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editorial

Paixao

Paixao, carvao da alma
Que alimenta o fogo interior
Encontras na minha mao,
NO meu coracao e inspiracao
Os instrumentos da obra

A concretizacao do Amor

Caros amigos,

Para a edicao deste més escolhemos como
tema transversal a “Paixdo”.

Paixao que nos alimenta o fogo interior. Que
ao encontrar em N6s um coragao com Amor,
uma alma com Vontade e maos disponiveis
para fazer, nos leva a concretizar 0s nossos
sonhos, a sermos plenos, a sermos nds, a
sermos Felizes.

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos

Nota: Informamos que passaremos a publicar
a Revista Progredir no dia 27, ou segunda-feira
seguinte se dia 27 for Sdbado ou Domingo. Assim a
edicdo de Agosto serd publicada no dia 27 de Julho.
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Um momento para descontrair, refletir e meditar.




3 dias para mudar o mundo!

Vivemos tempos de mudanca. A Feira Alternativa - Festival da Terra promove uma mostra de
caminhos sustentaveis para um futuro possivel.
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BARRIGAS DE AMOR EM OEIRAS

P ais, maes (e futuras mamas),
avésecriancasjuntam-senodia
1 de Julho no Parque dos Poetas, em
Oeiras, na sexta edicao do Barrigas
de Amor, este ano dedicada ao papel
da mulher na familia. Os visitantes
podem encontrar aconselhamento
saude,

na drea da nutricao,

massagens, estética, diversodes
e sessOes de esclarecimento. As
entradas, atividades e espetaculos

sao gratuitos.

Mais informacao:

http://www.barrigasdeamor.pt/

FESIVAL LUSO ZEN

R odeado pela
Serra do Bucaco, o festival Luso

Zen propOe-se promover a saude

paisagem da

e 0 bem-estar durante trés dias. O
programa inclui workshops (pilates,

yoga, tai chi, entre outros), palestras
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noticias breves
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sobre medicinas naturais e saude,
caminhadas pela Mata do Bucgaco,
danca, musica (tagcas de cristal,
harpa e sitar) e um espaco dedicado

as criangas. De 13 a 15 de Julho.

Mais informacéao:

http://cruzeiromarco.wix.com/

TERAPIAS NO BOOM FESTIVAL

Omais conhecido festival de
cultura

mundo conta de novo, este ano, com

independente do

uma area dedicada
ao bem-estar e ao
desenvolvimento
pessoal. A Healing

Area tem uma
variedade de ofertas
terapéuticas que vao

desde a meditacao

ao yoga, reiki,
chi kung e diversos workshops.
Além disso, ha atividades na unica
piscina watsu movel existente em
Portugal. O Boom Festival é um

evento multidisciplinar que cruza
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http://www.barrigasdeamor.pt/

noticias breves
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varias culturas através de diferentes
formas de expressao artistica. De 28
de Julho a 4 de Agosto, em Idanha-
-a-Nova, com mais de 800 artistas

confirmados.

Mais informacao:

http://boomfestival.org/boom2012/

NOVO LIVRO DE ROBIN SHARMA

Q

Monge que Vendeu o seu Ferrari”,

uinze anos depois da primeira

edicao do best-seller “O

Robin Sharma lanca uma nova
aventura de Julian Mantle. Desta
vez, a personagem pede a um parente
que viaje pelo s

mundo e reuna

SHARMA

ASs CARTAS SECRETAS

todos os objetos,

licbes e segredos
QUE VENDEU
© Szl

FERRARI

que Mantle

aprendeu na
vida. Uma
histéria sobre a © - ==

capacidade de acreditar nos sonhos,

desafiar os limites e conseguir ter a

vida que se quer. “As Cartas Secretas
do Monge que Vendeu o Seu Ferrari”

é lancado este més pela Bertrand.

Mais informacdes:

http://www.bertrand.pt/

LIVRARIA ONLINE

N2

LIVRARIA
DIfANIIVEVRANIA

haktivedanta é a nova livraria
dedicada

B

a Literatura cldassica indiana, yoga,

portuguesa online

meditacdao, mantras e culindria
vegetariana. Além dos titulos em
portugués, os leitores podem
encontrar também livros em linguas
estrangeiras e, em breve, tém a
possibilidade de comprar dvds e

cds sobre estas tematicas.

Mais informacdes:

http://www.bhaktivedanta.pt/
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perounta do leitor

De que forma os nossos padrées adquiridos podem condicionar e

objetivos?

A ntes de mais é importante percebermos
0 que sdo padrdes. Um padrdo é algo que
se repete, que tem uma regra, uma ldgica,
uma conformacao definida. Um padrdao de
comportamento é uma forma de agir que
se repete sempre perante uma situa¢dao ou
situacdes semelhantes. Adquirimos padrdes
ao longo da nossa vida, pois para realizarmos
a aprendizagem de algo necessitamos de
criar padrdes. Perante algo novo temos
a necessidade de criar uma ligacdo com
algo ja existente, de forma a consequirmos
compreendé-lo, para que 0 possamos
reconhecer quando o virmos novamente.
Desta forma, acabamos por criar um sistema
de generalizacdo para podermos lidar com o
mundo exterior, que esta cheio de estimulos
que na maioria das vezes ndo consequimos
percepionar. Assim, perante a definicdo
de um objetivo onde se torna necessario
a concretizacdo de ac¢des, muitas vezes

assumimos padroes familiares conhecidos
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Envie a sua pergunta para
geral@revistaprogredir.com

determinar a forma como somos capazes de manifestar os nossos

Anunciacao Luz, 45 anos, Lisbhoa

que nada tém a ver com as ac¢bes realmente
necessdrias para atingirmos o nosso objetivo,
0 que acaba por condicionar a manifestagao
do mesmo. Para realmente termos sucesso é
necessario percebermos que estamos perante
uma nova situa¢do, em vez de reagirmos
como se fosse iqual a outra que vivemos no
passado. E preciso usar a consciéncia para
fazer a “discriminacao” entre a antiga e a
nova situagao, para percebermos a diferenca
e assim criarmos o padrao que nos levard a
agir de acordo com 0 nosso objetivo. Observe
a situacao como nova, sem referencial, sem
padrées ja existentes. Lembre-se que a
situacdo atual ndo é uma repeticdo pura e

simples de algo passado.

MARIA MELO

LIFE COACHING
www.akademiadoser.com
mariamelo@akademiadoser.com
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~
Ganhe no facebook da Revista Progredir! n

Este més habilite-se a ganhar um Livro!

E facil e gratis
i) Gosto

Faca “Gosto” e
Ganhe!

Todos os “Gosto”
da pdgina ficam
automaticamente
habilitados a ganhar
esta oferta sorteada no
dia 26 de Julho.

Vencedor de Junho:

Paula Lopes fez “Gosto” e ganhou
0 Livro “0 resgate da consciéncia”
de lzabel Telles
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Filosofia de Vida

A aprendizagem do amor

0 amor aprende-se. Nas paixdes que nascem, adoecem e

morrem nas paginas do livro instituido pelas regras em vigor

da sua escola. Até chegarmos finalmente a dltima licao onde

se instala a sabedoria de o fazer brilhar com uma paixdo
madura e muito maior! Por Gracia Nunes

AAntropoIogia levanta o véu das

suas origens. A Ciéncia descobre-a
e define-a como estratégia de selecao
natural para garantir a continuidade e
sobrevivéncia da espécie. A Psiquiatria
compara-a a depressao. A Psicologia
compreende-a mas por mais que lhe
trate os sintomas nao lhe consegue
eliminar totalmente a rebeldia. O Fado
canta-lhe o seu lado mais tragico e por
vezes fatal. A Poesia acrescenta-lhe
beleza e alma. Mas o AMOR é o unico
lugar onde genuinamente a PAIXAO se
pode encontrar com o futuro de tudo o

que sempre idealizou.
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Filosofia de Vida

A PAIXAO, um
piloto automatico
incompetente que a
pode conduzir por
lugares de sonho e
proporcionar-lhe uma
viagem inesquecivel
e emocionalmente
prazerosa.

E quanta musica romantica a PAIXAO

Diz-se da PAIXAO que é biolégica, mas

ja dedicou, quanta poesia escreveu,
sendo influenciada essencialmente

quantos beijos ja arrebatou, quanta
pela cultura, é vista e sentida de formas

ternura ja conheceu... Mas também
e niveis de intensidade diferentes em

guanto desespero ja causou, quantas
cada lugar e relacdao onde acontece,

lagrimas ja derramou e quantos
embora mantendo o seu trago mais

suicidios ja cometeu.
comum completamente inalteravel,

uma vez que o0s “genes” da sua

Passamos a vida a desculpa-la como um
atitude tém continuado ao longo dos

conjunto de emocdes indefesas porque
séculos, insistentemente infantis e

da involuntariamente folga a razao
inconsequentes na sua imaturidade e

deixando no lugar de comando um
a maior parte das vezes sem a minima

piloto automatico incompetente que, se
nocao da enorme responsabilidade

é certo que a pode conduzir por lugares
que a natureza lhes confiou, o que

de sonho e proporcionar-lhe uma
torna quase impossivel vislumbrar

viagem inesquecivel e emocionalmente
o salto quantico que a fara absorver

prazerosa, na sua alternancia entre a
humildemente a inteligéncia que

turbuléncia e a acalmia, quase sempre
necessita, para se humanizare CRESCER

NA LUZ!

a obriga bruscamente a aterrar de

emergéncia na proxima desilusao.
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Filosofia de Vida

Sempre se disse que a PAIXAO é cega,
mas se nao o fosse como sentiriamos
atracao pelo que é menos belo, menos
fantastico, menos interessante aos
olhos dos outros? Com muita frequéncia
olhamos um casal de namorados e
perguntamos para nés mesmos o0 que
serd que ela viu nele ou vice-versa. E
sem essa cegueira, como viveriamos
em estado de graca e com o coracao

maravilhosamente a palpitar?

E eu sempre disse que para situacoes
especiais a natureza devia terinventado

as consequéncias antes das ac¢oes. Pois

\ 14 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2012

962 7717 321
Www.akademiadoser.com

nao existe nada mais desagradavel
do que passarmos pela vida a errar
nas nossas escolhas e nestas coisas
das paixdes como se apenas fossemos
colecionadores de sapos que nunca se
transformam em principes e cinderelas
que desaparecem numa meia-noite

qualquer.

Inicialmente a PAIXAO é cega sim,
mas vem sempre uma altura em que
ela sem querer acende todas as luzes
a sua volta para analisar ao pormenor
o objeto, situacdao ou pessoa por quem

um dia cega, se deixou deslumbrar... e

FIND YOURSELF! M A R I A M E I.U

IFE COACHING

Q
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esse € o momento certo para nao lhe
facilitarmos a decadéncia, orientando-a
para o que é sensato sem se distanciar

minimamente do seu vigor inicial.

Porque a PAIXAO é simultaneamente
forte e encerra dentro de si um poderoso
mecanismo de defesa que funciona nas
relacbes como que uma triagem para
selecionar e eliminar depois tudo o que
lhe parece emocionalmente supérfluo...
E é com esse propdsito que a devemos
deixar fazer experiéncias repetidamente
dentro de ndés. Porque vale mesmo a
pena experimentar o momento magico
da sua conce¢ao. Uma férmula fisico-
-quimico-emocional que toma de assalto
todos os nossos sentidos e se traduz

num desmaio de adoracdao pelo outro.

Sempre se disse que a PAIXAO
é cega, mas se nao o fosse
como sentiriamos atracao?

Esse estado de fascinacao onde todas
as nossas células e neurénios se deixam
possuir num constante e delicioso fazer
amor. Conhecendo-lhe os fracassos
e aproveitando-lhe as virtudes. E no
terreno dessa intimidade que a paixao
pode fazer brilhar dentro de nds o
seu mais maravilhoso e fascinante
carater, no deslumbre que podemos
APRENDER A DOSEAR com talento
e sabedoria permitindo-lhe que se
declare vitoriosa como sobrevivente da
euforia e impetuosidade e siga gloriosa
0os parametros da racionalidade
instalando-se na sua versao mais

consciente nos ALICERCES DO AMOR.

Nao perca tempo a ser um simples
mortal. Deixe-se APAIXONAR! O amor
terd de gatinhar na PAIXAO e cair
nos primeiros passos para aprender o
equilibrio. E ndo desista se a PAIXAO
nem sempre for séria... Pois tal como
a vida, a sua aprendizagem ¢é feita

apaixonadamente a brincar.

GRACIA NUNES

INSTITUTO DA INTELIGENCIA E
AUTORA DA PAGINA BRILHANCIAS
www.facebook.com/graciani
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A causa primaria do cancro

Nos anos 30, o Prémio Nobel Otto Heinrich Warburg
defendeu que a acidez do sanque e a falta de oxigénio
das células podem estar na origem do cancro. Significa
que 0 que come é importante na prevencao de doencas.

Mas, antes de mudar a alimentacdo, é fundamental

perceber “para qué?” por Maria Melo

? Em 1931 Otto Heinrich Warburg

= (1883-1970) recebeu o Prémio
A
]

Nobel pela sua tese “A causa primdria e
a prevencdo do cancro”. Segundo este

cientista, o cancro é a consequéncia

de uma alimentacao antifisiolégica e

um estilo de vida antifisiolégico.
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Células sadias vivem
num ambiente alcalino
e oxigenado, o qual
permite o seu normal
funcionamento.

Podemos comecar por nos

questionar porqué? Uma alimentacao

Descobriu que as células cancerosas
antifisiolégica nao é mais do que uma

saoanaerdbias(naorespiramoxigénio)
dieta alimentar baseada em alimentos

e nao podem sobreviver na presenca
acidificantes que cria no nosso

de altos niveis de oxigénio; em troca,
organismo um ambiente de acidez. A

sobrevivem gracas a glicose, sempre
verdade é que num ambiente acido

que o ambiente esta livre de oxigénio.
o oxigénio é eliminado das nossas

Portanto, o cancro nao seria nada
células! Ao contrario, num ambiente

mais que um mecanismo de defesa
alcalino o oxigénio permanece.

que certas células manifestam para
Desta forma privar uma célula de

continuarem a viver em ambientes
35% de oxigénio durante 48 horas,

acidos e carentes de oxigénio.
pode converté-la em cancerigena e

apenas estas células podem viver sem

Resumindo: células sadias vivem num
oxigénio.

ambiente alcalino e oxigenado, o qual

permite o seu normal funcionamento.
Baseado nestas premissas, Warburg

Células cancerosas vivem num
demonstrou que todas as formas

ambiente extremamente acido e
de cancro se caracterizam por duas

carente de oxigénio.
condigbes basicas:aacidose (acidezdo

sangue) e a hipoxia (falta de oxigénio).

Q JULHO 2012 | REVISTA PROGREDIR | 17




Desta forma, através da alimentacao
e uma vez finalizado o processo da
digestao, os alimentos de acordo com
a qualidade de proteina, hidrato de
carbono, gordura, minerais e vitaminas
que fornecem, irao gerar uma
condicao de acidez ou alcalinidade
no organismo. Ou

seja, depende

unicamente do que vocé come!
0] resultado acidificante ou
alcalinizante mede-se através de uma
escala chamada PH, cujos valores se
encontram num nivel de 0 a 14, sendo

PH 7, um PH neutro.
Eimportante saber como os alimentos

acidos e alcalinos afetam a saude, ja

que para que as células funcionem de
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forma correta e adequada, o seu PH
deve ser ligeiramente alcalino. Numa
pessoa saudavel, o PH do sangue

encontra-se entre 7,40 e 7,45.

Alimentos que acidificam oorganismo:

« Acucar refinado e todos os seus
subprodutos;

- Todas as carnes;

« Leite de vaca e derivados (queijos,
requeijao, iogurtes, etc.);

- Sal refinado;

derivados

. Farinha refinada e

(massas, bolos, biscoitos, etc.);

+ Produtos de padaria (a maioria
contém gordura saturada,
margarina, sal, acucar e
conservantes.

7

E importante
saber como os
alimentos acidos
e alcalinos afetam
a saude, depende
unicamente do que
vocé come!




Q

Realizar uma
alimentacao
saudavel para
qué? Faca a si
mesmo essa
pergunta!

Margarinas;

Refrigerantes;

chas

Cafeina (café, pretos,
chocolate);

Alcool;

Tabaco;

Remédios, antibidticos;
Qualqueralimento cozido, inclusive
as verduras cozidas;

Tudo o que contenha conservantes,
corantes, aromatizantes, estabilizantes,
todos os alimentos

etc. Enfim,

enlatados e industrializados.

Alimentos alcalinizantes:

Todas as verduras cruas;

Frutas;

+ Sementes, como por exemplo as
améndoas;

+ Cereais integrais;

« O mel é altamente alcalinizante;

« Aclorofila das plantas (de qualquer
planta);

« A agua é importantissima para a

producao de oxigénio;

- O exercicio oxigena todo o
organismo.
Antes de fazermos a escolha de

realizar uma alimentacdao saudavel é
necessario percebermos o “para qué”
deumaalimentacdo saudavel. Fagca asi
mesmo essa pergunta! A alimentacao
é um fator determinante num estilo de

vida saudavel e numa vida mais feliz.

“Que o teu alimento seja o teu
remédio, que o teu remédio seja o
teu alimento”.

Hipocrates

MARIA MELO

LIFE COACHING
www.akademiadoser.com
mariamelo@akademiadoser.com
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Relacionamentos

Paixdo na juventude

A paixdo nos jovens é frequente, natural e
inevitavel, mas deve ser educada. Como o corpo
emocional também se envolve nesta fase de energia
densa, pode ficar irremediavelmente doente e
marcado com uma possivel desilusao. Por isso,
0s pais devem desempenhar um papel ativo de
orientacao dos seus filhos. por Isabel Leal

E xistem diversos modos de paixao que tomam a sua forma mais forte na
juventude. O funcionamento fisico apropriado da idade da adolescéncia,
a inexperiéncia e falta de maturidade podem ser a primeira vista os motivos
ou desculpas mais vulgares para justificar o modo como a paixao deixa as

mentes presas, perdidas ou deslumbradas.

L,
\ Q)




A paixao é por
norma uma
energia densa,
espontanea e livre
de raciocinio.

Os factos mais profundos que
originam este sentimento sao o baixo
nivel de consciéncia do jovem, a falta
de equilibrio e desconhecimento do
Eu individual assim como as regras
tabu e auséncia de acompanhamento

dos pais.

Quero com estas palavras dizer que a
paixao nos jovens é frequente, natural
einevitavel, masdevesereducadapara
que nao seja um fator de dispersao,
mas escolhas e desorientacao face
as atividades que devem ser centrais
nestas idades. Bons exemplos sao as
escolhas vocacionais, o rendimento
escolar, as opgdes extracurriculares e
a escolha adequada de um parceiro. E
importante que se refira que o corpo

emocional estd muito envolvido

Q

Relacionamentos

nesta fase de paixdo e com a

possivel desilusao o emocional pode
ficar irremediavelmente doente e
marcado. O sentimento é vivido em
amplitude, sem regra ou limite o
que pode originar, caso a situagao
corra mal, um desgosto na mesma

proporc¢ao.

A paixao é por norma uma energia
densa, espontanea e livre de
raciocinio — muitas vezes apelidada
de incontrolada - vibra alto na
descoberta do outro. Mais tarde,
depois de algumas experiéncias e
algumas desilusdes (estas poderiam
ser evitadas se o processo da paixao
for vivido de forma consciente e

disciplinada), acontece o amor.
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Este sim, de vibracao alta, leva o

exceléncia no futuro de carreira e vida
individuo a descoberta de si mesmo

pessoal. A Paixdao incontrolada por um
antes de mais nada, para perceber

parceiro (a) na adolescéncia pode ser
quem é, 0 que quer e principalmente o

um fator de distracdao e o ponto final
que nao quer. Com esse conhecimento

em oportunidades que nao voltem a
o Eu verdadeiro fica claro e ha

repetir-se.
condicbes por fim para encontrar o

companheiro(a) perfeito. )
E importante que os pais tenham um

papelativoeconversemdidaticamente
Porpaixao,(doverboemlatim - patior)

com os jovens na idade apropriada
entenda-se sofrer ou sujeitar-se auma

para que tais desorientacdes nao
situacgao dificil. Por esta definicao fica

acontecam. Sabendo que as criancgas
claro que estamos perante algo que,

sdao mais despertas e dotadas neste
embora normalizado, nao é saudavel.

século, esta conversa e educagao deve
Levado a um extremo pode ter

acontecer logo que a crianca revele
caminhos patoldgicos. Técnicos que

maturidade. Uma explicacdo ainda
trabalhamcomcriancaseadolescentes

que sumaria sobre o funcionamento
recebem queixas constantes sobre

do corpo fisico, o sistema emocional,
estes efeitos e como eles podem

o corpo de desejo e uma ferramenta/
ser dificeis em casa e em familia. A

disciplina para equilibrar todos
disciplina e dedicagao, as escolhas

0os pontos anteriores, pode ser
vocacionais devem ser levadas a sério

providencial.
para que haja resultados e sucesso de

il
A Paixao ¥
incontrolada por }l
um parceiro (a)
na adolescéncia
pode ser um fator
de distracao.
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Relacionamentos

O espaco entre pais e filhos pode
tornar-se mais rico e as relagdes mais
estreitas, sem guerras desnecessarias
e situacdes sem retorno. Os
adolescentes estao num estdgio em
alguns casos dificil, com um pé na
crianca e outro pé na afirmacao de

adolescente.

Nao ha ainda a medida certa das
coisas. Econhecido que entre os 0 e os
7 anos o momento de aprendizagem e
interiorizacao é maisforte. Aeducacao
pode e deve comecar nesta fase.
Desde cedo, 3, 4 anos é importante
que os pais tenham uma ideia sobre
as capacidades, vocacao e orientacao
e personalidade da criangca. E esta
tenha essa informacao presente logo
que for apropriado — por norma entre

0os 10 e 12 anos.

Q

A seguranca e poder pessoal,
auto-estima sao emocdes que bem
trabalhadas remetem os jovens para
escolhas mais cuidadas e eficazes. A
disciplina, que pode serincutida em
tenra idade, fard do jovem, alguém
que decide ponderadamente. Como
em tudo na vida, ndo existe nada de
errado com a paixao em qualquer que
seja a idade, o 6timo é que seja no

volume certo.

“Un pouco de paixdo aumenta
o espirito, demasiada apaga-o.”,

Stendhal

ISABEL LEAL
ESCRITORA E PROFESSOARA
DE MEDITACAO

www.criancasdeumnovomundo.com
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Ecoloyia, descanso e diversao

o Parque Natural do Sudoeste Alentejano, no coracdo da costa vicentina, envolvida pela natureza tipica alentejana encontra-se
0 Zmar, o primeiro Eco Camping Resort & Spa do pais. Se a ecologia para si é fundamental e ndo encontra um local que cheque
as suas espectativas para ir de férias, 0 Zmar é uma excelente op¢ao. Sendo este um parque de campismo de cinco estrelas onde

0 Ecoturismo € o conceito principal.

Inaugurado em Julho de 2009, com os seus 81 hectares e uma capacidade maxima didria de acolhimento de 3mil pessoas o0 Zmar é um
parque residencial, de diversdes, desportivo, aquatico e multifacetado, sempre sob as duas bandeiras que o tornam tnico: a ecologia e a

sustentabilidade.

0 conceito de sustentabilidade esta de forma presente. Existe no seu interior uma estacdo de
tratamento de dquas residuais e uma central de recolha seletiva de residuos prdprios, utilizam painéis
fotovoltaicos em termos de eficiéncia energética diminuindo o recurso a eletricidade da rede publica

e sempre que possivel os materiais sao renovdveis, como a pedra e a madeira nas suas estruturas.




publireportagem

Alojamento

0 parque desfruta vérias formas de alojamento, 0 espago comporta no seu todo 48
caravanas, 50 chalés e 288 alvéolos. A Zvilla, os Zchalets, os Zchalets e os Zmoveis
sa0 casas em madeira com alpendre, todas possuem kitchenett equipadas, salas
com ar condicionado, tv satélite e internet Wireless. Relativamente ao campismo,
0 parque disponibiliza alvéolos com e sem sombra e possibilidade de aluguer

de tendas. Existe também as Zcaravans & Zcabanas, que sao caravanas fixas e

cabanas de madeira. 0 Zmar possui cozinhas comunitdrias, balnedrios comuns e

WCs privativos.

Lazer

0 Zmar é o sonho de qualquer crianca as atracoes sao mais que muitas, a comecar pelo parque Aquédtico com piscinas de ondas coberta,
0 parque de diversdes e uma quinta onde os mais pequenos podem alimentar animais. Para os adultos que privilegiam o contacto com
a natureza sem descurar do conforto, este espaco possui um SPA, onde aqui se pode disfrutar dum circuito de piscinas de hidroterapia,
sauna, banho turco e jacuzzi, mas também de tratamentos, massagens e estética. O parque oferece uma pandplia de ofertas ao ar livre,
com paisagens que sao obrigatdrias de se admirar, percurso pedestres e tiro com arco. O parque possui ainda campos polidesportivos,
atividades de matraquilhos humanos, BTT com obstaculos, ténis & padel, etc. Venha conhecer este espaco repleto de cor e harmonia,

aberto todo ano. Saia da rotina e faca uma escapadinha, aqui encontra com tudo o que precisa para relaxar e se divertir.

Para mais informacoes contacte:

Multiparques A Céu Aberto, Campismo e Caravanismo em Parques, S.A.
Herdade-A-de-Mateus, S. Salvador - 7630 Odemira Portugal

Tel.: + 351707 200 626 | www.zmar.eu |info@zmar.eu
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Entrevista

Completa no Site Progredir

“0 corpo tem sempre uma mensagem”

Criador do Body Wisdom Process, o hipnoterapeuta
norte-americano Paul Aurand é também especialista em
regressao a vidas passadas e na terapia Life Between Lives.
Numa das suas vindas a Portugal, explicou a Revista Progredir a
importancia da morte e dos sinais que o corpo emite para tratar

a doenca. Texto Por Sofia Frazoa. Fotografia Por Joana Aguiam

PROGREDIR: O que é o Body Wisdom

Process?

Paul Aurand: Desenvolvi o Body
Wisdom Process quando trabalhei num
consultério médico com pacientes
que sofriam de doenca e dor crénica.
Usava a hipnoanestesia tradicional e
vi resultados limitados. As pessoas
ficavam temporariamente aliviadas,
mas voltavam em breve para um novo

tratamento. Ao trabalhar com esses
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pacientes descobri que, em vez de
anestesiar ou eliminar a dor, o corpo
tinha uma mensagem. Assim, através
da hipnose, em vez de pensarem no
problema, os pacientes podiam ser
observadores objetivos e explorarem
a origem dessa dor. Ao aprenderem a
ouvir o que o corpo estava a tentar
comunicar-lhes, podiam comecar a
perceber a mensagem sobre algumas
mudancas de estilo de vida ou o que
era preciso para se curarem. E isso
o Body Wisdom Process: tornar-se
um observador objetivo, explorar
a verdadeira fonte do problema e

encontrar uma solucéao.

PROGREDIR: Quando as pessoas
acedem a essa informacao,

descodificam sozinhas as

Q

Sou um fa da
auto-terapia, por
isso, quando faco

o Body Wisdom
Process a alguém,
ensino-lhe uma
série de coisas.

mensagens ou €é necessario um

acompanhamento terapéutico?

Paul Aurand: Varia muito. Sou um
fa da auto-terapia, por isso, quando
faco o Body Wisdom Process a alguém,
ensino-lhe uma série de coisas. Uma
delas é aprender a entrar em contacto
com o corpo e a ouvi-lo para nao ficar
dependente de outra pessoa; depois,
é importante deixar-se ir e entrar no

que o corpo nos quer dizer.

PROGREDIR: Ha alguma queixa
comum ou alguma parte do corpo

costume enviar mais mensagens?

Paul Aurand: Varia muito de pessoa
para pessoa. O corpo tem sempre uma

mensagem, mesmo que algo fisico
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esteja a ocorrer. H4 uns anos cai da
escada e desloquei o ombro. Demorou
muito tempo a curar-me e, mais tarde,
voltei a ter dores que me impediam
de dormir. A légica dizia-me: ¢é
Primavera, joguei basebol com o
meu filho, dei um jeito qualquer. Pedi
a um dos meus alunos para me fazer
Body Wisdom porque sabia que devia

ser alguma coisa.
PROGREDIR: O que encontrou?

Paul Aurand: No inicio, consegui
ver o tecido inflamado dentro do
ombro e perguntei o que aquilo me
estava a querer demonstrar. O meu
ombro disse-me: “tens ido além do
limite, trabalhando demasiado”. Na
verdade, as consultas estavam a

aumentar, tinha criado a fundacao,

Nao sou um
investigador, nem
um académico, sou

um terapeuta e

da pessoa decidir.
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deixaria ao critério 0

tinha cada vez mais trabalho. Era
preciso deixar alguma coisa e, entao,
comecei a delegar algumas tarefas.
Nesse momento, deixou de doer. Nao
posso dizer que nunca mais vai doer,
mas se voltar a doer ja sei que é uma

mensagem.

PROGREDIR: Sobre a regressao a
vidas passadas, as vezes as pessoas
perguntam se ndao é um produto da
nossa imaginacao. O que se pode

responder a uma pergunta destas?

Paul Aurand: Sabe que ndao sou um
investigador, nem um académico,
sou um terapeuta e deixaria ao
critério da pessoa decidir. As
primeiras regressdes a vidas passadas
que fiz foram acidentais. Estava a

fazer controlo da dor e as pessoas

aguiam.com
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regrediram espontaneamente a
essas vidas passadas, com memaorias
auténticas do passado, que na altura
eu nao sabia, mas resultou com elas.
Houve mudancas fisicas, como a
fobia que desapareceu, a obsessao
por outra pessoa que foi eliminada,
0 Corpo que nao estava mais em dor.
Entao disse paramim préprio:seéuma
metafora, se € uma fantasia ou pura
imaginacdo, nao quero saber. Foram
mesmo escravos?! Foram agredidos e
mortos?! Nao sei. A dor passou?! Sim.

Isso é o que importa.

PROGREDIR: O que muda em nés
quando fazemos uma regressao a

vidas passadas?

Paul Aurand: A regressao a vidas
passadas ndao é sO6 uma revisao
do nosso passado. Vai atras para
recuperar memorias. Quando facgo
uma regressao a vidas passadas, vou
a infancia e depois ao utero. O Utero
é fascinante porque aqui temos a
alma a juntar-se ao corpo. Entao
podemos comecar a fazer perguntas
do género “como se sente por nascer?”.
Algumas almas ficam contentes e

dizem que nao conseguem esperar;

l

4

I

aguiam.com

outras nao querem nascer. Podemos
também perguntar por que razado esta
a nascer, por que vem ao mundo? A
maior parte das pessoas vive com
esta questao: “por que estou aqui?”E o
utero é um lugar onde se podem fazer
estas perguntas. Depois vamos a uma
vida passada e podemos recuperar
acontecimentos significativos dessa

vida.

PROGREDIR: De que forma é que

isso é terapéutico?

Paul Aurand: O real valor terapéutico
esta numa série de coisas. Em primeiro

lugar, em resultado das experiéncias
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que tivemos na vida passada, com que
pensamentos e sentimentos deixamos
essa vida? E importante saber porque
vamos carrega-los para a proxima
vida. A outra questao é a estratégia de
sobrevivéncia, se a crianca vivenciou
algum trauma numa vida passada.
De forma inconsciente, decide que,
para se sentir segura e amada, vai
comportar-se de uma determinada

maneira.

PROGREDIR: Aceder a essa
informacao do passado é suficiente
para mudar a situacao atual da

pessoa?

& 30 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2012

Paul Aurand: Tomar apenas
consciéncia pode mudar até um certo
ponto. As pessoas tém a capacidade
de pbér em perspetiva. Mas, a um
nivel mais profundo, pode fazer uma
intervencdo,algumtipodetratamento
e de libertacdao. Uma vez, uma
paciente regrediu a uma vida passada
e verificou que, na pele de India,
viveu grandes tragédias, entre elas
a dos filhos terem sido assassinados.
Ela morreu com o pensamento de que
nao voltaria a ser mae porque nao
sabia cuidar. E esta pessoa, nesta vida,
nao tinha filhos. Neste caso, além de
tomar consciéncia, iriamos com esta
paciente a vida passada falar com

aquelas criancas e pedir-lhes perdao

Tomar apenas
consciéncia pode
mudar até um certo
ponto. As pessoas
tém a capacidade de
poOr em perspetiva.
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por nao ter sido capaz de salva-las e
protegé-las. Iriamos leva-la também
a perdoar-se si prépria, a mulher que
nao conseguiu salvar as criancas.
Neste processo também temos uma
libertacdao da culpa, do sentido de
responsabilidade ou vergonha, ou
o que a alma carregue. Isto da a
pessoa a possibilidade de, quando
voltar a ter aquele sentimento, duas
coisas acontecerem: uma é pb-lo em
perspetiva sabendo de onde vem,
diminuindo a dor; e a outra é diminuir
a carga emocional, fazendo que haja
menos energia nesse momento,

perdendo significado.

PROGREDIR: A regressao a vidas
passadas de que falamos é o mesmo

que a terapia Life Between Lives?

Paul Aurand: O Life Between Lives esta
relacionado, mas é muito diferente.
Por varios anos, muitos de nés fomos
conduzidos em regressdes de vidas
passadas e muitas das terapias, muito
da cura, acontecia a volta da cena de
morte. E no momento da morte que
temos a pessoa a rever a sua vida.
Com que pensamentos e sentimentos

deixou a vida? Ha um trabalho de

fazer alguma libertacdao e perdao. Em
1998 tive uma experiéncia de quase
morte e, nessa experiéncia, tive
uma revisao de vida que me mudou
profundamente. A partir dai, a minha
abordagem a este tipo de trabalho
mudou muito também. Comecei
a pesquisar como seria possivel
levar uma pessoa a esse estado de
experiéncia profunda. E foram anos a

tentar descobri-lo.

PROGREDIR: Esta terapia faz-se
quandoas pessoastémum problema
nesta vida e querem encontrar a sua

missao?

Paul Aurand: Varia muito de pessoa
para pessoa, mas eu diria que
comummente uma das grandes
questdoes das pessoas é “por que
estou aqui?”, “deve ser mais do que
pagar o carro, a casa”. Elas querem
mesmo saber. E ha as pessoas que
experimentam a perda: perdem a casa,
perdem os seus filhos e querem saber

por que razao estas coisas acontecem.
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PROGREDIR: Pode exemplificar?
passadas primeiro, para ver como

respondia, e depois fizemos a sessao
Paul Aurand: Em Nova lorque, fui

de Life Between Lives. O espirito dele
contactado por uma mulher polaca

foi um dos primeiros a aparecer e,
com uma histéria tragica. Disse-me

claro, foi um momento de lagrimas.
que conheceu a sua alma gémea,

Ela perguntou-lhe pela tragédia e
com gquem passou quase um ano a

ele disse que lhe tinha sido dada
viajar pelo mundo, a viver uma vida

uma extensao de vida para poderem
maravilhosa. Ele ia a conduzir para a

ter tido aquele tempo juntos. Da
casa dos pais dela, para anunciar o

perspetiva humana, a questao era:
noivado, quando teve um acidente

“como pode existir Deus?”. Daquela
mortal. Ela contactou-me a perguntar

perspetiva era tudo diferente e foi
como podia Deus ter sido tao cruel?

muito poderoso. Ele também lhe disse
Estava devastada. Queria vir de

que ela ia encontrar outro homem,
proposito da Polénia para fazer

mas ela ndo estava preparada. Em
uma sessdao para falar com ele. Eu

espirito, ele estava realmente feliz
nem sequer sabia se ela ia conseguir

por ela.
fazé-lo. Veio, fizemos terapia de vidas

\ 32 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2012



http://www.aguiam.com

PROGREDIR: Ja veio a Portugal
varias vezes dar formac¢oes. Como
descreve os portugueses?

Paul Aurand: Tenho observado
varias coisas. Ha muitos terapeutas
Nnos meus cursos que tém o grau
académico, mas ndao a experiéncia e
vém buscar isso mesmo. A um nivel
pessoal e individual, posso dizer que
paraos homens portugueses ndo é tao
confortavel expressar sentimentos,
emocoes. Claro que acontece com
os homens em geral e em varias

culturas, mas é muito forte aqui e é

parte da cultura. A minha experiéncia

diz-me, também, que os portugueses
sao curiosos. A minha sensacao é
que os portugueses, quando foram
a descoberta do mundo, queriam
conhecer, trazer

explorar, para ca

e integrar. E vé-se muitas racgas
integradas nesta cultura, o que é
fascinante. Ha, ainda, algo que marca
as pessoas a um nivel emocional por
causa da ditadura. Talvez nao tanto
a juventude, mas os mais velhos
ainda tém essa dificuldade de se

expressarem e serem realmente livres.

A entrevista com PAUL AURAND
encontra-se na integra no site da

PROGREDIR.

Clique aqui e veja a entrevista

completal

ENTREVISTA POR SOFIA FRAZOA
JORNALISTA
sofiafrazoa@revistaprogredir.com

FOTOGRAFIA POR JOANA AGUIAM
FOTOGRAFA

214536 187 | 964 690 874
www.aguiam.com

info@aguiam.com
http://facebook.com/aguiamfotografas

P2 CLORA AGUAM
un FOTOCRAFAS
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Ame o dinheiro para ser mais feliz

Quem Ama os outros aproxima-se das pessoas, cuida delas
o melhor que conseque, faz o possivel e impossivel por elas,
sem esperar nada em troca, porque simplesmente Ama e
quer partilhar e demonstrar o que sente.

Por David Rodrigues

A ma o Dinheiro? “Ndo gosto de dinheiro”, “Vivia melhor sem ele”, “S6 traz
complicagbes a minha vida”, isto sao expressdées de quem nao Ama o
dinheiro. Tal como acontece com as pessoas quando nao gostamos de alguém
OU Nao queremos estar com a pessoa, afastamo-nos dela, com o dinheiro passa-

se exactamente a mesma coisa, se nao gosta ou acha que vive melhor sem ele

ird afasta-lo consciente ou inconscientemente.




O Dinheiro é um
recurso indcuo a
nossa disposicao
no universo tal
como o Amor.

Como posso amar algo que é mau
e sO traz problemas a vida das
pessoas? Nao pode, até desfazer
a ideia de que o dinheiro é mau ou
sujo. O dinheiro é um recurso inécuo
a nossa disposicao no universo tal
como o Amor, o Ar, o Petréleo, o Sal
ou qualquer outro elemento que
existe no Nosso universo.

Podem existir melhores ou piores
utilizacdées do dinheiro, no entanto,
ele em si nao tem nada de mal. O ar
também é 6ptimo, mas se for poluido
acaba por nos fazer mal, o Amor é
maravilhoso mas quando as pessoas o

usam parafazerchantagem emocional

perde a sua beleza.

Comecar por dizer ou pensar “Eu Amo
o dinheiro” pode ser muito forte para
si, se for esse o caso, comece por
algo mais suave como “Eu gosto de

dinheiro”.

Se quer ter uma relagao mais saudavel
com o dinheiro tem de alterar a sua
percepc¢ao e atitude face ao mesmo,
caso contrdrio (man)terd uma relacao
acontece

conflituosa, tal como

quando nao gosta de alguém.
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e liste-as todas, ficara surpreendido
O Dinheiro é meu Amigo!

com a quantidade de coisas que o

dinheiro lhe tem permitido.
A sua realidade financeira resulta

essencialmente da relacao amor-é6dio
_ ' O Principio da Semente:
que tem com o dinheiro e do que faz

ou ja fez para alimentar essa relacgao.

Primeiro semeia-se e depois é que se
Para valorizar e gostar mais do

colhe.Semeie em si sementes de Amor
dinheiro, pensenaquiloque,enquanto

relativamente ao dinheiro, regue
meio de troca, ele lhe permite ou ja

periodicamente os seus sentimentos,
permitiu ter ou realizar: o conforto

atitudes e comportamentos e depois
de uma casa, a comodidade de um

sera uma questdao de tempo até criar
carro, o prazer de uma boa refeicdo,

uma boa relacao com ele na sua vida!
o descanso das férias, o prazer de um

espectaculo, a sabedoria de um livro,

Amar o dinheiro é fundamental para
a alegria de um banho quente entre

ser mais Feliz! Mas nao se esqueca ele
tantas outras pequenas ou grandes

é apenas um recurso, nao o objectivo
conquistas. Pegue num papel e caneta

em si préprio, ninguém anda a fazer

depodsitos de ar, pelo que se o seu
objetivo é apenas encher os bolsos
de dinheiro talvez nao o Ame mas
. : tenha sim uma boa dose de apego em

si. Mais dinheiro ndao é igual a mais

i felicidade, mas se Amar o dinheiro vai
o -
7\ fl"\ ser mais Feliz, porque o aceita, liberta
' e recebe de bracos abertos.
"

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

A que sabe o sucesso?

Muitas vezes as pessoas continuam a correr atras de metas
que ha anos faziam sentido, mas que ja deixaram de fazer. 0
corpo tem a capacidade de nos dizer o que é bom para nos,
sO que a cabeca insiste em andar na direcdo que definiu.
Faca o exercicio: esta realmente a saborear as suas metas?
Por José de Almeida

J a pensou nisto? A que sabe de facto o sucesso? Pode saber bem, pode saber
a amargo, pode nao saber a nada... Poder-se-ia pensar: “Mas ndo sabe sempre

bem?”Um dos problemas com o sucesso é que muitas vezes as pessoas deixaram de

saber por que razao querem atingir algo.

Foi ha tanto tempo que definimos o que queriamos da vida,
que hoje em dia as razdes, os motivos, toda a base que nos
sustentava ja nao faz mais sentido. Um dos fenédmenos que
trabalho com as pessoas que formo é a falta de ligacao

entre a cabeca e o corpo.
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Vida Profissional

Veja as pessoas a sua volta, os cheiros que

Algumas pessoas vivem a vida com a

cabeca voltada para a frente, mas com o

estariam no ar, o sabor que teria na boca,
resto do corpo voltado para tras. Ou seja,

as sensacdes que estariam na sua pele.
0 seu corpo sabe que algo nao é bom para

Mas faca-o com uma particularidade,
si, mas a sua cabeca insiste em andar na

estando 1a mesmo, ou seja, ndao é ver-se
direcao que definiu. Quer um exemplo?

de fora como num filme, mas antes como
Vamos fazer um exercicio.

se |4 estivesse no filme, a ver as suas

maos, pernas, totalmente integrado na
Pegue numa folha de papel e numa

cena para a tornar o mais real possivel.
caneta. Feche os olhos e pense em trés

das coisas que queria atingir na vida. O

Deixe tudo poisar na sua mente e
que quer que lhe surja deixe fluir. Seja

observe, oica e sinta quais as sensacoes
o Ferrari, seja o ser rico, seja a familia

que vivencia. Foque-se especialmente
feliz, seja os filhos formados numa boa

na sua zona a boca do estdbmago. Qual
universidade, o que quer que surja, abra

é a sensacao que ai se desperta? Um
os olhos e escreva essas trés metas no

relaxamento ou uma sensacao agradavel?
papel.

Nenhuma sensacdo, ou seja, a auséncia

de toda e qualquer sensacao nessa zona?
Agoravou-lhe pedirque feche novamente

Uma contracao ou desconforto?
os olhos e, pegando na primeira meta

que lhe surgiu, faca o seguinte exercicio:

Imagine que ja atingiu esta meta, que ja

|a esta, que tudo acabou de terminar.

Feche os olhos e pense em trés das
coisas que queria atingir na vida. O
que quer que lhe surja deixe fluir.




Vida Profissional

Money Lif€

Aconselhamento
Financeiro

Melhore a sua Vida Financeira!

Abordagem Inovadora!

Vantagens e Beneficios

- Aumentar o seu Rendimento Disponivel

- Alinhar a sua Realidade Financeira com
os Sonhos e Objectivos de Vida

- Alterar Padroes e Comportamentos de
Vida e Financeiros

Experimente!

www.monhevylife.com.pt
96 46513 99 . info@moneylife.com.pt

Alguma das
metas, quando
foi processada

emocionalmente,
provocou uma

reagao que nao
estava a espera?

Dependendo do que surgir, abra os
olhos e na situacao positiva marque
uma carinha contente a frente da
meta, se for auséncia de sensacdes
marque uma cara neutra, se for uma
sensacao negativa marque uma cara
negativa. Repita o processo para as

trés metas.

Olhe para o papel. Alguma das
metas, quando foi processada
emocionalmente, provocou uma
reagao que nao estava a espera?
Provavelmente sim. Se foi uma reacao
positiva, ndo ha muito que dizer. E
sinal que a sua meta tem ancoragem
interna forte em termos emocionais
e que existe congruéncia entre a sua

parte mental e fisica.
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Vida Profissional

Partindo do pressuposto
gue a nossa energia ou
capacidade de trabalho ou
tempo nao sao infinitos,
convém que o facamos face
a metas que tenham uma
ancoragem positiva.

Seareacaofoineutraousemsensacoes,

é sinal que é uma meta que em tempos

Agora, onde é que tudo isto nos
até podera ter feito sentido, mas que

leva...? Se na vida corrermos, e
agora, face as circunstancias atuais

partindo do pressuposto que a nossa
ou a sua evolucao pessoal, nao tem

energia ou capacidade de trabalho ou
ancoragem emocional. Por exemplo,

tempo nao sao infinitos, convém que
todos na minha rua tinham Ferraris

o facamos face a metas que tenham
ou na minha familia todos foram

uma ancoragem positiva. Caso
engenheiros. Ou outras situagdes

contrario...
muito piores.

Esta semana pare um pouco para
Se a sua reacao foi negativa,

pensar: “Hd quanto tempo ndo saboreio
provavelmente é o seu “corpo” a dizer

as minhas metas?”
através da sua infinita sabedoria

que o que quer para a sua vida

provavelmente nao sera |a muito O pens
&DESAFIOS

IHPROVIG BUSNESS PERFORMANGE

2

ecoldogico, para nao utilizar uma JOSE DE ALMEIDA
PARTNER DA IDEIAS & DESAFIOS
expressao mais forte. www.ideiasedesafios.com

jose.almeida@ideiasedesafios.com
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Da gestdo de riscos
estabilidade em progresso

Nada navida é definitivo, seja ao nivel emocional, profissional

ouecondmico. Porisso, é prudente considerartodososcenarios

possiveis e fazer uma gestao de riscos. O resultado é uma

compensacao enorme e saudavel em favor da estabilidade
em progresso. Por Carlos Lourenco Fernandes

Os equilibrios emocionais sao
instdveis. Dar por adquirido
o equilibrio é nao ter consciéncia
séria acerca da efemeridade e como
o momento seguinte pode reservar
a confrontacdo com factos nao

considerados na reflexdao e atencao

prospetivas.
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A prospetiva, isto é, o exercicio de
cenarizagao (construcao e consideracao
de cendrios) acercade qualquer questao
(matérias) ¢ um habito a adquirir. E
uma ciéncia social, um treino, uma
consideracao de habito a adquirir. Nada
(nada) pode ser observado (ou suposto)
sem um exercicio prospetivo.

Hoje, suponha-se, observamos, no
nosso percurso de vida, estabilidade
receitas (os

financeira, a saber, as

rendimentos, os salarios, o que
for) concordam com o quadro de
despesas (rendas, alimentagao, saude,
pagamentos de eletricidade e agua,
transportes, etc) e, ainda, numa gestao
verificamos

cuidada ou prudente,

alguma poupanca. No momento

seguinte tudo pode descompor-se.

A prospetiva (os
cenarios possiveis)
é companheira da

prudéncia e de

consideracao na
gestao de riscos.

A perda do salario, a diminuicao brusca
de um rendimento, uma doenca subita
a convocar despesas nao consideradas,
um esmagamento da poupanca por
imprevistos. Nos afetos, uma relagao
amizade duradoura,

amorosa, uma

assiste, subitamente, a ruturas ou

ensombramentos. Na familia, a

estabilidade (um ganho), torna-se
instabilidade por ruturas anunciadas
progressivamente mas nao apercebidas.
Desgastes  sistematicos atingem
tensdes de rutura. A prospetiva (os
cenarios possiveis) é companheira
da prudéncia e de consideragao na
gestao de riscos. O pais confronta-se (e
surpreende-se) com dimensao excessiva
de divida publica (os empréstimos que
o Estado realiza para cobrir o excesso de

despesafaceareceita produzida), o pais
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confronta-se (e surpreende-se) com a

A divida significa
(sempre) consumir
hoje o que se nao tem.

dimensado excessiva da divida privada
(os empréstimos que as empresas
realizam para cobrir excessos de

despesa ou realizar investimentos, os

Ocorre aumento dos juros quando
empréstimos que as familias realizaram

emprestae, nolimite, ndoempresta. E se
para cobrir excesso de despesas face ao

os rendimentos disponiveis ou a crenca
perfil de receita disponivel).

que se manterao no futuro falham,

como liquidamos as responsabilidades
Entendamo-nos: a divida significa

assumidas? Entramos em necessidade
(sempre) consumir hoje o que se nao

de resgate (alguém que gosta muito de
tem, com suporte na hipotese de que

nés, empresta, ou alguém que é muito
se mantém os rendimentos disponiveis

solidario connosco, empresta.
e a obter no futuro. E se quem nos

empresta (ao Estado, as empresas e

Com custos associados, claro. Ou
as familias) comeca a desconfiar do

perda dignidade, ou juros solidarios. A
excesso de divida, comeca a desconfiar

Troika é da familia dos juros solidarios.
da incapacidade provavel de obter a

Emprestam mas cobram juros. Que bela
devolucao do dinheiro emprestado (e

prospetiva ocorreu por aqui...

dos juros associados)?




—
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H4 solucdes? Ha: a primeira solucao
passa por mudar modos de vida.
Transformar, mudar o life style que
se traduziu em ter vivido (o Estado, a
empresa, a familia, a pessoa singular)
claramente acimadas posses, claramente

contando com o ovo no () da galinha.

Uma competente, atenta, prudente,
gestdao de riscos assegura (melhor)
a possibilidade de progredir em
estabilidade. Sem choques emocionais

(de qualquer natureza).

Viver, aprender a viver, com prudéncia
e atento aos sinais e aos quadros
emocionais do outro, garantem
um percurso com menos surpresas
desagradaveis, com menor tensao

conflitiva. A estabilidade é um valor,

Vida Profissional

Viver, aprender a viver,
com prudéncia e atento
aos sinais e aos quadros
emocionais do outro,
garantem um percurso
CcOm menos surpresas
desagradaveis.

é um ciclo virtuoso. A estabilidade
garante melhor condicao de raciocinio,
melhores decisdoes (de natureza

emocional ou de outro tipo).

Gerir riscos é um processo de
aprendizagem: exige investimento em
formacao. Os equilibrios do ginasta (ou
no circo da vida) obrigam a esforco,
trabalho, sendo certo que o resultado

é traduzido em melhor e maior prazer.

E enorme e saudavel a compensacéo
derivada da prudente (e sabia) gestao
de riscos. Em favor, da estabilidade em

progresso.

CARLOS LOURENCO
FERNANDES
PROFESSOR, ESCRITOR,
CONFERENCISTA
clfurban@gmail.com
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L spiritualidade

A paixdo pela vida
em palavras

A paixdo é um dos sentimentos que nos faz mover, sonhar
e viver! Vivenciar estes momentos e saber expressa-
los conscientemente é uma caminhada rumo ao nosso
crescimento e desenvolvimento pessoal. Escrever sobre as
nossas paixoes permite-nos compreender, integrar e viver
genuinamente. por Ricardo Fonseca

Somos Seres de paixdes! Vivemos
apaixonados por pessoas, momentos,
objetos, locais, pela Vida. Sentimos essa
paixaocomoumsentimentodetalforma
intrinseco que nos domina, nos tolda
a mente e nos faz viver, muitas vezes,

com a perda da nossa individualidade.
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Q

A paixao é ainda hoje base de muitos
escritos pela complexidade que pode
derivada das

assumir experiéncias

que vivenciamos quando estamos
apaixonados. Tecem-se teses filosoficas
sobre a sua comparacdo com O
Amor e culpa-se a paixao pelas suas
nossas atitudes,

consequéncias nas

pensamentos e sentimentos.

Hoje, ao escrever-vos sobre paixao,
quero focar a importancia que tem no
nosso dia-a-dia ao servir de motor de
arranque para sonhos, concretizacao de
objetivos, conquistas e também pelo
sofrimento que a mesma pode originar

quando ultrapassa o limite do razoavel.

A Vida oferece-nos diariamente uma
vasta rede de situacdes pelas quais
nos apaixonamos e nos envolvem

num manto de sentimentos que se

Ao escrever-vos
sobre paixao, quero
focar a importancia

que tem no nosso
dia-a-dia ao servir de
motor de arranque
para sonhos.

traduzem pelos comportamentos
condicionados pela paixao.
Podemos vivé-los consciente ou

inconscientemente, com medo ou
seguranca, sermos Oo0sS controladores

ou os controlados.

Depende de cada um de nés gerir a
forma como lida com as suas paixdes
e impor os limites necessarios para
que nao sejamos dominados por este

grandioso sentimento.

Uma das formas de entendermos as
nossas paixdes e como as mesmas
condicionam a nossa forma de estar é
através do recurso da escrita! Escrever
permite-nos integrar aquilo que
sentimosnamedidaqueadquirimosum
olhar objetivo sobre a subjetividade do

estar apaixonado por algo ou alguém.

[ spiritualidade




Fspiritualidade

Escrever sobre paixdes, como assim? Se
a paixao é um sentimento e nao algo
mensuravel, como é em simultaneo
passivel de estudo ou entendimento?

Com o uso da escrita nao vamos estar
a estudar a paixao que sentimos, nem
entender todas as experiéncias que a
mesma nos oferece, mas conseguimos
criar redes de entendimento sobre as
relacbes estabelecidas com os outros

sentimentos que vivenciamos.

Ora vejamos, ao colocarmos por
palavras as nossas paixdes estamos
a dar uma hipotese ao nosso Ser para
reavaliar o que deseja verdadeiramente
e interpretar a sua importancia para o
nosso percurso. Porque desejo tanto
aquele objeto? Porque me sinto assim
quando vejo aquela pessoa? Porque
nao consigo ter aquela pessoa, aquele

objeto?
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Muitos de nés ja colocaram inumeras
vezes estas questdes sem conseguirem
dar uma resposta que fizesse sentido e
acalmasse o nosso ser. Se escrevermos
sobre o que sentimos quando vemos
aquela pessoa que nos faz suspirar,
aquele objeto que tanto queremos ter
em nosso poder, vamos criando listas
de prioridades, de razdées sobre um
sentimento tantas vezes irracional e

causador de grande sofrimento.

E ndo sentimos alegria quando estamos
apaixonados? Quais as paixdes que nos
fazem felizes? Nao sei se ja pararam um
pouco para refletir sobre estas questoes
e se é do vosso entendimento que ha
pequenas situacdes, momentos simples
pelos quais nutrimos uma grande
paixao e que ao contrario de outros nao

sdo causadores de tristeza e sofrimento.

Y




A nossa paixao pela Vida, pelo simples
facto de acordarmos todos os dias e
podermos fazer com que cada momento
conte, podermos fazer algo por alguém
gue amamos, podermos ir a locais que nos
fazem sentir bem, é um facto que deve ser
celebrado. O simples facto de sonharmos
e vivermos 0s nossos sonhos com paixao
e entusiasmo é algo que muitas vezes nos
passa ao lado e nem nos damos conta da
importancia que tém na construcao da
nossa identidade e da transformacgao que

Ccausa N0 NOSSO percurso.

Podemos colocar a nossa paixao
em palavras, escrever sobre o0 nosso
entusiasmo por situagdes, pessoas como
se ao escrevermos transpuséssemos um
pouco de realidade ao nosso sentir e

pensar.

Num exercicio de escrita, que agora
VoS sugiro, escrevam sobre algo pelo
qual estdo apaixonados. Escrevam sem
qualquer receio, sem qualquer bloqueio
racional e deixem fluir as palavras como
correntes de emocdes. Expressem como
se sentem ao sentir paixao por aquela
pessoa, aquele objeto, lugar e ao mesmo
tempo sobre o que poderiam fazer para

viver em pleno esse sentimento.

Q

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

Beneficios

= Relaxamento profundo

= Diminuicdo da ansiedade e stress
= Reforco de outros tratamentos

= Alivio de dores

= Maior equilibrio e bem-estar

= Mais auto-estima

» Expansdo da consciéncia pessoal
= Desenvolvimento da intuigdo

Realize uma sessao com

David Rodrigues

Contactos

96 465 13 99 e geral@essendi.com.pt
www.essendi.com.pt
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Fspiritualidade

Ao mesmo tempo escrevam sobre o que
vos impede de viver essa paixao em
pleno, quais os medos, as duvidas, os
obstaculos e definam estratégias que
possibilitem contornar essa barreira que
vos limita. Por fim escrevam também
sobre uma paixdao que estejam a viver
em pleno neste momento e expressem
os sentimentos, emoc¢des que advém

desse sentir.

Que conclusdes retiram deste exercicio?
Serda que é mesmo paixao ou uma
mera atracdao momentanea? Valerd a
pena o sofrimento que sentem por nao
usufruirem desse momento? Nao sou
feliz com a paixao que vivo atualmente?
Como podem constatar somos seres
de paixdes, de sonhos e ideais! Sao
estes sentimentos que nos permitem
Viver acreditando que a possibilidade
de realizacdao estd ao nosso alcance
desde que tomemos as rédeas da nossa
Vida e sigamos passo a passo com o
entendimento do que sentimos e como

lidamos com esse sentir.

A Vida por si s6 é uma grande fonte
de Paixao e pede que nos deixemos
apaixonar pelo que nos oferece! As

paixbes que nos sdao oferecidas sao
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A Vida por sis6 é
uma grande fonte
de Paixao e pede
que nos deixemos
apaixonar pelo

que nos oferece!

testes de aprendizagem e crescimento
e sao as melhores ferramentas para
reconstruirmos a nossa esséncia e

transformarmos no nosso sentir!

E vocé sente-se apaixonado pela Vida?
Sente-se apaixonado por Si? Viva
a paixao que nutre pelo Ser que é!
Permita-se desenvolver a sua paixao
e acima de tudo permita-se crescer
ao entender que as paixbdes sao parte
integrante de cada um de ndés e que a

Vida deve ser vivida com paixao!

RICARDO FONSECA
ENFERMEIRO, ESCRITOR
www.percursosdevida.pt.to
percursosdevida@gmail.com



http://www.percursosdevida.pt.to
http://www.percursosdevida.pt.to

evitalizar

7 de Julho

. S \ | \ A .. ~ B
Akademia do

Podera participar:

Numa actividade de grupo®

Numa massagem a sua escolha® , :
O espaco e para si!

1
Tudo por apenas 15€! Venha conhecer e usufrua!

Durante todo o dia podera experimentar as seguintes massagens e actividades na area da satde e bem estar:

Actividades de grupo (Sala Magndlia) Sessdes de Massagem (Salas diversas)

10:00 Workshop de Auto Massagem, com Telma St Anténio _

11:30 Yoga, com Carla Vaz Paulo

14:00 Workshop de Reflexologia, com Carmen Farias Massagem com Bambu Sara Boa Orquidea 10as 13h

15:30 Pilates, com Paula Moura Massagem Ayurvédica Jodo Vicente Girassol  10as 13h

17:00 Biodanza, com Elsa David Sesstes de Massagem (Salas diversas) Reflexologia Carmen Faria Jasmim  10as 13h
Indian Head Massage Isis Teixeira Jasmim 14 as18h
Essence Filipa Neves Lirio 14 as 18h
Pedras Quentes Ana Paula Orquidea 14 as 18h
Shiatsu Carlos Baptista Girassol 14 as 18h

Faca a sua marcac¢ao para garantir o seu lugar!

Preparamos um dia com actividades que esperamos ser do seu interesse.

Inscricoes e marcagoes: AKADEMIA DO SER

geral@akademiadoser.com | 21 443 83 05 n

Caso nao esteja presente na hora marcada para a sua sessao individual ou actividade de grupo o seu lugar sera cedido.
*E obrigatdria a inscricdo em todas as actividades de grupo que pretenda participar pois as vagas séo limitadas.
*E obrigatdria a inscricdo, e marcacdo de horario, para as sessdes individuais que pretenda experimentar pois as vagas sdo limitadas. Organizacao:
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desafios do feminino
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Encontrar a mie dentro de nds

Ser mae é manter um elo com um Ser que comeca no utero

e se perpetua pelas geracdes sequintes. Que memdrias

guardamos dessa ligacao? Que padroes mantemos por

lealdade a familia? Seradulto é fazer as pazes com o passado
e encontrar a “mde” dentro de nos. por Sofia Frazoa

A maternidade é um tema que
suscita cada vez mais debate,
com a alteracdao de paradigma no que
ao casamento e a vida familiar diz
respeito.Dantes,eraumdadoadquirido
que casar e ter filhos fazia parte da
realizacdao pessoal de uma mulher
(mesmo que, depois, verificasse que
isso ndo bastava para ser feliz). Hoje
em dia, ha muitas pessoas que optam

por ndo se casar e muitas mulheres

— | -

| o | .

que nao querem ter filhos. Seja por
medo, para se dedicarem a carreira
ou, simplesmente, porque dizem nao

sentir essa vontade e esse apelo.

Do ponto de vista biolégico, a mulher
nasceu com todo o potencial para gerar
vida. No que respeita a uma visao mais
espiritual, areas como o xamanismo
defendem que é no Utero que a mulher
contém essa energia criativa e a
intuicao, que a tornam um ser dotado

de sensibilidade.

N 1 il | A bbb
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Somos influenciados
pelas sete geracoes
anteriores e vamos
influenciar as sete
que nos sucedem.

Significa entao que, quem optar por
nao ser mae, nao estd a aproveitar todo
o seu potencial? Tenho dificuldade
em responder sem hesitacdo a esta
pergunta, pois ha varias maneiras de
utilizar esta energia criadora, de vida;
além disso, nao quer dizer que todas
as pessoas que “deram a luz” tiveram
consciéncia ou aproveitaram esse seu
potencial. Deixando, assim, para cada
pessoa as razdes da sua opg¢ao e a
liberdade de escolha, importa salientar
o papel que a figura “mde” tem na vida

de uma pessoa, seja homem ou mulher.

Em primeiro lugar, é na barriga da mae
que esse vinculo se vai desenvolvendo
e o0 bebé vai sentindo as emocgdes da

progenitora, sejam a felicidade ou os

medos, as ansiedades, todas as duvidas
que a preocupam. E, energeticamente,
vai registando em si como é “pertencer”
aquela mae, se é seguro nascer, o que o
pode esperar a vida. Depois, a crianca
cresce educada (ou formatada) por
uma familia, a repetir padrdes antigos,
sem que disso tenha consciéncia. Em
algumas correntes xamanicas diz-se,
também, que somos influenciados

pelas sete geracdes anteriores e vamos

influenciar as sete que nos sucedem.

Imagine-se a carga que trazemos, sem
dela termos consciéncia. E é inevitavel
que, no caso das mulheres, sejam
diretamente influenciadas pelas sete

geragOes de mulheres antes da sua.
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Se é mulher, ao ler este artigo,
pergunte-se que padrdes repete na sua
vida que ja as mulheres da sua familia
repetiam?! E que parte de si continua a
repeti-los por lealdade e respeito a sua
historia familiar?! Se é homem, ao ler
este artigo, faca as mesmas perguntas
emrelacdao ao seu pai e as sete geracoes
de homens que o antecedem, na
linhagem paterna. Depois, seja homem
ou mulher, pergunte-se como é (ou era)
a relacao com a sua mae?! O que ainda
precisa de resolver com ela ou pacificar

no seu interior?!

E suposto e desejavel, na fase adulta,
que homens e mulheres cortemo cordao
umbilical e encontrem dentro de si a
figura da “mae” que protege e acolhe
quando é preciso, mas que também
repreende e deixa ir quando é para o
superior interesse da sua “crian¢a”. Ou
seja, ja nao é suposto, na fase adulta,
continuarmos a procurar no exterior a

mae que sentimos que nunca tivemos.

Esta busca traz algumas frustracdes:

se a mae nao deu é porque, de alguma
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Pergunte-se como &,
ou era, a relacao com a
sua mae?! O que ainda

precisa de resolver
com ela ou pacificar
no seu interior?!

forma, ndao soube fazer melhor e ainda
hoje nao sabe; procurar fora é sempre
meio caminho andado para a desilusao
porque o exterior s6 muda quando

mudamos por dentro.

Se tem questdes para resolver com a
figurada“mde”, tentecomecar portomar
consciéncia do que ainda transporta
consigo. E tente encontrar a “mde”
dentrodesi. Assuma essa capacidade de
ser um adulto independente, sem que
isto signifique que se tenha de afastar
da sua familia. E como este é o més que
dedicamos a paixao, apaixone-se por si
e pela sua capacidade de se cuidar, de

auto-cura e de transformacao.

SOFIA FRAZOA

TERAPIA XAMANICA, TRABALHO
COM O FEMININO E FORMADORA

EM IGUALDADE DE GENEROE

OPORTUNIDADES

www.caminhosdaalma.com

caminhosalma@gmail.com
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Viagem ao Peru Mistico para uma
Jornada do Feminino

“"Recordando a sua Natureza Essencial”

Machu Picchu, Vale Sagrado, Cusco, Puno e Ilhas Amantani

Viaje connosco ao coracao da Mae Terra, a terra das "Criancas do
Sol”, onde iremos mergulhar no sagrado e banhar-nos na beleza
do Espirito dos Andes, em uniao com as nossas irmas, partilhando
0S Nnossos dons e nutrindo as nossas almas...

Nesta jornada sagrada sera apoiada BTl .
e ajudada pela Pachamama (Mae 0 L BE T - U'
Terra), por indios Q’ero, xamas, guias o
intérpretes e por uma equipa experiente
(em turismo, terapias e trabalho com e¢¥“c¢
o feminino) que a ira guiar no seu
caminho para encontrar a liberdade e a
sabedoria interior.

Em honra ao Divino Feminino, juntas
iremos ‘“experimentar”, partilhar, /
aproveitar e divertir-nos... y

Junte-se a nos na proxima
viagem ao Peru! o

14 a 27 de Abril de 2013 .
Viagem so6 para mulheres ©o.-°

Pode prolongar -
a viagem visitandoa o"; <%
selva amazonica sagrada. }.‘“ . @
A LA

Maria Xuereb —Peru ©
info@theshamankatrail.com® . </
o .'C u.( “e .
Sofia Frazoa — Portugal “@-« | .c¢
caminhosalma@gmail.com_
- O N . ©

\ www.theshamankatrail.con® o xS e

Kpmfw’o[ /4//”&7% 7)\005
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Workshop Criancas Felizes

Por Isabel Gomes e Miriam Godinho
1 de Julho das 14h as 18h

Akademia do Ser
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214 438 305

Palestra: “Bem Estar como roupa diaria”
Por Nuno Reis Esteves

8 de Julho das 15h as 18h

Akademia do Ser

www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214 438 305

Jantar do Zodiaco - Signo do Leao
Por Ana Rita Bandeira de Melo

19 de Julho as 20h30

Espaco Newlife
www.espaco-newlife-com
913030010 | 966 596 368

www.revistaprogredir.com
comercial@revistaprogredir.com

UMA FORMA DIFERENTE DE COMUNICAR!
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Circulo Xamanico: Curador Interior
Por Sofia Frazoa

3 de Julho das 20h as 21h

Akademia do Ser
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214 438 305

Coaching Sistémico
Por Bernd Isert

14 e 15 Julho das 9h as 18h
INPNL

www.inpnl.com
info@inpnl.com

213 805083 | 961 758 484

Curso de Reiki Tradicional Nivel Il
Por Rodrigo Belard

28 de Julho das 10h as 19h

Akademia do Ser
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214 438 305939 323 271

0 DESENVOLVIMENTO PESSOAL AO SEU ALCANCE

S

PROGREDIR



http://www.akademiadoser.com/crianccedilas-felizes.html
http://www.akademiadoser.com/ldquobem-estar-como-roupa-diaacuteriardquo.html
http://www.inpnl.com
http://www.espaco-newlife.com/docs/NewLife_Eventos.pdf
http://www.rodrigobelard.com
http://www.revistaprogredir.com
http://www.revistaprogredir.com/parceiros.html
mailto:comercial%20%40revistaprogredir.com?subject=
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vouchers
W

Aprenda a
- equilibrar a
Para a utilizacdo sua Energia.
do seu voucher
Fontaae d . Rodrigo Belard
Revista Progredir
clicando aqui
agul Uma vaga a 30% no
Curso de Reiki Tradicional
Nivel Il

28 Julho 2012 | Paco de Arcos

AKADEMIA DO SER

www.akademiadoser.com

Faca deste
Relaxe e recupere espago o seul!

a sua Energia Vital!

. 0 Oferta da 12 hora de
Aproveite 15 % nasua aluguer de sala para
a . . ’
12 Sessao Reiki profissionais da area do

com David Rodrigues desenvolvimento pessoal

Em Lishoa e Pago de Arcos Em Paco de Arcos

Money Lif€

Aconselhe-se e sinta a sua
Vida Financeira melhorar!

Aproveite 25% na sua
12 Sessao Money Life
com David Rodrigues

Em Paco de Arcos

Rodrigo Belard
Experimente e
sinta a diferencal!

Uma Consulta de Medicina
Tradicional Chinesa GRATIS

Em Paco de Arcos

Aceda a nossa desfrutar,
pagina do refletir e
YouTube. meditar!
Faca parte!

)
Youlllly
Videos para  REVISTA DIGITAL GRATUITA

PROGREDIR

www.revistaprogredir.com
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reflexoes
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No lugar de fingir que estd tudo bem quando as coisas correm mal,
recusa render-te ao desapontamento que sentes, aprende © maximo
que puderes e continua em frente . Quanto mais viveres mais vida tens.

O HOMEM QUE SONHA poR PEDRO RUI CARVALHO

PEDRO RUI CARVALHO
FORMADOR

www.pedroruicarvalho.com
http://www.facebook.com/OQUEACREDITA
formadorpedrocarvalho@gmail.com

OHOMEMQUESONHA



http://www.pedroruicarvalho.com
http://www.facebook.com/OQUEACREDITA
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fontes de saber

LIVRO RECOMENDADO

- Como desfrutar plenamente a vida a dois

SABER AMAR

WALTER RISO

“Saber amar” de Walter Riso

Como desfrutar plenamente a vida a dois.

Preco: Cerca de 4,90€ por 191 pdginas de sabedoria

UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR

O frasco

Um professor, durante a sua aula de filosofia sem dizer
uma palavra, agarra num frasco e enche-o com bolas

de golf.

A sequir perguntou aos alunos se o Frasco estava

cheio. Os estudantes responderam sim.

Entdo o professor agarrou uma caixa cheia de (aricas
e meteu-as no frasco. As Caricas encheram os espacos
vazios entre as bolas de golf. O professor voltou a
perguntar aos alunos se o frasco estava cheio, e eles

voltaram a dizer que sim.

Entdo...o professor foi buscar outra caixa...uma caixa
cheia de areia e esvaziou-a para dentro do frasco. Claro
que a areia encheu todos 0s espacos vazios e uma vez
mais o professor voltou a perguntar se o frasco estava
cheio. Nesta ocasido os estudantes responderam de

forma unanime: “SIM!”.

De sequida o professor acrescentou duas chdvenas
de café ao frasco e claro que o café preencheu todos
05 espacos vazios entre a areia. Os estudantes nesta
0casido comegaram a rir-se...mas repararam que o

professor estava sério e este disse-lhes:

“Quero que se déem conta que este frasco representa

avida”

As bolas de golf sao as coisas Importantes: Como a
familia, os filhos, a satde, os amigos, tudo o que vos
apaixona. Sao coisas, que mesmo que se perdéssemos

tudo o resto, as nossas vidas continuariam cheias.
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As caricas sao as outras coisas que tém importancia

como: 0 trabalho, a casa, o carro, etc.

A areia representa o que resta... As pequenas coisas.
Se pomos em primeiro lugar a areia no frasco, ndo
haveria espaco para as caricas nem para as bolas de

golf. 0 mesmo acontece com a vida.

Se gastassemos todo 0 nosso tempo e energia nas
C0isas pequenas, nunca teriamos tempo ou espaco

para as coisas que realmente importam.

Presta atencdo as coisas que sao cruciais para a tua

Felicidade.

« Brinca ensinando os teus filhos;

- Arranja tempo para ires ao médico;

« Namora e vai com a tua/teu namorado/marido/
mulher jantar fora;

«  Pratica o teu desporto ou hobbie favorito.
Haverd sempre tempo para limpar a casa e reparar as
canalizagoes. Ocupa-te das bolas de golf em primeiro

lugar, das coisas que realmente importam.

Estabelece as tuas prioridades, o resto é s6 areia...
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Um dos estudantes levantou a mao e perguntou o que

representava o café.
0 professor sorriu e disse:
"..0 café é s para vos demonstrar, que ndo importa
0 quanto a vossa vida esteja ocupada, haverd sempre
espago para um café com um amigo.”

Carlos Drummond de Andrade

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Dé a quem vocé ama: Asas para voar,

raizes para voltar e motivos para ficar.”

Dalai Lama

VIDEO DO MES

I ®

You{[T)



http://youtu.be/W7gr4n30p6Y
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Madre Teresa de Calcutd

M adre Teresa nasceu a 27 de Agosto de 1910, na
cidade de Skopje, Macedénia. O seu nome de

baptismo foi Agnese Bojaxhiu.

Aos 17 anos Agnese apds leituras de cartas de

missiondrios, decide abracar a vida missiondria. O Unico

meio disponivel, seria entrar numa congregacao de
freiras, apesar de nao desejar tornar-se religiosa mesmo sendo catélica. Acaba por

escolher a Congregacao de Nossa Senhora de Loreto.

Apés ter sido submetida a observacao na sede da Congregacao (Irlanda), é enviada
a Darjeeling na india para fazer o seu noviciado. Aos 20 anos, faz os primeiros votos
e adota o nome de irma Teresa, em homenagem a Santa Teresa do Menino Jesus.
Escolheu este nome para se devotar, a obediéncia e poder deste modo servir com
amor total a Jesus. Em seguida foi mandada para Calcutd com a tarefa de estudar e
conseguir o diploma do magistério. Ai passa a ensinar na St. Mary’s School, dirigida
pela Congregacao. Em 1934 a irma Teresa faz votos perpétuos e torna-se diretora
do sector Bengali. Posteriormente torna-se também diretora da Congregacao de

freiras “Filhas de Santa Ana”.

Aos 36 anos, ao fazer uma viagem na estacao de comboios de Calcutd deparou-
se com um enorme contingente de miseraveis, em parte gerados pelos conflitos
religiosos na independéncia da india. Estavam por todas as estacdes do trajeto e foi
ai que sentiu o chamamento para deixar a Congregacao e dedicar-se totalmente ao

servico dos pobres, mas nunca abandonando a vida religiosa.
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Madre Teresa de Calcutd

“Naquela noite, abri os olhos para o sofrimento e entendi em profundidade a esséncia
de minha vocacgdo... sentia que o senhor me pedia para renunciar a vida religiosa
tranquila... para sair as ruas e servir os pobres. Ele chamava-me para servir os
desesperados, os mais pobres entre os pobres de Calcutd... Essas eram as pessoas que

Jesus, durante aquela viagem, me indicou para amar’.

Com autorizagao do papa Pio Xll, a irma deixa a Congregacdo e inicia uma vida
religiosa fora do Convento. Assim a 16 de agosto de 1948 deixa o habito e abandona

o convento, opta por vestir um sari comum branco, a cor dos pouco importantes.

Apds um curso de enfermagem rapido num hospital de irmas missiondrias, foi
morar e trabalhar na favela de Motijhil, conseguiu combater a iliteracia e cuidar de
doentes, com a sua fé, sequidores e companheiras. Em 1953, funda a sua primeira
grande obra social, a “Casa dos moribundos” e um ano depois a “Casa para crian¢as”.
Com o desejo de ir mais longe apds autorizacao, é fundada a primeira casa da sua

Congregacao fora da india em 1965.
Em 1969, é aprovada a “Associacdo de Colaboradores de Madre Teresa” e dois anos
depois é-lhe conferido em Washington o Doutorado em Letras. Dez anos depois,

recebeu o Prémio Nobel da Paz.

Ao longo da vida, Madre Teresa, fundou juntamente as suas cerca de 3.500 irmas,

mais de 440 Casas, espalhadas por mais de 90 paises.

“Um coracao feliz é o resultado inevitdvel de um corac¢do ardente de amor.”
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olossario
W
para Progredir

Reiki

OReiki ¢ uma terapia que se assemelha

as prdticas budistas, baseiando-se na
canalizacdo da energia universal através da
imposicaode maos. RedescobertanoJapaonoinicio
do século XX pelo Dr. Mikao Usui, e introduzida nos
Estados Unidos da América por volta de 1940 pela
Sra. Hawayo Takata, esta terapia tem por objetivo
restabelecer o equilibrio energético vital de quem
a recebe, restaurando o equilibrio natural, quer
seja emocional, fisico ou espiritual, podendo

eliminar doencas e promover a satde.

E comum nos pacientes durante a sessdo sentirem

varias sensacbes como: calor, frio, pressao,

sonoléncia, vibracbes, entre outras. Estas
sensacbes derivam das energias que o praticante
faz chegar ao corpo e a aura do paciente. No inicio
do tratamento o paciente pode sentir a reacao
de limpeza como um agravamento do seu estado
negativo, dissipando-se assim que o bloqueio
seja totalmente retirado. E comum experienciar
sentimentos guardados como a raiva, o rancor,
sonhos ou medos indicando que esta é uma fase

de desintoxicacdo energética. A primeira sessao

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

nao costuma ser facil uma vez que mexe bastante
com o interior, porém quando o paciente volta a
experimentar o Reiki encara-o como uma energia
sublime. Esta terapia repara as necessidades
energéticas, desbloqueando os nds dos canais
energéticos, trazendo mais energia onde o fluxo
era menor ou redistribui a energia presa em algum

local para o restante corpo através do deshloqueio.

Faz-nos sentir relaxados, equilibrados, e prontos
para enfrentar o dia a dia. Apesar dos vdrios
estudos acerca desta terapia, o Reiki ainda nao
é reconhecido pela medicina e ciéncia. Porém,
considero-o uma das terapias mais fortes,
potentes e sem duvida energética. Acredito que
a sua eficicia seja instantanea e duradoura. E,
sem ddvida, um pilar fulcral na vida de todos nés,
tendo a capacidade de nos equilibrar em todos os

sentidos.

CATARINA GIRAO
COLUNISTA
http://sintoniasimpatia.blogspot.pt/
catarinagirao@revistaprogredir.com
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0 DESENVOLVIMENTO PESSOA

0 verdadeiro sabio nao é
aquele que [é muito, mas
sim aquele que pde em
pratica o que Ié.
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