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editorial

Um espaco para Si!

Sorria!
Esta Vivo!
Tem Sonhos!
Tem capacidade de trabalho!
Tem capacidade para amar!

Por tudo isso, e por muito mais razoes, tem capacidade
para sonhar e capacidade para concretizar os seus sonhos!
Jativemos momentos que nos fizeram crescer,amadurecer,
perceber melhor um comportamento que nos parecia
estranho, ou entender o que antes nao percebiamos.
Pessoalmente alguns desses momentos surgiram ao ler
as palavras de outra pessoa num livro, num artigo de uma
revista, num video ou filme.

A Revista Progredir gostaria de ser, para si, um catalisador
desses momentos, um local de partilhas, um local onde
possa participar, partilhar as suas ideias e encontrar outras.
Um local onde pode encontrar uma palavra que faca a
diferenca num determinado momento da sua vida e onde
pode dizer uma palavra que vai fazer a diferenca na vida
de alguém. Um local onde encontre motivacao, forca e
histérias que o acompanhem na concretizacao dos seus
sonhos.

Vamos agir, vamos fazer acontecer,
vamos viver! Sorrial Um excelente

més para si!

Beijos & Abracos!

Pgﬁ S Wm FWM
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6 | Filosofia de Vida

A sua bussola!
Por Clara Fernandes

“A sua filosofia de vida € a sua bidssola
nesta viagem maravilhosa de nome
VIDA”. Filosofia de Vida é sequir-se a
si proprio sem medo e sem temor.

18 | Financas

Quanto mais der mais ganha.
Por David Rodrigues

Doar dinheiro sem esperar nada em
troca, na certeza de que é uma boa
atitude, soliddria e generosa permite-
lhe estar a contribuir para um mundo
melhor e apoiar o desenvolvimento
mais particular ou global de uma
dimensdo da vida colectiva da
sociedade.

28 | Espiritualidade

Espiritualidade no Ceu e na Terra?
Por Isabel Ferreira

Se ndo virmos as coisas como pretas
ou brancas, altas ou baixas, bonitas
ou feias, o que veremos?
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Eu faco a gestao do meu Stress.
Por Maria Melo

No meio de tanta pressao, o
stress profissional faz agora parte
do dia-a-dia. Como poderemos
melhorar o nosso dia no trabalho,
como poderemos aprender a gerir
0 stress do dia-a-dia?
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A importancia dos
contextos e equilibrios.
Por Carlos Lourenco Fernandes.
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inteligéncia na articulacao entre
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compreensao mutua e ampla
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Viver!
Com estilo e de forma Plena! Por
Pedro Sciaccaluga Fernandes

Life Style (estilo de vida) é a forma
como escolhemos viver, a forma como
projetamos e pintamos as nossas
vidas.
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Filosofia de Vida

frutos.

Depois recordei-me da frase de
"

sabedoria popular que diz, “ele

parece que perdeu o norte’, é quando
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C erta vez li, algures, “a sua filosofia

devidaéasuabussolanestaviagem
maravilhosa de nome VIDA” Confesso
que na altura nao dei a verdadeira
importancia a frase, mas o que é facto
é que ressoou no meu coracao. Ali ficou

uma semente que mais tarde veio a dar

alguém anda perdido, sem rumo.
Numa bussola o norte é o ponto .;, #
cardeal de referéncia para se analisar |
os restantes pontos cardeais. E |
através da direccao do norte que se

pode saber para onde fica a direccao _

A sua bussolal

“A sua filosofia de vida é a sua bussola nesta viagem
maravilhosa de nome VIDA". Filosofia de Vida é sequir-se a
si proprio sem medo e sem temor. Por Clara Fernandes.

que se deseja alcancar. Quantas vezes

ja se sentiu perdido, sem norte?

A Vida é algo de tdao fascinante como de
tao complexo de descrever, de explicar,
acho que existe somente para ser vivida
e nao descrita. E algo de tdo nobre e

sublime que deve ser encarada como o

proprio nome a caracteriza.

Quem tem
neste momento
0 comando da

sua vida; é a
vida ou
é vocé?




Filosofia de Vida

Presente, a honra de ser agora. E uma
Presente, a
béncdo que a todos nos foi dada e como
, , _ honra de
tal, ha que saber tirar o melhor proveito
Seragora.
dela. g
Mas como se pode tirar mais proveito
dessa dadiva? Sabe qual é a sua filosofia
de vida? Sabe o que deseja da vida?
Sabe para onde esta a ir? Continuando
assim, ird obter da vida o que deseja?
Ou serda que neste momento esta a '
. ' ' regeuasuavida? Eosseus pensamentos,
deixar-se ir pela vida? Quem tem neste o '
. foram fiéis ao que acredita, ao que
momento o comando da sua vida; é a _ .
' defende, ao que deseja? Dos maiores
vida ou é vocé? Quem é o comandante -
_ erros humanos é adesresponsabilizacao
da sua viagem? Qual é a sua bussola? o
total pela sua prépria vida. A entrega de
Qual é o seu norte? i - '
mao beijada da sua vida ao acaso. Passa
. o pela vida, nao vive a vida. Geralmente
Todo o ser humano que deseje atingir i .
_ ' ' estas pessoas sao as que mais sofrem e
a plenitude da vida precisa de ter uma .
mais reclamam.
filosofia de vida e ser-lhe fiel. Fiel aos
seus valores, nos seus comportamentos, .
' o S6 sabendo o que afinal nos move na
nas suas atitudes e principalmente aos . '
vida, o que de facto nos faz sorrir o
seus pensamentos. Como chegou até i '
' ' ' coracao, o que nos faz sentido, é que
aqui? Quais foram os valores pelos quais o . '
podemos definir qual é afinal “a minha
e ™~
WOl‘kShOp OfiCial filosofia de vida”. Digo, minha filosofia
de vida porque s6 a sua filosofia de
Taeiiationa vida é que é valida para si. Nao aquela
Professora do 4° ano da
st de que ouviu falar ou que acabou de ler
Europa.
il num artigo de jornal, ou até num livro,
27 (p6s-laboral), 28 e 29 de Abril de 2012 | Local: Porto mas aqueIa que foi construida por si,
+info: filipa_neves@seressencia.com para si, para a sua vida.
TIm: 966 266 121
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Filosofia de Vida

Nao é que exista algum problema
em seguir a filosofia de outro,
mas ai ha que ter consciéncia de
que é sequir a vida de alguém,
nao a sua. Obviamente é mais
dificil encontrar e escolher uma
filosofia de vida que nos agrade,
porém, sempre o que é mais facil
é menos recomendavel. Construir
analisar,

implica parar, pensar,

decidir e implementar.

Assumir o comando da sua vida é ser
responsavel pelos seus pensamentos,
suas atitudes e resultados de ambos.
Filosofia de Vida é seguir-se a si proprio
sem medo e sem temor. A forma mais
eficaz de criar a sua filosofia de vida
é analisar como vive a vida, no dia a
dia com as suas experiéncias, vivéncias
com a familia, com o trabalho, com os
colegas, com a sociedade, com quem
o rodeia. Tudo isso faz parte da sua

realidade e o modo como optou por

viver a vida.

Lanco-lhe um desafio, pegue num papel
branco e numa caneta agora e escreva:
A minha filosofia de vida é... Nao

importa o que escreva, solte palavras,
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Assumir o
comando da
sua vida é ser
responsavel pelos
seus pensamentos,
suas atitudes e resultados de ambos.

frases, o que gosta, o que nao gosta e
no final leia o que escreveu, analise e
vai ver que chega a alguma conclusao.
Basta comecar, vai ver que depois da
primeira palavra, tudo flui. Por outro
lado, caso neste momento existaalguma
coisa na sua filosofia de vida que nao
lhe sirva, 6ptimo, deite fora e susbtitua
por aquilo que lhe fizer mais sentido.
Tudo o resto que fizer sentido, aplique.

Nao adianta saber, ha que aplicar!

E ndo se esqueca, sé ha uma forma de

se evoluir... Vivendo.

CLARA FERNANDES

LIFE COACH
http://atitudesorrirwordpress.com
atitude.clara.fernandes@gmail.com
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Alimentacdo
saudavel e
economica

Aalimentagéo é, sem duvida, o
factor mais importante da saude
individual, jd que é nos mecanismos
de nutricdo, tanto de ordem quimica
e bioquimica como fisiolégica, que
estd a base do funcionamento de

cada organismo. No entanto, ainda

que esta seja uma necessidade basica,

a

.-'l_\*-q;p'r'&}utos, aproveitando as promogoes
4

Sera necessario por em
causa anossasaude e estilo
de vida para consequir
diminuir os custos nesta
area’! Por Ana Rita Silva.

os tempos de crise econdmica que
vivemos actualmente levam-nos a
introduzir o verbo “poupar” no nosso

vocabulario.

Mas sera necessario pOr em causa
a nossa saude e estilo de vida para
conseguir diminuir os custos nesta

area?

De facto, planeando as compras

de acordo com a sazonalidade dos

PE 05 produtos de marca prépria dos
‘s.upermercados e rentabilizando as
refeicbes ao maximo, conseguimos
obter uma alimentacao equilibrada e

variada, a um baixo custo.
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Ao almoco, uma
alternativa ao
restaurante
sera desviar-se
para o refeitorio
da empresa
ou levar uma
marmita de casa.

fora

Poderd deixar de comer

tantas vezes; poderd esquecer o0s
aperitivos, batatas fritas e salgados,
sobremesas

bolos e doces, que

apenas lhe trazem mais acgucar
e excesso de gordura e sal, para
além de aumentarem o orgamento
alimentar; poderd de optar antes por
alimentos mais baratos e por habitos
mais econdmicos, que por sua vez
coincidem com um estilo de vida mais
saudavel.

Como? Ora vejamos: Logo desde
inicio, se tomar o pequeno-almoco
em casa conseguira nao soO evitar
o elevado custo dos produtos da
pastelaria, como também fugir as
doces e

inUmeras tentacbdes dos

folhados. Podera optar por uma

torrada, um copo de leite e uma peca
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de fruta, ou um sumo de fruta natural
e uma sandes de pao de centeio com
queijo, por exemplo.

Ao almog¢o, uma alternativa ao
restaurante serd desviar-se para o
refeitéorio da empresa ou levar uma
marmita de casa, com as sobras do
jantar da véspera as quais podera
modificar de forma a nao cair numa
rotina alimentar: com a carne, peixe
e hortalicas fazem-se empadodes,
recheios de tartes e sopas; com o pao
duro faz-se torradas e acorda; com
arroz branco pode-se fazer arroz-doce
ou de atum, por exemplo. Uma boa e
pratica op¢ao é levar também uma
sopa e uma “sandes saudavel”, como
de ovoealho francés, ou carne assada,

alface e tomate; mista com vegetais

crus, atum escorrido e alface...




Os lanches, tanto durante a manha

como a tarde, podem também ser

na medida em que um prato de
trazidos de casa: opte por barras de

arroz ou massada de peixe ou carne,
cereais ou pacotinhos de bolachas

feijoadas e jardineiras apresentam
individuais, fruta da época - mais

um aproveitamento muito superior
econémica - e iogurtes, por exemplo.

ao de um bife ou posta de peixe,

podendo também ser utilizada muito
O jantar podera agora ser uma

menos gordura na sua confeccao. A
refeicao cozinhada em casa, optando

agua da cozedura dos vegetais pode
por métodos de confeccao como

ser aproveitada para fazer sopas
os grelhados e cozidos, que para

e caldos, assim como a rama das
além de serem mais econdémicos sao

cenouras, beterraba, bréocolos, couve-
ainda mais sauddveis em termos

flor e espinafres pode ser utilizada na
energéticos e nutricionais. Também

confeccao de bolos, tartes, sopas e
a escolha do prato pode ajuda-lo(a) a

caldos.
rentabilizar melhor as suas refeicoes,

O Reiki é uma técnica que promove o equilibrio
interior, a harmonia e o bem-estar fisico,
mental, emocional e espiritual.

BENEFICIOS
DAVID RODRIGUES
- Alivio de dores;

- Mais auto-estima; geral@essendi.com.pt
- Relaxamento profundo;

- Maior equilibrio e bem-estar;
- Desenvolvimento da intuicao; 96 465 13 99
- Reforco de outros tratamentos;

- Expansao da consciéncia pessoal;

- Diminuicao da ansiedade e stress.

www.essendi.com.pt

A

"
SINTA-SE BEM, SINTA-SE FELIZ! &
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Quando for ao supermercado,
procureentaofazerumalista
do que realmente precisa,
e seguir essa lista sem se
desviar, para assim nao cair
na tentacdo de comprar
produtos dispensaveis;
também ¢é uma excelente
preocupacao fazer a lista
para a semana inteira, de
forma a economizar nas
deslocacoes.
Opte por produtos de tamanho
familiar, de marca branca, que estejam
em saldo ou promocdo, e evite as
armadilhas dos supermercados, que
colocam produtos como pastilhas,

gomas e chocolates junto as caixas

para pagar.

No que diz respeito as proteinas,
opte por comprar carnes que nao
tenham sido previamente preparadas,
e arranja-las posteriormente, em
casa, poupando bastante. Também o
velho talho do bairro pode ser mais
econémico e saudavel do que as

embalagens do supermercado.
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z

E apenas
necessario
adoptar novos
habitos de
rentabilidade
total dos
alimentos.

Por outro lado, o peixe congelado é

mais barato que o fresco, oferecendo

também uma igual seguranca ao

consumidor. No entanto, lembre-
se que poderd substituir a carne e o
peixe por ovos e leguminosas, duas a
trés vezes por semana, 0S quais sao
também excelentes fontes proteicas a
precos mais reduzidos.

também no

No mesmo sentido,

que diz respeito aos cereais é

preferivel escolher produtos menos
processados, como o arroz ou a
massa; nao se deixe enganar pelo
marketing. Ja relativamente aos

vegetais e frutas, para além da

preferéncia pelos produtos da época,
hipotese

outra significativamente




Lembre-se que
realizar uma
alimentacao
saudavel
ser-lhe-3a, ja
de si, sempre
mais barato!

viavel sera o cultivo destes alimentos,

de forma a diminuir os gastos mensais
caso possua um espac¢o adequado ao

em produtosalimentares, sem queisso
efeito. E podera sempre plantar ervas

interfira numa alimentacao saudavel.
aromaticas num vaso dentro de casa. ]

E apenas necessario adoptar novos
Poroutrolado, a sopa é uma excelente

habitos de rentabilidade total dos
forma de ingerir calorias de uma

alimentos.
forma saudavel, nutrientes essenciais

ao organismo, e poupar bastante,

Puxe pela sua imaginacao!
para além de ser uma 6ptima opcao

Lembre-se que realizar uma
no controlo de peso.

alimentacao sauddavel ser-lhe-3, ja de

si, sempre mais barato!
Outro truque prende-se com a

compra de um filtro de dgua, para

que assim possa evitar comprar agua

engarrafada.
ANA RITA SILVA
NUTRICIONISTA
www.alimentacaosaudavel-nutricao.weebly.com
Existem, portanto, varios truques csilva.anarita@gmail.com

rapidos e simples que podera sequir,
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Relacionamentos

A importdncia dos
contextos e equilibrios.

As relacbes compreendem a inteligéncia na articulagao entre
seres distintos, modos de percepcao diversos, selectividades
de escolha, compreensao mutua e ampla capacidade de
aceitar a diferenca. Por Carlos Lourenco Fernandes.

A vida preenche-se em multiplas e diversas caminhadas. Compreende o
empenhamento profissional, a construcdo de amizades e afectos, a verificacdo das
relagdes apaixonadas, a progressao do amor como exercicio esforcado e complexo.
O lazer, a realizacao profissional, o equilibrio e a vivéncia de afectos, sao universos

que obrigam a estabelecer relacionamentos.

As relacbes compreendem ainteligéncia na articulagdo entre seres distintos, modos
de percepcao diversos, selectividades de escolha, compreensao mutua e ampla

capacidade de aceitar a diferenca.
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O estabelecimento de relagbes nao
significa a expressao de dominios -
dominar e ser dominado - mas, em
contrario,

significa a predisposicao

para obter consensos na partilha
reconhecida de resultados. Significa
o reconhecimento da maioridade de
cada um, significa a aceitacdao de cada
um (ou a consideracao de posicoes
diversas sobre questdes ou temas). E
nos diversos universos. Da profissao a
relacdo amorosa.
Estamos todos no mesmo mundo.
Mas as sensacbes sdao de natureza
privada. As sensacdes sao privadas.
Todos temos perspectivas diferentes,
leituras distintas, encerrados na nossa
compreensao Unica. Vivem-se as
mesmas historias. Na profissao ou nos

afectos. Vive-se no mesmo tempo e ao

FINDSYOUR

- .

mesmo tempo. Mas a relacdo obriga ao
respeitodocampo perspécticodooutro.
Em campo sé somos uma co-presenca.
O outro, fisica e na relagao, existe e é
distinto. A mutua coincidéncia no palco
domundo sé confere, narelagao, odever
do respeito e consideracao mutuas.

A comunicacao estabelece-se nas
relacbes quando o emissor é receptor
e o receptor também emite. No fluxo
comunicacional (na profissdio ou
afectos) nao ha prevaléncia, relevancia
duma parte, ha, em sublinhado e
afirmacdo, argumentos e, em presenca,
importard a razao. Razao construida em
partilha, em espiral vertical de busca
de compreensao mutua. Os resultados
- na relagao - sé se aceitam quando
ambos

0S argumentos convencem,

tornando-se, justamente, producao

Relacionamentos
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Relacionamentos

Estamos
todos no
mesmo mundc
Mas as sensacoes
sao de natureza
privada.

inteligente e em comunhao. A razao sé
é aceite quando é partilhada. A razao
torna-se normativa quando ganha, nos
relacionamentos, a facil compreensao -

apos esforcado dialogo de argumentos.

O relacionamento hierdrquico (do chefe
ao subordinado), ou o relacionamento
de dominio entre géneros, vem dando
lugar, ao reconhecimento do mérito. A
construcao de resultados em equipa,
em abordagem articulada de eficiéncias
diversas e competéncias multiplas, vem
constituindo o amago das relagdes
profissionais. A chefia nao se impode
pela via disciplinar. Impde-se pela via
do reconhecimento do mérito. Lidera-
se porque se tem mérito na escuta do
argumento distinto, na consideragao
ajustada da opcgao alternativa, no

respeito pela diferenciacao de solugdes.
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A“velha” e inutil concepcao de natureza
disciplinar no exercicio de chefia nas
relagcbes é substituida pela adequada
lideranca suportada e fundada no
mérito. Os relacionamentos de sucesso
(na obtencdao de resultados e na
eficiéncia dos meios) suportam-se no

mérito da cooperagao conjunta.

Os relacionamentos convocam a
necessidade de, em permanéncia,
se alimentarem de bem-fazer e de
melhor empenhamento na clareza,
transparéncia e lealdade mautuas.
Relacionar nao significa a hostilidade
da opacidade, das angustias e
fracassos fundados na deslealdade. Os
relacionamentos - dificeis, esforcados,

exigentes - ndao sao ausénciade relagao.

A auséncia de relacao é o progressivo
empobrecimento. Na cadeia de valor
é da maior importancia estabelecer e
alargar relagdes. E sobretudo, com a

diferenca.

CARLOS LOURENCO
FERNANDES
PROFESSOR, ESCRITOR,
CONFERENCISTA
clfurban@gmail.com
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Uma experiéncia de coaching, motivacao e transformacao positiva!

PARA EQUIPAS E PARA SI!
e

Dois dias intensos para parar, escutar; aprender e mudar.
COACHING WELLNESS ECO LIFE STYLE

Saiba tudo em www.coachingportugal.com

Uma co-organizagdo: Media Partners:
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Alternativa i P mel
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http://www.coachingportugal.com/InnerContent.aspx?IDM=395&IDLang=1

Quanto mais der mais ganha.

Doar dinheiro sem esperar nada em troca, na certeza de

que é uma boa atitude, solidaria e generosa permite-

lhe estar a contribuir para um mundo melhor e apoiar

o desenvolvimento mais particular ou global de uma

dimensao da vida colectiva da sociedade.

Por David Rodrigues.

D é de forma genuina e de coracao

aberto. Ofereca um almocgo,
pague as compras do supermercado a
alguém, dé dinheiro a um amigo que
precisa,doedinheiroaumainstituicao

e apoie uma causa. Ha muitas formas

de dar/doar mas vamo-nos focar
nesta ultima.
Doar dinheiro sem esperar nada

em troca, na certeza de que é uma
boa atitude, solidaria e generosa
contribuir

permite-lhe estar a
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para um mundo melhor e apoiar o

desenvolvimento mais  particular
ou global de uma dimensao da vida

colectiva da sociedade.




Faca-o de forma
regular, dentro das suas
possibilidades, sim, mas

nao seja forreta! Sabia que
as pessoas mais ricas do
mundo sdao também das
gque mais contribuem para
apoiar diversas causas?! E
nao é sO6 por terem mais
dinheiro, porque percentualmente
face a sua fortuna, atribuem uma
larga percentagem da mesma. Veja
exemplos como Bill Gates (Fundador
da Microsoft), Warrren Buffett (o 3°
homem mais ricodo mundoem 2010 e
impulsionador do recente movimento
para taxarem os ricos), Mark
Zuckerberg (fundador do Facebook),
entre tantos outros, os 2 primeiros
criaram inclusive a iniciativa Giving
Pledge em que desafiam os mais ricos
a doarem pelo menos 50% da sua

fortuna para filantropia.

Nao espere por ser rico para dar, isso
é uma manifestacdao de escassez e
falta de abundancia. Esta a declarar-
se ao universo que nao esta na
energia vibracional da gratidao,
generosidade e abundancia, pelo que

dessa forma nao haverd manifestacao

de abundancia material na sua vida. O

processo funciona ao contrario, doe
e sinta-se bem com isso e consigo,
estd a contribuir para o bem comum
manifestar vontade

e a alegria,

e generosidade. A sua vibracao
determina aquilo que ird atrair e
manifestar na sua vida, se escassez e
dificuldades ou maior abundancia, e
doar permite-lhe vibrar numa energia
elevada. Faca-o de forma genuina e
naoaesperadeumaretribuicaoou por
interesse como se de um investimento
se tratasse. Ao doar esta a dizer que
tem mais do que suficiente para si e
que ainda partilha uma parte, esta-se
a manifestar abundante (que é o que
vocé é). Tenho a certeza de que doar
Ilhe trard um bem-estar emocional e é
um dos principios fundamentais para

construir uma vida de abundancia e

prosperidade.
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Mas tao ou mais
importante do
que quanto da, é a
regularidade com

que o faz.
Q
O valor que da é consigo, mas

se nao sabe quanto ha-de dar, fica
o desafio, experimente 10% do seu
rendimento!Mastaooumaisimportante
do que quanto da, é a regularidade
com que o faz, porisso inclua os seus

donativos no orcamento mensal.

Quanto a escolha da instituicao, ela é
inteiramente sua, mas ficam algumas
sugestdes. Seleccione bem. Algumas

dicas:

« Em 1° lugar escolha uma com que
se identifique e faca eco em si;

« Procure conhecer o trabalho
desenvolvido;

« Ser mais ou menos conhecida do
puUblico nao significa que seja bem
ou mal gerida ou que o trabalho

é mais ou menos meritorio.
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Ao doar esta a dizer que
tem mais do que suficiente
para si e que ainda

partilha uma parte, esta-se
a manifestar abundante
(que € o que vocé é).

Notoriedade nao é sinébnimo de

qualidade, nem pouca visibilidade
significa mau trabalho;

O que nao souber, pergunte!

Vantagens de doar:

Manifesta a sua abundancia;
Demonstra a sua generosidade;
Esta arevelar-se grato pelo que tem;
Contribui para um propésito maior;

Atrai prosperidade para a sua vida.

DAVID RODRIGUES
ACONSELHAMENTO fes
FINANCEIRO
www.moneylife.com.pt
info@moneylife.com.pt
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Vida Profissional

Eu faco a gestio do meu Stress.

No meio de tanta pressdao, o stress profissional faz

agora parte do dia-a-dia. Como poderemos melhorar

0 nosso dia no trabalho, como poderemos aprender

a gerir o stress do dia-a-dia? Por Maria Melo.

Nos tempos de hoje a vida
profissional passou a ocupar
uma grande parte das nossas vidas,
a pressao da sociedade em que
sejamos produtivos e bem sucedidos
faz com que nos dediquemos cada
vez mais na perseguicao
reconhecimento.

deste

Cruzamo-nos com uma
grande maioria de pessoas
insatisfeitas com as suas
profissbes ou carreiras.
Na grande maioria as
escolhas  feitas nem
sempre tiveram a ver

com O que realmente

0os motivava, mas sim com o facto

de obterem algum rendimento.
Assim trocamos os nossos dons por
seguranca financeira. No meio de

tanta pressao, o stress profissional

faz agora parte do dia-a-dia.
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Vida Profissional

Como poderemos melhorar o nosso
dia no trabalho, como poderemos

aprender a gerir o stress do dia-a-dia?

Independentemente das escolhas que
- fizemosedosmotivosquenoslevaram
Maney L’f€ a fazer essas mesmas escolhas, a
verdade é que se torna importante
aprender a ser feliz na profissao, e

podemos todos nés melhorar o nosso

Aconselhamento
Financeiro

dia-a-dia.

Uma boa noitede sono é fundamental.
E importante acordar descansado,

Melhore a sua Vida Financeira! por isso evite ficar a ver televisao até

Abordagem Inovadora! tarde ou a fazer outras tarefas que nao
sdao primordiais. Prepara a sua mente

para o dia seguinte, crie uma melhor

3 atitude, energia e motivacao.
Vantagens e Beneficios ? :

- Aumentar o seu Rendimento Disponivel - .
Nao tenha pressa em comecar o dia

- Alinhar a sua Realidade Financeira com

de trabalho, com isto ndo digo para
os Sonhos e Objectivos de Vida 90 b

N chegar atrasado, mas planeie o seu
- Alterar Padroes e Comportamentos de

Vida e Financeiros dia-a-dia, crie prioridades e avance

com as tarefas que realmente sao
importantes. Ganhamos tempo

- te' quando programamos e planeamos.
Experlmen ¢ Lembre-se que se comecar a sentir-se
cansadoedesconcentradoéimportante
fazer uma pausa. Vai sentir-se mais

www.moneylife.com.pt disponivel para continuar o trabalho.
96 46513 99 . info@moneylife.com.pt
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Ou entdo dedique-se a uma outra
tarefa. Nao fique preso a uma tarefa que
nao esta a conseguir terminar, isso so
ird aumentar a sua frustracao, avance e
volte mais tarde. A meio do diafacauma
avaliacao de como estd a correr o dia de
trabalho. Reflicta sobre as tarefas que ja
realizou e sinta-se satisfeito e orgulhoso
com o seu desempenho. Felicite-se com
resultados, sentir-se-a mais

OS seus

motivado para continuar.

A pausa do almoco é muito importante,

aproveite para relaxar, reflectir e

reabastecer energias. Faca refeicoes

sauddveis e que lhe dao prazer. Promova
sempre pensamentos positivos e nao
se deixe abater por sentimentos de
inseguranca, ansiedade, raiva, medo e
preocupacdo. Nao perca a sua energia.
Foque-se nas

suas capacidades e

qualidades, assim alcancard novas

& M-

solucbes. No fim de um dia

de trabalho faca um balango

verifigue o que conseguiu
realizar e sinta-se satisfeito com
o seu desempenho. Celebre o que
alcancou, reconheca o seu valor
e resultados profissionais, nao
figue a espera que os outros o
reconhecam, comece vocé a sentir-

se reconhecido. Quando chegar

a hora de sair, dedique-se a outras
coisas, as outras areas da sua vida,
familia, amigos. Aproveite o tempo
livre fora do trabalho. Faca algo que lhe
da prazer. Podem ser coisas simples,
como ouvir uma musica, ler um livro,
dar um passeio, sentir-se-a mais leve e

motivado para o dia seguinte.

A vida profissional é mais do que

uma fonte de rendimento, é uma
oportunidade de desenvolvermos as
nossas capacidades, aprendermos
novos recursos e de evoluirmos como

pessoa.

MARIA MELO

LIFE COACH, CO-FUNDADORA E
DIRECTORA DA “AKADEMIA DO SER”
www.akademiadoser.com
mariamelo@akademiadoser.com
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Viver!
Com estilo e de forma Plena!

Life Style (estilo de vida) é a forma como escolhemos

viver, a forma como projetamos e pintamos as nossas

vidas. Por Pedro Sciaccaluga Fernandes.

I ife Style (estilo de vida) é a forma como escolhemos viver, a forma como
projectamos e pintamos as nossas vidas. E compreender a diferenca entre viver
momentos banais e viver momentos especiais, entre passar pela vida ou viver a

vida.

Muitos aprenderam a ganhar “bem”, mas ndao aprenderam a viver bem, a viver de

n

forma sofisticada ou com estilo. A boa noticia é que nao é preciso ganhar “bem

para se viver bem, embora seja possivel ouvirmos: “se ganhasse bem é que seria

feliz”, “Se tivesse dinheiro podia fazer isto ou aquilo...”
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Na realidade, estando
garantidas as nossas
necessidades basicas (a

alimentacao, habitacao,

etc.) nao é preciso muito
dinheiro (e em muitos
Casos Nao é mesmo preciso
dinheiro) para se viver com
sofisticacdo, com momentos
de satisfacao e de felicidade
plena. Por pouco ou nenhum dinheiro
podemos assistir a um excelente
concertode musicaclassica.Nao precisa
de possuir um Van Gogh para apreciar
um exemplar num museu ou em casa

de um amigo.

Uma flor que se apanha a beira da
estrada, dada com sinceridade e com
amor, pode ter muito mais significado
que uma duzia de orquideas. A Troika
ainda nao taxou o por do sol pelo que
podemos contemplar a sua incrivel
beleza de forma totalmente gratuita. Ou
sentir o calor dos seus raios a acariciar a
nossa pele numadouradatarde de praia.
Acompanhar a nossa filha, filho, neto,
sobrinho ao parque e observar o seu
sorriso ao andar de baloico preenche-
nos o coracao e dasentido avida. Correr,

caminhar ou passear de mao dada no

Acompanhar a nossa filha,
filho, neto, sobrinho ao
parque e observar o seu

sorriso ao andar de baloico

preenche-nos o coracao e da
sentido a vida.

paredao de Oeiras. Uma tertulia entre

amigos. Assistir a um filme no cinema
que nos toque a alma e reforce a paixao.
A leitura de um bom livro que pode dar
acesso a conhecimento que resulta,
muitas vezes, da dedicacdo de uma vida
do seu Autor. A leitura de biografias de
“grandes” homens pode contribuir para
0 nosso amadurecimento, para a nossa
motivacao e acrescentar sabedoria,
tolerancia e compreensdao as nossas

vidas.

Vestir bonito pode custar o mesmo
ou menos que vestir feio. Cultura,
sofisticacdao, gosto, estilo, saber estar,
saber apreciar, saber viver esta ao
alcance de “todos”. Cabe-nos comecar
a praticar esta Arte de Viver com o que
temos. Onde quer que esteja, esteja

presente de corpo e alma!
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Estamos frequentemente em casa a pensar nos problemas do trabalho ou no
trabalho a pensar nos problemas de casa. Passamos dias sem ouvir o que nos
dizem, captamos alguns sons vindos de uma boca que se mexe, mas nao ouvimos

verdadeiramente o que nos querem dizer.

Passamos alguns dias a pensar no passado ou preocupados com o futuro e
chegado o final do dia torna-se dificil registar um momento bem vivido, mesmo

que tenhamos vivido varios durante o dia! Fica dificil reconhecé-los!

Passamos pelos dias em vez de vivermos os dias! Lifestyle é aprender a estar de
forma plena em cada momento, em cada instante, a absorver e aviver os dias em
vez de passar por eles. Lyfestyle é escutar o siléncio. Lifestyle é concentrarmo-
nos nas tarefas que temos em maos, colocar em cada uma delas o nosso amor e
todas as nossas capacidades. Lifestyle é absorver cada momento para que este
passe a fazer parte de nés, da nossa experiéncia, do nosso Ser. Lifestyle nao é
algo que fazemos, é algo que experienciamos em toda a sua plenitude! E muito

diferente irmos a Lisboa ou experienciarmos Lisboa! Deixe a vida toca-lo!

Para vivermos uma vida Unica temos que expor a nossa unicidade, sem medo
e de forma plena. Sermos o grande Ser humano que somos e que muitas vezes

deixamos adormecido dentro de nés a espera de acordar, de aprender, de ser,

- ™

}ﬁQ % David Rodrigues

[T

GOd “(...) Parabéns por seres capaz de nos mostrar quem realmente

0 DESPERTADOR DIVINO ~ *°™°*="" i

TU ES DEUS! ACREDITAS?!
\ ~— )

“(...) Ainda estou no inicio, mas jad me deu energia para me sentir
mais EU (...)”

Mavice Pinteor

“David!!l! Acabei de ler o teu livro (bastou-me 2 dias... :D) e
deixa-me que te diga... ADOREI!!! ;) (...)”

Ritow Ribecro



http://ohmygod-dr.blogspot.com

de experienciar, de participar, de

fazer, de sonhar, de concretizar, de

partilhar, de contribuir...

Vivercomestiloedeformaplenaestdao
alcance de todos independentemente
das nossas circunstancias atuais. Esta
ao alcance de todos os que optarem
por estudar, por aprender e por
praticar a Arte de Ser e de Viver de
forma plena. As nossas vidas estao
repletas de oportunidades para
vivermos plenamente e com estilo.
Apenas necessitamos escolher viver

dessa forma.

Termino esta partilha transcrevendo
uma frase que gosto particularmente:
“Life is not about waiting for the
storms to pass...it’s about learning
how to dance in the rain.” Que

traduzindo para o “nosso” portugués

Vida Profissional

Viver com estilo e
de forma plena esta
ao alcance de todos
independentemente das
nossas circunstancias
atuais.

significa: “A Vidando é sobre esperar
que a tempestade passe...E sobre
aprender como dancar a chuva!” E

com um poema de Fredrich Nietzsche:

A minha Felicidade
Depois de estar cansado de procurar
Aprendi a encontrar
Depois de um vento me ter feito frente

Navego com todos os ventos.

Friedrich Nietzsche, in “A Gaia Ciéncia”

Um exemplo: clique aqui e leia uma
histéria sobre um violinista no metro que
ilustra como por vezes deixamos escapar

momentos magicos...

PEDRO SCIACCALUGA
FERNANDES
CO-FUNDADOR E DIRECTOR DA
AKADEMIA DO SER
www.akademiadoser.com
pedro.sciaccaluga@akademiadoser.com
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L spiritualidade

ESpif"Uﬂlidﬂde Se ndo virmos as coisas
no Ceuou  om o
nu Terru? ou feias, o que veremos?

Por Isabel Ferreira.

Muitas pessoas procuram pelo seu lado espiritual convencidas que existe uma
linha que separa o espiritual do material.O conceito de espiritualidade foi
sendo desenvolvido na humanidade ao longo de milénios, apostando cada vez
mais na dicotomia entre a matéria e o espirito, ao ponto de nos vermos dentro
de um e fora do outro e acharmos que sdao mundos opostos de entre os quais

temos que escolher.

Esta ilusdao tem levado a angustia milhdes de pessoas e a rejeicdo da
espiritualidade por parte de muitas outras que nao conseguem perceber
porque é que tém que fazer uma escolha que os separa do prazer da vida, para

alcancarem uma consciéncia mais profunda de si e do mundo.
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Num mundo em que tudo nos parece
separado em opostos, parece que

esta fantasia tem alguma ldgica.
Mas saberemos ndés pensar fora da
oposicao de conceitos? O que existira
do lado de [4? Se nao virmos as
coisas como pretas ou brancas, altas
bonitas ou feias,

ou baixas, o que

veremos?

Esta é a questao com que todos nos
defrontamos no momento actual.
Estamos a esgotar os opostos, pois
puxando exaustivamente, para cada
um dos lados da oposicao, acabamos
por fazer explodir a tensdao que a
mantém e alimenta. Entre os opostos
gera-se tensao, energia que o0s
mantém separados numa danca de
balancé. Estar na Terra parece ser uma
condicdo de separacao das “coisas” do
Céu. Estar no Céu
parece ser “perder”

a Terra. Sera

Que tal darmos %\
um salto de gigante na

nossa mentalidade e levar a .
KTerra ao Céu e trazer o Céu a Terra?

[ spiritualidade

verdade? Que tal darmos um salto de
gigante na nossa mentalidade e levar
a Terra ao Céu e trazer o Céu a Terra?
Estard o Céutaolongedavidaterrena?
Somente o tabu e a ignorancia tém
evitado que o ser humano desperte
para a sua Realidade intrinseca e o
tenhaisoladodeumavisaointeligente

e sabia da Vida.

Haverd alguma coisa na Terra que nao
tenha uma origem espiritual? Todas
as coisas terrenas sao um “efeito” de
algo que nao tem nada de fisico - as
ideias. Nenhum objecto existe sem
ter sido “concebido” por uma ideia
de alguém.Vivemos num mundo de
informacdo, organizado em ideias,
que circulam pelo colectivo de todas
as mentes. Vemos os objectos como
se eles fossem causa de si mesmos
e que existem porque alguém os fez
acontecer. E paramos por ai. O que
aconteceu antes? Nao vale a pena
sobre isso,

pensar porque parece

irrelevante...




Fspiritualidade

E na “irrelevancia” desta atitude que
nos perdemos como seresinteligentes
e verdadeiramente conscientes.
Quando percebermos que o mundo
em que vivemos ndao é um mundo
de objectos, mas um mundo de
informacdao e ideias, teremos uma
nocdo muito mais préxima da
Verdade da natureza da Vida e da sua

manifestacao fisica.

Nao existe na Terra absolutamente
nada que nao tenha surgido de uma
intencdao. O motor da Vida estd na
mente dos seres humanos. A natureza
da matéria ndao é fisica. Os fisicos
quanticos vém explicando que, num
nivel mais profundo, toda a matéria
é energia e que toda a energia é
despertada no campo quantico pela
observacaode umamente.Poderemos

separar o fisico do nao fisico?
A ideia de que temos de abrir mao

merecermos o Céu é uma forma de
castrar o ser humano, fazendo-o
viver num mundo de formas e
objectos, criar-lhe apeténcias para o
seu desfrute e, em seguida, puni-lo

com a ideia de que esse gozo é um
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dos prazeres da vida fisica para® =

pecado que o afasta do Céu. Para
mantermos esta fantasia hedionda,
criamos a ideia de que o Céu pertence
a Deus e o mundo fisico pertence ao
Diabo. A escolha entre um ou outro
é a “maldicao” que nos espera... Uma
mentalidade que investe neste tipo
de crencas ndao pode sendo, criar um
mundo de descontentamento, com
elevada repressao emocional, que nunca

chega a ser percebida pelo que é.

Nao ha que escolher entre o Céu e a
Terra. Ha que os unir na nossa mente.
Reconciliar os opostos é a Unica
maneira que temos de anular a visao
dualista onde estamos mergulhados.
Encontram-se no Ponto Zero do atrito

criado entre a tensao que separa os

4/ 0Céué
um estado
interior de Paz
“ e serenidade,
imbuido de
Sabedoria e
Inteligéncia.




aparentes opostos. Esta
nova forma de procurar
pela razdao de ser da
nossavidalevar-nos-aa
tocar o espaco interior
onde a inteligéncia
criadora e a Sabedoria
natural habita. Um
mundo dividido entre
duas partes que se
digladiam, nao se
permite ser palco de uma nova
mentalidade que o liberte da auto-

destruicdao a que estd a ser sujeito.

Cadaserhumanofardasuacaminhada
para fora deste circulo vicioso que
vai corroendo a salde, a abundancia
e o bem-estar entre os povos e as
culturas. Estamos no limiar desta
grande mudanca e os desafios nao
podem ser resolvidos de “fora para
dentro”. Continuamos em circulos a
procura de respostas nos “efeitos”
e nao nas “causas”. Onde estardao as
causas, senao na nossa mentalidade?
E a que reino pertencem? Ao Céu ou
a Terra? Certamente a nenhum deles.
A mentalidade que obriga os seres
humanos, a viverem em oposicao

sistematica, nao pode levar-nos ao

Terr. u
a mentalidade

dentro e

Reconhecimento do Céu,

fora de nos.

O que sera viver no Céu, na Terra?
Certamente algo que a mentalidade
corrente nao pode perceber... Serd
o Céu um lugar distante, com um
principio, meio e fim? Serda uma
“réplica” da Terra, noutro local e cheio
de "anjinhos” sensabordes, privados
de alegria e do desfrute pleno da

Vida?

Ainda acreditamos no Pai Natal? Se
assim for, a visao do Céu num outro
lugar, pode fazer-nos sentido. Porém,
se estivermos mais além, certamente
perceberemos que o Céu é um estado
interior de Paz e serenidade, imbuido

de Sabedoria e Inteligéncia.
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Fspiritualidade

Onde vivera essa experiéncia? Dentro

de cada mente e corpoonde avisaodo
bom e do mau, do certo e do errado,
do justo e do injusto se foi, para dar
lugar a uma visao integral e una da

Vida.

Tudo o que existe vive para desfrutar
de si, como expressao da Criacao.
Porque existiria tanta beleza na Terra
se nao fosse para nos deleitarmos
e regozijarmos de sermos 0S seus
criadores, num nivel onde somos UM
com Tudo o que existe por expressar
e ja expresso? Havera outro propdsito
para a manifestacao de tao belo
mundo e Universo? Se retirarmos os
rotulos que a mente dualista da as
coisas, aos objectos e as pessoas,

perceberemos que, por debaixo desta
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“leitura” disfuncional,
vive a verdadeira “Beleza”
da Criacdo. Serd, entao,
a nossa “leitura” que
nos oferece o “Inferno”
ou o “Céu” e o mundo
que parecia ser mau,
cruel, injusto e carente
é libertado para se nos
oferecer em toda a

sua pujanca de Amor!
O mundo, em si mesmo, é sem
significado, assim nos diz o Curso
em Milagres. A sua “leitura” pode ser
feita de acordo com a mentalidade
que olha e o percepciona. Mas o
livre arbitrio assiste-nos e podemos

escolher!

Levar a Terra ao Céu representa lavar
a nossa mentalidade do medo e da
culpa e curar a mente que se deixou
consciéncia

condicionar por uma

limitada e presa na ignorancia.
Estamos na Nova Era da Terra! Quer

embarcar?

ISABEL FERREIRA
ORADORA E FUNDADORA DA
ESCOLA DE COACHING ECIT
www.escoladecoaching.com
info@escoladecoaching.com
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Clube do Riso do Chiado

Por Sabrina Tacconi

28 de Fevereiro as 20h

Rua Anchieta, 5 4-Dto Lishoa (Ao Chiado)
www.embaixadadoriso.com

914 997 826

Workshop: “Vamos falar de Nos”
Por Maria Melo e Isabel Gomes

3 de Mar¢o das 10h as 18h

Akademia do Ser
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

Lideranca a partir da Consciéncia

Por Joaquim Afonso e Maria Luiza Silva

3 e 4 de Marco das 10h as 17h

Stone Splash, Desenvolvimento Pessoal & Coaching
www.stone-splash.com/formacao.php

233414095 931665 513

Atendimento de Exceléncia
Por Patricia Seabra

8 de Marco, das 9h00 as 18h00
INDEM

www.indem.com

213 258 840

Iniciacao ao Tao Curativo

Por Lucia Borges

3 de Marco das 10h as 13h e das 15h as 18h
4 de Marco das 10h as 13h

Fundaco Casa indigo
www.casa-indigo.com

214420 197|911 968 314 | 960 259 647

Festival ZEN

3 de Mar¢o das 10h as19h30
Fabrica do Brago de Prata | Lishoa
www.festivalzen.com

estivalzen@gmail.com

Reikimix:

Usui-Hayashi-Gakkai Reiki Ryoho
Por Satori Darshan

4 Marco das 18h as 23h | 5 Marco das 11h as 20h
Osho Centro de Meditacao Darshan Zen
http://www.darshanzen.com/agenda

213149 726|966 519 065

Reiki Multidimensional

Por Tereza Guerra e Alain Aubry
10 de Marco, das 10h as 13h

Fundacéo Casa indigo
www.casa-indigo.com

214420197 | 911 968 314 | 960 259 647
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Curso Introdutorio a Arte - Terapia Intermodal

1° Seminario: Movimento e Expressao Corporal

Por Dr.2 Patricia Claudino

09 de Margo das 19h as 22h | 10 de Marco das 10h as 19h
PsiMar, Lda. - Centro de Apoio Terapéutico e Pedagdgico | Faro
www.psimar.com | psimar.algarve@gmail.com

289 829033917311 527|961 637 584

ECO - Coaching Festival
10 e 11 de Marco

Zmar — Zambujeira do Mar
www.coachingportugal.com
feiraalternativa@gmail.com

967 087 148

Workshop de Coaching: “Fac¢a Acontecer”
Por Susana Robim

Inicio a 15 de Marco das 19h as 21h

Akademia do Ser

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

Como redigir documentos e correspondéncia
comercial ao abrigo do Novo Acordo Ortografico
Por Dra. Fatima Martins

20, 23 e 29 de Marco das 9h ao 12h e das 13h as16h ou das 18h as 21h
Companhia dos Mestres — Formacao e Consultoria

www.companhiamestres.com | info@companhiamestres.com
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PNL - A sua Realizacao Pessoal

Por Célia Carrasqueiro

10 de Marco das 14:00 as 18:00h

Stone Splash, Desenvolvimento Pessoal & Coaching
www.stone-splash.com/formacao.php

233414095 931665 513

“0 Lider Coach”

Por Ruben Seabra

12 e 13 de Margo, das 9h as 18h
INDEM

www.indem.com

213 258 840

0s Conflitos entre paises e grupos étnicos:
Constelacoes Familiares/Hellinger Sciencia
Por Satori Darshan

16 a 18 Mar¢o

Osho Centro de Meditacao Darshan Zen
http://www.darshanzen.com/agenda

213149 726966 519 065

Heart Chakra Meditation — Dan¢a do Coracao
Por Isabel Gomes

24 de Marco das 18h30 as 19h30

Akademia do Ser

www.akademiadoser.com

isabel.gomes@akademiadoser.com



http://www.indem.com
http://www.coachingportugal.com/InnerContent.aspx?IDM=395&IDLang=1
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http://www.psimar.com

agenda
‘—————————-;;;;;:;-;:;:;..............""-~.--._____________-————

Curso Profissional de Assistente de
Fisioterapeuta e Massagista Geral
FEELGOOD PORTUGAL | Seixal

Margo: 22 e 42 das 10h ass 13h
www.feelgood.pt

212257 481|912 571577

Meditacao em Grupo

Por Vanessa & Rui Albernaz
27 de Marco as 19h30 | Lishoa
www.energia-ki.com

964 006 564

Workshop Vivencial:
Consciéncia de Prosperidade
Por Isabel Gomes

31 de Margo das 10h as18h
Akademia do Ser
www.akademiadoser.com

isabel.gomes@akademiadoser.com

www.revistaprogredir.com
comercial@revistaprogredir.com

UMA FORMA
DIFERENTE DE
COMUNICAR!

3.° Congresso Internacional de Psicologia da
Crianca e do Adolescente

Por Prof.2 Dr. Tania Gaspar Sintra dos Santos

28 e 29 Margo 2012/9H00

Universidade Lusiada de Lisboa -Auditério 2
http://www.lis.ulusiada.pt/inicio/eventos/3congressointpca.aspx
Universidade Lusiada de Lisboa

Direccao dos Servicos Editoriais, Comunicacdo e Imagem:

Dr.2 Maria Horta e Costa | 213 611 522 | mfg@lis.ulusiada.pt

Dr. Marco Sampaio | 213 611 520 | msampaio@lis.ulusiada.pt

Curso de Reiki Nivel |

Por Vanessa & Rui Albernaz
31 de Marco das 10h as 18h | Lishoa
www.energia-ki.com

964 006 564



http://www.energia-ki.com
http://www.lis.ulusiada.pt/inicio/eventos/3congressointpca.aspx
http://www.akademiadoser.com
http://www.feelgood.pt
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reflexoes

O HOMEM QUE SONHA POR PEDRO RUI CARVALHO

A vida é tua
OHOMEMQUES

Se ainda _nv.ﬁ_p_‘ descabriste para de atrasar ou adiar essa descoberta, ndo o conseguiras
_encontrar nem ontem nem amanhd, o melhor de ti estd sempre aqui e agora.

JOHOMEMQUESONHA

36 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2012



http://www.wix.com/pedroruicarvalho/formador-pedro-carvalho#
http://www.facebook.com/#!/OQUEACREDITA

fontes de saber

[IVRO RECOMENDADO

APRENDA
A SER FELIZ
Dr. Tal Ben-Shahar

DE FELICIDADE
DE HARVARD
g 2,

“Aprenda a ser Feliz” de Tal Ben-sahar.

0 autor lecciona em Harvard os cursos de Psicologia
Positiva, o livro procura ser um resumo do curso
leccionado. Uma boa forma de aprender o que podemos
fazer para sermos mais felizes!

Preco: Cerca de 13€ por 176 paginas de sabedoria.

UMA ESTORIA QUE E FAZ PENSAR

Parabola do burro

Um dia o burro de um camponés caiu num poco. 0 animal
zurrou, insistentemente, durante horas, enquanto o dono
tentava descobrir, esforcadamente, mas sem éxito, alguma
forma de consequir tird-lo de Ia...

Finalmente o camponés desistiu dos seus esforcos
infrutiferos e decidiu que, dado que 0 animal ja estava velho,
0 pogo estava seco e a necessitar de ser tapado, realmente
ndo valia a pena resgatar o burro e o melhor seria mesmo
soterra-lo...

Convidou os seus vizinhos para que viessem ajudé-lo. Todos
pegaram nas suas pas e comegaram a langar terra ao pogo.

0 burro deu-se conta do que se estava a passar e chorou
(zurrou), desconsoladamente... Logo, para surpresa geral,
0 burro deixou de zurrar...Depois de mais umas quantas
pazadas de terra, 0 camponés espreitou, finalmente, para o
fundo do poco e surpreendeu-se com o que via...

(om cada pazada de terra, 0 burro estava a fazer algo
incrivel... Sacudia-se da terra e dava um passo para cima...
Enquanto os vizinhos iam lan¢ando mais e mais terra para
cima do animal, ele ia-se sacudindo e |4 ia subindo, pazada
a pazada! Depressa todos puderam surpreender-se como o
burro chegou até a boca do pogo, passou por cima do bordo
e saiu a trotar, alegremente... A vida também vai atirar-te
terra, todo o tipo de terra...

0 truque para saires desse po¢o é sacudires-te e dar um
pequeno passo acima... Cada um dos nossos problemas
pode levar-nos a um escaldo acima!

PENSAMENTO DO MOMENTO

“A nossa maior gldria ndo reside no facto de nunca
cairmos, mas sim em levantarmo-nos sempre depois de
cada queda”

Conftcio, Filésofo Chinés (551 a.c. —479 a.c.)

VIDEO DO MES

http://www.youtube.com/watch?v=uYVqNuTTmyg&feature=player_embedded
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Mohandas Karamchand Gandhi

m 2 de Outubro de 1869, nascia Mohandas Karamchand
EGandhi, em Kathiawar, estado de Porbunder, na india,
lider pacifista da humanidade e principal personalidade
da independéncia desse pais. Mais novo dos trés filhos de
Karamchand Gandhi (Kaba Gandhi) e sua esposa Putlibai.

Kaba Gandhifoi primeiro-ministro nos estados de Porbunder,

Rajkot e Vankaner.

Em 1883, com apenas treze anos, contraiu matriménio com a Sra. Kasturbai Makaniji,
gue também contava com treze anos na época. Formou-se em direito em Londres e,
em 1891, voltou para a India a fim de praticar a advocacia. Dois anos depois, vai para
a Africa do Sul, também coldnia britanica, onde inicia 0 movimento pacifista, lutando
pelos direitos dos hindus. Volta a india em 1914 e difunde o seu movimento, cujo método
principal é a resisténcia passiva. Nega colaboracao com o dominio britanico e prega a
nao-violéncia como forma de luta. Em 1922, organiza uma greve contra o aumento de
impostos, na qual uma multiddao queima um posto policial. Detido, declara-se culpado
e é condenado a seis anos, mas sai da prisao em 1924. Em 1930, lidera a marcha para o
mar, quando milhares de pessoas andam mais de 320 quilémetros a pé, para protestar

contra os impostos sobre o sal.

Em 1930, Gandhi viaja a Londres para pedir que a Inglaterra conceda independéncia
a india. L3, visita bairros operarios.’Sei que guardarei para sempre, em meu coracao,
a lembranca do acolhimento que recebi do povo pobre de East London’, diz Gandhi.
Ao retornar a india, é recebido em triunfo por milhares de pessoas, ainda que nada de
muito significativo tenha resultado da viagem. Gandhi anuncia a multiddao que pretende
continuar a sua campanha pela desobediéncia civil, para obrigar a Inglaterra a dar a

independéncia a india. Os britanicos enviam-no, outra vez, para a prisao.
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Em 1942 o governo inglés manda para Nova Delhi Sir Stafford Cripps, com a missao de
negociar com Gandhi. As propostas que Sir Cripps traz sao inaceitaveis para Gandhi, que
deseja independéncia total. Gandhi retoma a campanha pela desobediéncia civil. Desta
vez é preso e condenado a dois anos de cadeia. Em 1947, é proclamada a independéncia
daindia,masnoVerdodesse mesmoano,ahostilidade entre hindus e muculmanosatinge
o auge do fanatismo. Nas ruas ha milhares de cadaveres. Os muculmanos reivindicam
um Estado independente, o Paquistao. Gandhi tenta restabelecer a paz e evitar a luta
entre hindus e mugulmanos, aceitando a divisao do pais e dando inicio a décima quinta
greve de fome. O sacrificio pessoal de Gandhi e sua firmeza conseguem o que nem 0s
politicos nem o exército conseguiram: a india conquista a sua independéncia e é criado
o Estado muculmano do Paquistao. A divisao atrai para ele o 6dio dos nacionalistas

hindus.

Gandhi morre em 30 de Janeiro de 1948, assassinado por um hindu. Estava com 78 anos.
Um milhao de indianos, comparecem ao funeral. Parte das suas cinzas sao lancadas as

aguas sagradas do Rio Jumna.

Para poder ser Feliztenho que me encontrar!

* Whoan)

Venha Descobrir!

Workshop de Desenvolvimento Pessoal

Data : 3 de Margo de 2012 | horario: 10:00 as 18:00 | Local: Akademia do Ser



http://www.akademiadoser.com/vamos-falar-de-noacutes.html

AKADEMIA DO SER
www.akademiadoser.com S E R V I C 0 S

PARA PROFISSIONAIS

1. Suporte a promogao do seu trabalho, Como? Presenca na Newsletter quinzenal.

Presenca no Site. Apoio personalizado na sua carreira...

2. Aluguer de Salas ao més: Beneficiara de um espaco préprio, integrado num espago
devidamente remodelado e preparado para atendimento ao publico, numa localizagao
privilegiada, a 200m da estacdao de comboios de Pago de Arcos. Apenas uma sala

disponivel neste regime!!! E pode ser sua!!!

3. Aluguer de Salas a hora para receber os seus clientes: Disponibilizamos 4 salas
equipadas para servicos individuais na area do desenvolvimento pessoal e bem estar.

VANTAGENS: Auséncia de risco. Auséncia de investimento do seu dinheiro. Potenciar a

sua carreira. Alargar geograficamente a sua carteira de clientes.

Rua Lino de Assungdo n2 24, Paco de Arcos | 21 443 83 05 | 962 777 321
www.akademiadoser.com | geral@akademiadoser.com
A 200m da estagao de comboios de Pago de Arcos na rua da Clinica Médica da Linha
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Para criar, basta libertar o

seu coracao, e deixar que as

ideias tomem forma através

dos seus sentidos.
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