Tischler
und anschliefend Erzieher. Wihrend ich meine
zweite Ausbildung gemacht habe, wusste ich
schon, dass ich als Tischler auf Wanderschaft
gehen wiirde. Am 2. Januar 2006 bin ich dann
losgegangen.

Was ist ihre Spezialittt?

Echtholzmobelbau mit klassischen
Verbindungen.

Wo begann lhre Wanderschaft und wie
ist sie verlaufen?

In Bad Oldesloe, in Norddeutschland. Das ist
auch das Zentrum meiner Bannmeile gewesen.
Daich wusste, dass ich viel Zeit hatte, bin ich
neun Monate durch Deutschland gewandert
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seguir para a Suica, atravessar a Franca e rumar
a Espanha. Era o fim do més de novembro
e decidi ficar trés meses em Barcelona, para
trabalhar numa empresa que estava a fazer o
interior de uma agéncia de viagens. Depois
passei pela Andaluzia, Granada e Cadis e
acabei por chegar a Portugal. Trabalhei dois
meses no Algarve,em Monchique e em Aljezur.
Para voltar 2 Alemanha apanhei um autocarro,

porque tinha l4 trabalhos agendados.

Fez grande parte do percurso a pé.
Onde dormia?

Atravessei todo o Algarve a pé, de Tavira, pas-
sando por Faro, até Aljezur. Dormia no meu
saco cama em edificios em obras abandonadas
ou no meio da natureza. Tentei sempre ficar
abrigado, porque por vezes chovia bastante.
Em Monchique e em Aljezur tive um quarto.

Houve situacdes problematicas?
Encontrar um bom local para passar a noite é
sempre dificil. Foi assim em Faro e nas outras
grandes cidades. De noite queremos estar
sossegados, e para isso é preciso um local seguro.
Ha sempre o perigo de ser assaltado. Em Faro
ndo encontrei quem me albergasse.

E como decorreu o resto da viagem?

Voltei para a Alemanha, e, no verdo seguinte,
em 2007, rumei & Escandinévia. Dirigi-me
a Noruega, passando pela Suécia, e depois
regressei pela Dinamarca. Encontrei trabalho
em Oslo. Tinha um caderno de caminhada com
as cartas de recomendagio e os comprovativos
das estadias. Quando chegamos a uma cidade,
apresentamo-nos ao presidente da cdmara,
e esse confirma que 14 estivemos com o seu
carimbo. Nio perder o caderno de caminhada
é uma questio de honra. E coisa que nio deve
acontecer de forma alguma. Contaram-me o
caso de um aprendiz itinerante que caiu dentro
de dgua e teve que secar as folhas uma a uma. No
inverno de 2007/2008 estava sozinho, a trabalhar
na Suica, e fiquei com uma depressio. Jd nio
tinha objetivos na minha viagem e ansiava por
voltar a casa. Mas nfo o podia fazer. Ainda tinha
um ano pela frente antes do regresso. Apesar
de ter trabalho, um bom alojamento, e poder

and from there through France to Spain. That
was the end of November, and I spent three
months in Barcelona, and worked there, doing
the interior construction of a travel agent’s. I
then came to Portugal via Andalusia, Granada
and Cédiz. I spent two months working in the
Algarve, in Monchique and in Aljezur. I went
back to Germany by bus because I had profes-
sional commitments there.

You spent a lot of time walking, where

did you sleep?

I crossed the whole of the Algarve on foot, from
Tavira through Faro as far as Aljezur. I slept in
my sleeping bag on abandoned building sites or
in the countryside. I always tried to get a roof
over my head, also because it sometimes rained
quite heavily. I got a room in both Monchique
and Aljezur.

Were there situations that gave you
problems?

It’s always hard to find a good place to sleep. Faro
was like that, as well as other big towns. You want
to have a bit of peace at night, and this included
finding a safe place. There’s always a risk of being
attacked. I just couldn’t find anyone in Faro who
said to me, tonight you can sleep at my house.

How did it continue?

I'went back to Germany, and the next summer,
in 2007,I went to Scandinavia.I went to Norway
via Sweden and then returned via Denmark. I
found work in Oslo. I kept a journeyman’s log
about it, with work references and proof of stay-
ing overnight. When you arrive in a town, you
introduce yourself to the mayor, who confirms
that you were there with a stamp. If you lose
your logbook, that is associated with a loss of
honour. You simply cannot allow that to happen
to you.I once heard about someone who fell into
some water and then had to dry the pages one
by one. Then in the winter from 2007 to 2008
I was on the road on my own in Switzerland,
and working, and I became depressed. I didn't
have any destinations in mind any more, and felt
like going home again. But that wasn't possible.
I still had a year left until I was allowed back.
Although I had a job, a good place to stay and

und dann im Herbst in die Schweiz und von
dort durch Frankreich nach Spanien. Das war
Ende November und da habe ich mich fiir
drei Monate in Barcelona aufgehalten und
gearbeitet, einen Biiroinnenausbau in einem
Reisebiiro gemacht. Uber Andalusien, Granada
und Cidiz kam ich dann nach Portugal. An
der Algarve, in Monchique und in Aljezur
habe ich zwei Monate gearbeitet. Zurtick nach
Deutschland bin ich mit dem Bus gefahren,
weil ich dort Arbeitstermine hatte.

Sie sind viel zu FuB unterwegs gewesen,

wo haben Sie da geschlafen?

Die Algarve habe ich ganz zu Fuf} durchquert,
von Tavira tiber Faro bis Aljezur. Geschlafen
habe ich im meinem Schlafsack auf verlas-
senen Baustellen und in der Natur. Hatte
immer versucht, ein Dach tiber dem Kopf zu
bekommen, auch weil es mitunter ganz schén
geregnet hat.

Gab es Situationen, die Innen Probleme
bereiten haben?

Einen guten Schlafplatz zu finden, ist immer
schwer. Faro war so ein Ort und andere grofiere
Stidte. Man méchte nachts seine Ruhe finden
und dazu gehort ein sicherer Platz. Es besteht
auch immer die Gefahr, iiberfallen zu werden.
Ich fand einfach keinen Menschen, der mir
in Faro sagte, heute Nacht kannst Du bei
mir schlafen.

Wie ging es dann weiter?

Von Deutschland bin ich einen Sommer
spiter, im Jahr 2007 nach Skandinavien. Uber
Schweden ging ich nach Norwegen und bin
dann iber Dinemark zuriickgekehrt. In Oslo
habe ich Arbeit gefunden. Dartiber habe ich ein
Wanderbuch gefiihrt, mit Arbeitszeugnissen
und den Ubernachtungsnachweisen. Wenn
man in eine Stadt reist, stellt man sich dem
Biirgermeister vor und der wiederum bestitigt
mit seinem Siegel die Anwesenheit. Wenn
man dieses Wanderbuch verlieren sollte, geht
das einher mit dem Verlust der Ehre. Das darf
einem auf keinen Fall passieren. Ich habe ein-
mal von einem gehort, der ins Wasser fiel und
dann hinterher die einzelnen Seiten trocknen
musste. Im Winter 2007 auf 2008 war ich dann
in der Schweiz allein unterwegs und in Arbeit
und bekam Depressionen. Ich hatte keine
Reiseziele mehr und mir gewtnscht, wieder
nach Hause gehen zu kénnen. Das ging aber
nicht. Ich hatte noch ein Jahr vor mir, bis ich
zurlick durfte. Obwohl ich Arbeit hatte, gute
Unterkunft und mir mein Essen aussuchen
konnte, hatte ich eine schwere Zeit.

Der Frithling kam und ich traf jemanden, mit
dem ich reisen konnte. Dann bin ich mit ihm
tiber Italien nach Griechenland aufgebrochen.
Vorher war ich immer nur allein unterwegs.

Die Kleidung der Wandergesellen
nennt sich Kluft. Wie sind Sie damit klar
gekommen und was hatten sie sonst
noch an Gepdck dabei?

Nach einem Jahr habe ich mir eine neue
Kluft schneidern lassen miissen, weil meine
Hose durch war und habe wihrend der
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escolher a minha comida, estava a passar por
um momento dificil.

Chegou a primavera e acabei por encontrar
alguém que me podia acompanhar na viagem.
Parti com ele por Itilia até 2 Grécia. Antes
disso tinha viajado sempre sozinho.

”»

Depois de um ano mandei fazer um fato “Kluft
novo, porque as minhas calgas se estragaram.
Gastei dois fatos durante as minhas caminhadas.
Tinha um saco cama, um tapete de campismo,
um saco bivaque, uma calga de trabalho, trés
cuecas, trés t-shirts e trés pares de meias. Ndo
se pode levar dinheiro, mas durante a viagem
vai-se ganhando algum. Também tinha panos
para embrulhar ferramentas.

Deve ser um niimero impressionante, mas eu
nunca contabilizei isso. Nestas viagens o objetivo
¢, antes de mais, a paz e o entendimento entre
os povos e possibilitar-nos a aprender algo de
novo na nossa profissio. Ajudei a fazer telhados,
e foram muitas as experiéncias que vivi. Posso
dizer que nunca mais quero viajar vestindo o fato
tradicional. Ele simboliza falta de liberdade. E
pesa imenso. O tecido é de um algoddo muito
grosso, que fica ensopado quando chove. Com
o tempo fica a cheirar a cio molhado. Nio é
simples de lavar, é dificil de secar. Dura muito,
mas ndo ¢ pratico.

Também gastei dois pares de sapatos. O mais
importante para mim é que todas as pessoas
tenham a possibilidade de viajar. Que tenham
a coragem de deixar o seu pais para conhecer
algo de novo. E algo que enriquece muito a
vida. O encontrar-se a si préprio acontece
automaticamente quando se caminha mais do
que dois ou trés dias seguidos.

Nio se deve criar problemas por onde se passa,
e deve-se ter um comportamento digno. Em
Alemio usamos a palavra “Schlitzohr”, orelha
rasgada, para o definir. Tal defini¢io vem do facto
de, comportamentos impréprios, como furtos e
coisas parecidas, terem sido punidos retirando
o brinco da orelha do aprendiz, rasgando a sua
orelha, para que todos pudessem ver de que
tipo de pessoa se tratava. Todos os aprendizes
itinerantes tinham que ter um brinco de ouro.

Isso é uma pergunta dificil. Gostei de estar na
Suécia e em Portugal, e nesses paises pude satis-
fazer as minhas expetativas quanto 4 caminhada.

Em Portugal.
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work, and could choose my food, I had a hard
time in Switzerland.

Spring arrived and I met someone who I could
travel with. Then I set off with him via Italy to
Greece. Before that I'd always travelled alone.

After a year,] had to have a new uniform made
for me because the trousers were worn out.
During my journeyman’s years, I went through
two uniforms. One sleeping bag, one sleeping
mat, one bivouac sack, one pair of working
trousers, three pairs of pants, three t-shirts and
three pairs of socks. You're not allowed to take
money with you, but you always earn something
during your travels. I also had some cloths with
me for wrapping my tools in.

It’s a fantastic total. I've never counted it up. On
these journeys, it's more about understanding
between peoples and about learning a bit more
professionally. I helped to erect roofs and you
have a wide range of experiences. The overall
impression is that I never want to travel in uniform
again. The uniform represents a lack of freedom.
It’s incredibly heavy. It's made of a cord material
which absorbs water when it rains. Over time, it
develops a smell like a wet dog. You can't even
wash the uniform. Drying it takes a long time.
Although it lasts a long time, it’s not practical.
In terms of footwear, I also went through two
pairs of shoes. The most important thing for me
is that everyone should have the chance to travel.
'The courage to leave their home country and to
discover something new, to learn something new;,
that really enriches ones life. On a hike, you find
yourself quite naturally when you walk for more
than two or three days in a row.

Not leaving any scorched earth behind you, not
behaving dishonourably. In German there’s the
concept of the “Schlitzohr” (literally “slit-ear”,
meaning a person who's a bit of a rascal or a
swindler). That comes from the fact that dis-
honourable behaviour like theft or similar was
punished by tearing a journeyman’s earring out
of his earlobe so that everyone could see who
they were dealing with. Every journeyman was
required to wear a gold earring while travelling.

'That’s hard to say. I liked it a lot in Sweden and
in Portugal, and that’s where I was able to fulfil
my expectations of my journeyman’s years.

In Portugal.

‘Wanderschaft zwei Kliifte verschlissen. Einen
Schlafsack, eine Isomatte, einen Biwak-
Sack, eine Arbeitshose, drei Unterhosen,
drei T-Shirts und drei Paar Socken. Geld
darf man nicht mitnehmen, aber unterwegs
verdient man sich immer was. Ich hatte
auch Tucher dabei, in die man Werkzeug
einwickeln konnte.

Da kommt eine fantastische Zahl zusammen.
Ich habe das nie gezihlt. Es geht bei diesen
Reisen eher auch um Volkerverstindigung
und darum, etwas im Beruf hinzuzulernen.
Ich habe Dicher mit aufgebaut und die
Erfahrungen, die man macht, sind vielfiltig.
Das Restimee ist, dass ich nie wieder in Kluft
reisen mochte. Die Kluft steht stellvertretend
fir Unfreiheit. Die Kluft ist wahnsinnig
schwer. Das ist ein Stoff aus Cord, der sich
bei Regen mit Wasser vollsaugt. Mit der Zeit
entwickelt er einen Geruch wie ein nasser
Hund. Man kann die Kluft nicht eben mal
waschen. Das Trocknen ist aufwindig. Sie
ist zwar langlebig, aber unpraktisch. Bei den
Schuhen habe ich auch zwei Paar Schuhe
verschlissen. Das Wichtigste fiir mich ist,
dass es jedem Menschen gegonnt sei, zu
reisen. Den Mut, seine Heimat zu verlassen,
und etwas Neues kennenzulernen, etwas
Neues zu lernen, das macht das Leben richtig
reich. Das Wandern und das Finden zu sich
selbst entstehen von selbst, wenn man mehr
als zwei oder drei Tage an einem Stiick geht.

Keine verbrannte Erde hinterlassen, sich
nicht unehrenhaft verhalten. In der deutschen
Sprache gibt es den Begriff des Schlitzohres.
Das hat damit etwas zu tun, dass man uneh-
renhaftes Verhalten damit bestrafte, dass
man dem Wandergesellen den Ohrring
aufs dem Ohrlippchen gerissen hat, damit
hinterher jeder von aufien erkennen konnte,
mit wem er es zu tun hatte. Es war Pflicht
fiir jeden Gesellen, auf der Wanderschaft

einen Ohrring aus Gold zu tragen.

Das ist schwer zu sagen. In Schweden
und Portugal hat es mir gut gefallen und
dort konnte ich meine Anspriche an die
Woanderschaft erfiillen.

In Portugal.

+ INFO

www.fremderfreiheitsschacht.de
www.en.wikipedia.org/wiki/journeyman_years

@
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PONTOS DE VENDA
POINTS OF SALE
VERKAUFSSTELLEN

Sempre

num quiosque pertfo de si.
Um projecto nacional.

Always at a kiosk near you.
A national project.

In ganz Portugal an ihrem
Zeitungskiosk erhdltlich.

NAO ENCONTRA A ECO123 NA
SUA ZONA DE RESIDENCIA?

Enfre em contacto connosco e teremos
tfodo o gosto em o/a informar sobre

o ponto de venda mais préoximo.

Ou faga uma assinatura e receba
tfranquilamente a ECO123 onde desejar.

Tel.: +351 918 818 108\+351 967 195 930
E-mail: info@eco123.info

1:VIANA DO CASTELO

P. MANSO\

Urb. Cidade Nova, Lt. 4
4935-171 Viana do Castelo

2+-BRAGA

K DE REVISTA\

Rua Banda de Mdsica, Lj. 9
Caldas das Taipas
4805-091 Guimardes

FNAC BRAGA\

Shopping Braga Parque
Quinta dos Congregados
S.Vitor, Lj. 323

4710-427 Braga

3+VILA REAL

ZONA VERDE\

Avenida da Igreja, 3
4880-231 Mondim de Basto

4-BRAGANCA
BRINDES & APLAUSOS\
Vale da Cerdeira, Lj. 3
5370-405 Mirandela

5+PORTO

JOCORUM TABACARIA\
C.C. Arrébida Shopping
Prct. José Fernandes
Caldas, Lj. 13B

4400-480 Vila Nova de Gaia

LIVRARIA BERTRAND\
C.C. Dolce Vita Porto
Rua Campedes Europeus
4350- 414 Porto

CASILCOPIA\
Rua da Igreja, 194
4475-641 Maia

6°AVEIRO

LOBO & BRANCO\

C.C. Glicinias Plaza, Lj. 1.3
Rua D. Manuel Barbuda
e Vasconcelos

3810-498 Aveiro

7+ VISEU

TENTE A SORTE\

Rua Luis de Camdes, 13
3520-062 Nelas

FNAC VISEU\

C.C. Palécio do Gelo
Quinta da Alagoa, Lj. 118
3500-606 Viseu

8°GUARDA
SUPERGUARDA
SUPERMERCADOS\
Estrada do Barracdo
6300-309 Guarda

9+ COIMBRA

LIVRARIA BERTRAND\
C.C. Dolce Vita Coimbra
Rua General Humberto
Delgado, 207/211
3030-327 COIMBRA

TRIUNFO\
Rua do Brasil, 233, RC
3030-175 Coimbra

FNAC COIMBRA\
Forum Coimbra, Lj. 1.03
Quinta de S. Gemil
Planalto Sta. Clara
3044-520 Coimbra

CAN'T FIND ECO123
WHERE YOU LIVE?

Contact us and we will be pleased

to tell you where the nearest point of
sale is. Or take out a subscription and
receive ECO123 wherever you want.

Tel.: +351918 818 108\+351 967 195 930 Tel.:

E-mail: info@eco123.info

10+ CASTELO BRANCO
DISTRICOVILHA
SUPERMERCADOS\
Intermarché, Lj. 7

Av. Infante D. Henrique
6200-506 Covilha

11 -LEIRIA

BOXMIX\

Galerias S. José

Av. Marqués de Pombal
Lt. 2, Lj. 16, Piso -1
2410-152 Leiria

BOOKLANDIA\

Rua Dr. Manuel Simbdes
Barreiro

3260424 Figueird dos Vinhos

12-SANTAREM

ICE CREAM CAFE\
Intermarché

Largo Varzea
Cancela Ledo, Lt. 1
2350-433 Torres Novas

13- PORTALEGRE
LIVRARIA NUNALVES\
Rua 5 Outubro, 59
7300-133 Portalegre

AF & HS GOMES\
Intermarché, Lj. 1
Sitio do Morgadinho
7350-207 Elvas

ISABEL BISCAINHO\
Rua D. Nuno Alvares
Pereira, 25

7300-200 Portalegre

14-LISBOA

FNAC CHIADO\
Armazéns do Chiado
Rua do Carmo, 2, Lj. 407
1200-094 Lisboa

MULTI JOGOS\
C.C. Continente Telheiras
Av. Nagdes Unidas, Lj. 23
1600-528 Lisboa

TABIPI\

C.C. Dolce Vita Tejo, Lj. 67
Av. José Garcés, 32
2650-435 Amadora

15 SETUBAL
CRISTINA MARIA
SILVA SOUSA\
Estacdo Ferrovidria
Pragal, Lj. 10
2805-333 Aimada

PRESSELJ.\

E.N. 10, C.C. Barreiro Retail
Park, Lj. 25B

2830-411 Barreiro

16-EVORA

SOUSA E MARQUEZ\

ASV GALP

Av. Gago Coutinho, 25
7050-097 Montemor-o-Novo

TABACARIA GENESIS\
Rua Jodo de Deus, 150
7000-534 Evora

17 -BEJA
CONTECNICASUL\
Estrada Circunvalag¢do, 12
7630-132 Odemira

ANTONIO DIOGO

COLAGCO HERDEIROS\
Praca da Republica, 9
7780-135 Castro Verde

BOMBAS GALP BOTELHOS II\
ESTRADA NACIONAL 390
7640 Vila Nova de Milfontes

PAPELARIA MILOESTE R.\
Custédia Brés Pacheco, 55
7645 Vila Nova de Milfontes

PAPELARIA JOAO MANUEL
R. Dr. Tedfilo Braga 70-72
7555 Cercal do Alentejo

18+-FARO

LIVRARIA PAPELARIA R.\
Comandante Matoso, 27
8650-413 Vila do Bispo

PAPELARIA SILVA E LOPES\
Rua Vielos S& Costa, 18C
8650 Lagos

FNAC LAGOS\

Intermarché Lugar da Pedra
Algada - Ameijeira Verde
8600-5646 Lagos

PAPELARIA M.V.REIS\
Rua Vasco da Gama, 1
8400-253 Ferragudo

BAR DA ESTACAO DE
COMBOIOS\
8365-235 Tunes

MARIA D. S. CAPELO
ENCARNAGAO\
Ecomarché

Areias de Cima, Budens
8650-070 Vila do Bispo

FILISAGRES\
ESTRADA NACIONAL 268
8650-317 Vila do Bispo

HELENA ISABEL

C. S. ROSA\

P. D. Af. Henriques
8550-434 Monchique

PARCHEL\

C.C. Intermarché
Carvoeiro
8400-560 Lagoa

FNAC ALGARVESHOPPING\
Lugar da Tavagueira

Guia, Lj. A 006/105
8200-417 Albufeira

APOLONIA
SUPERMERCADOS\
Apolénia Galé
Sitio Vale Rabelho
Urb. Setobra, Lt. 53
8200-416 Albufeira

QUIOSQUE VALTER\
Avenida da Republica
8700-177 Olhdo

SIE KONNEN ECO123 NICHT FINDEN?

Wir nennen Ihnen gerne Verkaufsstellen

in Inrer N&he; bitte fragen Sie uns direkt.
Oder werden Sie Abonnent, und wir
schicken lhnen lhre Zeitschrift bequem
nach Hause - wo immer Sie leben!

+351 918 818 108\+351 967 195 930

E-mail: info@eco123.info
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PT Miguel Freitas. Um vasto
frabalho desenvolvido nas dareas
da agricultura e da floresta co
longo da sua carreira politica
(Diretor Geral do Desenvolvimento
Rural, Diretor Regional da
Agricultura do Algarve, Presidente
do Comité Especial da Agricultura
da Unido Europeia, Coordenador
da Agricultura e Pescas da REPER
- Representa¢cdo Permanente de
Portugal junto da UE, ex-deputado
e presidente do PS Algarve)
concedem-lhe muitos votos de
confianca junto da classe politica.
Miguel Freitas é ainda docente
universitario e autor do relatério
sobre incéndios que o Parlamento
aprovou por unanimidade

em 2014. Dispde agora de um
conjunto de debilidades e
solucdes apresentadas para
alterar ou inverter o panorama
dos incéndios em Portugal. A ECO
123 teve uma breve conversa com
0 novo Secretdrio de Estado da
Floresta e do Desenvolvimento
Rural.

EN Miguel Freitas. Having worked
extensively in the areas of
agriculture and forestry throughout
his political career (Director-General
of Rural Development, Regional
Director of Agriculture in the Algarve,
President of the European Union’s
Special Committee on Agriculture,
Coordinator of Agriculture and
Fisheries for REPER - Portuguese
Permanent Representation to the
European Union, a former member
of parliament and president of the
Algarve branch of the Socialist
Party), Miguel Freitas has received
many votes of confidence from the
Portuguese political class. He is also
a university teacher and the author
of a report on forest fires that the
Portuguese Parliament unanimously
approved in 2014. He is now faced
with a series of weaknesses and
presents a number of solutions for
altering or reversing the panorama
of forest fires in Portugal. ECO 123
had a brief conversation with the
new Secretary of State for Forestry
and Rural Development.

DE Miguel Freitas. Mit umfangreicher
Arbeit auf den Gebieten der

Land- und Forstwirtschaft im

Lauf seiner politischen Karriere
(Generaldirektor fUr I&ndliche
Entwicklung, Regionalleiter der
Landwirtschaftsverwaltung

der Algarve, Vorsitzender des
Sonderausschusses fur Landwirtschaft
der Europdischen Union, Koordinator
far Landwirtschaft und Fischerei bei
der REPER - Sté&ndige Vertretung
Portugals bei der EU, ehemaliger
Abgeordneter und Prasident der

PS Algarve) hat er viel Vertrauen in
der politischen FUhrungsschicht
gewonnen. Miguel Freitas ist

zudem Hochschuldozent und Autor
des Sachverstandigenberichts

zum Thema Waldbré&nde, den

das Parlament 2014 einstimmig
annahm. Jefzt hat er eine Reihe an
Schwdchen und Lésungsvorschlégen
aufgezeigt, um die Gesamtsituation
der Bré&nde in Portugal zu verbessern
oder umzukehren. ECO 123 fUhrte
ein Gesprach mit dem neuen
Staatssekretdr flr Forstwirtschaft und
Entwicklung des léndlichen Raums.

Estamos sobre um barril de pélvora

Were sitting on a po‘wder keg

Wir sitzen auf einem Pulverfass

Cada vez existem mais movimentos
ligados a uma mobilidade sustentével
e ao prazer de estar na Natureza. Um
politico também faz caminhadas na
floresta?

Gosto de caminhar, sim, e fago-o sobretudo na
Serra do Caldeirdo, desde a zona de Alcoutim,

passando pela Corte Velha, na Via Algarviana. ..

Quantos quilémetros diria que anda a
pé por ano?

Muitos. Eu sou um caminhante dirio. Todos
os dias fago 10 quilémetros, a caminhar ou a
correr, como parte do meu treino pessoal. Na
floresta, especificamente, ndo fago muitos...
Diria 100 quilémetros/ano. Gostava de andar
mais, é certo, mas nio tenho tempo.

O seu meio de deslocag¢do continua a
ser sobretudo o carro?

Sim, infelizmente. Agora, mais do que antes.

www.eco123.info

There are ever more movements
appearing linked to sustainable mobility
and the pleasure of being amid Nature.
Do politicians also take walks in the forest?
I enjoy walking, yes, and I go hiking, above all,
in the Serra do Caldeirdo, beginning in the
area around Alcoutim and passing through
Corte Velha, on the Via Algarviana...

How many kilometres would you say
you walk per year?

Lots. I go walking every day. I do about 10
kilometres, either walking or running, as
part of my personal training. I don’t do many
walks in the forest specifically... I'd say about
100 kilometres a year. I'd like to walk more, I
admit, but I don’t have time.

So, the car is still your main means of
getting around?

Yes, unfortunately. Now more than ever.

Es gibt immer mehr Initiativen fur
nachhaltige Mobilitat und Natur-
verbundenheit. Geht ein Politiker auch
mal selbst im Wald spazieren?

Ja, ich wandere gern und das besonders in
der Serra do Caldeirdo, von der Gegend
um Alcoutim iiber Corte Velha, auf der Via
Algarviana...

Wie viele Kilometer laufen Sie pro Jahr
zu FuB?

Viele. Ich bin tiglich zu Ful unterwegs. Jeden
Tag gehe oder laufe ich 10 Kilometer, das
gehort zu meinem Training. Speziell im Wald
laufe ich nicht so viel... ich schitze vielleicht
100 Kilometer pro Jahr. Natiirlich wiirde ich
gern mehr laufen, aber ich habe keine Zeit.

Ihr Transportmittel ist weiterhin
das Auto?

Leider ja. Heute mehr als zuvor.
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Tem uma viatura a gasdleo ou elétrica?

A gaséleo. No Ministério da Agricultura nio
aderimos ainda 2 mobilidade elétrica, temos
de evoluir também ai. Enquanto 1.° Secretdrio
da AMAL promovemos um programa de
mobilidade elétrica para regido, e essa é uma
questdo que deve ser ponderada.

Tem ideia de qual é a sua pegada de
C02?

Muito elevada. E certamente mais elevada
do que gostaria.

As medidas saidas do Next.Mov - Smart
Region Summif, que decorreu em maio
no Algarve, e no qual esteve envolvido
como 1.° Secretdrio da Associagcdo

de Municipios do Algarve - AMAL -
Comunidade Intermunicipal, deram
passos para a criagdo de uma “regido
carbono zero”. O Algarve terd de

facto 32 postos de carregamento para
veiculos elétricos?

Quando sai ficaram decididas as localizagbes
de todos os postos por parte de todos os
municipios. Ficou assinado o protocolo entre
a Mobi.E, a Associagio dos Industriais de
Aluguer de Automéveis sem Condutor e os 16
municipios do Algarve. A grande questio na
altura era saber quem pediria a EDP a ligagio
para colocar os postes de mobilidade elétrica.

E estamos. Veja o que se passa no pais. Temos
problemas que hd que olhar de frente. O
primeiro ¢ a alteragio profunda do ponto
de vista da demografia do pais. A floresta, se
nio é rentdvel, estd abandonada, e temos em
Portugal vastas dreas abandonadas. Héd que
encontrar novas solugdes. A questio do aban-
dono estd a ser pensada. O que nio significa
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Is your car diesel or electric?
Diesel. At the Ministry of Agriculture, we don’t

yet have electric mobility. We've got to evolve
there too. As First Secretary of AMAL, we
promote a regional electric mobility programme,
and so this is a question we need to think about.

Do you have any idea what your
carbon footprint is?

It’s very high. It’s certainly higher than I'd like.

The measures that came out of the
Next.Mov - Smart Region Summit,
which was held in the Algarve in May,
and in which you were involved in
your capacity as First Secretary of the
Algarve Municipalities Association -
AMAL - Intermunicipal Community, fook
some steps towards creating a “zero
carbon region”. Will the Algarve in fact
have 32 charging points for electric
vehicles?

When I left, the locations of all the charging
points had already been decided on by all
the municipalities. The protocol was signed
between Mobi.E, the Association of Car Rental
Companies (ARAC) and the 16 municipalities
of the Algarve. The main question at the time
was deciding who would ask EDP to make
the connection so that the electric mobility
stations could be installed.

And we are. Look at what’s happening in
the country. We have problems that need to
be tackled head on. The first is the profound
change taking place in the country from the
demographic point of view. If the forest isn't
profitable, it’s abandoned, and we have vast
areas in Portugal that have been abandoned.
We have to find new solutions. The question

Haben Sie ein Diesel-oder Elektro-
fahrzeug?

Diesel. Im Landwirtschaftsministerium
gibt es noch keine Elektromobilitit, auch
hier miissen wir uns weiterentwickeln. Als
erster Sekretir der AMAL (Interkommunale
Vereinigung der Algarve) haben wir ein
Elektromobilititsprogramm fiir die Region
gefordert, und tiber dieses Thema muss nachge-
dacht werden.

Der ist sehr grof. Sicherlich wesentlich grésser,
als ich es mir wiinschen wiirde.

Als ich gegangen bin, waren die Standorte aller
Stationen von allen Gemeinden beschlossen.
Das Protokoll zwischen der Mobi.E; dem
Unternehmerverband der Autovermietungen
ohne Fahrer und den 16 Gemeinden der
Algarve war unterzeichnet. Die grofle Frage
zu der Zeit war, wer den Stromanschluss fiir
die Aufstellung der Ladestationen bei der
EDP beantragen wirde.

Und das tun wir. Schauen Sie sich an, was
im Land passiert. Wir haben Probleme,
die wir angehen missen. Das erste ist die
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que as pessoas regressem, isso ¢ muito dificil,
¢ nés ndo pensamos num regresso ao passado.
E evidente que o material combustivel estd
l4. A grande prioridade ¢, por isso, trabalhar
250 mil hectares de gestio de combustiveis
nos préximos cinco anos, através do Programa
Nacional de Fogo Controlado, da pastoricia
(avangaremos com projetos piloto a esse nivel)
e da cinegética.

Vai ser muito duro e muito dificil. Temos uma
realidade durissima, com uma margem de
manobra quase nula, portanto todos temos de
olhar para o problema de forma responsivel.
A sociedade portuguesa tem que perceber que
s6 todos podemos fazer o que é preciso para
que a floresta arda menos, porque nunca ird
deixar de arder. H4 que saber gerir os riscos por
forma a reduzir a possibilidade de catistrofe,
como a que tivemos este ano.

Quando ganhdmos, ganhamos todos e quando
perdemos, perdemos todos. S6 juntos podemos
evitar a catdstrofe.

Nio hé qualquer desconfianga em relagdo as
equipas que todos os dias combatem incéndios
florestais. Cometem-se erros, que sdo avaliados
no quadro dos mecanismos, mas hi momentos
para tudo, para avaliar, prevenir, combater.
Este é o momento para dar uma palavra de
confianga aos que estio no combate.

Como podemos fazer evoluir o Sistema Nacional
de Defesa da Floresta contra Incéndios? Da
forma como estd construido ji nio consegue dar
resposta. Estamos a revisitd-lo para compreender,
a partir da base, como construir um tempo de
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of this abandonment is being thought about.
Which doesn't mean that people should go back
to where they were — that’s very difficult, and
we’re not thinking about a return to the past.

Obviously, the combustible material is there.
The great priority is, therefore, to work on the
management of 250 thousand hectares of com-
bustible material over the next five years, through
the National Controlled Fire Programme, animal
husbandry (we’ll be putting some pilot schemes
forward at this level) and hunting.

It will be very tough and very difficult. We
have an extremely harsh reality, with almost no
room for manoeuvre. So, we all have to look at
the problem in a responsible way. Portuguese
society has to understand that only by all of
us pulling together can we do what’s needed
to ensure that less of our forested area burns,
because there’s no doubt it will continue to
burn. We have to know how to manage the
risks in such a way as to reduce the danger of
a catastrophe, like the one we've had this year.

When we win, we all win together, and, when
we lose, we all lose together. We can only avoid
catastrophes by all of us working together.

There’s absolute trust in the teams that fight
forest fires every day. Mistakes are made,
which are then assessed under the scope of
the existing mechanisms, but there’s a right
time for everything, for assessing, preventing
and fighting fires. This is the moment for
stressing our trust in those that are in the

forefront fighting the fires.

How can we improve the National System for
the Defence of the Forest against Fires? The

grundlegende Verinderung des Blickwinkels
auf die Demografie des Landes. Der Wald wird
sich selbst tiberlassen, wenn er nicht rentabel
ist und wir haben in Portugal viele verlassene
Gebiete. Es gilt, neue Losungen zu finden. An
dem Problem der Landflucht arbeiten wir,
was aber nicht bedeutet, dass die Menschen
zurlickkommen. Das ist sehr schwierig und
wir denken nicht an eine Riickkehr in die
Vergangenheit.

Es ist offensichtlich, dass sich das brennbare
Material in den bewaldeten Gebieten befindet.
Die grofie Prioritit in den nichsten fiinf Jahren
liegt deshalb im Management von brennbaren
Stoffen auf einem Gebiet von 250.000 Hektar
im Rahmen des Nationalen Programms zur
Brandkontrolle von Weideflichen (hier kom-
men wir mit Pilotprojekten voran) und in
Jagdgebieten.

Das wird ein sehr harter und komplizierter
Prozess. Wir befinden uns in einer duflerst
schwierigen Lage und verfiigen tber fast
keinen Spielraum, weshalb wir alle sehr ver-
antwortungsvoll mit diesem Problem umgehen
miissen. Die portugiesische Gesellschaft
muss begreifen, dass nur wir alle zusammen
fiir einen Riickgang der Waldbrinde Sorge
tragen konnen, denn es wird nie authéren zu
brennen. Wir missen ein Risikomanagement
betreiben, das die Wahrscheinlichkeit einer
Katastrophe, wie wir sie in diesem Jahr erlebt
haben, verringert.

Wenn wir gewinnen, gewinnen wir alle und
wenn wir verlieren, verlieren wir alle. Nur
zusammen koénnen wir die Katastrophe
vermeiden.

Es gibt keinerlei Skepsis in Bezug auf die
Mannschaften, die jeden Tag gegen die
Waldbrinde kimpfen. Fehler werden gemif}
bestehender Mechanismen untersucht,
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transi¢io para o objetivo de médio-longo prazo
que queremos atingir.

Esse tempo de transigio é composto por dois
eixos: 0 primeiro consiste numa maior coorde-
nagio entre os diferentes agentes do combate e
da prevencio; o segundo, em aumentar a escala
daquilo que ¢ a intervengio no territorio.
Temos um territério hoje muito bem estruturado
naquilo que é a chamada infraestrutura pontual:
pontos de dgua, pontos de vigia, como os helipor-
tos... Temos os municipios, as juntas de freguesia
e as organizagdes de produtores a trabalhar aquilo
que ¢ a chamada rede secundéria de defesa da
floresta contra incéndios: os caminhos... Essa
¢ uma matéria bem acompanhada.

Mas a grande infraestrutura ficou para trés e é
ela que cria descontinuidades na floresta e precisa
de ser feita rapidamente. Calculamos fazer, nos
préximos cinco anos, 250 mil hectares de gestao
de combustiveis. Para isso vamos conversar
sobretudo com os municipios e passar a escala
intermunicipal. Com essa pensamos deixar de ter
uma légica de equipa de sapador florestal (essa
manter-se-4 para as questdes da proximidade,
para as organizagdes de produtores, em particular).
Teremos agrupamentos de equipas de sapadores
florestais — brigadas de sapadores florestais,
silvicultura preventiva que resolva o problema
da grande infraestrutura.

Ja afirmou que pretende reconciliar o
pais com o eucalipto. Ndo lhe parece
uma medida suscetivel de polémica?

Nio. O problema de qualquer espécie ¢ quando
se encontra em territérios onde ndo deve. O
eucalipto tem uma histéria em Portugal e as
pessoas s vezes equacionam as coisas apenas
no curto prazo. E preciso perceber a bistoria para
pensar o futuro.

Quando o eucalipto chegou ao pais, hd cerca
de 60 anos, foi colocado particularmente nas
zonas marginais, de interior, com baixa produ-
tividade. As pessoas queriam vé-lo longe. Mas,
sendo uma espécie extremamente produtiva e
de retorno répido, comegou a alastrar de forma
desordenada e chegou a um ponto (refere a
estratégia nacional da florestaa existéncia de
850 mil hectares). Tocou no teto!
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way it’s currently constructed, it’s no longer
fit for purpose. We're taking a fresh look at
it, to understand how to construct, from the
bottom up, a transitional period for arriving
at the medium to long-term objectives we
want to achieve.

This transitional period has two main axes:
the first consists of a greater coordination
between the different agencies involved in
fighting and preventing fires; the second
involves increasing the scale of intervention
in the territory.

Today, we have a territory that is very well
equipped with the immediate support infra-
structure: water supply points, lookout points,
as well as heliports... We have the munici-
palities, the local parish councils and the
producers’ organisations all working on what
is known as the secondary line of defence
against fires: the access roads... This is an
area that’s being very well monitored.

But the development of the major infra-
structure has lagged behind and this is what
creates fire breaks in the forest and needs to
be implemented rapidly. In the next five years,
we calculate that we can set up a system for
the management of 250 thousand hectares
of combustible material. To do this, we’ll be
speaking above all to the municipalities and
setting things up at an intermunicipal level.
In this way, we're planning to stop following
the logic of having a single individual team of
forest fire-fighters (this will be maintained,
however, for the purposes of proximity, and
for producers’ organisations in particular).
We will have groups of teams of forest
fire-fighters — brigades of forest fire-fighters,
preventive forestry that solves the problem
of the major infrastructure.

You've already said that you wish

to reconcile the country with the
eucalyptus. Doesn’t that seem like a
potentially controversial measure?

No. The problem of any species is when it’s
found in areas where it shouldn’t be. The
eucalyptus has a history in Portugal and
sometimes people only consider things in the
short term. You hawve to understand history to
think about the future.

When the eucalyptus first arrived in the
country, roughly 60 years ago, it was planted
above all in marginal zones, inland, where
there was low productivity. People wanted it
to be kept well away from them. But, as it is
an extremely productive species, with a rapid
return, it began to spread in a disordered
fashion and reached a point (according to
the national forest strategy) of 850 thousand
hectares. It’s hit the ceiling!

‘We have to reduce the area of eucalyptus, but
that doesn’t mean reducing the production of
raw material. Planted in the right place,in an
orderly fashion, with fire breaks, it offers the
country great wealth through its industrialised
production for export.

The eucalyptus isn't a unique case. Together
with the pine-tree, it dominates the Portuguese
forest in continuous masses without any breaks,

und zu gegebener Zeit im Hinblick auf
Einschitzung, Priavention und Bekdmpfung
analysiert. Im Moment ist es an der Zeit
jenen das Vertrauen auszusprechen, die die
Brinde bekimpfen.

Ein Papier zur Frage der Vermeidung
und Bekédmpfung von Waldbranden
soll vorgelegt und diskutiert

werden. Welche Richtlinien

werden Sie prdsentierenum die
schwerwiegendsten Probleme

zu 16sen?

Wie kénnen wir das Nationale System
zum Schutz des Waldes voranbringen?
So wie es aufgebaut ist, sind unsere
Probleme nicht mehr zu losen. Wir sind,
dabei es von Grund auf zu tberarbeiten,
um so eine Ubergangszeit zum Erreichen
unserer mittelfristigen Ziele gestalten zu
konnen.

Diese Ubergangszeit besteht aus zwei
Achsen: die erste beinhaltet eine bessere
Koordination zwischen den verschiedenen
Vertretern der Brandbekdmpfung und des
Brandschutzes; die zweite eine Ausweitung
der Flicheneingriffe.

Wir haben heute ein sehr gut struk-
turiertes Territorium was die soge-
nannte Punkt-Infrastruktur betrifft:
Wiasserstellen, Aussichtspunkte, wie auch
Helikopterlandeplitze...

‘Wir haben die Kommunen, die Gemeinden
und die Erzeugerorganisationen, die an
einem Sekundarnetzwerk zum Schutz gegen
Waldbrinde arbeiten: den Wegen... Das ist
ein gut abgestimmter Bereich.

Die grofle Infrastruktur jedoch hinkt hin-
terher und verursacht Deskontinuitit bei
der Waldwirtschaft, was dringend gedndert
werden muss. Wir gehen davon aus, in
den nichsten fiinf Jahren 250.000 Hektar
brennbare Materialien zu verwalten. Dazu
werden wir vor allem mit den Gemeinden
sprechen, um dann auf interkommunaler
Ebene arbeiten zu kénnen. So mochten wir
weniger auf die kleinen, speziell zu Privention
und Schutz vor Waldbrinden ausgebildeten
Teams setzen (diese sollen nur noch im
Nahbereich bei Erzeugerorganisationen
oder privat eingesetzt werden).

Wir werden Zusammenschlisse von
Mannschaften der Waldbrandbekimpfungs-
einheiten haben — Brigaden der
‘Waldbrandbekimpfungseinheiten - und eine
priventive Forstwirtschaft, die das Problem
der groflen Infrastruktur 6st.

Sie haben schon erklart, dass Sie das
Land mit dem Eukalyptus verséhnen
mochten. Ist das nicht eine sehr
umstrittene MaBnahme?

Nein. Jede Baumart macht Probleme, wenn
sie im falschen Gebiet angepflanzt wird. Der
Eukalyptus hat eine Geschichte in Portugal
und die Menschen betrachten die Dinge
manchmal nur kurzfristig. Wir miissen die
Geschichte verstehen um die Zukunft zu planen.
Als der Eukalyptus vor ungefihr 60 Jahren
nach Portugal kam, wurde er insbesondere in
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E preciso reduzir a drea de eucalipto, mas isso
ndo significa reduzir a produgio de matéria-
prima. No local certo, de forma ordenada, com
descontinuidade, oferece riqueza ao pais através
da sua industrializagdo para a exportagio.

O eucalipto nio é caso tnico. Com o pinheiro,
domina a floresta portuguesa em massas
continuas, e que quando ardem sio muito
suscetiveis ao fogo. Nio h4, contudo, nenhuma
fileira maldita, todas sio importantes.

Isso ¢é algo que temos que perspetivar sempre a
médio-longo prazo, porque a floresta é aquilo
que temos e ndo aquilo que queremos. Para ter
a floresta que quero preciso de, pelo menos,
10, 20 anos...

A outra prioridade é, por isso, a segunda geragio
dos Planos Regionais de Ordenamento Florestal.
Quando cheguei reuni com os trés consér-
cios que estdo a trabalhar os sete Programas
Regionais de Ordenamento Florestal. Muito
brevemente iremos entrar em consulta publica.
A primeira orientagio que dei foi para que estes
sete planos (e que eram antes 23) permitam
uma leitura global.

A seguir, serd necessdrio transpor os Planos
Regionais de Ordenamento Florestal para
os Planos Diretores Municipais (PDM). As
manchas homogéneas dos Planos Regionais
ndo se circunscrevem aos municipios e isso
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and, when they burn, they’re very susceptible
to creating major fires. There is, however, no
one species that’s especially bad: they’re all
important.

That’s something we always have to think
about over the medium to long term, because
the forest, at the moment, is what we have
and not what we want. To have the forest I
want, I'd need at least 10, maybe 20, years ...

The other priority is, therefore, the second
generation of the Regional Plans for Forest
Management.

When I arrived, I met with the three consortia
that are working on the seven Regional Plans
for Forest Management. Very soon, we’ll be
entering into public consultation. The first
guidelines I gave them was that these seven
plans (which previously were 23) should allow
for a global reading.

Next, the Regional Plans for Forest Management
will have to be transposed to the Municipal
Master Plans (PDMs). The homogeneous
patches of the Regional Plans are not contained
within the boundaries of the municipalities,
and this also has to be provided for in the
PDMs. We'll have to look at the question
not from a municipal perspective, but from
an intermunicipal perspective.
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den wirtschaftlich schwachen Randgebieten,
im Landesinneren angepflanzt. Die Leute
wollten ihn weit weg wissen. Aber, da es sich
um eine sehr produktive Art mit schneller
Rendite handelt, begann sie sich ungeordnet
auszubreiten bis sie einen Punkt erreichte
(laut nationaler Forstwirtschaftsstrategie:
850.000 Hektar) an dem es viel zu viel wurde!
Die Eukalyptusflichen missen reduziert
werden, das bedeutet aber nicht die Produktion
des Rohstoffs zu reduzieren. Am richtigen
Platz, in geordneter Form, mit rdumlichen
Unterbrechungen, verhilft der industrielle
Anbau zum Export dem Land zu mehr
‘Wohlstand.

Der Eukalyptus ist kein Einzelfall. Wie die
Pinie ist er sehr leicht entflammbar und beide
dominieren den portugiesischen Wald in
gleichbleibendem Volumen. Es gibt jedoch
keine verdammenswerten Sorten, sie sind
alle wichtig.

Das miissen wir immer mittel- bis langfristig
betrachten, da der Wald so ist wie wir ihn
haben und nicht wie wir ihn gerne méchten.
Um den Wald zu haben, den ich mir wiinsche,
brauche ich mindestens 10, 20 Jahre ...

Ein anderer Schwerpunkt ist deshalb
die zweite Generation der Regionalen
Forstwirtschaftspline. Als ich dieses Amt
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também tem que estar previsto nos PDM.
Serd necessario olhar, nio numa perspetiva
municipal, mas intermunicipal.

Para transformar os planos florestais
serd necessdrio prever um refor¢o
de profissionais no terreno, como os
guardas florestais...

Neste momento a vigilancia florestal estd entregue
2 GNR,através do SEPNA (Servigo de Protecio
da Natureza e do Ambiente), e é aqui que se
encontram os antigos guardas florestais. Hd uma
decisdo da Assembleia da Republica para repor
estes profissionais no Ministério da Agricultura.
E uma matéria que certamente serd pensada de
forma adequada no momento certo.

Gosta do seu trabalho?

Claro, caso contririo nio estaria nele. Fui con-
vidado e aceitei. Sei que é um grande desafio.

O que mudou na sua vida?

A minha relagio com o Algarve. Vivia no
Algarve e pensava o Algarve, e agora penso o
pais. Mudou também a minha relagio familiar.
Passei a estar longe.

Salvaguardando o que sdo os minimos, muda-
ram as horas de sono. Durmo muito menos,
apesar de dormir o necessario. Religiosamente
s 9 da manha comego as minhas reunides no
Ministério e gosto de chegar as 08h30. Sou
dos primeiros a chegar.

Sonhos?

Cumprir esta missdo bem.

A respeito disto, recordo uma histéria. Na altura
em que fui Diretor Regional de Agricultura do
Algarve, muito mais jovem, tive uma conversa
com um amigo, mais idoso e experiente que eu.
Depois de discutirmos uma a uma as 15 metas
que eu tinha para o meu cargo, aconselhou-me:
“faca trés e ja fez a sua parte”. E ¢ isto que eu
quero fazer agora. S6 a minha parte!

To transform the forest management
plans, there will have to be an increase
in the number of professionals working
in the field, such as the forest wardens...
At this moment, the National Republican
Guard (GNR) is responsible for forest sur-
veillance, through SEPNA (Service for the
Protection of Nature and the Environment),
and this is where the old forest wardens are to
be found. The Portuguese Parliament decided
to relocate these professionals in the Ministry
of Agriculture. It’s a subject that will certainly
be given appropriate consideration at the
right moment.

Of course I do. Otherwise, I wouldn’t be
doing it. I was invited to take on this job and
I accepted. I know it’s a great challenge.

What's changed in your life?

My relationship with the Algarve.I used to live
in the Algarve and just think about the Algarve,
and now I think about the whole country. My
family relationship has also changed. I'm now
living at some distance from them.

My sleeping patterns have changed. I sleep
a lot less, although I sleep as much as I need
to. I begin my meetings at the Ministry every
day religiously at 9 am, and I like to be there
at 8:30. I'm one of the first to arrive.

And what are your dreams?

To fulfil this mission as best I can.

Actually, I recall a story about this very sub-
ject. At the time when I was the Regional
Director of Agriculture for the Algarve,and a
lot younger, I had a conversation with a friend
of mine, who was older and more experienced
than me. After we'd discussed the 15 goals that
I had for my job, one by one, he gave me this
advice: “do three of them, and you’ll have done
your part of the job”. And that’s what I want
to do now. Just my part of the job!

Thank you.

tibernahm, traf ich mich mit den drei
Konsortien, die die sieben regionalen
Forstwirtschaftspldne erarbeiten. Sehr bald
werden wir mit einer 6ffentlichen Anhorung
beginnen. Die erste Richtschnur die ich
gegeben habe war, dass diese sieben Pline
(urspriinglich waren es 23) eine umfassende
Auslegung erlauben.

Anschlieflend wird es notwendig sein, die
regionalen Forstwirtschaftspline in die kom-
munalen Flichennutzungspline (PDM) zu
integrieren. Die in den regionalen Plinen ein-
heitlich gekennzeichneten Gebiete sind nicht
auf die Gemeinden beschrinkt und das muss
auch im PDM berticksichtigt werden. Eine
interkommunale Betrachtungsweise, anstelle
der kommunalen wird unabdingbar sein.

Zur Umsetzung der forstwirtschaftlichen
Pl&ne wird es noétig sein, Personal vor
Ort aufzustocken, wie zum Beispiel For
ster...

Im Moment obliegt die Uberwachung der
Wilder der GNR, im Rahmen von SEPNA
(Abteilung fiir Natur-und Umweltschutz) und
hier finden wir die ehemaligen Waldhiiter.
Es gibt einen Beschluss des portugiesischen
Parlaments diese Fachleute wieder dem
Landwirtschaftsministerium zu unterstellen.
Hier handelt es sich um ein Thema, das sicher-
lich zum richtigen Zeitpunkt entsprechend
durchdacht werden wird.

Natiirlich, wenn nicht, wiirde ich sie nicht
tun. Sie wurde mir angeboten und ich habe
zugesagt. Ich weifl, dass die Herausforderung
grofd ist.

Was hat sich in Inrem Leben verédnd
ert?

Meine Beziehung zur Algarve. Ich habe
in der Algarve gelebt und alles aus dieser
Perspektive gesehen, und jetzt denke ich an
das ganze Land. Auch mein Familienleben
hat sich verdndert. Ich bin jetzt weiter weg.
Um so etwas wie ein Minimum einhalten
zu konnen, haben sich meine Schlafzeiten
geidndert. Ich schlafe viel weniger, aber trot-
zdem genug. Um 9 Uhr morgens beginnen
meine Konferenzen im Ministerium und ich
bin gern schon um halb 9 da. Ich gehére zu
den Ersten, die ankommen.

Diese Aufgabe gut zu erfiillen.

Dabei fillt mir eine Geschichte ein. Als
ich Bezirksleiter fiir Landwirtschaft an der
Algarve war, viel jiinger als heute, hatte ich
mich mit einem Freund unterhalten, der
ilter und erfahrener war als ich. Nach dem
wir Stiick fiir Stiick alle 15 Ziele, die ich auf
meiner Liste hatte durchgegangen waren, riet
er mir: ,kiimmere dich um drei und du hast
deinen Teil beigetragen.“ Und genau das ist
es, was ich machen mochte. Ich mochte nur
meinen Teil beitragen!

Vielen Dank.
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Os caminhantes também sao turistas?

Are walkers also tourists?

Sind Wanderer auch Touristen?

Penso que um caminbante também é um turista.
Noto isso especialmente agora que estou a atravessar
a Roménia. Desconbego tanto deste pais e da sua
cultura que conbecé-lo acaba por ser tio importante
como o caminhar pela Natureza. E esta forma
lenta de deslocagdo facilita a exploragio. No meu
praprio pais os aspetos turisticos interessam-me
menos — esse jd o conbego, sublinha Christine
Thiirmer ao falar com a ECO123. Christine jd
deixou a Hungria atrds de si e estd a caminho

da Bulgdria.

Ver o mundo com outros olhos. Ha dez anos que
Christine Thiirmer viaja a pé, de bicicleta e
de canoa pelo nosso planeta mie. Explorou
sozinha os 4.000 km do Rio Mississippi
numa canoa. Atravessou a Australia e a Nova-
Zelandia sozinha de bicicleta. Cruzou trés
vezes os EUA: pelo Pacific Crest Trail, que
liga 0 México ao Canadd e tem 4.260 km,;
pelo Appalachian-Trail de Georgia até Maine
num percurso de 3.500 km e pelo Continental
Devide Trail, nas montanhas, que tem uma
extensdo de 5.000 km.

Durante a conversa faz notar bem que “a
vida é curta”. E foi por essa razio que deixou
definitivamente de trabalhar na sua profissio
aos 40 anos de idade. Diz-nos que hd dez
anos que jd nio exerce a sua atividade e que
tem estado quase sempre a caminho a pé.
Isto porque nunca se sabe o tempo que nos
resta, ou se ficamos doentes, ou ... Ela nunca
viu um gindsio por dentro e era ligeiramente
obesa quando, aos 36 anos de idade, comegou
a explorar o mundo “sobre os préprios pés”.

www.eco123.info

For me, every walker is also a tourist. I notice
that especially at this moment as I am walking
through Romania. This country and its culture
are so unfamiliar to me that discovering them
becomes almost as important as walking in
nature. And this slow form of transport makes
this discovery easy. In my own country, this
tourism aspect is of less interest to me — I'm
already familiar with if, Christine Thiirmer
tells ECO123. Hungary is already behind

her and she’s on her way to Bulgaria.

Seeing the world through new eyes. For ten
years, Christine Thiirmer has been trav-
elling Mother Earth on foot, by bike and
in a canoe. She explored 4,000 km of the
Mississippi alone in a canoe. She travelled
alone through Australia and New Zealand
by bike. She has crossed the USA three
times: the Pacific Crest Trail, which runs
from Mexico to Canada and is 4,260 km
long; the Appalachian Trail from Georgia
to Maine covering 3,500 km and the almost
5,000 km of the Continental Divide Trail
in the mountains.

“Life is short,” she stresses in the conver-
sation. That’s why she finally gave up her
job at the age of 40, she says, adding that
she hadn’t worked in her profession for ten
years and was almost always travelling on
foot. After all, you never know how much
time you have left, or if you might fall ill, or
... She had never seen a fitness studio from
the inside and had been slightly overweight

Ich denke, jeder Wanderer ist auch Tourist. Das
fallt mir im Moment besonders auf;, da ich durch
Rumdnien laufe. Dieses Land und seine Kultur
sind mir so unbekannt, dass das Kennenlernen
fast genauso wichtig wird wie das Laufen in
der Natur. Und diese langsame Fortbewegung
macht das Kennenlernen einfach. In meinem
eigenen Land interessiert mich der touristische
Aspekt weniger - da kenne ich ibn ja schon, meint
Christine Thirmer gegentiber ECO123. Da
hat sie Ungarn bereits hinter sich und ist auf
dem Weg nach Bulgarien.

Die Welt mit anderen Augen sehen. Seit zehn
Jahren bereist Christine Thirmer Mutter Erde
zu Fuf}, mit dem Fahrrad, dem Kanu. Sie hat
den Mississippi 4.000 km allein mit einem
Paddelboot erkundet. Sie fuhr mit dem Fahrrad
allein durch Australien und Neuseeland. Sie
durchquerte drei Mal die USA: den Pacific
Crest Trail, der von Mexiko nach Kanada fiihrt
und 4.260 km lang ist,den Appalachian-Trail
von Georgia bis Maine auf einer Linge von
3.500 km und den Continental Devide Trail
in den Bergen mit einer Linge von knapp
5.000 km.

»,Das Leben ist kurz®, betont sie in diesem
Gesprich. Deshalb habe sie ihren Job mit 40
endgiltig an den Nagel gehingt. Sie habe
jetzt zehn Jahre in ihrem Beruf nicht mehr
gearbeitet und sei zu Fuf8 unterwegs. Man
weif} ja nie, wie viel Lebenszeit einem noch
bleibt, ob man nicht krank wird oder ... Sie
habe noch nie ein Fitness-Studio von innen
gesehen und sei leicht tibergewichtig gewesen,
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Foi depois de ter deixado uma empresa de
transportes, que tinha acabado de sanar
como administradora-delegada. Responde-
nos com muita autoconflanga a pergunta, se
por ser mulher nio tem medo de caminhar
sozinha, afirmando que ser mulher também
traz muitas vantagens nas caminhadas. E
tratada de forma mais simpdtica do que um
caminhante barbudo, ja que no inicio um
homem ¢ confrontado com mais precaugio
e reservas. Ela nunca teve problemas ao
perguntar pelo caminho ou por 4gua. Como
mulher hd mais boa vontade em ajudar. De
uma forma geral teve muitas experiéncias
positivas. Para além disso, com um metro
e oitenta e quatro de altura, nio transmite
propriamente fragilidade.

Andei por Franga e por toda a Espanha até
a Andaluzia e nunca tive problemas por se
meterem comigo.” A pergunta da ECO123, se
a intui¢do ajuda a reagir de forma adequada,
responde que sim. Como saber se se pode
confiar num urso, numa cobra ou numa
pessoa que aparece entre o mato a pedir
um cigarro? Diz-nos que nio nos devemos
deixar governar pelo medo. “Nao convém
entrar no carro de uma pessoa qualquer. E se
estiverem trés z‘ipos dentro do carro, penso trés
vezes antes de entrar nele.”

J4 que estamos a falar sobre homens e mulheres,
parece que independentemente de se tratar de
caminhar, andar de bicicleta ou nadar, as mul-
heres, com o0 aumentar das distincias saem-se

when she started to explore the world on
foot at the age of 36.

That was after she was dismissed by a logistics
company that she had just restructured as
a holder of procuration. When asked if she
wasn't afraid as a woman walking alone, she
answered confidently that she also had many
advantages as a woman during her walks.
In comparison to the bearded variety of
hiker, people were also friendlier towards
her because men often aroused feelings of
caution and rejection to start with. She said
she had never had problems when asking
for directions or for water, and as a woman
you encountered much more goodwill. She
had had more positive experiences. And ata
height of one metre eighty-four centimetres,
she wasn’t exactly petite.

‘I walked through France and the whole of
Spain as far as Andalusia and I never had
problems of people harassing me.” ECO123
asked her whether intuition on a walk helped
her to react more appropriately? Yes, she
said. We asked how she coped with bears
or rattlesnakes and whether she could trust
someone who suddenly appeared in front of
her out of the bush and wanted a cigarette.
You shouldn’t let yourself be dictated to by
fear was her reply. T also wouldn’t get into
Just anyone’s car. If there are three guys inside,
I would think three times before getting in.”

als sie im Alter von 36 Jahren begonnen habe,
die Welt per pedes zu erkunden.

Das war nach der Kiindigung in einem
Logistikunternehmen, das sie gerade als
Prokuristin saniert hatte. Auf die Frage, ob
sie als allein wandernde Frau keine Angst
habe, antwortet sie selbstbewusst, dass sie als
Frau auch viele Vorteile auf den Wanderungen
genieflen konne. Man wiirde sie im Vergleich
zu birtigen Wanderern freundlicher behandeln,
denn oft wiirden Minner erst einmal Vorsicht
und Abwehr auslsen. Sie habe nie Probleme
bekommen, wenn sie nach dem Weg oder nach
Wiasser gefragt habe. Man genief3e als Frau viel
mehr Wohlwollen im Vergleich zu Méinnern.
Sie habe mehr positive als negative Erlebnisse
erfahren. Mit einem Meter vierundachtzig sei
sie auch alles andere als schmichtig.

oAch bin durch Frankreich und durch ganz Spanien
gelaufen bis nach Andalusien und ich hatte da nie
Probleme mit dem Anmachen. “ODb Intuition bei
einer Wanderung helfe, addquat zu reagieren,
fragen wir? Sie bejaht. Ob bei Biren oder
Klapperschlangen oder ob sie einem Menschen
vertrauen konne, der plotzlich aus dem Dickicht
vor ihr auftauche und eine Zigarette wolle. Man
solle sich nicht von der Angst dirigieren lassen.
wLch wiirde auch nicht bei jedem ins Auto steigen.
Wenn da drei Typen drin sitzen, iiberlege ich mir
schon drei Mal, ob ich da einsteige.

Wenn wir schon iiber Mann und Frau
reden und {iber Amerika und Distanzen von
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melhor comparativamente aos homens.
Christine Thiirmer conta-nos: “Penso que as
mulheres, por causa da sua biologia, realmente
Sforam feitas para caminhadas longas. Os homens
querem sempre vencer as montanhas e foram
Jfeitos para altas prestagbes pontuais. Eu, como
mulher, estou em desvantagem em provas de
montanha. Mas nas longas caminhadas nio
€ isso que interessa. Nas longas caminhadas
interessa ter resisténcia. Os homens conseguem
aplicar rapidamente todas as forcas que tém
dispontveis, mas também as gastam rapidamente.
Para as mulheres a velocidade nio tem tanta
importancia. Eu sou terrivelmente lenta, mas
para compensar ando doze a catorze horas por
dia, ¢ esse 0 meu forte.”

Christine conta-nos que os homens querem
sempre vencer as montanhas com o poder da
mente, mas que ela procura caminhos que as
contornem. Quando os homens caminham no
deserto, ndo tém altura a vencer, o que para
eles é uma situagdo mais dificil. As mulheres
sdo melhores quando se trata de caminhar.
Para mim, o caminho é o meu destino.

E onde é que se sente em casa?

Na minba tenda. Jd ndo tenho apartamento.
As minbas coisas estdo em armazém. Tenho
uma base em Berlim. Mas a minha casa estd
sempre comigo, na minha mochila. E a minka
tenda. Temos que encontrar o repouso dentro de
nés. E ali que me sinto em casa.

www.eco123.info

While on the subject of men and women,
no matter whether it’s walking, cycling or
swimming, the longer the distances became,
the better women performed in comparison
with men, she said. Christine Thiirmer: ‘T #hink
that women are actually made for long-distance
walking owing to their biology. Men always
want to climb mountains and are designed for
one-off top performances. As a woman, I am
inferior at hill climbing. But that’s not what
matters at all with long-distance walking. What
matters is stamina. Men are able to mobilise
their reserves of strength rapidly, but they also
use them up quickly. With women, speed is not
that important. Although I'm terribly slow, I
can walk up to 14 hours a day and define myself
in that way’.

While male colleagues always wanted to
conquer mountains, she looked for ways
that led around the mountains, she said.
If men walked through the desert, there
would be nothing to conquer. Difficult for
men; women were better at long walks, she
added, with their greater stamina. I think the
path is my goal.

And where do you feel at home?

In my tent. I don’t have a flat any more. I put
my things in store. I have a base in Berlin.
But I carry my home around with me, in my
rucksack. That’s my tent. You have to find
peace in yourself. That's where you're at home.

drei bis viertausend Kilometern und tiber
Tourenrekorde, diese Rekorde ligen alle bei den
Frauen, betont sie. Egal ob Wandern, Radfahren
oder Schwimmen. Je linger die Distanzen
werden, desto besser schnitten die Frauen
im Vergleich zu den Minnern ab. Christine
Thirmer: ,,Ich Glaube, dass Frauen aufgrund ibrer
Biologie tatsichlich fiir das Langstreckenwandern
gemacht sind".

Nattrlich sei sie auch mit minnlichen
Freunden gewandert. In den Bergen bei den
Anstiegen habe sie da oft nur noch deren
Staubwolke gesehen. ,Minner wollen Berge
immer bexwingen und sind auf punktuelle
Spitzenleistungen ausgelegt. Ich als Frau bin
beim Bergrennen unterlegen. Doch darauf kommt
es beim Langstreckenlaufen iiberhaupt nicht an.
Beim Weitwandern kommt es auf die Ausdauer
an. Miéinner kinnen ihre Kraftreserven schnell
mobilisieren, aber auch schnell aufbrauchen. Bei
Frauen spielt die Geschwindigkeit keine so grofie
Rolle. Ich bin zwar entsetzlich langsam, laufe
dafiir aber zwilf bis 14 Stunden am Tag und
definiere mich dariiber®.

Wihrend miénnliche Kollegen Berge immer
mental bezwingen wollten, suche sie nach
Wegen, die um Berge herumfihrten. Wenn
Minner durch die Wiiste gingen, gibe es
nichts zu bezwingen. Schwierig fir Ménner.
Frauen seien da besser zu Fuf} unterwegs. Ich
denke, der Weg ist mein Ziel. Minner wollten
immer Rekorde brechen und wollten gewinnen.
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Planeia escrever um novo livro, desta
vez sobre a Europa.

Sim. Neste momento tenho dois projetos em
andamento. Estou a fazer um percurso de Norte
a Sul e outro de Oeste a Este. O de Norte a Sul
parte do Cabo Norte em direcdo a Tarifa e o de
Oeste a Este do Mar Negro para Santiago de
Compostela. Pretendia ir até Istambul, mas desisti
devido & situagio atual. Ambos os percursos tém
mais ou menos 10.000 quilometros, ao todo sio
20.000 quilometros. Falta-me ainda fazer a
rota de Gotemburgo até ao Cabo Norte. Neste
momento também escolho andar aqueles tragados
onde os cambios sao mais vantajosos. Os meus
meios sdo limitados.

Quanto dinheiro necessita por més?

Aproximadamente 1.000 euros. Se ndo tivesse
tido um enorme sucesso profissional nio pode-
ria estar agora a fazer estas caminbadas. Era
especializada em empresas industriais de média
dimensdo. Nessas ainda se trabalha a sério. Fiz
de tudo, desde porcelanas a pecas em aluminio.
Gostava imenso do meu trabalho. Néio estava
frustrada e também ndo parei porque ji ndo
evoluia mais. Foi mais por curiosidade e pensar
que aquilo nio poderia ser tudo na vida. Estudei
Gestio, e por isso, fiz bem as contas: o pequeno
armazém para as minhas coisas, os custos para
as caminhadas. Tudo isso perfaz cerca de 1.000
euros por més. E com esse valor também posso ir
comer fora e dormir por vezes num hotel. Fico
cinco a seis dias na tenda e um ou dois dias fico
num hotel. E esse o meu luxo.
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You're planning to write a new book,
this fime about Europe.

Yes. At the moment, I'm walking in two major
projects. I'm walking north-south and west-east.
North-south is from Nordkapp fo Tarifa and
west-east is from the Black Sea to Santiago de
Compostela. I actually wanted to go fo Istanbul,
but I decided to skip that because of present circum~
stances. Both walks are about 10,000 kilometres
long, so a fotal of 20,000 kilometres. What I still
need is the route from Géteborg fo Nordkapp. At
the moment I'm also walking in places where the
exchange rate is favourable. I only have limited
means.

How much money do you need per
month?

About 1,000 euros. I couldn’t afford my walking
if I hadn't been extremely successful professionally.
My special field was medium-sized manufac-
turing companies. Places where people really do
some work still. I have done everything from
making porcelain to welded aluminium parts. I
really enjoyed my work. I wasn't frustrated and
it wasn’t that I wanted to get off a treadmill.
1 was just curious and thought that can’t be all
there is. I had studied business administration
and calculated everything exactly: the small
store for my things, the running costs of walk-
ing. I need about 1,000 euros a month. And
that allows me fo stay in a hotel and go out fo
eat sometimes. I sleep in my tent for five or six
nights and then I stay in a hotel for one or fwo
nights. That’s my luxury.

Und wo sind Sie zu Hause?

In meinem Zelt. Ich habe keine Wohnung
mehr. Meine Sachen habe ich eingelagert.
Ich habe einen Stiitzpunkt, der ist in Berlin.
Aber mein Zuhause trage ich mit mir herum,
in meinem Rucksack. Es ist mein Zelt.
Man muss in sich selbst ruhen. Dort ist
man zuhause.

Sie planen ein neues Buch zu
schreiben, dieses Mal Uber Europa.

Ja.Ich laufe gerade in zwei Grof8projekten.
Ich laufe Nord-Siid und West-Ost. Nord-
Siid ist vom Nordkap nach Tarifa und Ost-
West ist vom Schwarzes Meer bis Santiago
de Compostela. Eigentlich wollte ich nach
Istanbul, aber das habe ich aus aktuellem
Anlass sausen lassen. Beide Strecken sind in
etwa 10.000 Kilometer lang, also insgesamt
20.000 Kilometer. Was mir noch fehlt, ist
die Route von Géteborg zum Nordkap.
Ich laufe im Moment auch dort, wo der
Devisenwechselkurs gerade glinstig ist. Ich
habe nur beschrinkte Mittel zur Verfigung.

Wie viel Geld brauchen Sie im Monat?

1.000 Euro in etwa. Ich konnte mir meine
Woanderschaft nicht leisten, wenn ich in
meinem Beruf nicht extrem erfolgreich
gewesen wire. Mein Spezialgebiet waren
mittelstindische Produktionsbetriebe. Da,
wo die Leute noch wirklich etwas arb-
eiten. Von Porzellanmanufaktur bis zu
Aluminiumschweifiteilen habe ich alles

WASHINGTON
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E também cozinha para si?

Sim, claro. Quando vou caminbar tenho aproxima-
damente cinco a seis quilos na mochila. Levo quase s6
refeigdes instantineas. Na Natureza muitas vezes
ndo € possivel fazer compras. Mas cozinbar também
é importante a nivel psicoldgico. Muitos camin-
hantes cujo objetivo ¢ fazer o percurso depressa
50 comem refeigdes frias. Mas eu anseio por uma
refeigio quente ao final do dia. E o melhor momento
do dia, aquele em que encontrei um local bonito
para a minha tenda, monto-a e depois cozinho. A
seguir recolho-me no saco-cama, jd com o aconchego
da refeigdo. Quem caminba para além disso tem
o prazer de comer incrivelmente muitos frutos
durante o dia. A Hungria € o pais das ameixeiras
e na Andaluzia havia laranjas maravilhosas. E
o melhor de tudo ¢ que sio tudo drvores junto &
estrada. No verdo também hd muitas amoras e
framboesas a ladear o meu caminho.

Mudemos de tema. Christine Thiirmer con-
ta-nos que um aspeto muitas vezes esquecido
que a Europa tem uma rede de percursos para
caminhar muito mais extensa do que os EUA.
Isto porque a Lei na Europa garante o acesso
publico aos caminhos florestais particulares. A
floresta ¢ por isso, geralmente, espago publico.
Nos EUA isso é completamente diferente. Nos
EUA todas as terras sdo propriedade privada.
Os caminhos 14 estdo mais bem sinalizados e
tém mais abrigos, mas muitos dos caminhos
tém o acesso vedado. Os caminhos na Europa,
porém, sio feitos para o turista, que tipicamente

www.eco123.info

Do you still cook yourself?

Yes, of course. When I'm on a walk, I carry
about five to six kilos in my rucksack. I mostly
have just packet food with me. You often can’t go
shopping in the wilds. But cooking is psycholog-
ically important. A lot of my fellow hikers who
Jfocus on speed just eat cold stuff. But hot food
is something I look forward to every evening.
The best time is the evening when I've found a
nice place for my tent, have put it up and then
cook. Afterwards I crawl nice and warm into
my sleeping bag. What's more, as hikers, we are
able to enjoy eating a huge range of fruit every
day. Hungary is the land of plum trees and in
Andalusia there were these wonderful oranges.
And the best thing of all is that they are all
roadside trees. And there are the blackberries
and raspberries too that accompany me on my
Journeys through the summer.

Change of subject. One important aspect that
was often forgotten, she said, was that Europe
had a much bigger network of footpaths
than the whole of the USA. Because what
are known as forest rights of way in Europe
permit a footpath to be used. In many places,
the forest is a public space. In the USA, it was
completely different. In the USA, all land was
privately owned, she said. Although the few
footpaths were better signposted and more
shelters were built, many paths were simply
not passable. In contrast, the footpaths in
Europe were designed more for tourists who

Ted
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gemacht. Mir hat meine Arbeit sehr viel
Spafl gemacht. Ich hatte keinen Frust und
wollte aus keinem Hamsterrad aussteigen.
Ich war einfach nur neugierig und dachte
mir, das kann doch noch nicht alles gewe-
sen sein. Ich habe Betriebswirtschaftslehre
studiert und alles genau berechnet: das kleine
Lager fir meine untergestellten Sachen, die
laufenden Kosten beim Wandern. Ich komme
auf rund 1.000 Euro im Monat. Und davon
kann man manchmal auch ins Hotel und
essen gehen. Funf bis sechs Tage zelte ich
und ein bis zwei Tage gehe ich ins Hotel.
Das ist mein Luxus.

Jaklar. Wenn ich wandern gehe, habe ich circa
fiunf bis sechs Kilo Gewicht im Rucksack.
Da habe ich meist nur Titengerichte dabei.
Oft kann man in der Natur nicht einkaufen.
Kochen aber ist psychologisch wichtig. Viele
Wanderkollegen, die auf Geschwindigkeit
aus sind, essen nur kaltes Zeug. Warmes
Essen aber ist etwas, worauf ich mich jeden
Abend freue. Die schonste Zeit ist der Abend,
wenn ich einen schonen Platz fir mein Zelt
gefunden, es aufgestellt habe und dann
koche. Hinterher krieche ich dann gewéirmt
in den Schlafsack. Als Wanderer kommen
wir dariiber hinaus tagstiber in den Genuss,
unglaublich viele Friichte essen zu kénnen.
Ungarn ist das Land der Pflaumenbdume
und in Andalusien gab es diese wunderbaren
Orangen. Und das Tollste daran ist, es sind
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pretende ir de cidade em cidade, e caminha
com pouca bagagem, ficando por vezes num
hotel e tomando 14 as suas refei¢oes.

A ECO123 perguntou a esta caminhante do
mundo com vasta experiéncia o que pode ser
melhorado nos caminhos e alojamentos: “Cormo
caminhante de longas distancias, gostaria de ter
mais informagées disponiveis sobre onde arranjar
dgua. Também preciso de saber onde posso fazer
compras. Sdo estas as minhas questoes essenciais.
Onde consigo satisfazer as minhas necessidades
bdsicas?”

E serd que estamos a viver um renascer das
caminhadas na Europa? Diz-nos que sim,
especialmente no Sul da Europa, até porque
também hé financiamento europeu. A Espanha
tem muitas novas rotas bem sinalizadas. A
Rota Vicentina em Portugal também é um
desses maravilhosos projetos.

E chegando a questdo sobre que sapatos calca
quando caminha, a resposta surpreende-nos:
ténis, plain running shoes. Diz ndo conhecer
nenhum profissional das caminhadas que ande
em botas para caminhadas. Botas molhadas
precisam de imenso tempo para secar. Sdo duras
e simplesmente muito pesadas. O peso aqui é
determinante. Tudo o que tem que ser levantado
pelo pé, cansa-o. Outro aspeto determinante
¢ que o pé na bota fica apertado como num
espartilho. Ao andar,uma bota para caminhadas
obriga o pé sempre a0 mesmo movimento.
Os musculos, tenddes e pés cansam-se mais
depressa dentro das botas. Ela prépria diz
precisar um par de sapatos novo de seis em
seis semanas, e que nunca compra sapatos
de marca, porque se paga muito pelo nome.
Escolhe sapatos e vestudrio baratos porque os
desgasta rapidamente. Mas usa tudo o maximo
tempo possivel.

GCHLAFEN.

EINE FRAU; DREI TRAILS
UND 12700 KILOMETER WILDONIS
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typically walked from town to town, who
walked with little luggage, and who stayed

in a hotel here and there and ate there too.

Given her experience as a very well-travelled
walker, how could the footpaths or accommo-
dation be improved, ECO123 asked Christine
Thiirmer. 4s a long-distance walker, I would
like to be given more information, for example
where I can find water. I would also like to know
where I can shop. Those are my main points.
How to satisfy my basic needs.”

Are we witnessing a renaissance of hiking in
Europe? Yes, she said, especially in southern
Europe, because there were also EU funds for
this. Spain had a lot of new hiking trails and
they were well waymarked. The Portuguese
Rota Vicentina was also a good project of

this kind, she said.

Can we talk about the shoes she wears for
walking? The answer is surprising. Plain
running shoes. She didn’t know of any pro-
fessional walkers who wore walking boots.
Wet walking boots took a terribly long time
to dry out. They were hard and simply too
heavy. The weight was the decisive factor.
Everything that had to be lifted on your
feet tired them out much more quickly.
The key point, however, was that you had
to force your feet into walking boots like
into a corset. When you walk, hiking boots
forced your feet to always make the same
movement. Your muscles, tendons and feet
became tired more quickly in boots. She wore
a pair of shoes out every six weeks and, as a
matter of principle, did not purchase them
in big brand shops, where you just pay for
the name. She bought shoes and clothes
cheaply as they were disposed of again after
a short time. She used everything until it
was completely worn out, she said.

LIVRO - BOOK + BUCH

LAUFEN, ESSEN, SCHLAFEN
Malik Verlag, Miinchen

(ANDAR, COMER, DORMIR)
(WALK, EAT, SLEEP)

+ INFO

@
Contacto| Contact | Kontakt:

christine.geth@gmail.com

http://christine-on-big-trip.blogspot.pt/

alles Straflenbdume. Auch die Brombeeren
und Himbeeren, die mich auf dem Weg
durch den Sommer begleiten.

Themenwechsel. Ein wichtiger Aspekt
der immer wieder vergessen wiirde sei,
dass zum Beispiel Europa ein viel grofleres
Wanderwegenetz habe als die gesamten USA.
Weil das sogenannte Waldbetretungsrecht
in Europa, die Nutzung eines Weges —wenn
es ihn denn gibt — gestatte. Der Wald sei
vielerortens ein 6ffentlicher Raum. Das sei
in den USA véllig anders. In den USA sei
alles Land in Privatbesitz. Dort seien die
wenigen Wege zwar besser ausgeschildert
und auch mehr Schutzhiitten gebaut, aber
viele Wege einfach nicht begehbar. Die
Wege in Europa hingegen seien eher fiir
den Touristen ausgelegt, der klassisch von
Stadt zu Stadt liuft, der mit leichtem Gepick
wandert, der hier und dort ins Hotel geht
und auch dort esse.

Mit den Erfahrungen einer weitgereis-
ten Fulgingerin, was kénne man an den
Wegen oder Unterkinften verbessern,
fragt ECO123 Christine Thirmer. ,Ich
wiirde mir als Weitwanderer wiinschen, mehr
Informationen zu erhalten, wo ich zum Beispiel
Wasser herbekomme. Ich mochte auch wissen,
wo ich einkaufen kann. Das sind eigentlich
meine Hauptpunkte. Wie und wo kann ich
meine Grundbediirfnisse stillen?“

Erleben wir eine Renaissance des Wanderns
in Europa? Ja, sagt sie, besonders in
Stdeuropa, weil es dafiir auch EU-Mittel
gibe. Spanien habe viele neue Wanderwege
und diese seien gut ausgeschildert. Auch die
portugiesische Rota Vicentina sei ein solch
schones Projekt, sagt sie.

Kommen wir zu den Schuhen in denen
sie wandere? Die Antwort verbliifft.
Turnschuhe, plain running shoes. Sie kenne
keinen Profiwanderer, der in Wanderstiefeln
unterwegs sei. Nasse Wanderstiefel brauchten
furchtbar lange, bis sie getrocknet seien.
Sie seien hart und auch einfach zu schwer.
Das Gewicht sei entscheidend. Alles, was
am Fufl gehoben werden misse, ermiide
den Fuf! viel schneller. Der entscheidende
Aspekt sei jedoch, dass man einen Fufl in
einen Wanderstiefel hineinzwingt wie in
ein Korsett. Wenn einer laufe, zwinge ein
Wanderstiefel den Fuff immer, ein und
dieselbe Bewegung zu machen. Muskel,
Sehnen und Fufle ermideten schneller in
Stiefeln. Sie verbrauche alle sechs Wochen
ein Paar Schuhe und kaufe grundsitzlich
nicht in Markengeschiften, in denen man
nur den Namen bezahlen wiirde. Schuhe
und Kleidung kaufe sie billig ein, da sie nach
kurzer Zeit wieder entsorgt wiirden. Sie
brauche alles bis zum absoluten Ende auf.
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I have a dream

PT caminhar ndo sé é bom

para a sadde, como também
desperta a nossa consciéncia
sobre a importncia da floresta,
flora e fauna, da nossa natureza, e
liberta os pensamentos, voltando
a “colocar a economia de pé”.
Estar a caminho a pé também se
pode tornar um assunto alfamente
politico. Conviddmo-lo a este
respeito a revisitar alguns episddios
histéricos.

EN Walking is not only healthy,

it also sharpens your senses for
our forests, for flora and fauna,

for nature, and sets the economy
straight again - getfing around
on foot can also become a highly
political matter. If you're not aware
of this yet, have a look back in
history.

DE wandern ist nicht nur gesund,
es schdarft auch das Bewusstsein
far unseren Wald, die Flora und
Fauna, unsere Natur und stellt
die Wirtschaft vom Kopf auf die
FUBe - zu FuB unterwegs zu sein
kann auch eine hochpolitische
Angelegenheit werden. Wer sich
dessen noch nicht bewusst ist,
sollte mal einen kurzen Blick zurlick
in die Geschichte werfen.




A Marcha do Sal de 1930...

foi uma campanha de Mahatma Gandhi
para quebrar o monopélio dos britanicos
sobre a extragio de sal, e viria a conduzir a
India a independéncia da Gra-Bretanha. A
Marcha do Sal foi a campanha mais espetacular
que Gandhi iniciou, durante a sua luta pela
independéncia. Esta acdo pretendia incitar
a revolta e protestar contra os impostos
exagerados dos britinicos.

Gandhi iniciou a sua marcha na sua residéncia,
com 78 amigos, no dia 12 de margo de 1930,
para fazer 385 quilémetros até Dandi, junto
a0 Mar da Aribia. A chegada ao destino, ap6s
24 dias, e como gesto simbélico de protesto
contra o monopdlio britdnico, apanhou alguns
grios de sal. A extragio do sal sempre foi
um setor importante na economia indiana, o
sal que ¢ necessdrio na preparagio do arroz,
alimento base do povo indiano, e compensa a
perda didria de eletrdlitos nos climas quentes.
Gandhi apelou a todos os seus conterrdneos
para agirem como ele, de forma pacifica, o que
aconteceu por toda a India. Outros indianos
o seguiram e comegaram a produzir o seu
préprio sal colocando uma malga com dgua
salgada ao sol, deixando-a evaporar. Além de
usarem o sal extraido para consumo préprio,
também o vendiam livre de impostos.

Como todo o tipo de extragio de sal, o seu
transporte e o comércio s6 eram permitidos
aos britinicos, e, em consequéncia disso,
foram presos mais de 50.000 indianos, entre
eles quase todos os lideres do Congresso
Nacional Indiano, o que acelerou incrivelmente
o sucesso da agio.

The Salt March of 1930...

was a campaign by Mahatma Gandhi that was
intended to break the British monopoly on salt
and, in the end, led to India's independence
from Britain. The Salt March was the most
spectacular campaign launched by Gandhi
during his fight for independence. The
campaign aimed to inspire civil disobedience
and to stand up against the dependence on too
high taxes imposed by Great Britain.

On 12th March 1930, Gandhi set off from
his home town with 78 of his supporters, on
a march that continued for 385 kilometres to
Dandi on the Arabian Sea. He arrived there
24 days later and picked up some grains of salt
as a symbolic act to demonstrate against the
British salt monopoly. Salt had always been
an important economic factor in India and
was also needed by the general population
firstly to cook the staple of rice, and secondly
to compensate for the daily loss of electrolytes
in a hot climate. Gandhi asked his fellow
citizens to do the same as him, while avoiding
violence, which happened all over India: not
only did his supporters start producing their
own salt by putting salt water in a bowl in the
sun and leaving it to evaporate; other Indians
took part too. Added to this, they used the salt
they produced not only for their own purposes
but also sold it on free of tax.

Because every form of production,
transportation and trading of salt was reserved
for the British, around 50,000 Indians were
arrested as a result, including almost all the
leaders of the Congress Party, which to a large

extent accelerated the campaign's success.

Fonte/Source/Quelle: https://en.wikipedia.org/wiki/Salt_March

Der Salzmarsch von 1930...

war eine Kampagne Mahatma Gandhis, die
das Salzmonopol der Briten brechen sollte
und letztlich zur Unabhingigkeit Indiens
von Grofbritannien fithrte. Der Salzmarsch
war die spektakulirste Kampagne, die Gandhi
wihrend seines Kampfes um Unabhingigkeit
initiierte. Diese Aktion sollte den zivilen
Ungehorsam befliigeln und ein Zeichen gegen
die Abhingigkeit von zu hohen Steuern durch
Grofibritannien sein.

Dabei startete Gandhi mit 78 seiner Anhénger
am 12. Mirz 1930 von seinem Wohnort einen
Marsch, der tiber 385 Kilometer bis nach Dandi
ans Arabische Meer fiihrte. Dort kam er 24 Tage
spiter an und hob als Symbolhandlung einige
Kérner Salz auf, um damit gegen das britische
Salzmonopol zu demonstrieren. Salz war seit
jeher ein bedeutender Wirtschaftsfaktor Indiens
und zudem fiir die Bevolkerung notwendig,
um einerseits das Grundnahrungsmittel Reis
zuzubereiten, andererseits im heiflen Klima
den tiglichen Elektrolytverlust auszugleichen.
Gandhi forderte seine Landsleute auf, es ihm
unter Verzicht von Gewalt gleichzutun, was in
ganz Indien geschah: Nicht nur seine Anhénger
begannen, ihr Salz selbst zu gewinnen, in dem
sie Salzwasser in einer Schussel in die Sonne
stellten und verdunsten lieflen, sondern auch
andere Inder beteiligten sich. Hinzu kam, dass
sie das gewonnene Salz nicht nur fiir private
Zwecke benutzten, sondern es auch steuerfrei
weiterverkauften.

Weil jede Form der Salzgewinnung, des
Salztransports und des Salzhandels den Briten
vorbehalten war, wurden an die 50.000 Inder
in Folge verhaftet, darunter fast alle Fihrer
der Kongresspartei Indiens, was den Erfolg
der Aktion auRergewohnlich beschleunigte.
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Foi hé 55 anos que dezenas de milhares de
americanos caminharam até Washington
para reclamar a promessa feita aquando da
fundagio dos EUA, baseada na ideia de que
todos os homens sio iguais, criados por Deus,
com o0s mesmos inegdveis direitos: o direito
a vida, 4 liberdade e a possibilidade de lutar
pela sua felicidade.

1963, quase 200 anos apds ter sido redigida a
Declaragio de Independéncia, um século apés
uma grande guerra civil e depois da aboligdo
da escravatura, essas promessas estavam por
cumprir. Por esta causa se juntaram milhares
de pessoas, vindas de todos os cantos do pais,
mulheres e homens, jovens e velhos, negros que
ansiavam pela liberdade e brancos que ji nio
queriam aceitar viver em liberdade enquanto
outros continuassem a viver em opressio.

“Fariamos bem em relembrar que este dia também
pertence as pessoas comuns, cujo nome nunca
foi mencionado nos livros de historia ou na
televisdo. Muitas delas tinham frequentado
escolas em que era praticada a segregacdo racial,
em que tinham que comer o seu almogo sentados
em mesas separadas. Viviam em cidades onde
ndo tinham direito de voto ou os seus votos nio
eram wvdlidos. Sdo casais apaixonados, que nio
tinham o direito de casar, soldados, que tinham

www.eco123.info

«DECENT PAY
@

Tens of thousands of Americans went to
Wiashington 55 years ago to demand fulfilment
of a promise that had been given when the
USA was founded, namely that all people
are created equal, that they are endowed by
their Creator with certain unalienable rights,
and that among these are life, liberty and the
pursuit of happiness.

In 1963, almost 200 years after the Declaration
of Independence was committed to paper, a
whole century after a great civil war was fought
and the abolition of slavery was declared, these
truths remained unfulfilled. People thus came by
the thousand from every corner of the country;
women and men, young and old, blacks who
longed for freedom and whites who could no
longer accept that they were free while others
were oppressed.

"But we would do well fo recall that day itself also
belonged to those ordinary people whose names
never appeared in the history books, never got on
TV. Many had gone to segregated schools and sat
at segregated lunch counters. ‘They lived in towns
where they couldn’t vote and cities where their votes
didn't matter. They were couples in love who couldn’t
marry, soldiers who fought for freedom abroad that
they found denied to them at home. They had seen
loved ones beaten, and children fire-hosed, and they
had every reason to lash out in anger, or resign
themselves fo a bitter fate.
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Vor 55 Jahren gingen zehntausende Amerikaner
nach Washington, um ein Versprechen ein-
zufordern, das bei der Griindung der USA
gegeben wurde, dass alle Menschen gleich
geschaffen worden seien, dass sie von ihrem
Schépfer mit bestimmten unverduflerlichen
Rechten ausgestattet seien, zu denen Leben,
Freiheit und das Streben nach Gliick gehoren.

1963, beinahe 200 Jahre nachdem die
Unabhingigkeitserklirung zu Papier gebracht
wurde, ein ganzes Jahrhundert, nachdem
ein grofler Birgerkrieg gekimpft und die
Abschaffung der Sklaverei erklirt wurden,
blieben diese Wahrheiten unerfiillt. So kamen
die Menschen zu Tausenden aus jedem Winkel
des Landes; Frauen und Minner, jung und
alt, Schwarze, die sich nach Freiheit sehn-
ten, und Weif3e, die nicht linger hinnehmen
konnten, selbst frei zu sein, wihrend andere
unterdriickt wurden.

»Wir titen gut daran, uns zu erinnern, dass dieser
Tag auch den einfachen Menschen gehérte, deren
Namen nie in den Geschichtsbiichern auftauchten
oder im Fernsehen genannt wurden. Viele hat-
ten Schulen besucht, in denen Rassentrennung
praktiziert wurde, wo sie beim Mittagessen an
separaten Tischen sitzen mussten. Sie lebten in
Stadten, in denen sie nicht wahlen konnten oder wo
ihre Stimmen nicht zdhlten. Sie waren verliebte
Paare, die nicht heiraten durften, Soldaten, die im
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lutado pela liberdade fora do pais, mas que em
casa ndo viviam em liberdade. Tinham wvisto
os seus entes amados serem espancados e as suas
criangas serem molhadas com mangueiras, e
tinbam muitas razoes para sentirem raiva ou
resignar-se, amargurados ...

E mesmo assim optaram por um caminho diferente.
Perante o ddio, rezaram pelos seus agressores.
Perante a violéncia, ergueram-se e fizeram greves
pacificas, em que usaram o pacifismo como for¢a
de oposigdo a violéncia. Aceitavam as ordens de
prisdo, para protestar contra Leis injustas, e nas
suas células cantavam cangées pela liberdade.
Uma vida cheia de humilhagoes ensinou-Ihes
que ninguém consegue retirar-nos a honra e a
graca de Deus. Na propria pele viveram o que
Frederick Douglass ensinou — ou seja, que a
liberdade nio ¢ um bem adquirido, que ¢ algo
que tem que ser conquistado pela luta, disciplina,
persisténcia e fé. ..

Foi com esse espirito que naquele dia vieram para
cd (para Washington). Foi esse o espirito trazido
pelos jovens como John Lewis nesse dia. Foi esse
0 espirito que levaram de volta para as suas
cidades e para os seus bairros, erguendo-o como
um archote. Essa chama constante de consciéncia e
coragem serviu para lhes dar forca nas campanhas
que tinham pela frente — nos boicotes e nas agées
para o registo de eleitores, nas manifestacoes mais
pequenas, longe das luzes da ribalta, depois da
perda dolorosa de quatro jovens meninas em
Birmingham, da carnificina na ponte Edmund-
Pettus e da dor causada pelos acontecimentos de
Dallas, da Califérnia e de Memphis. Apesar
de todos os reveses, de todas as diividas e todo o
sofrimento, essa chama da justica continuou acesa,
sem nunca se apagar por completo. ..

E por terem continuado a marchar, modificaram
a América. Por terem marchado, foi adotada a
Lei dos Direitos Civis. Por terem marchado, foi
adotada a Lei Eleitoral. Por terem marchado,
abriram-se as portas a novas oportunidades e &
educagao, para que os seus filhos e filbas finalmente
pudessem imaginar uma vida em que ﬁze:sem
algo diferente de lavar para outras pessoas ou
engraxar sapatos. Por terem marchado, mudaram
Conselhos Municipais, as Leis dos Estados,
mudou o Congresso — e depois, finalmente,
chegou o dia em que também houve mudangas
na Casa Branca. ..

Por terem marchado, a América ficou mais livre
e justa — ndo sé para os americanos de origem
africana, mas também para as mulheres e as
pessoas oriundas da América Latina, Asia e
os povos indigenas, para os catdlicos, judeus e
mugulmanos, para os homossexuais e para os
cidadaos americanos portadores de deficiéncia. A
América mudou para si, e para mim. E o mundo
todo ganhou for¢a com este exemplo, sejam os
Jovens atrds da cortina de ferro, que iriam depois
fazer cair o muro, ou sejam os jovens na Hfrim
do Sul, que depois iriam pér um fim as correntes

do apartheid.”

Fonte / Source/ Quelle:

And yet they chose a different path. In the face of
hatred, they prayed for their tormentors. In the
face of violence, they stood up and sat in, with the
moral force of nonviolence. Willingly, they went
to jail to protest unjust laws, their cells swelling
with the sound of freedom songs. A lifetime of
indignities had taught them that no man can take
away the dignity and grace that God grants us.
They had learned through hard experience what
Frederick Douglass once taught — that freedom
is not given, it must be won, through struggle and
discipline, persistence and faith.

That was the spirit they brought here (to Washington)
that day. That was the spirit young people like John
Lewis brought to that day. That was the spirit
that they carried with them, like a torch, back to
their cities and their neighborhoods. That steady
flame of conscience and courage that would sustain
them through the campaigns to come —~ through
boycotts and voter registration drives and smaller
marches far from the spotlight; through the loss of
Sfour little girls in Birmingham, and the carnage
of the Edmund Pettus Bridge, and the agony of
Dallas and California and Memphis. Through
setbacks and heartbreaks and gnawing doubt, that
[flame of justice flickered; it never died.

And because they kept marching, America changed.
Because they marched, a Civil Rights law was
passed. Because they marched, a Voting Rights
law was signed. Because they marched, doors of
opportunity and education swung open so their
daughters and sons could finally imagine a life
Sfor themselves beyond washing somebody else’s
laundry or shining somebody else’ shoes. Because
they marched, city councils changed and state
legislatures changed, and Congress changed, and,
yes, eventually, the White House changed.

Because they marched, America became more free
and more fair - not just for African Americans,
but for women and Latinos, Asians and Native
Americans; for Catholics, Jews, and Muslims; for
gays, for Americans with a disability. America
changed for you and for me. And the entire world
drew strength from that example, whether the
young people who watched from the other side of
an Iron Curtain and would eventually tear down
that wall, or the young people inside South Africa
who would eventually end the scourge of apartheid.”

https://obamawhitehouse.archives.gov/the-press-office/2013/08/ 28remarks-president-let-freedom-ring-ceremony-

commemorating-50th-anniversa
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Ausland fiir die Freiheiten kampften, die ibnen
zu Hause verwehrt blieben. Sie hatten gesehen,
wie ihre Liebsten geschlagen und Kinder mit
Wasserschliuchen bespritzt wurden, und sie hatten
allen Grund, wiitend zu sein oder verbittert zu
resignieren. ..

Und doch entschieden sie sich fiir einen anderen
Weg. Im Angesicht des Hasses beteten sie fiir ihre
Peiniger. Im Angesicht der Gewalt erhoben sie
sich und veranstalteten Sitzstreiks, bei denen sie
die moralische Kraft der Gewaltfreiheit nutzten.
Bereitwillig gingen sie ins Gefingnis, um gegen
ungerechte Gesetze zu protestieren, und in ihren
Zellen ertonte der Gesang von Freibeitsliedern.
Ein Leben voller Demiitigungen hatte sie gelebrt,
dass kein Mensch einem anderen die Wiirde und
Anmut nebhmen kann, die uns von Gott gegeben
ist. Sie hatten durch ibre schweren Ervfabrungen
gelernt, was Frederick Douglass einst gelehrt hat
— dass Freibeit nicht gegeben ist, sondern errun-
gen werden muss, durch Kampf und Disziplin,
Beharrlichkeit und Glauben. ..

Das war der Geist, den sie an jenem Tug hierber
(nach Washington) trugen. Das war der Geist,
den junge Menschen wie John Lewis zu diesem
Tag beitrugen. Das war der Geist, den sie mit
sich trugen wie eine Fackel, zuriick in ibre Stidte
und Viertel. Diese stetige Flamme aus Gewissen
und Mut sollte ihnen bei den bevorstehenden
Kampagnen Kraft geben — bei Boykotten und
Aktionen zur Registrierung von Wihblern, bei
kleineren Demonstrationen, weit entfernt vom
Scheinwerferlicht, nach dem schmerzlichen Verlust
von vier jungen Mddchen in Birmingham und
dem Gemetzel auf der Edmund-Pettus-Briicke und
durch den Schmerz, den Dallas, Kalifornien und
Memphis verursachten. Trotz aller Riickschlige,
aller Zweifel und allen Leids, diese Flamme der
Gerechtigkeit flackerte weiter, ohne je vollstindig
zu erloschen. ..

Und weil sie weitermarschierten, verdanderte
sich Amerika. Weil sie marschierten, wurde das
Biirgerrechtsgesetz verabschiedet. Weil sie mar-
schierten, wurde ein Wablrechtsgesetz verabschie-
det. Weil sie marschierten, dffneten sich Tiiren zu
Chancen und Bildung, so dass ibre Tochter und
Sohne sich endlich ein Leben fiir sich vorstellen
konnten, in dem sie etwas anderes taten, als fiir
andere zu waschen oder ihnen die Schube zu
putzen. Weil sie marschierten, verdnderten sich
Stadtrite, die Legislative in den Bundesstaaten,
der Kongress — und ja, irgendwann verdinderte
sich auch das Weifle Haus. ..

Weil sie marschierten, wurde Amerika freier und
gerechter— nicht nur fiir Afroamerikaner, sondern
auch fiir Frauen und Lateinamerikaner, Asiaten
und amerikanische Ureinwohner, fiir Katholiken,
Juden und Muslime, fiir Homosexuelle und
fiir Amerikaner mit Behinderungen. Amerika
verdnderte sich, fiir Sie und fiir mich. Und die
ganze Welt zog Kraft aus diesem Beispiel, seien
es die jungen Menschen hinter dem Eisernen
Vorbang, die irgendwann die Mauer einreifien
sollten, oder die jungen Menschen in Siidafrika,
die eines Tages der GeifSel der Apartheid ein Ende

setzen sollten... "
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O lider da oposi¢io na Turquia, Kemal
Kili¢daroglu, caminha 400 km de Ancara
para Istambul para, com a sua marcha, reclamar
mais justi¢a e direitos fundamentais para os
turcos. A cada dia de caminhada que passa,
desde que a iniciou praticamente sozinho,a 15
de julho, juntam-se cada vez mais pessoas. No
fim, aproximadamente 100 000 pessoas seguem
com ele para exigir a libertagio de jornalistas,
politicos e professores. Exigem do Presidente
Recep Tayyip Erdogan o fim do estado de
emergéncia, a reposi¢io da independéncia dos
tribunais na Turquia e o fim da atuagio sem
critério das forgas de seguranga...

O gue se alcancaria com uma marcha
que exigisse o cumprimento rigoroso
das metas da Cimeira do Clima de
Paris de 20157 Menos carros, menos
VOO0S, Mmenos consumo de petréleo, gds
e carvdo e mais deslocacoes a pél!

www.eco123.info

The 2017 March for Justice...

The Turkish opposition leader Kemal
Kili¢daroglu walked 400 km from Ankara to
Istanbul to demand basic rights for Turks on
his march for justice in Turkey. His march,
which he began almost alone on 15th June,
was joined by increasing numbers of people
on each day of the walk, and by the end
around 100,000 people were following the
march to demand the release of arrested
journalists, politicians and teachers. The end
of the state of emergency, the reinstatement
of the independence of Turkish courts and
the end of the arbitrariness of the security
apparatus were demanded from President
Recep Tayyip Erdogan by the marchers ...

What effect would a march have that
emphatically demanded the fulfilment
of the 2015 Paris climate goals? Less
driving, less flying, less burning of
oil, gas and coal and more getting
around on fooft!

Der Marsch fur
Gerechtigkeit in 2017...

400 km geht der tirkische Oppositionsfihrer
Kemal Kili¢daroglu von Ankara nach Istanbul,
um auf seinem Marsch fiir ,Gerechtigkeit* in der
Tiirkei die Grundrechte der Tiirken einzufordern.
Seinem Marsch, den er am 15.Juni nahezu allein
beginnt, schliefen sich an jedem Wandertag
immer mehr Menschen an, so dass am Ende rund
100.000 dem Marsch folgen und die Entlassung
inhaftierter Journalisten, Politiker und Lehrer
fordern. Das Ende des Ausnahmezustands,
die Wiederherstellung der Unabhéngigkeit der
tirkischen Gerichte und ein Ende der Willkiir
des Sicherheitsapparats fordern die Marschierer
von Prisident Recep Tayyip Erdogan. ..

Was wurde ein Marsch bewirken,
der die Pariser Klimaziele von 2015
konsequent einfordert? Weniger
Autofahren, weniger fliegen, weniger
Rohdl, Gas und Kohle verbrennen und
mehr zu FuB unterwegs sein!
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Jane Moore

traducoes: Rudolfo Martins & Kersten Funck-Knupfer

A tltima palavra
The Last Word

Ein letztes Wort

PT Caminhar na Natureza ¢ um dos exercicios
fisicos mais simples que temos ao nosso dispor.
Os nossos musculos e 0 nosso sistema nervoso
sdo incrivelmente aliviados por esse movimento
ha tanto tempo praticado pela nossa espécie.
Andar a pé é um exercicio primordial caido no
esquecimento.

Quando nos erguemos e tornidmos bipedes,
tivemos a necessidade de usar mais movimento
em espiral para apoiar o andar, a fala, e evitar a
queda desta “torre gregdria”. Comparativamente
aum co, temos muito mais musculos para rodar
o nosso corpo. O grupo muscular do manguito
rotador adora o balangar ritmico do caminhar
e pode fazer com que todo o nosso sistema de
tecidos moles descontraia, libertando os padrdes
fixos de tensdo que todos temos.

Os flexores, musculos da parte dianteira do nosso
corpo, estdo mais ligados as emogdes. Nas reagdes
de lutar, fugir ou congelar, o nosso sistema ner-
voso pode provocar, e muitas vezes provoca, um
encurtar crénico desses musculos perante o que
parece ser ou é uma ameaga. Com isso perdemos
a capacidade de dar uma passada larga com faci-
lidade. Avangamos com os nossos quadriceps —e
a pressa e pressdo passam a caracterizar a nossa
forma de locomogdo. A anca e a cabega passam a
liderar. Sentimos cansago. No nos sentimos bem.

Caminhar na natureza pode descontrair os nossos
flexores: o sistema nervoso sente-se seguro e os
nossos corpos podem-se recompor das reagdes
que provocam niveis de adrenalina elevados e
de um sistema nervoso simpitico “em brasa”,
algo tio comum nas nossas vidas e que estd por
detréds de tantas doengas.

O quotidiano frequentemente pode levar alongos
periodos em posigdo sentada, combinados com
uma postura curvada da coluna vertebral —longos
periodos inativos e de movimentos repetitivos,
que por vezes fazemos durante toda a vida.

Para se caminhar com a pélvis liberta, que
roda, sobe e desce, 0 movimento em oito a trés
dimensdes tem que vir da coluna vertebral e
das ancas. Ha muitas situagdes em que o nosso
movimento pélvico é afetado de alguma forma
pelo medo de conotagdes sexuais, ou medo de
nos exprimirmos ou expormos. Tentamos con-
trolar essa nossa regido central restringindo o seu
movimento. Por isso, nio damos liberdade de
movimento as nossas ancas quando estas podem
comunicar com alguém. No entanto, na floresta,
podemo-nos pavonear novamente; s6 as drvores
¢ que estdo a ver. Podemos confiar novamente
nas nossas articulagdes triaxiais ou uniaxiais,
procurando o contacto bom e determinado com
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EN Walking in Nature is one of our simplest
physical unwinders. Our muscles and nervous
systems are soothed immeasurably by some-
thing we have done as a species for so long.
Walking is a forgotten, primeval unwinder.

When we stood up and became bipeds, we
needed to bring in a lot more spirals to help
keep a walking, talking, gregarious tower
from falling over. Compared to a dog, we
have a whole load more muscles that create
rotation in our bodies. The rotator group
love the rhythmic rocking of walking and
can encourage our whole soft tissue system
to soften, releasing stored patterns of tension
that we all have.

The flexors, our muscles at the front of our
body, are our most emotional muscles. The
fight, flight and freeze part of our nervous
systems can, and often does, create chronic
shortening in these muscles in response to
anything that appears scary, or is scary. So,
we lose the ability to make a long and easy
stride. We pull ourselves forward by our
quadriceps - rushing and dragging become the
locomotive adjectives. Our quads and heads
lead. We have fatigue. Far from grace are we.

Wialking in Nature can soften our flexors:
the nervous system feels safe and our bodies
can reset our heightened adrenalin reactions
and a “fried” sympathetic nervous system,
which is so common in our lives and lies at
the bottom of many an illness.

Daily life can often involve periods of pro-
longed sitting, coupled with a slumped spine
— long periods of inactivity and repetitive
movements that sometimes we make over
a whole lifetime.

Walking with a free pelvis, one that sashays
and loops and rises and falls, moving in a
three-dimensional figure-of-eight has to
come from length in the front of the spine
and hips. Our pelvic movement is too often
stilted in some way through fear of sexuality
and fear of expressing and revealing our-
selves. We seek to control this central area by
restricting its movement. No longer letting
our hips swing in case they communicate
with somebody. However, in the woods, we
can begin to sashay again; only the trees are
watching. We can start to feel trust again
in our ball and socket joints, securing good,
determined contact with the ground. Down
through our femur and spreading our feet.

DE 1, der Natur zu wandern gehortzu den einfach-
sten Moglichkeiten der physischen Entspannung.
Unsere Muskeln und unser Nervensystem werden
unermesslich beruhigt von etwas, das wir als
Menschen schon seit langem tun. Wandern ist
ein vergessener urzeitlicher Auflockerungsprozess.

Als wir uns aufrichteten und zu Zweibeinern
wurden, mussten wir uns einige zusitzliche
Windungen zulegen, um den gehenden, spre-
chenden, geselligen Turm vor dem Umfallen zu
schiitzen. Im Vergleich zu Hunden haben wir
wesentlich mehr Muskeln, die in unseren Korpern
Rotation erzeugen. Die Drehgruppe liebt die
rhythmischen Bewegungen beim Wandern und
regt unser gesamtes System der Weichteile zum
Relaxen an, indem Verspannungen, die wir alle
haben, gelockert werden.

Die Beugemuskeln auf der Vorderseite unseres
Kérpers sind unsere emotionalsten Muskeln.
Die Fight-or-flight-Reaktion und die Freeze-
Phase unseres Nervensystems konnen, und das
passiert oft, eine chronische Verkiirzung dieser
Muskeln verursachen, als Reaktion auf alles was
getihrlich erscheint, oder ist. So verlieren wir die
Fiahigkeit uns mit leichten, lockeren Schritten
fortzubewegen. Wir ziehen uns mit unserem
Quadrizeps vorwirts — hetzen und ziehen sind
die Adjektive, die unsere Bewegung beschreiben.
Unsere Quadrizepse und unsere Képfe leiten uns.
Wir sind erschdpft und sind fern jeglicher Anmut..

In der Natur zu wandern kann unsere Beugemuskeln
weicher machen: das Nervensystem fiihlt sich
sicher und unsere Kérper kénnen unsere erhchten
Adrenalinspiegel zurticksetzen und das in unserem
Leben sehr oft angespannte Nervensystem, welches

Ursache vieler Krankheiten ist, kann sich beruhigen.

Unser Alltagsleben erfordert oft lingeres Sitzen in
Verbindung mit einer gekrimmten Wirbelsiule
— ausgedehnte Zeitspannen ohne korperliche
Aktivititen und sich stindig wiederholende
Bewegungen, manchmal ein ganzes Leben lang.

Wandern mit einem lockeren Becken, das gleitet,
schwingtund aufund ab geht, in seinen Bewegungen
einer dreidimensionalen Acht folgt, muss aus der
Vorderseite der Wirbelsiule und aus den Hiiften
kommen. Unsere Beckenbewegung ist zu oft
irgendwie gekiinstelt, aus Furcht vor Sexualitit und
der Angst, uns selbst zum Ausdruck zu bringen und
zu offenbaren. Wir bemiihen uns, diesen zentralen
Bereich unter Kontrolle zu halten, indem wir
seine Bewegung einschrinken. Zur Vermeidung
eventueller Kommunikation mit anderen, lassen
wir unsere Hiiften nicht mehr schwingen. Wie
auch immer, in den Wildern konnen wir wieder
anfangen, sie gleiten zu lassen; nur die Baume sind
unsere Zuschauer. Wir kénnen beginnen, wieder
Vertrauen in unsere Kugelgelenke zu haben, die
tiber unsere Oberschenkel hinunter bis in die Fifle
einen guten und festen Kontakt zum Untergrund
sichern. Wir werden mit einem Rebound-Effekt
belohnt, da die Erde selbst uns beim Abstofien
unterstiitzt und das Wandern so relativ miihelos

wird. Auf harten extrem flachen Boden kann diese
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o solo, pelo nosso fémur até aos pés. Seremos
recompensados pelo impulso da prépria terra,
que nos empurra, retirando esforgo ao andar.
E muito dificil fazer a experiéncia desse efeito
de impulso gravitacional sobre um chédo duro
e muito liso. Precisamos das curvaturas e das
covinhas do solo descoberto.

Essas superficies duras em que andamos com
sapatos calcados ndo favorecem os nossos pés,
neles torcidos e apertados. Sapatos macios ou
andar a pé permite as 22 articulagbes delicadas
do pé cumprirem a sua fungio de amortecimento,
abrindo-se. A elevagio inicia-se 14 em baixo,onde
a importante articulagdo do dedo grande do pé
dd o seu impulso e ativa uma reacio em cadeia
até aos “poderosos” adutores, esses musculos do
interior da perna que tantas vezes ficam passivos.
A ativagio do poder, frequentemente subestimado,
desses musculos pode evitar o desgaste do quadril.

Quando caminhamos e a nossa pélvis se pode
movimentar livremente, transmite-se a0s musculos
inferiores da nossa coluna vertebral aquele balango
e alongamento, e aquela rotagio e contragio que
eles gostam, uma alteragfo continua da sua forma.
Precisam dela. Sao os musculos “anti gravitacionais”
que trabalham continuamente para nos manter de
pé. E um trabalho duro. Néo se ddo bem com as
condigdes de sobrecarga estética a que sdo expostos
tantas vezes. E: esta uma das solugoes para as dores
nas costas. Caminhar regularmente na natureza
pode prevenir e ser uma grande ajuda no alivio
das dores na parte inferior das costas.

A oscilagdo cruzada que o andar a pé transmite
quando caminhamos a bom ritmo ajuda a des-
contrair os musculos do pescogo, fazendo com
que a cabega deixe de querer avangar apressada,
voltando a colocar-se no seu lugar, no topo. Os
musculos dos ombros conseguem livrar-se da
trama de preocupagdes e problemas, deixando-a
para tras. Os musculos da respiracio conseguem
exalar e libertar um suspiro, sentindo-se novamente
em casa na Natureza, seguindo-se a abertura do
coragio e do térax com a inalacio. E acabamos por
descontrair mais profundamente, recordando-nos
que também fazemos parte da Natureza.

www.eco123.info

We will be rewarded by a rebound effect with
the earth itself assisting push-off, so that

walking becomes relatively effortless. It is
very hard to have this gravitational rebound
experience on hard, super flat floors. We
need the natural curvature and dimples of
the uncovered earth.

These hard surfaces we walk on in shoes do
no favours for our hunched and bunched
feet. Soft shoes or barefoot walking allows
the foot’s 22 delicate joints to open and do
the foot’s job of being a spring. Lift begins
right at the bottom and the important big
toe joint does its push-off and activates a
chain up into the all-powerful, often amnesic
abductors, the inner thigh muscles. Using the
understated power from these muscles can
stop us overusing our quads.

If our pelvis can move freely and we go
walking, our lower spinal muscles get this
rocking and stretching, plus a rotating and
a shortening; and they love this continu-
ous change of shape. They need it. They are
anti-gravity muscles, working all the time to
hold us upright. It’s a hard job. They cannot
handle the static, overloaded conditions they
are so often asked to perform under. This is
a very vital part of freedom from back pain.
Regular walking in Nature can prevent, and
be a big part of alleviating, lower back pain.

The cross lateral sway that walking gives us
when we have a nice rhythm helps to relax
the neck muscles, encouraging the head to
stop hurrying ahead and coming back on top
where it belongs. The shoulder muscles can
shrug off the yoke of worries and burdens,
letting it slide away. The breathing muscles
can exhale and release a sigh at being home
again in Nature, followed by an expanding
of the heart and ribs as an inhalation comes
in, and we relax more deeply, remembering
we are Nature too.

Rebound-Erfahrung nur schwer gemacht werden.
Wir brauchen die natiirlichen Krimmungen und
Griibchen der unbedeckten Erde.

Die harten Oberflichen auf denen wir in Schuhen
laufen, tun unseren gekriimmten und zusam-
mengedriickten Fissen nicht gut. Weiche Schuhe
oder Barfullaufen erlaubt den 22 empfindlichen
Gelenken, sich zu 6ffnen und den Fuf! seine
Arbeit als Feder machen zu lassen. Das Abheben
beginnt direkt am Boden und das wichtige
Gelenk des grofien Zehs fiihrt den Abstofd durch
und aktiviert eine Kettenreaktion bis hinauf zur
kraftvollen inneren Oberschenkelmuskulatur. Die
unterschitzte Kraft dieser Muskeln zu nutzen,
kann uns vor einer Uberbeanspruchung unserer
Quadrizepse schiitzen.

Wenn sich unsere Hiifte frei bewegen kann und
wir wandern, fiihrt dies zu einem Schaukeln,
Strecken, Rotieren und Zusammenziehen
unserer Muskulatur entlang der unteren
Wirbelsaule und unsere Muskeln lieben diese
stindige Formverinderung. Sie brauchen sie.
Es sind Muskeln, die kontinuierlich gegen die
Schwerkraft arbeiten, um uns aufrecht halten
zu konnen. Das ist harte Arbeit. Sie konnen
mit den statischen, iberladenen Bedingungen
unter denen sie oft funktionieren sollen,
nicht umgehen. Dies ist ein dufSerst wichtiger
Aspekt fiir ein Leben ohne Riickenschmerzen.
Regelmifliges Wandern in der Natur kann
vor Riickenschmerzen schiitzen und zu einem
grofen Teil zur Befreiung von diesen beitragen.

Wenn wir unseren Rhythmus beim Wandern
gefunden haben, helfen die schwingenden
Bewegungen die Nackenmuskulatur zu entspan-
nen, halten unseren Kopf davon ab, vorauszueilen
und bringen ihn an seinen richtigen Platz zuriick.
Die Schultermuskulatur kann Angste und
Sorgen abschiitteln und hinweggleiten lassen.
Die Atemmuskulatur atmet vor Freude wieder
zuhause in der Natur zu sein, mit einem tiefen
Seufzer aus, gefolgt von einer Erweiterung des
Herzens und der Rippen beim Einatmen und
wir entspannen ganz tief, erinnern uns auch,
ein Teil der Natur zu sein.
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A SUA EMPRESA E O SEU ANUNCIO SAO UNICOS
Anuncie nas Paginas Verdes pelos precos mais baixos,
em Portugal e em todo o mundo online, com a ECO123.
Solicite os precos para pacotes e as tabelas de descontos
de quantidade. Receba o seu orgamento através do:

+351 918 818 108\+351 967 195 930

GIVE YOUR ADVERT AN INDIVIDUAL TOUCH
Advertise at a reasonable rate with ECO123 in the Green
Pages throughout Portugal and online worldwide. Ask us
for special prices and discounts for bulk orders. Call us
for a quotation now:

+351 918 818 108\+351 967 195 930

SETZEN SIE IHRE GANZ EIGENEN AKZENTE.
Annoncieren Sie auf den Griinen Seiten zu glinstigen Tarifen
in ganz Portugal und weltweit online mit ECO123. Fragen
Sie nach Kombi-Preisen und MengenRABATTstaffeln. Jetzt
Kostenvoranschlag einholen:

+351 918 818 108\+351 967 195 930

LOCAL & ORGANIC FARMING
LOKALE & ORGANISCHE LANDWIRTSCHAFT

1 AGRICULTURA LOCAL & BIO

QUINTAS E LOJAS BIO
ORGANIC FARMS AND SHOPS
HOFLADEN UND BIOLADEN

AGROBIO - ASSOCIAGAO PORTUGUESA
DE AGRICULTURA BIOLOGICA
Al. das Linhas de Torres, n°277, 1750-145 Lisboa
T.213 641 354 - M. 918 545 115
geral@agrobio.pt + www.agrobio.pt

INSTINTO NATURAL LOJA BIO

Rua Coronel Galhardo, N.° 1, 7630 Odemira
T. 289 322 850

9h30-13h ¢« 15h -19h « Sab. 9h30 - 13h

MERCEARIA BIO PORTIMAO

Rua das Comunicagdes, Ed. Casa do Rio, Loja C
8500-657 Portimdo ¢ T. 282 476 439
www.merceariabio.pt

MERCADO BIOLOGICO ALFAZEMA

Rua Santana-Lapa 113-A, 1200-797 LISBOA
T. 213 951 522 - Ter¢a a Séb. 9h - 20h
www.mercadobiologicoalfazema.pt

QUINTAL BIOSHOP

Rua do Rosdrio 177, 4050-524 Porto
T.222010008 * e-mail: mail@quintalbioshop.com
www.quintalbioshop.com

ESPIRITO DA TERRA
Ponce de Albufeira, 8100-088 Boliqueime
M. 912 545 846 « 9h - 18h

QUINTA DAS SEIS MARIAS
Sargacal, Lagos
T. 916 704 894  www.quintaseismarias.com

MERCADO AGROBIO TRILHOS VERDES
Campo Pequeno, Lisboa
Sébados de manha -« T. 969 466 473

LOJA DA HERDADE DO FREIXO DO MEIO
Mercado da Ribeira, Lisboa
T. 213 461 343 + 8nh-14h / 15h-19h

SARUGA MERCEARIA SAUDAVEL

Pr. Infante D. Henrique, Loja 6A e 6B
8000-123 Faro « M. 914 747 511
www.sarugamerceariasaudavel.com

BETERRABA PRODUTOS BIOLOGICOS
Mercado Municipal de Tavira, Loja 8, 8800 Tavira
T. 281 328 609 + www.beterrabao-tavira.com

MERCEARIA BIO(E)LOGICO

Rua Doutor Frutuoso da Silva, N.° 48, 8100-567 Loulé
T. 289 463 539 « M. 960 030 615

e-mail: bioelogico_mercearia@sapo.pt

6

SASHIEIA

MONTE DA CASTELEJA
Cx Postal 3002-I, 8600-317 Lagos
T. 282 798 408 - M. 917 829 059
www.montecasteleja.com
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F 7 _ CERTIFIED
{4 ¢ >} PERMACULTURE
\.J .  DESIGN CONSULTANT

\e @ 7 1381912320 437

MERCEARIA MUNDO SAUD/:\VE!.
Av. 5 de Outubro, 8135 Vale de Eguas - Aimancil
T. 289 398 370 « www.mundosaudavel.pt

LOJA DO MEL E DO MEDRONHO
Largo do Chordes, 8550-429 Monchique
T. 967 735 783 + e-mail: lojamm@sapo.pt

ALCAGOITA MANTEIGA DE AMENDOIM
8670-430 Aljezur / Maria Vinagre
T.915750 437 + e-mail: alcagoita.bio@gmail.com

QUINTA DA PEDRA BRANCA

Monte Gordo, 2640-604 Sobral da Abelheira
T. 261 968 012 « M. 967 202 263
www.quintadapedrabranca.pt

VENHA CONHECER A LOJA
DE ALIMENTOS A GRANEL
EM PORTIMAO!

Azeite Extro
Virgem Gourmet

www.herdodejoicdosul.pr

RESTAURANTE-BAR

RIBEIRA DO POCO

www.ribeiradopoco.com

Rua Ribeira do Pox

co, N2 11| 868

Vila do

RESERVAS (excepto Agostols [+351] 282 639 075

ALIMENTAGAO SAUDAVEL
HEALTHY EATING
GESUNDE KOST

2

CAFES, RESTAURANTES & ALIMENTOS ECOLOGICOS
CAFES, RESTAURANTS & ECO FOOD PRODUCTS
CAFES, RESTAURANTS & ECO NAHRUNGGSMITTEL

;Dromedéno'
BISTRO BAR DROMEDARIO
Av. Comandante Matoso, 8650-357 Sagres
T. 282 624 219 « dromedariosagres@gmail.com
Aberto fodos os dias das 10h - 03h

CAFE INGLES, CAFE CONCERTO
RESTAURANTE PIZZARIA

Rua do Castelo, 8300 Silves « T. 282 442 585
Todos os dias um prato vegetariano

PASTELARIA AGUAMEL
Largo José Cavaco Vieira, 8100-012 Alte
T. 289 478 338

RESTAURANTE LUAR DA FOIA
Estrada da Foia, Ceiceira 8550-245, Monchique
T.282 911 149 « M. 965 189 375

CASA DE CHA OCHALA
Rua Dr. Samora Gil, N.°12, 8550-461 Monchique
T.282 912 524

QUINTA DOS AVOS

DOGCARIA CONVENTUAL/CASA DE CHA

Algoz - Algarve « T. 282 576 459 « M. 967 446 296
4°-Domingo * 14h - 19h

RESTAURANTE A CHOUPANA
Praia do Farol, 7645 Vila Nova de Milfontes
T. 283 996 643

IDALIA E ANTONIO DUARTE * LOJA DO PORCO PRETO
Enchidos e Presuntos Tradicionais de Monchique
R. Serpa Pinto, N.° 18, Monchique * T. 282 913 461

MENU

Sopa de Peixe

* Abacate Montecarlo
Abacate Vinagrete
Lapas Grelhadas
Ameijoas
Percebes
~ i Camarao Piri-piri
P Sargo Grelhado
Peixe Espada Grelhado
Aoz de Tamboril

ENCERRAMENTO: Segundas-feiras e de 24 Dez a 31 Jan.
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Carrapaleira
Bestaurant § Gaest House

I Golesterol

Farmi to table
Vegelarian Dishes
Fresh Local Fish
Comforl Food
Home made Desserts

Restaurant Reservations

ol gl

282 998 147
5 Room rentals
Sea view Balconies
L Breakfast > Wi-Fi
5min walk to Beach

|| www.l-colesterol.com
1 reservas. coles@gmail .com

il We sell Blo-vegetables too!

Find s om:
Fadwhaok, Instagram, Tripldyvisor, Airboh  Booking. com

o fn p——— G f——— i — i —

0 00 MEfD

A loja do Freso do Meio no Mercado
da Ribeira afirma-se como a unica loja
de Produtor em Lisboa

Tados ns-produtos s3o certificados
em mado de producio Binlogico,
de proximidade (max. 1000km);
com opgoes vegetarianas, vegarn,
sem gluten-e sem lactose

Cortedor central do Merdado da Ribeira
i + dos i
Avenida 24 de Julha, 50, 1200-47% Laboa
Cais do Sodré
@
Aberto die 2¥ 3 6% entre 25 10600 & a8 18RO
Sdbado entre as 09000 & as Trh0

LINLEHE SHOE

wwiwherdadedotreixadomeio.pt

www.eco123.info

RESTAURANTE O OUTRO LADO
Travessa de Madalena, N.°6, 8000-461 Faro
T. 912 980 738

A CHARRETTE

Rua Dr. Samora Gil, N.°30-34, 8550-461 Monchique
T.282912 142 « M. 962 044 273

e-mail: restaurantecharrette@hotmail.com

e Rocursms

RCanlina § CANTINA

8 .dco o2 DOSSABORES
SHiboess P Pnass Sibirn i Fcena
.,J"L‘ d Le2, L A, B 100-259 Loulé

d .I_I:I.LI.'II'.I""';l'

Tel. +351 289 463 304

ECO CONSTRUCTION & MATERIAL

3 MATERIAL & ECO CONSTRUCAO

OKOLOGISCHES BAUEN

TERRAPALHA | ARQUITECTURA NATURAL
Arq. Catarina Pinto, M. 933 291 112
www.terrapalha.com

CHRISTINA E KARL, LDA.

Qta dos Trevos, Cx. Postal 18, Sitio do Poio
8500-149 Mexilhoeira Grande + T. 282 491 711
acasa@mail.telepac.pt « www.christinekarl.com

[ —
5 i .
1y =
g 139t b
Er#E P

JP BERNARDINO
construcdes ecologicas

Casas emn Talpa, Adobe, Pedra, Madeira, Palha
Recuperacdes de EdNGos, Tadelakt
Revestirmentos, Rebocds, € Pavimentos Rostoos

Tim: 963 365 025 /913 598 B76

962 772 439 / 967 241 830
i'.'l."fw._?ﬂb_\"- nelin. Covm. ol .
O i Eharma

e om0k covmy st UChes ecologicas

CASA & JARDIM
HOMES & GARDENS

HAUS & GARTEN

CERTIFIED
TREE SURGEON
T.+351 914 137 058

FATLA RN whww. natunarbo.com

DROGARIA CARLOS MANUEL DUARTE ASSUNGCAO
Estrada Velha, 8550-428 Monchique,
T. 282 913 641 M. 965 366 665

MONCHIMOVEIS

Maovers pe Mapems Natumay
Marewar Woop Furniture
NATURHOLZMOBEL

{*351) B66 296 . i
migri, Madera, nalural Sgmail.com luﬂg

SAUDE & BEM-ESTAR
HEALTH & WELLBEING

GESUNDHEIT & SICH WOHLFUHLEN

VEDANTANANDA SARASWATI - YOGA TEACHER
Rua de S. Sebastido N°48, 8550-450 Monchique
T. 964 047 369

CONSULTORIO DR.® ERIKA DUX
Rua Costa Castelo, N.° 13, 8670-057 Aljezur
T. 282 998 810

VITORAL, CLINICA DENTARIA, LDA.
E.N.120, Km117, Ap.tado 17 - 7630-908 S.Teotonio
T. 283 959 323 « M. 919 006 007 - info@vitoral.pt

DR. REINHARD KRAUS

Dentista Medicina Integral
Dental Surgean Holistie Medicine
Homgapathischer Zahnarzt

Largo de Si0 Francisco, 10-1.° D.to | 8100-852 Lould
1351) 289 432 244 = [+351] 912 1 00 004

Rua Serpa Pinta, 97 - 1550-467 Manchique
Tel: 262 911 006 | Timi: 964182 351
Mordrio: 206 530-1.2:30 ¢ 1500- 1900 « Sibadha 1(:00- 1300

ESTE ESPACO PODE SER SEU.
ANUNCIE NAS PAGINAS VERDES!

PUBLICIDADE \ ECO123
info@eco123.info « Tel.: 918 818 108

ECO MODA & ARTESANATO
ECO FASHION & CRAFTS
NATURMODE & KUNSTHANDWERK
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ECO TOURISM & TRAVEL
OKOLOGISCHES REISEN

E ECOTURISMO & VIAGENS

BARTOLOMEU GUESTHOUSE & CAFE ACADEMICO
R. Candido dos Reis,N.° 38, 8375 S. B. Messines
T. 282 339 253 « bartolomeuguesthousegmail.com

HOSTEL AMAZIGH
Rua da Ladeira, 5, 8670-065 Aljezur
T.282997 502 « e-mail: booking@amazighostel.com

AROUND THE EDEN, SALEMA ECO CAMP
8670-230 Carrapateira
T. 282 695 202 - www.salemaecocamp.com

. Hotel

Mira =sSaOrres
__._n_._.___‘__;‘

TH R

Mgk =~ T
PISCINA INTERIOR AQUECIDA
SALA REUNIOES
GINASIO
WIRELESS GRATUITO

" L]
=TI MSA BADRT S

O Hotel Mira Sagres localiza-so
am frante & lgrefa de Vita do Bispo
Integrado no Pargua Naturel
da Costa Vicenting, Algarve.

info@hotelmirasagres.com

=10% | oxceto s

PREGO NET | [aprasents
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MONTE VELHO ECO RETREATS
8650-196 Budens
T.282 973 207 + www.montevelhoecoretreats.com

MONTE DO MALHAO
Cx Postal 272, 8950-191 Castro Marim
T.964 073 196 + www.montedomalhao.pt

PT-BIO-03

Zirm far noim the 523
0rganic&
A gourmet

Modionrarban organc Baed

""-\\‘ - b o
we send [o all ewvope within 3 days
351) 97107147 /281541733
l'|.|l 1l g-lornalhacom

'i\l"nl'-"H guinta-da-fornatha.com
Castro Mavim ALGARVE

Ke:[‘zijia Yo Ca.nps

REFUGIO NO CAMPO | ALOJAMENTO LOCAL
Q.ta Vale Furtados, 6320-261 Rapoula do Coa
T. 271 607 473 - M. 913 274 242
www.refugionocampo.pt

CASA DAS PALMEIRAS

Avenida da Liberdade N° 33

GANDUFE, 3530-062 Mangualde « T. 938 460 691
www.casadaspalmeiras.weebly.com

CASA DO LAVRADOR (NA VIA ALGARVIANA)
Agropecudria José Afonso Henriques, Furnazinha,
8950-331 Castro Marim « T. 281 495 748

Casa Vale da Lama
CCORESORT

Eeo Firias - Rliros - Evenios - Alimentachs Mabaral
Eco Holidays - Retreats - Evanis ~ Nalural Faod

Tedl 202 0 071 + Them HET 43 2 - Emal scorasarilreatedalama ned

www.casavaledalama.com

ENCOSTAS DO COA

L. da Igreja, 6400-552 Quinta Nova, Pinhel
T.271 411132 « M. 964 787 619
www.encostasdocoa.pt

HOSTAL CIDADELHE RUPESTRE
Rua Direita, 6400-191 Cidadelhe, Pinhel
M. 961 083 914 + www.cidadelherupestre.com

COLINA FLORA B&B, ECO GUESTHOUSE
Caminho Alegre, N.°5, Pé da Serra, 2705-255
Colares + T. 219 293 025 - www.colinaflora.com

GREEN TECHNOLOGY
GRUNE TECHNOLOGIEN

7 TECNOLOGIA VERDE

C = [
Energia werde, autentabilidade e cidadania

COOPERNICO | ENERGIAS RENOVAVEIS
P. Dugue da Terceira, 24, 4°, Porta 24,
1200-161 Lisboa + T. 213 471 376
coopernico@coopernico.org

BIKE IBERIA - BIKE TOURS & RENTALS

Largo Corpo Santo, 5, 1200-129 Lisboa
T.213 470 347 + M. 969 630 369
info@bikeiberia.com * www.bikeiberia.com

8 EDUCAGAO & FORMAGAO

EDUCATION AND TRAINING
AUS- UND WEITERBILDUNG

OS APRENDIZES

R. de Sant’Ana, N.° 1696, 2750-833 Cascais
T.214 835803 + M. 912 960 688
www.osaprendizes.pt

LIVROS DA RIA FORMOSA
Av. Descobrimentos, N.° 43, 8600 - 645 Lagos
T.282788 211

DESCOBRIR SONHOS INTERNATIONAL SCHOOL
8670-999 Aljezur « T. 282 997 407 « M. 914 447 710
www.aljezur-international.org

BUECHERSTUBE

R. Guerra Jungueiro, N.° 456, 4150-387 Porto
T.22 610 5205 - Fax: 226 169 040

e-mail: mail@buecherstube-porto.com

FORMAGAO SAPATEIRO

Oferece-se trés anos de formagdo como
sapateiro (M/F) na GEA em Schrems/Austria.
Se j& completaste os 18 anos ou tens até 31 anos
podes candidatar-te a exercer esta profissdo
em Monchique.

Mais informagdo: info@eco123.info

SHOEMAKING COURSE

Offer of three years’ tfraining in shoemaking at
GEA in Schrems/Austria.

If you are aged between 18 and 31, you can
apply to practise this profession in Monchique.
More information available at: info@eco123.info

CAMPANHA
ANGARIACAO DE FUNDOS
CENTRO FERNANDO KA

Caros amigos,

A Associagcdo Guineense de Solidariedade
Social estd a promover uma campanha de
angaria¢do de fundos para transformar um
espaco em Chelas (Lisboa) num local para
apoio a jovens e criangas do bairro.

Em meméria de um grande combatente

das causas civicas e sociais recentemente

falecido e nosso antigo presidente este espago
chamar-se-& CENTRO FERNANDO KA

O modo de apoiar é
atfravés da nossa conta:
ASSOC. GUINEENSE SOLIDARIEDADE SOCIAL
IBAN PT50001000001678344000502
Apoio Obra
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lntm\manché MONCHIQUE - LAGOA - PORCHES

0 MELHOR MAIS BARATO

7 NOS FRODUTOS £ TODOOAND

NOS SERVICOS COM PRECOS BAINOS
NOS COMPROMISSO0S COM 0 CLIENTE, EM CADA SECGAD
05 PRODUTORES E A ECOLOGIA

FRUTAS E LEGUMES

Os sabores da nossa terra
ao pre¢o mais baixo.

Programa de Incentivo
a Producdo Nacional

O Intermarché procura responder as
necessidades dos clientes através da
aferta de produtos de qgualicade ac
preco mais baixo. E porgue considera-
mos imperativo ter urn papel activo nas
comunidades locals, desde 1999, que o
Intermarche apoia a producac nacional
como meio de impulsionar & desenvolvi-
mento das regides atraves do Programa
de Incentiva a Producas Macional,

= 11
INTERMARCHE EM MONCHIQUE



FF SOLAR

ENERGIAS RENOVAVEIS
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Autoconsumo * Sistemas Auténomos e Bombagens

Orcamentacac — Instalagdo — Manutencac — Registos

Self Consumption ¢ Autonomous and Pump Systems

Quotation — Installation — Maintenance — Registration

R

FF SOLAR - Energias Renovaveis, Lda ® N37°20'52.1" W8°47'46.0"
Parque Industrial da Feiteirinha, Lote n® 1 - 8670-440 Rogil, Aljezur, Portugal
Tel. 282 998745 Fax 282 998746 e mail@ffsolar.com ® www.ffsolar.com



