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editorial

A descoberta da felicidade

Caros amigos,

Para a presente edicdao da Revista Progredir escolhemos o tema
“Felicidade” como fio condutor da mesma.

Dentro desta temdtica partilho convosco um pequeno texto
de Vasco Pinto de Magalhdes e outro de Carlos Drummond de
Andrade. Espero que gostem destes textos e de todos os artigos
e seccbes que partilhamos ao longo da presente edicao.

Ser Feliz

Ser feliz é ter futuro e é dar futuro. Todos pensamos ser felizes
e acordamos todos os dias com esse desejo. Mas ser feliz nao é
uma sorte, nem é auséncia de problemas. E viver com sentido,
com coragem, construindo o futuro e dando futuro. Isso depende
de mim.

Eraumavez um homem que corria e corria pela vida... Avida era
curta e necessitava de correr muito para gozar muito e ser feliz.
E quanto mais corria, mais necessitava de correr! Descobria
sempre mais lugares para visitar! Necessitava encontrar tudo e
gozar de tudo. Até que um dia, cansado de tanto correr, parou.
Entdo, a felicidade pode alcancd-lo.

Vasco Pinto de Magalhdes, in ‘Ndo Hd Solugdes, Hd Caminhos’

Felicidade
“Que a felicidade ndo dependa do tempo, nem da paisagem,
nem da sorte, nem do dinheiro. Que ela possa vir com toda a
simplicidade de dentro para fora, de cada
um para todos.”

Carlos Drummond de Andrade

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos

%‘0/ (/ Wé{w %/‘/ZCI/WA’/
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Refresh 2013: Arts & Music Festival —
Oliveira do Hospital

ntre os dias 1 a 4 de Agosto
E decorrerd em Oliveira do Hospital
a 32 edicao do Refresh — Arts & Music
Festival, que pretende promover
experiéncias memoraveis e alertar para
praticas sauddaveis e promover uma

vasta gama de emocgobes.

E um festival inspirado na ecologia,
sustentabilidade, energias renovaveis
e na melhoria da qualidade de vida,
sendo uma inovacao relativamente aos

restantes festivais de Verao.

Conta com inumeros convidados de
todo o mundo para proporcionar
uma experiéncia Unica a todos os

participantes.

Mais informacao veja aqui
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Retiro de Meditacao — Arganil

os dias 2 a4 de Agosto decorrera em
N Arganil um evento de meditacao
promovido pelo Awakened Life Project,
com o lema da descoberta do nosso ser

e das bases que o sustentam, através da

E um retiro realizado L —

em siléncio, excepto Awakened Life
project

pratica de meditacgao.

durante as sessoes

de perguntas e respostas e periodos de
ensino. E uma oportunidade para colocar
de lado as nossas rotinas quotidianas
e nos entregarmos a paz e alegria que

existe no nosso ser.

Mais informacao veja aqui

Retiro na Casa Grande —
Serra de Estrela

Entre os dias 16 e 18 de Agosto

decorrerd na Casa Grande (Serra da
Estrela) um retiro que tem como lema“ A
via tantrayana: beleza, amor e felicidade

como meios para a iluminagao”.

Q



http://www.viralagenda.com/pt/events/29019/refresh-2013-arts-music-festival-1-2-3-4-agosto-oliveira-do-hospital
http://awakenedlifeproject.org/pt/eventos/fds-retiro-de-meditacao
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16, 17 & 18 Agosto

Este retiro serd orientado por Ana
Taboada, professora de Yoga e meditacao
budista tibetana. Sao trés dias dedicados
ao conhecimento, a espiritualidade e a

meditacao.

Mais informacado veja aqui

Verao e o0 Yoga 2013 -
Figueira da Foz / Coimbra

AConfederagéo Portuguesa de Yoga,

durante o més de Agosto, promove

varias sessOes de Yoga Samkhya com
o objetivo da promocdao do bem-estar

durante as férias de Verao.

Na Figueira da Foz as sessdes de Yoga
decorrerao na praia da Torre do Reldgio e
na praia de Buarcos, nos dias 11 e 25 de

Agosto.

Em Coimbra decorrerao no Parque Verde
do Mondego e no jardim da Sereia, no dia

24 de Agosto.

Mais informacdo veja aqui

Osho Heart Festival 2013 — Oeiras

Entre os dias 29 de Agosto e 1 de
Setembro decorrerd nas instalagoes
do Inatel de Oeiras a nova edicao do
Osho Heart Festival, que tem como lema
ser um convite para explorar e celebrar
o entusiasmo de viver com totalidade
apreciando cada momento e permitindo
gue as mudancas acontecam.
decorrerao  diversas

Neste festival

atividades relacionadas com a arte,
a musica, meditacdo, teatro, danca e
cura que proporcionarao experiéncias

surpreendentes e exploradoras da nossa

AGOSTO 2013 | REVISTA PROGREDIR | 7



http://www.casagrande.com.pt/data/uploads/eventos/retiro_casagrande_prog.pdf
http://yogacoimbra.com/2013/

paixao interna e externa pela Vida criando

Iagos connosco e com os Outros.

Na semana antecedente de 24 a 27 de
Agosto serd realizado um seminario
intensivo denominado por Hammering
on the Rock, sendo considerado um curso

transformador.

Mais informacao veja aqui

| Festival Xamanita — Lisboa

Entre os dias 16 e 17 de Agosto

decorrera na zona do Martim Moniz,
em Lisboa, o | Festival Xamanita, sendo
uma iniciativa do Nativa Project e que
integra o Programa Lisboa na Rua -

Com’Out Lisbon 2013.

Xamanita é considerado um chamamento
ou um acender da chama, sendo
espiritual, transversal, social, criativa,
poética, solidaria, ecolégica entre outros
atributos. E um festival de celebracao
da multiculturalidade, oferecendo

a oportunidade de vivenciar novos

\ 8 | REVISTA PROGREDIR | AGOSTO 2013
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formatos artisticos, culturais e de

promover o encontro entre artistas

nacionais e internacionais.

Mais do que um festival é um momento
de celebracao, criacdo, acao, intervencao

e partilha de cultura.

Mais informacao veja aqui

Festival Zimp - Macro festival de

Verao - Povoa do Lanhoso

E ntre osdias5e 11 de Agostodecorrera
na Pévoa do Lanhoso, a 22 edicao do
Festival Zimp, aliando a diversdao com a
alegria, convivio, o despertar, a evolucao
€ a uniao entre as pessoas € 0O meio

ambiente.

No seu programa
constam inumeras
atividades como Yoga,

Pilates, Tai Chi Kung,

concertos, palestras

Q



http://darshanzen.com/osho-centro-de-meditacao/osho-heart-festival-lisboa-portugal-2013/pagina-2
http://www.indianrose.pt/rosep/fichatecnica.php?valor=1055
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tematicas que abordam temas como
saude, alimentacao, sustentabilidade

entre outras.

Mais informacao veja aqui
Festival Andancas 2013 —
Castelo de Vide

Aedigéo de 2013 do festival Andancas

decorrerd entre os dias 19 a 25 de
Agosto em Castelo de Vide, sendo um
festival que promove a musica e a danca
populares como meios de aprendizagem
e intercambio entre culturas, saberes e

geracgoes.

E um festival que N 1
resulta da sinergia DAN
entre os participantes

que praticam varios CAS

estilos de danca
desde as dangas
portuguesas, africanas as europeias
passando por outras tipologias distintas.
Demonstra que a musica popular é sinal

de identidade e de sobrevivéncia.

Outra das vertentes deste festival é a

preocupacao ecolégica e ambiental e a

sua aposta baseia-se no vasto leque de
voluntarios que sao responsaveis por
distintas funcdes desde a organizacao a

manutencao de todo o festival.

Mais informacao veja aqui

Festival Didgeridoo — FAIT 2013 —
Lagoa

rd ter lugar nos dias 15, 16 e 17 a 112
I Edicdo do Festival Didgeridoo - FATT
gue regressa ao mesmo local da edicao
do ano passado no Sitio das Fontes,

Estombar (Lagoa).

O festival organizado pela Associacao
Portuguesa de Didgeridoo (APD) conta
com o apoio da Camara Municipal de
Lagoa.Durantesostrésdias poderaassistir
as inUmeras atividades como concertos,
workshops, palestras, atividades livres,
masterclass, danca, muita musica e

animacao.

Mais informacado veja aqui

AGOSTO 2013 | REVISTA PROGREDIR | 9 j
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http://www.zimp.pt/
http://www.andancas.net/2013/pt/
http://www.apdidgeridoo.pt/site/

Se pensarmos na Felicidade como uma
sensacdao interior, ou um conjunto de
sensacoes que produzem um estado de
Felicidade entdo certamente esta ird residir
dentro de nds. Mas talvez seja preciso,
primeiro perceber o que é a Felicidade para
cada um de nds, pois encontrar algo que nao
sabemos ao certo o que é, torna-se bem mais
dificil. 0 conceito de Felicidade varia de pessoa
para pessoa, o que é para mim felicidade ndo
sera 0 mesmo que para 0 meu irmao, amigo
ou marido. Um valor como a Felicidade trds
associado vdrias crencas que nos levam a
definicao pessoal do que é para cada um de nés

ser Feliz.

Se no meu sistema de crencas ser Feliz é ter
0 Gltimo telemével, ou fazer uma viagem por

ano, ou simplesmente sentar-me na areia a

\ 10 | REVISTA PROGREDIR | AGOSTO 2013
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W Envie a sua pergunta para
geral@revistaprogredir.com

A Felicidade esta fora ou dentro de nos?

Gracinda Ribeiro, 47 anos, Almodovar

contemplar o mar, entdo certamente perante
estes acontecimentos irei sentir a emocgdo

associada de Felicidade.

Numa pesquisa efetuada, mais de 30% das
pessoas consideram o equilibrio como a parte
mais essencial de uma vida plena. 0 amor,
sequndo colocado, aparece na preferéncia de
11%. 0 equilibrio precede até mesmo o desejo
pela felicidade, almejada por 3% das pessoas.
A felicidade é assim vista como um caminho e

nao um fim por si so6.

Se a Felicidade se encontra dentro de nds?
Certamente, mas mais do que um sentir é sem

duvida uma conquista.

MARIA MELO

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

Q



http://www.revistaprogredir.com/artigos.html
http://www.akademiadoser.com/maria-melo.html
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Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
Uma Ldgrima Salvou-me
de Angéle Lieby e Hervé De Chalendar

“ E facil e gratis

RS

s

Esteja atento a pagina do
Facebook da Revista Progredir.
Serd publicada uma imagem sobre
0 concurso. Partilhe essa imagem
e escreva como comentario

ANGELE LIEBY

uma //, :
AR uma frase que inclua a palavra
/{/(//ZM?ZC{/ Progredir Ountorda frapse mais
“salvou-me gredir. Pl ,
Todos achavam Jue erava em (oma, mas esfava 0 r I g I n a | g a n h a ra 0 I I V ro . I—e I a
consciente de tudo o que acontecia go scu redor. . -
Uma histéria veridica ¢ um relaro comovente. I n fo r m a go eS d e t a | h a d a S So b re 0

concurso clique aqui

Vencedor Julho:

Maria Azevedo partilhou a imagem e criou a frase:
“No cimento drido que nos rodeia, Progredir é deixar
florescer a mudanca...a esperanca em nds.”, e ganhou o
Livro “As Vezes os Milagres Acontecem” de Brian Weiss.

~

/



http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
http://www.bertrand.pt/ficha/Uma%20L%C3%A1grima%20Salvou-me?id=14953385
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html

y ANDANCAS

castelode vide

barragem de povoa e meadas
19 a 25 de AGOSTO ‘13

? www.andancas.net

-

Nos 7 dias de Andancas, 30 mil pessoas tém a possibilidade de:

« dancar o ritmo de varias partes do mundo * relaxar

» desfrutar de musica * debaterideias

- assistir a filmes -« aprender a tocar um instrumento

- fazer passeios tematicos -+ trazer a familia e partilhar momentos
* ouvir historias _' « fazer uma sesta ou dar um mergulho

« provar sabores locais

Num novo local onde queremos continuar a manter uma estética e uma ética proprias,
eacriar um espago livre de poluicdes, onde se experimentam e disseminam boas praticas
sociais, egenomicas, e ambientais.
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http://www.andancas.net

FHlosofia de Vida

A Felicidade: Alicerce de Vida

A busca pela Felicidade é uma das demandas mais
importantes do Ser Humano. Todos queremos ser felizes em
plenitude, porém vamos esquecendo que a felicidade est3
nas pequenas e simples aquisicoes do dia-a-dia. E possivel
ser feliz, alicercar a Vida em felicidade.

Por Ricardo Fonseca

#
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Filosofia de Vida

Q

“A felicidade é saber o que se quer e queré-
lo apaixonadamente.”

Félicien Marceaul

esta edicao da Revista Progredir o
Ntema central é a Felicidade, aquela
que todos desejamos, pela qual lutamos e
que muitas vezes julgamos ser incapazes de

obter.

Desde sempre o Ser Humano tentou obter
respostas sobre a formula magica da
felicidade, através de estudos cientificos,
filoséficos e espirituais. A arte através das
suas multiplas manifestacoes é tambémuma
fonte de eleicao para partilhar conceitos e
interpretagdes sobre o que é ser feliz.

A ONU criou o Dia Internacional da
Felicidade, que se celebrou pela primeira vez
no dia 20 de Mar¢o deste ano, para realcar a
felicidade como um elemento essencial do
esforco humano e destacar a demanda de
todos os seres humanos por este estado de

espirito.

Recentemente num estudo elaborado por

uma universidade América colocou-se a

14 | REVISTA PROGREDIR AGOSTO 2013

A felicidade ndao é uma
lei, uma norma, nao se
define através de valores
morais e éticos, pois é
um estado de espirito
que se rege por si s6 e
mediante o nosso sentir!

questdao “ O que te faz feliz?’, sendo que a
maioria das respostas relacionavam-se com
a familia, saude, amigos, amor, esperanca e
aspetos econdmicos. Outra das conclusoes
retirada deste estudo é que para atingir a
felicidade é preciso que o individuo tenha
de conhecimento de si

um bom nivel

mesmo.

Nao existe uma féormula para ser feliz, pois
a felicidade é um estado de espirito muito
pessoal, com um conceito adequado para
cada pessoa que o transforma consoante
contextos, momentos, relacionamentos.
E um processo que se prolonga durante
muito tempo e que é conquistado em e
por momentos e assim sendo existe sim, a

férmula pessoal da felicidade!

“O que te faz Feliz?” Perguntava o estudo
americano, pergunta esta que devolvo aos

leitores para que se questionem sobre os




motivos da vossa felicidade, se sao ou nao

felizes. Ao debrucar-nos com as respostas
que derivaram do estudo que referimos
neste artigo, podemos concluir que a
felicidade podera ser percecionada sobre
diferentes prismas, compartimentando a

mesma em sectores distintos.

Apraz-nos assim colocar uma questao: se
nos sentirmos felizes unicamente numa
area da nossa Vida, deixamos de ser Felizes?
Precisamos de estar felizes em todos os
setores para sentir a felicidade na sua
plenitude? Porque nao podemos apreciar
a felicidade num unico sector para nos

motivar para os outros setores?

Todos queremos o muito, sofremos
com o pouco e vivemos baseando
a nossa vida em quantificacbes e
compartimentagoes. Este modo de
vida nao nos fara de todo felizes!
A felicidade alicerca a nossa Vida
através das simples aquisicoes
do dia-a-dia, aqueles pequenos
momentos que nos fazem sorrir
e querer celebrar com quem nos

rodeia.

Porque nao celebramos as simples e
pequenas vitérias? Porque nao nos sentimos
felizes com a riqueza e grandeza do nosso

mapa humano, com as relacbes que

estabelecemos? Porque queremos sempre
mais e sofremos quando nao conseguimos

atingir esse acrescento de felicidade?

Nao existe uma férmula
para ser feliz, pois a
felicidade é um estado de
espirito muito pessoal, com
um conceito adequado
para cada pessoa que o
transforma consoante
contextos, momentos,
relacionamentos.

AGOSTO 2013 | REVISTA PROGREDIR | 15
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Filosofia de Vida

Rainbow Kids Yoga
3 - Day ‘Yoga for Kids & Families’ Teacy_g’ Training.

- oo

A felicidade é um somatério de pedacos
felizes como se tratasse de um puzzle que
é preenchido, pacientemente, encaixando
peca a peca e mesmo quando faltam
algumas pecas podemos ter uma visao
do que poderia ser a imagem final! Neste
momento, continuando a metaforizar,
nao devemos ceder a frustracao, mas sim
continuar a lutar para encontrar as pecas

que faltam ao nosso puzzle da felicidade!

Todos nés podemos ser mais felizes! Sim,
podemos ser mais felizes, mesmo quando o
gue esta ao nosso redor parece obrigar-nos a
cederatristezaeadesistirdosnossossonhos,
das nossas metas! Podemos ser felizes
alterando comportamentos, entendendo
transformando os

as Nnossas emogées,

NOSS0Os pensamentos, desvendando

16 | REVISTA PROGREDIR AGOSTO 2013

www.rainbowkidsyoga:net

) .

AN,
LishonkaPortugal
UEY6R0ctobe 2013

guem somos, o que queremos. Quando
somos conhecedores do que queremos
genuinamente estamos a construir a nossa
escada da felicidade, degrau por degrau,
passo a passo, mas sempre subindo rumo
ao que nos faz feliz! Talvez seja altura de
parar um pouco, olhar para dentro de nds
€ assumirmos quais 0s nossos critérios de
felicidade, questionando se sao realmente
impostos pela

NOSSOS Ou Mmeramente

sociedade na qual estamos inseridos!

A felicidade ndo é uma lei, uma norma, nao
se define através de valores morais e éticos,
pois é um estado de espirito que se rege por

si sO e mediante o nosso sentir! Sentimos

Ser feliz é comungar
com os Outros!

Q



http://rainbowkidsyoga.net/trainings/lisbon/lisbon_training.html

A ONU criou o Dia
Internacional da Felicidade,
que se celebrou pela
primeira vez no dia 20
de Marco deste ano, para
realcar a felicidade como
um elemento essencial do
esforco humano e destacar
a demanda de todos os
seres humanos por este
estado de espirito.

felicidade e s6 pertence a cada um de nés a

importancia e o significado desse sentir!

Para ser feliz podera ser necessario expandir
os horizontes e depois de olhar atentamente
para 0 nosso interior urgir direcionar o olhar
para quem nos rodeia e assim partilhar, criar,

transformar e inovar a felicidade!

Ser feliz ¢ comungar com os Outros! Ser
feliz é colocar o nosso conhecimento sobre
a felicidade em prol daqueles que almejam
ser mais sapientes e mais felizes! A felicidade
deve ser partilhada para que se criem novas
oportunidades de desenvolvimento, de
aperfeicoamento, de conhecimento e de
uniao! Para ser feliz é necessario usar como
alavanca os sectores onde nos sentimos
felizes para conquistar a felicidade nos

outros setores da nossa Vida onde nao

a sentimos e assim sentir o regozijo da
vitoria, da conquista, da valorizacao e do

reconhecimento.

A felicidade em plenitude faria com que
nao tivéssemos a necessidade de lutar pelos
nossos sonhos, pelos nossos objetivos e
assim impediria 0 nosso crescimento como
seres que procuram o conhecimento, a

transformacao, a mudanca!

Comecamos este artigo colocando o titulo
A Felicidade: alicerce de Vida” e de facto,
caros leitores, se alicercarmos a nossa Vida
em momentos felizes podemos experienciar
a felicidade, sentir que somos felizes e
contribuir para a felicidade de quem nos

rodeia.

Vamos alicercar a nossaVida com momentos
de Felicidade e saborear, sentir, viver o que
nos faz genuinamente sentir felizes! Vamos

Viver a Felicidade!

RICARDO FONSECA
ENFERMEIRO, ESCRITOR
ricardosousafonseca.pt.to

percursosdevida@gmail.com
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E possivel ser mais feliz?

Todos os dias somos confrontados com mas noticias,

estados de espirito negativos e desesperanca face ao

futuro. Serd que isso significa que nao podemos ser
mais felizes do que somos? por Mafalda Sousa

A boa noticia é que podemos
efetivamente ser mais
felizes. Estudos realizados pelos

investigadores S. Lyubomirsky, K.

- Sheldon e D. Schkade revelaram que

50% dafelicidade depende dos nossos

. genes, 10 % das circunstancias de

¥ vida (pais em que nascemos, se somos

feios ou bonitos, ricos ou pobres...) e
40% esta absolutamente nas nossas
maos. O segredo reside nestes 40%,

ou seja, na nossa forma de pensar, nas

Q




nossas atitudes perante a vida e nas
atividades que escolhemos praticar.
Para além disso, a Psicologia Positiva
tem realizado diversos estudos sobre
0 que torna as pessoas mais felizes.
Sabe-se por isso, com razoavel
precisao, quais as estratégias que
aumentam a felicidade humana. Que
tal experimenta-las na sua prépria

vida? Eis 14 passos para o fazer.

1 - Seja optimista - Comece por
deixar de lado os queixumes (escolha
dizer “estou bem”, em vez do tipico
“mais ou menos”). Tente ver o lado
positivo de cada situacdo. Retire uma
licio dos acontecimentos negativos
e para a préxima faca melhor. Tenha

esperanca no futuro!

2 - Modifique os seus habitos de

pensamento - Existem padroes
de pensamento que minam a sua
felicidade. Um ¢é ficar a ruminar
em pensamentos negativos - opte
por aceitar as coisas como sao (ja

aconteceu e nao pode mudar isso) e

Colocamos em causa a nhossa
felicidade ao tentarmos ter e
fazer demasiado

Ter relacdes sociais
positivas € um dos fatores
que mais contribui para a

felicidade

concentrar-se na busca de solucdes.
Outro é o perfeccionismo, que o
impede de saborear os seus sucessos.
Um udltimo é a comparacao negativa
com os outros - prefira comparar-se
consigo mesmo, com o que evoluiu

até hoje.

3 - Aumente as suas experiéncias
de fluxo - Estas sao atividades que o
apaixonam e que o absorvem de tal
forma, que até se esquece do tempo
a passar. Escolha o que funciona para
si. Pode ser ler um livro, praticar um

desporto, dedicar-se a um hobby...

4 - Saboreie o presente - Preste
atencdao aos pequenos prazeres do
dia-a-dia, aprecie-os e repita-os
sempre que possa. Tanto pode ser
ver o poér-do-sol, dar uma caminhada
saborear refeicao

na praia, a sua

favorita...

5 - Comprometa-se com objetivos -

Ter esperanca num futuro melhor,

AGOSTO 2013 | REVISTA PROGREDIR | 19
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aumentard a sua felicidade. Mas nao
se fique pelos sonhos, coloque por
escrito os seus objetivos e divida-
os em pequenas tarefas diarias. O
sucesso alcancado em cada tarefa,
fa-lo-4 sentir que «é possivel», que o

futuro esta nas suas maos.

6 -Simplifiqueasuavida-Colocamos
em causa a nossa felicidade ao
tentarmos ter e fazer demasiado.
Sabia por exemplo que ter objetos
a mais aumenta em média, 40% do
trabalho doméstico? Identifique o que
é realmente importante e elimine o
que s6 lhe rouba tempo (actividades,

objectos, etc.).

7 - Cuide das suas relagcdes - Nutra
os seus relacionamentos, investindo
tempo e desfrutando dos mesmos.
Ndo coloque o trabalho sempre em
primeiro. Se tiveruma vida demasiado
ocupada é fundamental incluir na sua
agenda atividades a realizar com a
sua familia ou com os seus melhores
amigos. Lembre-se, ter relagdes
sociais positivas é um dos fatores que

mais contribui para a felicidade.
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8 - Aproxime-se e conviva com
pessoas optimistas - Estd provado
que as emoc¢des sao contagiosas,
pelo que é muito facil comecgar a
pensar negativo se estiver rodeado de
pessoas pessimistas. Comece por isso
a relacionar-se com pessoas alegres e

que encaram a vida com otimismo.

9 - Perdoe - Araiva e o ressentimento
prejudica-lo-ao mais a si do que
a pessoa que o ofendeu. Tome a
decisao de perdoar com o objetivo de
se libertar dessas emocdes negativas.

Isto ndo significa que vai esquecer o

que se passou, ou que tem de conviver

Q




com quem o magoou. Significa sim,
que vai seguir em frente e deixar de

remoer no assunto.

10 - Aprenda a lidar com os seus
problemas - Todas as pessoas tém
problemas na vida. Opte por lidar com
eles, como as pessoas mais felizes o
fazem: concentrando-se na busca de
solu¢cbes e mentalizando-se de que

com o tempo tudo passa.

11 - Tenha uma vida espiritual -
As pessoas com uma vida espiritual
ativa tém tendéncia a ser mais felizes.
Converse com Deus, agradeca as suas
béncdaos e desabafe nos momentos
bons.

menos Inclua a orag¢dao ou

meditagcao na sua rotina.

12 - Cuide do corpo e da mente - E
dificil ser feliz num corpo doente e
numa mente transtornada. Dedique
algum tempo por dia a cuidar de
si mesmo. Pratique exercicio fisico,
durma o suficiente, tenha cuidados
de beleza, faca uma alimentacao

saudavel e, ndao menos importante,

aprenda a relaxar.

13 -
melhor - Quando praticamos gestos

de bondade, fazemos bem aos outros,

e

felicidade.
humanitarias, visite um amigo doente
ou simplesmente elogie um colega de

trabalho... Ha tanto que pode fazer.

14 - Sinta-se grato pelo que ja tem
de bom - Por vezes sé valorizamos
as coisas quando as perdemos. Faca
diferente! Despenda alguns minutos
do seu dia a pensar, falar ou escrever
sobre o que tem de bom, sobre o que
de positivo acontece na sua vida. Nao
se esqueca, a gratidao aumenta a

felicidade humana.

Dé hoje o primeiro passo. Seja feliz!

e divida-os em pequenas

Nao se fique pelos
sonhos, coloque por
escrito os seus objetivos

tarefas diarias

Contribua para um mundo

aumentamos a nossa propria

Envolva-se em causas

www.facebook.com/manualdafelicidade i S

DIRECTORA DE SERVICOS NUMA IPSS
AUTORA DO BLOG “A FELICIDADE E O

MAFALDA SOUSA

CAMINHO”
www.manualdafelicidade.blogspot.pt
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Relacionamentos

Amor e Felicidade

A Alquimia da Felicidade, deriva do processo de
individuacao humana, onde o Amor se torna,
gradualmente, o verdadeiro e real Poder!
Por Vera Faria Leal

OAmor é, antes de tudo, uma
Lei Universal: Toda a criacao
é governada por leis - no mundo
fisico, as leis naturais - no plano
espiritual, as leis subtis que regem a
evolucao da consciéncia. Conhecé-
las é transcender gradualmente a
dualidade da realidade aparente.
Vivé-las, é conquistar a verdadeira
liberdade interior. Ser uno com

elas é assumir a nossa condicao

de seres espirituais a ter uma
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experiéncia humana e fundirmo-nos
com o principio primordial da Vida:
o Amor Universal. Na medida em
que nos formos identificando mais
e mais com esta esséncia divina, a
nossa consciéncia de que somos o
Amor vai também expandindo, o
que nos permite viver mais inteiros
e mais felizes. Nesta medida, posso
afirmar que o Amor é um estado de
consciéncia que varia desde um nivel
muito bdsico, de sobrevivéncia, em
que o Amor é vivido como sentimento
de posse, até niveis cada vez mais

conscientes, luminosos e livres.

Quanto mais vamos sendo capazes de
viver o Amor como adesao profunda
a Vida, honrando a Vida em nos e
aprendendo a respeitar e a praticar a
Lei do Amor, com tudo o que nos vai
acontecendo, mais a Vida fara sentido,
mais um sentimento de felicidade nos
invade, nos bons e nos momentos

mais dificeis. Sabemos que estamos

SO quem se aceita
transformar, se pode
realmente amar, s6 quem se
ama, pode amar os outros

O Amor ensina-nos a ser
sois irradiadores da luz da
consciéncia, nao meramente
satélites a orbitar na
dependéncia do outro

a viver cada vez mais de acordo com
a Lei do Amor, quando temos menos
preconceitos, julgamentos, divisdes,
supersticoes redutoras e instabilidade

interior.

Amar é unir; unir é curar, restabelecer,
acreditar, é criarmos relacionamentos
mais criativos e plenos e recriarmo-
nos na crescente liberdade de sermos
amor, a

irradiadores de imagem

e semelhanca da Fonte. A forma
como amamos estda dependente do
nosso nivel de consciéncia, da nossa
qualidade vibratéria (que é a soma da
qualidade dos nossos pensamentos,

intencdes, emocdes, atos).

Sevibrarmosnumabaixafrequéncia,se
nos sentimos sobreviventes do amor,
carentes e vazios, tendemos a projetar
nos outros esse vazio e passamos a
chamar “amor” a essa caréncia. Neste
estagio, o sentimento de posse é

dominante e as pessoas ferem-se
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Relacionamentos

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

umas as outras “por amor”; a verdade,
é que se magoam mutuamente por
desespero, quando quem pensavam

que “possuiam” comeca a revoltar-se.

A esmagadora maioria dos
relacionamentos humanos comeca
assim,comeste“equivoco”quefazemos
do amor. Ele é na verdade um estado
interior crescente de abundancia
que produz estabilidade emocional
e real felicidade, construidas pro
ndés mesmos, através da alquimia da
transformacao. S6 quem se aceita
transformar, se pode realmente amar,

s6 quem se ama, pode amar os outros.

Quando caminhamos no sentido da
liberdade interior, da maturidade,
do assumir responsabilidade por nos
amarmos a nés mesmos, sentimos que
0 amor nos expande e acrescenta, nos
torna melhores pessoas porque nos
ofereceaoportunidadedenosdoarmos
incondicionalmente, como escolha
consciente e nao moeda de troca para
cobrancas e chantagens emocionais.
Quanto mais amadurecidos e firmados
no auto-respeito e amor-préprio,
mais o amor é uma experiéncia que

nos liberta para os sins e 0s naos,



http://www.essendi.com.pt

SO quem se aceita
transformar, se pode
realmente amar, s6 quem se
ama, pode amar utros

sem nos sentirmos culpados por nos

afirmar; mais amamos com respeito
pela liberdade de escolha do outro.
Quanto mais amadurecemos no Amor,
mais libertamos quem amamos para
0 seu préprio projeto de vida, mais
queremosparaooutrooqueformelhor
para ele, mesmo que isso por vezes
ainda nos traga alguma inseguranca.

O caminho faz-se caminhando.

O amor, quanto mais evoluido, mais
se torna uma escolha da inteligéncia
amorosa do coracdao. O amor nao é
cego:elerelaciona-se coma qualidade
de cada ser. O amor como vivéncia
entre seres conduz ao processo de
individuacao — saber quem somos, o
gue queremos e 0 que nao queremos,

0S precos que pagamos e aqueles

Relacionamentos

gue nunca mais vamos pagar, porque
aprendemosumdiaqueémelhorpagar
o prec¢o para evoluir do que para nao

crescer emocional e espiritualmente.

O Amor ensina-nos a ser soOis
irradiadores da luz da consciéncia,
ndo meramente satélites a orbitar na

dependéncia do outro.

Temos a responsabilidade de
descobrir quem somos - caminho de
construcao da felicidade - e a vida,
através dos relacionamentos e das
circunstancias onde temos que fazer
escolhas, esta-nos sempre a ensinar
isso mesmo. Neste processo, o amor
torna-se uma irradiacdao natural do
nosso estado de liberdade interior,
liberdade dos medos, dependéncias,
apegos e ilusdes. Torna-se mais
tolerante, generosa, grata, pacificada

e realizada.

VERA FARIA LEAL

ESCRITORA, ASTROLOGA,
PESQUISADORA SAGRADO FEMININO
www.verafarialeal.com.pt
harmoniaviva@gmail.com
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Entrevista

Completa no Site Progredir

“Uma teoria sobre a Felicidade”

Encontramo-lo no mundo das letras entre os livros e as aulas
de Filosofia e Psicologia, porque ser professor continua a ser
determinante. Miguel Real, autor do polémico livro “Nova
teoria sobre o Mal”, conta aos leitores da Revista Progredir
um pouco sobre si proprio e sobre a sua teoria da Felicidade.

Texto Por Revista Progredir
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Todos 0s meus romances
tém como pano de
fundo os problemas que
a sociedade e a cultura
portuguesas

PROGREDIR: Romancista, critico
literario e professor de Filosofia, fale-

nos de si, conte-nos a sua historia?

Miguel Real: A minha histéria nao
tem histéria. Desde sempre quis ser
professor e sempre continuei a querer
ser professor. A minha atividade
como ensaista e escritor nasceu dos
apontamentos que tirava para a
preparacao das aulas, que s6 muito
tarde, entre os 40 e os 50 anos, decidi
organizar e preparar para publicacao. A
pouco e pouco, nos uUltimos 15 anos, o
escritor e ensaista superou o professor,
mas determinante na minha vida foi
sempre a atividade de professor de
Filosofia e Psicologia. Por exemplo,
o ensaio “Nova Teoria da Felicidade”
nasceu de estudos preparatérios para

as aulas de Psicologia.

PROGREDIR: Desde 1979, ano em que
lancou o seu primeiro romance, o que
mudou em Si? Como evoluiu o seu

pensamento e a sua escrita?

Miguel Real: A evolucdo residiu
na consciencializacdao das grandes
questdes da cultura portuguesa. Todos
0S meus romances tém como pano de
fundo os problemas que a sociedade
e a cultura portuguesas tém sofrido
desde os séculos XV e XVI. A questao
do espirito voluntarioso, indisciplinado
e generoso do portugués. A
questao de um conservadorismo
institucional inato. A questao da
crenca em milagres providenciais.
A questao do sebastianismo... Vou
estudando estas questdes nas obras
de diversos autores: Antdénio Vieira,
Eca de Queirds, Agostinho da Silva,
Eduardo Lourenco, até, finalmente,

ter escrito uma “Introducao a Cultura

A felicidade é um
sentimento de harmonia
na maior das dimensoes
da vida, ndao de harmonia

plena ou absoluta
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No campo da cultura,
Portugal nao esta em
crise. Na literatura,
na ciéncia, na
pintura, no cinema,
no documentario, na
ilustracao... Existe
uma nova geracao de
elevadissima qualidade,
uma auténtica geracao
de ouro

Portuguesa”, sintese dos trabalhos

sobre esta area, e “Pensamento
Portugués Contemporaneo”, sintese das
investigacdes no campo da Filosofia.

PROGREDIR:

Varios Livros,

varios prémios, como sente o

reconhecimento do seu trabalho?
Miguel Real Sinceramente, tanto
como professor quanto como escritor
sinto-me reconhecido o suficiente para
ndao me queixar. Sinto que valeram a
pena as milhares de aulas leccionadas
e 0s inumeros livros escritos. Ambas
algum

as vertentes trouxeram-me

reconhecimento por parte dos meus
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pares que me honra. Tomara que todos
os portugueses pudessem dizer o
mesmo no campo da realizacdo pessoal.

Seriamos um povo feliz!

PROGREDIR: Como vé os jovens no
ensino atual?
Real:

Miguel Super-super-super

desorientados. Nao ha saidas
profissionais, dificilmente se segue o
curso universitario de primeira escolha,
nao é possivel casar e ter filhos senao
sustentado pela familia, dificilmente
se consegue o emprego ou trabalho

que se deseja, nem mesmo trabalho

permanente. Saoimensos e gigantescos




Nova
Teoria da
Felicidade

Miguel Real

DLOUIXOTE

os obstaculos que a sociedade levantou
queajuventude (entreos18e0s30anos)
tem de vencer para se afirmar como
cidadao feliz. Nao gostava de estar na
pele de um jovem de hoje. Nao hesitava,
voltava costas a elite portuguesa que
tem comandado o Estado desde a
década de 90 e emigrava. Nao voltava
mais!

PROGREDIR:

Estamos a criar

filosofos?

Miguel Real: Sim, uma minoria. No
campo da cultura, Portugal nao esta
em crise. Na literatura, na ciéncia, na

pintura, no cinema, no documentario,

na ilustracdao... Existe uma nova
geracao de elevadissima qualidade,
uma auténtica geracao de ouro, nao
nacionalista nem paroquial, que esta a
operar uma revolucao radical na cultura
portuguesa, integrando-a num mundo

global.

PROGREDIR: Fale-nos da sua ultima
obra literaria, “Nova teoria sobre a

Felicidade”

Miguel Real:“"NovaTeoriadaFelicidade”
pretende evidenciar que a felicidade é
um sentimento democrdtico, passivel
de ser atingida por todas as pessoas.
Porém, existem trés niveis de felicidade:
1. - a felicidade como vida simples,
como satisfacao, pertinente a todos os
que se adaptam as instituicdes sociais
e em nada ousam revolucionar; basta-
lhe a casinha, o carrinho, os filhinhos, o
trabalhinho e a conta no banco;

2. - a felicidade como vida realizada:

uma vida criativa, desde a criacao de
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uma empresa ou uma revista, a criagao
de uma obra de arte, a criacao de
passeios pedonais ou a criagcao de um
poema - morrem realizados porque
acrescentarem novos seres, novas
“coisas”;

3. - por fim, os verdadeiros felizes,
aqueles que criaram novos sentidos
para o mundo, que o revolucionam de
um modo permanente, seja pela ciéncia,
seja pela aventura, seja pela arte, seja
pela economia; mesmo ignorados em
vida, como Fernando Pessoa, morrem
sabendo que construiram uma Obra

singular.

PROGREDIR: Surgiu alguma polémica
a volta da sua anterior obra, “Nova
teoria do Mal”, existira alguma

ligacao entre ambas?

Miguel Real: Sim, “Nova Teoria do Mal”
explorava as quatro fontes do mal:
a escassez, a dor fisica, o sofrimento
psiquico e a morte, evidenciando-as
como a base permanente de uma ética.
Fazer o bem significa evitar o mal, isto
é, aquelas quatro fontes. A Europa

conseguiu ultrapassar as trés primeiras
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e retardarao maximo a ultima através da
evolug¢ao da medicina. “Nova Teoria da
Felicidade” desenvolve a possibilidade
de se ser feliz, tanto contra o mal
social como tendo-se consciéncia da

existéncia de morte derradeira.

PROGREDIR: O que é para si a

Felicidade?

Miguel Real: A felicidade ¢é um
sentimento de harmonia na maior das
dimensdes da vida, nao de harmonia
plena ou absoluta. E, também, ao nivel
racional, a constatacdao de que a vida
teve sentido, de que se alcancou o
que se pretendia da vida e se atingiu
um patamar de que dificilmente se
superara. Por isso, se diz no livro que
sO as pessoas adultas, com alguma
experiéncia de vida, podem decidir

se sao ou nao felizes. Nao confundir

Sinto que valeram a
pena as milhares de
aulas leccionadas e
os inumeros livros
escritos
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felicidade com sentimentos euforicos
de jubilo, que constituem porta de

acesso a felicidade, mas ndo o sao.

PROGREDIR: O que podem as pessoas
fazer, de forma pratica, para serem
mais Felizes?

Nao se deixarem

Miguel Real:

atemorizar e fazerem mensalmente
contas a sua vida, se estao onde
querem, se conseguiram o que querem,
o que fazer para mudar a sua vida, nao
mas

precipitadamente, calmamente,

como orientar gradualmente a sua

existéncia noutra direcao. Nesta

“contabilidade” da vida, estabelecer
prioridades e hierarquias. O que é
importante para alguém (por exemplo,
o dinheiro), pode ser relativamente
desprezivel para outro (basta-lhe o
que tem, uma quantia moédica mensal,
um carro utilitario...). Sobretudo,
estabelecercomrigor o que se pretende
atingir tendo em conta o sentido global

por que se orienta a vida.

PROGREDIR:

Considera

que as
pessoas em geral tém consciéncia do
que se passa has suas proprias vidas,
que fazem uma reflexao sobre como

se sentem, para onde se dirigem?

Miguel Real: Sim, embora parecam

desorientadas, isto ¢é, sem norte

na vida. Nao por sua culpa, mas,
sobretudo, devido as novas condicoes
sociais malignas oferecidas por
Portugal na ultima década. As pessoas
nao sao idiotas, sabem exactamente
0 que querem, uns dinheiro, outros
poder, outros fama, outros uma vida

humilde, outros viajar. Todos sabem
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o que querem. Porém, a sociedade
portuguesa é, atualmente, entre as
europeias, a que maior resisténcia opoe
arealizacao dos seus cidadaos. Porisso,
parecem desconhecer o que querem,
todos os dias tém de se adaptar a novas
condicoes, radicalmente diferentes das

antigas.

PROGREDIR: Instala-se na sociedade
um novo paradigma, caminhamos

para uma vida mais Feliz?

Miguel Real: Sim, ap6s o interregno
que estamos a viver. Acredito que
dentro de 10, 20 anos seremos mais

felizes, mas menos individualistas, mais
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humildes nas nossas ambi¢cdes, mais

sObrios, mais moderados.

PROGREDIR: Que mensagem gostaria

de deixar aos leitores?

Miguel Real: Uma uUnica mensagem,
pedida emprestada ao Padre Antdénio
Vieira: é possivel ser feliz mesmo em

circunstancias sociais infelizes.

Clique aqui e veja a entrevista
com MIGUEL REAL no site da
PROGREDIR!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR

Q\
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Ganhei o Euromilhoes! E Agora?

Se ganhasse 0 Euromilhdes seria uma pessoa feliz?

0 Euromilhdes resolveria os seus problemas? Talvez nao, porque o
dinheiro e aquilo que ele representa é um reflexo das pessoas. Se
ndo ¢é feliz e tem problemas agora, o Euromilhées pode ajudar a
disfarcar mas nao vai resolver nada. Se por outro lado investir em
si, podera ter recompensas nunca antes imaginadas.

Por David Rodrigues
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, o , Se ganhar o euromilhoes,
Esta é a verdade, nao é possivel

invista em si
resolver um problema de estrutura

numa casa, apenas utilizando a melhor

tinta do mundo. ) _
antes pensadas, no entanto, ¢ muito

importante nao se iludir. Se é uma
O euromilhdes tem um efeito

pessoa insegura, por exemplo sempre
magnéticoem milhares de portugueses

com receio de perder o emprego,
que semana apds semana apostam

emboraissoopossadeixardepreocupar
na expectativa e desejo profundo de

tendo ganho o euromilhdes, a seguir
serem bafejados pela sorte e que isso

(se nao fizer o seu trabalho interior)
mude irremediavelmente as suas vidas

ird ter medo de ser enganado, de ser
para melhor.

roubado, refletindo a sua inseguranca

noutras dimensoes.
Efetivamente ganhar o euromilhdes

pode ajudar a ter mais conforto, a

Se atualmente tem dificuldade em
proporcionar uma melhor qualidade

gerir o seu dinheiro, e gasta sempre
de vida a nivel de habitacao, lazer,

mais do que tem, fique a saber que é
férias e luxos. Pode ajudar a pagar

uma questao de tempo até o dinheiro
dividas e permitir compras nunca

acabar.Haimensoscasosdevencedores

de euromilhodes, lotaria e concursos
“Ganhei o Euromilhées,

; ; ) i similares que ao fim de alguns anos
investiem mim, na minha

nao sO gastaram tudo, como estao

vida de forma simples e o
, . altamente endividados.

genuina e isso levou-me
ao préximo patamar de

felicidade, porque percebi Na nossa cultura, ha a ideia de que o

que néo foi o dinheiro que dinheiroresolve problemas. As pessoas

me tornou mais feliz, mas pensam que se tivessem dinheiro,

simo queeu fizcom ele para os seus problemas chegariam ao

meu beneﬂ'cioerealizagdo fim. Quando uma familia recebe uma

pessoalplena!” avultada soma de um momento para o
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outro, com frequéncia ficam a saber da
dura realidade, o dinheiro causa tantos
problemas como os que resolve”. Diz

Susan Bradley uma especialista em

planeamento e gestao financeira de

grandes fortumas Money Lif€

Ora, mas isso quer dizer que afinal nao

é bom ganhar o euromilhdées? Nao,

o - Aconselhamento
nada disso. Significa que é importante
ter consciéncia da realidade, e nao ananCEirO

ter medo de ganhar o euromilhdes,
mas sim estar prevenido para as suas

possiveis implicacdes. Estar prevenido Melhore a sua Vida Financeira!

é bem diferente de ter medo. Abordagem Inovadora!

Se ganhar o euromilhdes, invista em

si, procure, mesmo que ja o tenha Vantagens S BErelcas

feito noutras ocasides, pensar nos seus

— . - Aumentar o seu Rendimento Disponivel
objetivos de vida, nos seus sonhos,

. . . - Alinhar a sua Realidade Financeira com
medite sobre o seu ideal de vida, e " '
os Sonhos e Objectivos de Vida
coloque parte do dinheiro ganho ao o

- Alterar Padroes e Comportamentos de

seu servico. Nao tente apenas ganhar Vida e Financeiros

mais dinheiro por ganhar, investir por

Nao é possivel resolver Experimente!

um problema de estrutura
numa casa, apenas
utilizando a melhor tinta

www.moneylife.com.pt
do mundo

96 465 13 99 . info@moneylife.com.pt



http://www.moneylife.com.pt
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investir, ajudar por ajudar, coloque o

dinheiro no fluxo da abundancia e se
isso passar por ser solidario 6timo, se
passar por ir estudar uns anos para o
estrangeiro va, se quer aumentar o seu
tempo de lazer, faga férias, mas nunca
descure os seus sentimentos mais
profundos. Em 2° lugar, invista em si,
(ndo, nao é uma redundancia), procure
o seu equilibrio emocional, fisico,

psicolégico, espiritual e financeiro.
Em todas estas dreas pode aproveitar
parte do dinheiro ganho para reforcar
a sua estrutura, tomar consciéncia e

modificar padrdes de vida, despertar

Quando uma familia recebe
uma avultada soma de um
momento para o outro, com
frequéncia ficam a saber da
dura realidade, o dinheiro
causa tantos problemas
como os que resolve
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Ha imensos casos
de vencedores de
euromilhées, lotaria e
concursos similares que
ao fim de alguns anos
nao s6 gastaram tudo,
como estao altamente
endividados

novas sensa¢des, melhorar a sua saude,

desenvolver vontades adormecidas,

colocar o dinheiro ao seu servico.

Assim, podera ao fim de algum tempo
de ter ganho o Euromilhdes, pensar ou
dizer algo parecido com isto:

“Ganhei o Euromilhées, investi em
mim, na minha vida de forma simples
e genuina e isso levou-me ao préximo
patamar de felicidade, porque percebi
que ndo foi o dinheiro que me tornou
mais feliz, mas sim o que eu fiz com ele

para meu beneficio e realizacéo pessoal

plena!”

DAVID RODRIGUES
CONSULTOR MONEY LIFE
www.moneylife.com.pt
inffo@moneylife.com.pt RS
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Vida Profissional

Organizacoes mais Felizes,
Maior Produtividade

Organizacoes felizes sao as mais produtivas. Pessoas felizes
trabalham com mais empenho, dedica¢ao e tém atitude
positiva. Empresas adeptas do Riso sao mais felizes e tém

maiores indices de produtividade.
Por Clara Fernandes




Vida Profissional
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C onfucio disse: “Encontra um
trabalho que te deixe feliz e nunca
mais terds que trabalhar”. Pode parecer
uma frase dita nos nossos tempos, mas

nao, remete-se a meados do século VI.

O grande objetivo da vida do ser
humano é a procura da felicidade, nao
existem duvidas. Todos almejamos
encontrar algo melhor, algo que nos
faca sentir mais e melhor, que nos
preencha o interior. A motivacao da
nossa vida é a felicidade, encontrar a

alegria de viver, de se sentir vivo.

A felicidade ndao é algo que se encontre

ao virar da esquina, é necessario
trabalhar para isso e o primeiro passo
é ter a consciéncia das razdées que nos
levam a sentir tao infelizes. Manter
um sentimento de bondade, amor
e compaixdao é a chave para abrir a
porta do nosso interior, do nosso
coracao. Com isto, tudo se torna mais
facil, a

comunicacao interpessoal

torna-se mais eficaz levando-nos a

relacionamentos mais positivos e

saudaveis dando espaco para que

38 | REVISTA PROGREDIR | AGOSTO 2013

tiremos mais proveito do nosso
potencial, tanto na vida pessoal como

na profissional.

Numa conjuntura tao desafiante, o
conceito de felicidade organizacional
e a sua relacdao com a produtividade
estudado e

nunca foi tao falado,

aplicado nas organizacbes com

sobreviverem e se

Trabalhos

o objetivo de
manterem  sustentdveis.

de investigacdao realizados em

diferentes paises demonstram a
existéncia de correlagdes positivas
entre colaboradores mais felizes

e produtividade. A felicidade dos

colaboradores das organizacbes pode

influenciar na produtividade e no

desempenho das suas funcoes.

Pessoas mais felizes, trabalham com

mais eficiéncia, empenho e dedicacao,

Nao existem formulas
magicas mas sim atividades
gue podem ser aplicadas
de forma estratégica para
que este objetivo seja
alcancavel. Uma destas
atividades sao as Sessoes
de Riso ou a RisoDinamica*
(Yoga do Riso).
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comunicam e interagem com O0s
seus pares de forma mais tranquila e
paciente, tém um maior espirito de
equipa e interajuda contribuindo para
um trabalho em equipa de exceléncia,
resultando num ambiente mais
saudavel, e claro, consequentemente,
tudo isto acaba por contribuir para
um ambiente que coopera para uma
maior produtividade da organizacao.
As empresas sao as pessoas € numa
organizacao feliz os colaboradores tém
uma atitude positiva. E, isso reflete-se
no seu dia-a-dia, levantam-se todos
os dias com vontade de ir trabalhar, a
organizacao é apreciada e respeitada
por todos que assim se sentem,
percebem que dao a sua contribuicao
para uma melhor qualidade de vida
da e na sua empresa. Para além disso,

este tipo de colaboradores acabam

sempre por conseguir encontra um

maior equilibrio entre a sua vida
pessoal e profissional, o que acaba por
ir alimentando tanto uma como outra.
Em alguns estudos referem que, as
organizagdes felizes sao mais criativas
e capazes de provocar e melhor gerir
a mudanca, estao orientadas para o
“é possivel” - foco nas alternativas e
solucdes-enaoapenasparaaresolucao
de problemas, os lideres criam um
ambiente que promove a colaboracao,
cooperacao e a responsabilidade

do colaborador, é incentivado o

positivismo e trabalho em equipa, e os

colaboradores procuram transformar

Empresas adeptas do Riso
tém maiores indices de
produtividade, sao mais

criativas!
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“possibilidades” em solucgdes reais que
contribuam para a sustentabilidade da

organizacao.

Mas para isto é necessario que as
organiza¢des déem o primeiro passo,
promovendo o reconhecimento da sua
importancia, como colaborador e parte
importantenaestruturadaorganizacao,
criando espaco para atividades que
promovam o desenvolvimento pessoal
e que o potencial de cada um dos seus
colaboradores possa ser desenvolvido
e aplicado no desempenho das suas

funcodes.
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Num ambiente em que 0s
colaboradores nao sao motivados
a serem empreendedores, ou nao
estao disponiveis para tal, porque se
sentem infelizes, isto nao é possivel.
Apenas com colaboradores felizes, as
organizacbes conseguem satisfazer
devidamenteosseusclientes,atingirem
0S seus objetivos, garantindo assim a
sustentabilidade da organizacao. Hoje
é provado que ambientes de trabalho

maisagradaveiseflexiveis permitemter

As empresas sao as pessoas
e numa organizacao feliz
os colaboradores tém uma
atitude positiva

Q



http://www.akademiadoser.com/maria-melo.html

colaboradores mais felizes e envolvidos
com a organizagao. Desta forma, estao
mais disponiveis para, de uma forma
pré-ativa, criarem riqueza, através de

inovacdes mais estimulantes.

9 Sugestdoes para transformar a

empresa numa organizacao feliz:

1. Promover um excelente ambiente
interno

2. Mostrar reconhecimento e respeito
pelos colaboradores

3. Investir no desenvolvimento pessoal
e profissional dos colaboradores

4, Ter uma politica de remuneracao
justa

5. Definir objetivos justos e atingiveis
6.Desenvolverumaculturadeinovacao
7. Mostrar que a organizagcao é
sustentavel

8. Incentivar o envolvimento entre os
colaboradores e as chefias

9. Motivar os colaboradores a serem
empreendedores

Mas qual é formula para que tal

aconteca? Nao existem férmulas
magicas mas sim atividades que podem

ser aplicadas de forma estratégica para

A felicidade dos
colaboradores
das organizacbes
pode influenciar na
produtividade e no
desempenho das suas
funcoes

que este objetivo seja alcancavel. Uma
destas atividades sao as Sessdes de
Riso ou a RisoDinamica* (Yoga do Riso).
Nestas dinamicas os colaboradores
adquirem uma outra consciéncia de si
e dos outros, aprendem como podem
gerir e transformar as suas emocdes
desgastantes

em energia positiva.

Claro que tudo isto resulta num
aumento substancial de produtividade
individual toda a

e global para

organizacao. Pessoas felizes geram

organizacoes felizes, organizacdes

felizes sao as mais produtivas.

Empresas adeptas do Riso tém maiores
indices de produtividade, sao mais

criativas!

CLARA FERNANDES
CONSULTORA, FORMADORA E IIFE
COACH; PROFESSORA YOGA DO RISO
pt.linkedin.com/in/clarafernandes
atitude.clara.fernandes@gmail.com
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7 Dicas para viver a vida ao
maximo e ser mais Feliz

Temos assistido a uma, cada vez maior, necessidade por
parte das pessoas de se sentirem bem por dentro e por
fora. Descubra as 7 Dicas que nos permitem viver a vida ao
maximo e sermos mais felizes! por Marta Monteiro

E xperimente fecharosolhos, relaxe
e pense: o que é que realmente
me faz sentir bem por dentro e por
fora? O que me faz sentir feliz? O que
é que realmente me enche de energia

positiva? Espere 5 minutos...

Se conseguiu terminar o exercicio
com um sorriso nos labios e uma
sensacao de alegria no coracao, esta

no bom caminho!
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Temos assistido, nos dias de hoje a
uma, cada vez maior, necessidade por
parte das pessoas de se sentirem bem
por dentro e por fora e, acima de tudo,
procurar uma atitude positiva perante
a vida. Mas como é que podemos
ter um espirito positivo quando
os noticiarios nos bombardeiam
diariamente com noticias da crise, ou
quando estamos tao assoberbados
de trabalho que nunca conseguimos
ter tempo para terminar todos os

assuntos da nossa “to-do list”?

Na realidade, chegamos a conclusao
que é bem mais facil olhar para as
coisas que nao estao bem na nossa
vidaem vez de apreciarmos as dadivas

que recebemos diariamente.

Podemos comparar esta situacao
com o completar de um puzzle de
500 pecas em que ficou a faltar uma
peca. Inevitavelmente o nosso olhar
vai recair sobre aquela falha, em vez

de nos concentrarmos na magnifica

Acredite na sua intuicao.
Descubra o que faz o seu
coracao cantar e lute pelas
coisas que o apaixonam

Conheca profundamente os
seus pontos fortes e as suas
fraquezas. Celebre essas
diferencas e promova o seu
lado bom. Crie a sua missao
pessoal e os seus objetivos
de vida, ultrapasse os
obstaculos e faca com que
esses objetivos sejam uma
constante lembranca da sua
verdadeira esséncia

paisagem construida pelas 499
pecas. E, sem duavida, uma questao
de perspetiva. A nossa atitude ou
estado mental tem um papel muito
importante nanossaesséncia.Naquilo
gque conseguimos alcancar na vida.

Naquilo que pretendemos do futuro.

Isto porque infelizmente nem sempre
conseguimos mudar as circunstancias
que nos rodeiam, temos que tirar
partido dos melhores métodos para
chegar 4. E assim que vos deixamos
as 7 Dicas, que nos podem permitir
viver a vida ao maximo e sermos mais

felizes por dentro e por fora!

1- FACA UMA PAUSA E LIMITE-SE A
OBSERVARE APRECIAR AS PEQUENAS
COISAS BOAS QUE O RODEIAM

Concentre-se a ouvir as ondas do mar,
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Lifestyle

o barulho dos passaros ou o simples
somdovento nas arvores,ouca musica
que lhe traga boas sensac¢des, dance
e cante como se ninguém o estivesse
a observar. Reduza a sua exposicao a
energia negativa de certos programas
detelevisdo,Leiaanteslivroseprocure

constantes fontes de inspiracao.

Facada meditacao uma praticaregular
na sua vida. Todos precisamos de ter
tempo para estarmos em siléncio
apenas focados nas nossas reais
intencdes. Aumente a sua energia
através da fotografia. Cada imagem
possui uma determinada energia.
Traga consigo e tenha expostas
fotografias tiradas em momentos de
felicidade e amor. Pare e sinta cada

uma das imagens.

2- APAIXONE-SE PELO SEUTRABALHO
EFACA AQUILO EM QUE EREALMENTE
BOM

Quantos de nds nao sonhamos em ter
um emprego que nos apaixone e nos
tire o peso da palavra trabalho?
Saiba que um emprego
intelectualmente gratificante é

uma peca essencial do bem-estar

individual... Logo do seu bem-estar.
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3- CUIDE DO SEU CORPO

Procure fazer uma atividade fisica
que o faca sentir bem e que o encha
de energia. Paralelamente tome
consciéncia daquilo que come.
Aposte em alimentos energéticos
como frutas, vegetais, nozes, soja
e pao sem fermento. Mas também
permita-se, de vez em quando, comer
aquele petisco que lhe da realmente
prazer e saboreie sem culpa. Aprecie
cada centimetro do seu corpo. Mesmo
que esteja na eterna viagem de perda
de peso, ame-se a si mesmo, nao
importa se esta no inicio ou perto do
final dessa viagem, o que conta nao é
apenas o destino, mas cada conquista

ao longo do caminho.

Q




4- AJUDE OS OUTROS

J4 estao provados os beneficios da
bondade no nosso sistema imunitario.
Ajude quem precisa e nao peca nada
em troca. Tenha um gesto que faca a
pessoa sentir que, naquele momento,
vocé estava a pensar mais nela do
que em si préoprio, o seu prémio é um
sorriso que vale por mil palavras de
agradecimento. Encha-se de energia

com esse sorriso.

5- PASSE TEMPO DE QUALIDADE
COM A SUA FAMILIA E AMIGOS

Faca um serdao por semana a moda
antiga, sem televisao e recheado de
jogos e longas conversas. Procure
fazer da sua casa um lar com um
ambiente acolhedor, alegre e cheio de
paz. Escolha estar préoximo daqueles
gque vém a sua grandeza e mantém

um verdadeiro espirito positivo.

Concentre-se a ouvir as
ondas do mar, o barulho dos
passaros ou o simples som
do vento nas arvores, ouca
musica que lhe traga boas
sensacoes, dance e cante
COMo se ninguém o estivesse
a observar

6- ACREDITE EM SI PROPRIO,
ENFRENTE OS SEUS MEDOS E
AUMENTE A SUA AUTO-ESTIMA

Seja auténtico e nao uma réplica
daqueles que o rodeiam. Todos somos
especiais e Unicos. Todos temos dons
naturais e também alguns defeitos,
aceitar e tentar melhorar faz parte
da nossa caminhada. Conheca
profundamente os seus pontos fortes
e as suas fraquezas. Celebre essas
diferencas e promova o seu lado
bom. Crie a sua missao pessoal e os
seus objetivos de vida, ultrapasse
os obstaculos e faca com que esses
objetivos constante

sejam uma

lembrancadasuaverdadeira esséncia.

7- DEIXE-SE
CORACAO

GUIAR PELO SEU
Acredite na sua intuicao. Descubra o
que faz o seu coragao cantar e lute

pelas coisas que o apaixonam!

MARTA MONTEIRO

LIFE COACH/CONSULTORA

IMAGEM PESSOAL

DESTRIBUIDORA EM PORTUGAL -
POINTS OF YOU THE COACHING GAME
www.marta-monteiro.com

v b,
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L spiritualidade

0s caminhos da felicidade

Ser feliz é objetivo de todas as pessoas. De uma forma ou
de outra, a felicidade parece ser a meta de todos os seres
humanos na caminhada da vida. Mas sera que a felicidade
se pode resumir a uma meta? Ou, antes pelo contrario, 0
mais importante é o percurso que se vai fazendo a cada dia?
Por Luisa Vaz Tavares
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A felicidade ¢ um caminho natural
e inerente a cada ser humano.
Ninguém nasce para ser infeliz. Ha
é, muitas vezes, a perda ou a troca
do caminho a seguir. Por engano ou
por opc¢ao, a postura que cada um
adota perante a vida tem implicacao
direta no seu estado de felicidade ou

infelicidade.

A felicidade nao se adquire, como
um bem exterior que se agrega ao
corpo, ela constrdi-se por dentro.
Com a alma, com o espirito, no intimo
das nossas convic¢des. Adotando
comportamentos que geram bem-
estar, paz de espirito e plenitude de

alma.

Uma pessoa feliz nao faz a sua
felicidade depender dos outros, nao
se deixa dominar por sentimentos

negativos, nao cultiva ressentimentos

A felicidade nao é um estado
absoluto e imutavel, a
felicidade é uma construcao
continua ao longo da vida

Viver com o que é necessario
e da conforto, mas dispensar
0 que nao faz falta

nem situacbes que lhe causam
ansiedade, depressao ou stress. Para
qué, desperdicar, com revoltas, o
tempo que pode ser ocupado com as

coisas boas da vida?

Ser gentil, tratar os outros com
dignidade e respeito permite
construir relacionamentos mais
fortes e duradoiros. Praticar o bem,
ser solidario, provoca satisfacao e
bem-estar. Porque a lei do retorno
existe e estd constantemente em
execucdao. Ninguém ¢é uma ilha e
cultivar relacionamentos saudaveis
é fundamental para o bem-estar do

espirito.

Fazer de cada problema um desafio,
uma oportunidade de superacao,
uma aprendizagem para fazer mais
e melhor, torna-nos mais fortes e
seguros. E pessoas mais seguras
de si proprias sdao mais felizes.
Nao vale a pena ver os problemas
como desvantagens, eles tém que

ser resolvidos e se concentrarmos
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Espiritualidade

Cada pessoa deve procurar
ter pleno conhecimento
de si mesma, gostar de si e
sentir-se bem na sua proépria
companhia

as energias na sua resolugdao mais

facilmente eles desaparecem.

Valorizar aquilo que se tem da um
sentido mais profundo de plenitude.
Embora o desejo de querer mais e
melhor seja legitimo, esse desejo
nunca deve ser uma ansiedade mas
sim um estimulo para ir mais além.
Sonhar, projetar,em grande, prepara a
mente para uma atitude positiva, mas
com a consciéncia da importancia do
que ja se tem. Se ha coisas pequenas

que sao importantes, ha outras que

w v -

nao merecem a minima atencao,
por isso ha que saber filtrar o que

realmente importa.

Saber ver nos outros o melhor que
eles tém leva-nos a pensar positivo,
necessidade de

sem ter julgar.

Procurar caracteristicas negativas
gera negativismo. Ninguém é culpado
dos erros de ninguém, assumir os
préprios erros ajuda a caminhar
para melhorar. Cada ser humano é
uno e tem o seu préprio caminho a
percorrer, as comparacdes sdo sempre
injustas e levam a sentimentos de
superioridade ou inferioridade que
impedem o progresso. Cada pessoa
deve seguir o seu proprio caminho,
construi-loasuamedida, sem procurar

a aprovacao dos outros. Deve ouvir,
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Ninguém é umailha e
cultivar relacionamentos
saudaveis é fundamental

para o bem-estar do
espirito.

trocar opinides, aconselhar-se, mas
tirar as suas proprias conclusdes e
fazé-las prevalecer.

Cada pessoa deve procurar ter pleno
conhecimento de si mesma, gostar
de si e sentir-se bem na sua propria
companhia. Estar em siléncio sem
que isso a incomode e conhecer os
proprios limites. Deve exercitar a
mente e também o corpo. A frase
feita “mente sa em corpo sao” é

absolutamente certa.

Se é verdade que o passado foi

importante para a construcdo
daquilo que somos hoje, também
nao é menos verdade que é uma
realidade ja passada, por isso ha que
viver plenamente o presente, com a
consciéncia do papel do passado mas
valorizando acima de tudo o presente.
Viver com o que é necessario e da

conforto, mas dispensar o que nao faz

falta. Os excessos incomodam, como
tal, cada um deve ter consciéncia do
que precisa e do que o sobrecarrega.
Deve viver com a sua realidade e nao

abdicar da sua verdade.

Ter consciéncia daquilo que depende,
ou ndo de nés é também um caminho
felicidade.

para a Adaptando-nos

ao que nao pode ser mudado e
empenhando-nos no que podemos

mudar.

Acima de tudo, a felicidade depende
das escolhas que ao longo da vida se
vao fazendo. Sendo que o objetivo
nao é a meta mas sim o percurso que
se vai fazendo a cada momento. A
felicidade ndao é um estado absoluto
felicidade é

e imutavel, a uma

construcao continua ao longo da vida.

Ninguém nasce para ser
infeliz

LUISA VAZ TAVARES
www..deliz2010.blogspot.pt
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0 Segredo da Felicidade

Que “o dinheiro ndo traz felicidade” e que “a felicidade
vem de dentro”ja nos habitudmosa ouvir dizer. 50 que, na
maior parte das vezes, nao consequimos por em pratica
0s ditos antigos e o que racionalmente sabemos. Serdao
0s “brandos costumes” do povo portugués um sinal de
pessimismo e resignacdo ou o segredo da felicidade?
Por Sofia Frazoa
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Podemos comecar por
encontrar no dia-a-dia
motivos para sermos
felizes

C elebrou-se este ano em Marco,

pela primeira vez, o Dia
Internacional da Felicidade, criado
pela Organizag¢dao das Nag¢des Unidas
(ONU). O assinalar da data por um
organismo internacional de defesa da
paz e dos direitos humanos significa
que este é um tema relevante no
contexto da vida de um individuo e
de uma nac¢ado. Mais relevante do que
concluir se o dinheiro traz ou nao
felicidade e se afelicidade s6 pode ser
encontrada dentro, é perceber como
é que cada pessoa e cada nacao, no

seu contexto, conseguem aIcangar a

felicidade.

Definir “felicidade” é, por si s6, um
quebra-cabecas. Pode, de um modo
geral, estar relacionado com éxito,

sorte, alegria, circunstancias de vida

positivas e que tragam bem-estar.
E, neste aspeto, ndao ha férmulas

certas e definitivas, mas parece
haver “truques” que nos conduzem
[a. Que o digam os varios estudos
sobre felicidade publicados nos
ultimos cinco anos (em que Portugal
e a Europa ja se confrontavam com
a crise). Olhando para o nosso pais
e para os varios problemas que o
atingem, teriamos condi¢bdes para
dizer que somos infelizes, mas nao é
essa a percecao de grande parte dos

portugueses.

J4 em 2009, o estudo Necessidades
em Portugal - Tradicao e Tendéncias

Emergentes mostrava que havia

grandes niveis de pobreza e

desigualdades sociais no pais,

revelando que 35 por cento dos

A felicidade para a maior
parte dos portugueses pode
ser encontrada nas mais
pequenas coisas
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portugueses tinham uma privacao
alta ou média, mas mesmo assim
consideravam-se felizes. E poucos
haviam que, reconhecendo as suas
limitacbes académicas, de tempo, a
nivel de condi¢des de trabalho, etc,

mostrassem vontade ou perspetivas

de mudanca. Ou seja, o estudo
mostrava um povo fragilizado,
pouco empenhado na mudanca,

mas resignadamente feliz com o que

podia ter.

Outro estudo mais recente, do inicio
deste ano, apontava Portugal como
um dos paises da Europa com maior
indice de insatisfacao com avida, mas
ameiodatabelanocontexto mundial.

No entanto, estar insatisfeito com

Teriamos condicdes para
dizer que somos infelizes,
Mas Nao é essa a percecao
de grande parte dos
portugueses
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Os portugueses sao
apontados como os mais
criativos e peritos em
encontrar alternativas

a vida nao invalida ter experiéncias
de felicidade. E é neste ponto que
0os portugueses sao apontados
como 0s mais criativos e peritos em
encontrar alternativas. Enquanto
0os povos nérdicos sao conhecidos
por associarem a felicidade aos
objetivos que conseguem alcancgar,
0s portugueses sao bastante mais
adaptaveis a encontrar a felicidade
naquilo que podem ter a cada

momento.

Um terceiro estudo publicado este
verao (Processos de Envelhecimento
emPortugal...)concluiqueafelicidade
entre os idosos portugueses é “muito
alta” e o “sentimento de bem-estar
e felicidade é positivo”, mostrando
uma resiliéncia e uma maneira forte
de estar na vida, principalmente
por parte das mulheres. Ou seja, a

felicidade para a maior parte dos

Q
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portugueses pode ser encontrada

nas mais pequenas coisas.
Muitos considerarao esta atitude
portuguesa como falta de ambicao,
resignacao e resisténcia a mudancga,
mas nao podera ser também encarada
como uma forma inteligente de
encontrar a felicidade naquilo que
somos e temos? Se nao conseguimos
ternemsermais (porquendaopodemos
OU mesmo porque nao queremos), ha
que encontrar truques e segredos
para encontrar a satisfacao pessoal e
a felicidade. Familia, saude e fé sao
elementos apontados, sobretudo
pelas camadas mais desfavorecidas,

para as pessoas serem felizes.

Convido-nos, este més, a pensarmos
nesta maneira de encarar a felicidade
como um segredo acessivel e possivel
de pbér em pratica. Sem deixarmos
de sonhar e de tentar alcancar uma
vida melhor, podemos comecgar por
encontrar no dia-a-dia motivos para
sermos felizes. E refletir nas palavras
de Gandhi: “a felicidade ndo estd em
viver, mas em saber viver”. E cada um

sabera qual a melhor maneira.

SOFIA FRAZOA
CAMINHOS DA ALMA
www.caminhosdaalma.com
info@caminhosdaalma.com
Facebook: Caminhos da Alma
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mudanca tranquila

A felicidade, desejo e realidade

A inutil tentativa de definir felicidade: estado de plena
satisfacdo intima, de bem-estar, no qual se encontram
satisfeitas todas as aspiracdes do serhumano (Diciondrio da
Lingua Portuguesa Contempordnea, Academia das Ciéncias
de Lisboa, Verbo, 2007) por Carlos Lourenco Fernandes
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\
mudanca tranquila

Busca a felicidade agora, nao sabes de amanha.
Apanha um grande copo cheio de vinho,
senta-te ao luar, e pensa:

Talvez amanha a lua me procure em vao.

E inatil a tua aflicao;
nada podes sobre o teu destino.
Se és prudente, toma o que tens a mao.

Amanha... que sabes do amanha?

Além da Terra, pelo Infinito,
procurei, em vao, o Céu e o Inferno.
Depois uma voz me disse:

Céu e Inferno estdo em ti.

Na sombra azulada do jardim
o ar da primavera renova as rosas
e ilumina os meigos olhos da minha amada.

Ontem, amanha... é tao grande o prazer agora.

Como o rio, ou como o vento,
vao passando os dias.
Ha& dois dias que me sao indiferentes:

O que foi ontem, o que virda amanha.

Ndo me lembro do dia em que nasci;
nao sei em que dia morrerei.
Vem, minha doce amiga, vamos beber deste copo

e esquecer a nossa incuravel ignorancia
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mudanca tranquila

Olha, um dia a alma deixard o teu corpo
e ficards por tras do véu, entre o Universo
e o desconhecido. Enquanto nao chega a hora,

procura ser feliz. Para onde irds depois?

Os meus cabelos estdao brancos,
tenho setenta anos de idade.
Agarro agora a felicidade; amanha,

talvez ndo me restem forcas

Um dia pedi a um velho sabio
que me falasse sobre os que ja se foram.
Ele disse:

Nao voltarao. Eis o que sei.

No turbilhao da vida sao felizes aqueles
que presumindo saber tudo nao se instruem.
Fui buscar os segredos do Universo e voltei

invejando os cegos que encontrei pelo caminho

(Extractos de poema de Omar Khayyam bust in Nishapur (1048-1131),

poeta Persa. Itélicos de Carlos Lourenco Fernandes.)

CARLOS LOURENCO
FERNANDES
PROFESSOR, ESCRITOR,
CONFERENCISTA
clfurban@gmail.com
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Desenvolvimento sustentavel é a
resposta para um mundo melhor.
O futuro esta nas nossas maos.

UM PLANETA CoM FUTURO

Mais uma vez a Terra Alternativa apresenta
ideias, produtos e servicos para a construcao
de um planeta com futuro.

TERRA EXPRESS

O dia verde sera no sabado, data em que os temas
apresentados no auditorio serao exclusivamente sobre
sustentabilidade.

Aulas, oficinas infantis, workshops e espectaculos
completam a oferta deste festival que quer
celebrar a vida.

@IndlmRose PROGREDlR !et

MUDE DE ViDA.

DE ViDA
Ao PLANETA.
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13, 14, 15 set. ‘13

ESTADIO INATEL I° MAlo.

ALVALADE - LISBoA

ToDAS AS NoViDADES Do MERCADo

Restaurantes vegetarianos e expositores
de alimentacao natural e regional portuguesa,
ecologia e sustentabilidade, desenvolvimento

pessoal, terapias nao convencionais e massagens.

) SAIBA MAIS EM:‘ oK

www.terraalternativa.com
§ Facebook.com/terraalternativa

|
© @ astral acp°

Tunsmo

Llsboa

e

Alternativa
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Retiro “Ao Encontro da Essencia -

A Via do Siléncio”

1a 11 de Agosto

Tiriky - Lugar da Harmonia | Dornes - Santarem
www.lugardaharmonia.com
info@lugardaharmonia.com

914 256 393

Festival Refresh 2013: Arts & Music Festival
1a4de Agosto

Parque de Campismo de Sdo Gido | Oliveira do Hospital
sofiamaldonado.blog.pt

www.viralagenda.com

info@refreshfestival.net

Palestra A Lei de Livre Arbitrio | Entrada Livre
1 de Agosto das 19h as 20:15h

Espiral - Centro Natural | Lishoa

www.espiral.pt

antonio.paiva@espiral.pt

936 170 898
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FDS Retiro de Meditacao - Uma Viagem ao
Puro Ser

2 a4 deAgosto

Awakened Life Project | Benfeita
www.awakenedlifeproject.org

info@awakenedlifeproject.org

Palestra Roda de Conversa sobre Biodanza e
Bem-Estar | Entrada Livre

Por Geane Bonfim

2 de Agosto das 20:30h as 22h

Espiral - Centro Natural | Lishoa

www.espiral.pt

antonio.paiva@espiral.pt

936 170 898

Workshop Xamanismo Guarani
3a4deAgosto

Mil Caminhos | Maia (Aguas Santas)
www.1000caminhos.com

935334 087

Workshop Do Colo ao Utero, 0 Retorno da
Deusa

3 de Agosto das 14h as 18h

Espiral - Centro Natural | Lishoa

www.espiral.pt

antonio.paiva@espiral.pt

936 170 898



http://www.espiral.pt/actividades/workshops_cursos.htm
http://www.1000caminhos.com/
http://www.espiral.pt/actividades/workshops_cursos.htm
http://www.lugardaharmonia.com/
http://www.viralagenda.com/pt/events/29019/refresh-2013-arts-music-festival-1-2-3-4-agosto-oliveira-do-hospital
http://www.espiral.pt/actividades/workshops_cursos.htm
http://www.awakenedlifeproject.org/pt/eventos/fds-retiro-de-meditacao
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Curso de Energias

3 e 4 Agosto das 15h as 19h
Mundo mistico | Porto
www.mundomistico.pt
info@mundomistico.pt
222087 018

Concerto / Jantar Meditativo

3 de Agosto pelas 20h

Pelo Seu Equilibrio | Sobreda Caparica - Settbal
www.peloseuequilibrio.com
peloseuequilibrio@gmail.com

933189 083 | 933393 738

Curso Internacional Certificado
de Lider de Riso

Por Sabrina Tacconi

3 e 4 Agosto pelas 10:00

Lisboa

www.terapiadoriso.pt
info@terapiadoriso.pt

914 997 826

Curso Decisoes Criticas: Desenvolvendo a

Maturidade Decisoria

Por Profa Lissia Pinheiro

4 de Agosto das 10h as 17:30h
Akademia do Ser | Oeiras
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

Workshop de Numerologia Intuitiva - Nivel |

4 de Agosto das 10h as 18h

Trilho de Luz - Tomar
tomar.trilhodeluz.com
tomar@trilhodeluz.com

916 055012918 183 342 | 962 301 203

Curso Intensivo de Astrologia
Por André Louro de Almeida
Inicio a 7 Agosto a 1 Setembro

The AIRShoool - Estoril
www.airschool.org
airseminario@gmail.com

962 277 333

Workshop Comunicar com Oxigénio - Nivel |

Por Allan Sousa e Sophie Marie
10 Agosto das 14:30h as 20:30h

Alto do Moinho - Margem Sul
projeto-oxigenio.pt

info@projeto-oxigenio.pt
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Retiro Espiritual “Eu Sou”
0s 5 Acordos | Sabedoria Ancestral ~ 15a 18 Agosto
dos Toltecas Salir do Porto | Leiria
Por Ricardo Laranjeira portaldotempo@live.com
10 Agosto das 9:30h as 19h 969 604 812
Hotel Acores | Praca de Espanha - Lishoa

www.comunicacaomaiseficaz.com  q1agdijcao - Festival Didgeridoo - FATT 2013
geral@comunicacaomaiseficaz.com 15 a 17 Agosto

935657 070 Sitio Das Fontes | Lagoa

www.apdidgeridoo.pt

Curso de Meditacao das Rosas info@apdidgeridoo.pt
Por Rev. Michael Fikaris

Inicio a 14 Agosto das 19:30h as 22:30h
Sopro D'Alma | Lishoa

Retiro de Yoga e Alimentacao Crua
Por Marko e Laura Maitz

www.soprodalma.pt 165 18 Agosto das 10h as 20h
geral@soprodalma.pt

217 937 660

Casa de Ervas Silvestres | Montemor-o-Velho
www.awakenedlifeproject.org

info@awakenedlifeproject.org

Retiro Vivencial - CHAMA POR TI - 10 passos
para acenderes a tua chama
Por Carlos Baltazar e Margarida Macedo  (Conferéncia Superacio da Consciéncia
15a18 Agosto  Entrada livre | Opcao: transmissao Online
Quinta da Cerca-Tabua 17 Agosto das 20:30h as 22:30h

www. pontedepartida.com IAC | Lishoa
baltazarkar@gmail.com www.iacworld.org
937271910 lishoa@iacworld.org
961571574
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Workshop Munay-ki - Rituais Incas
Por Ana Rodrigues

17 de Agosto das 10h as 20h

Caldeirinhas | Covilha
reikiana3.weebly.com
apcnrodrigues@gmail.com

964 653 758

Reiki Tradicional - Nivel |
Por Rodrigo Belard

17 e 18 Agosto

ProCura | Lishoa
www.rodrigobelard.com
rodrigo.belard@gmail.com

926 425 817

10 Dias Retiro Intensivo de lluminacao
Evolucionaria

Por Peter Bampton

22 Agosto a 1 Setembro

Awakened Life Project | Benfeita
www.awakenedlifeproject.org

info@awakenedlifeproject.org

Festival Santa Summer Sounds
23 e 24 de Agosto

Praia de Santa Cruz | Torres Vedras
www.santasummersounds.pt

festival@santasummersounds.pt

workshop Constelacoes familiades, Carmicas e

espirituais

10 de Agosto das 10h as 17h
Mil Caminhos | Loures
www.1000caminhos.com
935334 087

Curso de Desenvolvimento da Consciéncia
(curso compacto - 40horas em 2 meses)
Inicio a 27 Agosto - 32 e 52 feiras das 19:30h as 22:00h
IAC | Lishoa

www.iacworld.org

lishoa@iacworld.org

961571574

AGOSTO 2013 | REVISTA PROGREDIR | 65

N



http://www.awakenedlifeproject.org/pt/eventos/10-dias-retiro-intensivo-de-iluminacao-evolucionaria
www.iacworld.org
http://www.santasummersounds.pt
http://www.1000caminhos.com/component/jevents/icalrepeat.detail/2013/08/10/125/27%7C28%7C29%7C33%7C34%7C36/constelacoes-familiares-carmicas-e-espirituais-workshop?Itemid=1
http://reikiana3.weebly.com/munay-ki---rituais-incas.html
http://www.rodrigobelard.com

g

Experimente ¢
Sinta a diferencal

com Rodrigo Belard

Aproveite as
Ofertas deste Més!
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vouchers

Para a utilizagdo do seu
voucher contacte a Revista
Progredir clicando aqui

. p
ﬁEnergl'a do D‘m\’\e\‘(

Maneg Life

Sssendi f

C.cons.elhe—se € sinta a sug
ida Financeira melhorar!

Aproveite 20%

nasua

Acupg:z Consulta de Relaxe € recupere 12 Sessao Money Life

L Ura & Massagem Energia Vital! ©m David Rodrigyes

€rapeutica GRAT|s (90min) asua
| ite 15% na sua Em Paco de Arcos
Com Rodrigo Befarq Apr::’:esséo Reiki
com David Rodrigues

£m Lisboa e Paco de Arcos

AKADEMIA DO spg
Faga deste
|
Relaxe € desfrute: Ofertada 1 hops .
Massagem com Pedras a,fli'g':'er de sala par,
Vulcanicas Quentes (75min) Profissionais da irea do

desenvolvimento pessoal

Em Paco de Arcos
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reflexoes
-

POLAROIDS & SLIDES

““DESAFIO!

Quais foram os seus

momentos mais
felizes do ano?

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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LIVROS RECOMENDADOS

NEIRA DO CRESCIMENTO PESSOAL

LOUISE L. HAY

e MONA LISA.- SCHULZ

Tudo Esta Bem
Cure o seu corpo através
da medicina, do poder das
afirmacgbes e da intui¢do

Mona Lisa Schulz e Louise L. Hay

Louise Hay dedicou décadas da sua vida a ajudar
milhdes de pessoas em todo o mundo a responder
a uma pergunta muito simples: «como posso
desenvolver o meu préprio poder de cura?» 0Os
métodos de Louise Hay de auto-cura, baseados
na intui¢do, no pensamento positivo e no uso de
afirmacoes, sao de sucesso comprovado. Agora,
contudo, podemos vislumbrar os fundamentos
cientificos destes métodos. Ao longo destas
pdginas, a neuropsiquiatra Mona Lisa Schulz,
em pareceria com Louise Hay, analisa a prética
das afirmacdes e do pensamento positivo numa
perspetiva cientifica. Tudo Esta Bem vai ensinar-

Ilhe como escutar as mensagens intuitivas do
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fontes de saber

seu corpo, identificar e eliminar os bloqueios
emocionais e os seus sintomas fisicos e construir
0 seu proprio plano de cura emocional e fisico.
Combinando os beneficios da Medicina ocidental
com as mais recentes descobertas do campo
da cura alternativa, este livro permitir-lhe-4
descobrir o seu préprio caminho para o bem-
estar integral e uma consciéncia integral do seu
corpo, da sua mente e do seu espirito.
Preco: Cerca de 14,94€ por 256 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

Salvo Pelas Estrelas

Kristine Barnett

A jornada de Kristine e SaIVO pelas
Jacob é ainda mais notével EStReLaS

porque o0 autismo quase CoNBG
. 7m:d Mée

gén.o das
maos dc

autismo

mente brilhante. Kristine

foi informada, quando o R e e

e tomou um bestselier

kristine Barnett

filho foi diagnosticado
aos dois anos de idade, que este poderia nunca
vir a ser capaz de se calcar sozinho. Rodeado
de «especialistas» que tentavam for¢é-lo a
concentrar-se nas suas competéncias e priva-lo
dosseusinteresses, que o distraiam dos exercicios

que lhe eram impostos, Jacob nao fez qualquer

Q
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fontes de saber

progresso, isolando-se cada vez mais, acabou
por deixar de falar de todo. Mas Jacob gostava
dos movimentos das sombras nas paredes, das
estrelas, dos padroes dos sofds... Contrariando o
marido e os pareceres dos especialistas, Kristine
seqguiu os seus instintos, retirou o filho da
educacao especial e iniciou, sozinha, uma nova
educacdo. Decidiu sequir a «centelha» de Jacob,
as suas paixoes, e concentrar-se nas coisas que o
filho era capaz de fazer ao invés de se concentrar
nas que ele nao consequia. Acreditava no poder
da infancia e na importancia de brincar e esta
filosofia ajudou-a a wultrapassar obstdculos
enormes. Trabalho drduo, determinagao e uma
fé inabaldvel nos amigos e familia, permitiu aos
Barnett superar, nao sé este desafio tremendo,
como também as dificuldades financeiras por
que passaram e os problemas de salide graves de
Kristine.
Preco: Cerca de 15,26€ por 304 paginas de sabedoria.
Editor: Self

Nova Teoria da Felicidade

Miguel Real

Este pequeno livro de filosofia versa sobre a
origem e as consequéncias da felicidade ou da

falta dela, sobre o que é ser feliz (sequindo o

Nova
Teoria da
Felicidade

pensamento de outros

Miguel Real

filésofos, como Matias
Aires) e sobre o que
na sociedade actual é

impedimento para a

vida plena e feliz. Em

didlogo com outro livro do autor (Nova Teoria

do Mal), procura estabelecer uma relagao ldgica

mas nao dependente entre os dois conceitos.
Preco: Cerca de 12,51€ por 184 paginas de sabedoria.

Editor: Dom Quixote

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Faca o que for necessdrio para ser feliz. Mas ndo se
esquega que a felicidade é um sentimento simples,
vocé pode encontrd-la e deixd-la ir embora por néo
perceber sua simplicidade.”

Mario Quintana

PARTILHAS DO LEITOR

Durante o més de Junho foram enviados pelos

nossos leitores os sequintes artigos ou textos:

« Luz, por Ana Isabel Coelho
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Escreva um artigo e enyje
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

Promovido na Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da

Revista Progredir.

Clique aquj e Veja os textos
que os nosso leitores
enviaram,

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado
asi. Junte-se a pgs!

UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR

A casa dos Mil Espelhos

Hd muito tempo atrds, numa aldeia distante,
existia um misterioso palacete conhecido como
“a casa dos mil espelhos”. Certo dia, um caozinho
muito feliz (e cheio de curiosidade, diga-se)
entrou nesse lugar. Ao chegar I4 correu por todo
lado, com as orelhinhas levantadas e a cauda a

abanar de contentamento.

Para sua surpresa, deparou-se com outros
mil cdezinhos felizes, que abanavam a cauda
tao rapidamente quanto ele. Sorriu para eles

e recebeu em troca mil enormes sorrisos.
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fontes de saber

Quando saiu daquela casa pensou: “Que lugar
maravilhoso! Voltarei sempre aqui, muitas e

'II

muitas vezes

Pouco tempo depois, no mesmo palacete entrou
um cao que nao era tao feliz. Com olhar zangado
e rosnando (andava chateado com a vida), olhou
entdo em volta. Ficou ainda mais irritado, pois
mil caes com olhar hostil olhavam-no fixamente,
rosnando e mostrando-lhe os dentes.Quando
saiu dali pensou: “Que lugar horrivel! Nunca

mais volto aqui!”.

VIDEO DO MES

(1] Tube)

“0 que vocé faz pra ser feliz?”

Misica alegre e divertida sobre “0 que vocé faz

para ser Feliz” por Clarice Falcao.

Veja mais videos aqui
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Louise L. Hay

I-ouiseL.Hay(n.1926)éumadasmaisac|amadas
autoras mundiais da drea motivacional e de
desenvolvimento pessoal, tendo os seus livros
vendido mais de 50 milhées de exemplares.
Segundo o ‘The New York Times’ Louise Hay “é
a rainha do New Age”, e é considerada uma das
fundadoras deste tipo de literatura. Foi ela que
afirmou que as nossas doencas sao causadas por
padroes de pensamento que adotados, prejudicam
0 nosso ser. Ha mais de vinte e cinco anos, Louise
tem ajudado milhares de pessoas a descobrirem
e realizarem o seu potencial no crescimento
pessoal e espiritual, sendo a sua ‘magnum opus’
intitulada ‘Pode Curar a Sua Vida’, publicada em
1984, um livro de referéncia indispensavel para

todas as pessoas interessadas em ser tudo aquilo

que podem e merecem ser.

A mensagem que transmite é muito simples e
nao tem segredos: 0s nossos pensamentos criam
as nossas realidades; aquilo em que acreditamos

profundamente torna-se realidade para nés.
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A filosofia pessoal de Louise foi inspirada por uma
traumatica experiéncia de vida. A sua infancia
foi pobre e instdvel, devido a separacao dos
seus pais, e a sua adolescéncia foi marcada por
maus tratos. Aos quinze anos Louise abandonou
os estudos e saiu da Califérnia parar viver em
Nova lorque, onde se tornou modelo. Entretanto
ficara grdvida, e sem condicGes para sustentar o
bebé, entrega-o0 a uma institui¢ao. Em 1954 casa-
se com um prospero homem de negdcios. Um
casamento que durou catorze anos, tendo Louise
sido trocada por outra mulher. Completamente
destruturada, sem apoio de familiares e amigos
dedica-se a edificar o poder positivo e criativo
do pensamento, a exercitar a for¢a do seu amor-
proprio e da autoestima e assim da-se conta que

ser feliz é uma responsabilidade e um direito que




/_\biog_rafi;

ninguém Ihe pode retirar. Tornou-se numa
popular oradora da igreja e fundou a Hay
House, em 1980, uma editora dedicada a
difundir os seus conselhos espirituais, que
teve imenso sucesso. Comecou a viajar pelos
Estados Unidos ministrando workshops, e
quando tudo parecia estar bem eis que lhe
foi diagnosticado um cancro. Ao invés de ser
medicada Louise desenvolveu um intensivo
programa de afirmacdes, e visualiza¢des, com
a intencao de “afastar” a doenca dentro de si.
Para espanto dos médicos, dentro de seis meses,
estava completamente curada! Em 1984 passou
para o papel o que foi registando ao longo desses
anos de resiliéncia, sendo o resultado o livro ‘You
Can Heal Your Life, traduzido em Portugal como
‘Pode Curar a Sua Vida’, e publicado pela Editora

Pergaminho.

Essencialmente, os seus livros — como ‘Confie
na Vida’, ‘Tudo Estd Bem, ‘Gratiddo” — ensinam
como podemos usar o poder do pensamento
positivo para ultrapassar conflitos do passado e
viver uma vida mais alegre e harmoniosa. Alerta-
nos também para escutarmos as mensagens
intuitivas do nosso corpo, identificar e eliminar
0s bloqueios emocionais e os sintomas fisicos e a
construir o nosso proprio plano de cura emocional

e fisico.

Em 2008, aos 81 anos, Louise viu o seu filme
autobiogrdfico ser difundido pelo mundo. Nas
suas proprias palavras: “Este filme é a histdria
da minha vida, os meus ensinamentos, e
como eu tenho aplicado os principios de meus
ensinamentos para a minha propria vida.”

Quando ndo estd viajando, Louise adora pintar,
jardinar e dancar na sua casa em San Diego,

California.

“Temos de escolher largar o passado e perdoar toda

a gente, incluindo nds préprios.”

MIGUEL PESTANA
DESENHADOR
www.silenciosquefalam.blogspot.pt
jopestana2@gmail.com
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olossario
para Progredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

0 QUE E A MACROBIOTICA?

Para esta questao que muitas vezes é colocada com
frequénciaem conversa de circunstancia existe uma
resposta, numa simples frase: é uma disciplina pratica
de vida que qualquer um pode seguir com grande

prazer, quando e onde quiser. Mais em pormenor!

Comecando pela etimologia da palavra: “Macrobidtica”
- do grego macro, que significa grande, e bios, vida,
isto é, Grande Vida, ou melhor dizendo, a técnica para
uma grande vida ou longevidade. Com qualidade,
acrescente-se! Como regime alimentar, restabelece
tanto a satde como a harmonia da mente, da alma e do
corpo, condicdes indispensaveis para uma vida plena e
feliz! Mas a Macrobidtica nao é s6 um regime alimentar;
de forma subjacente, estd toda uma filosofia e modo
de encarar a vida que nos leva ao auto-conhecimento,
a harmonizacdo com a nossa realidade interior e a
descoberta da auto-realizacdo. Atribu—tos que ao
mesmo tempo possibilitam o conhecimento do nosso
préprio metabolismo, tornando-nos responsaveis pela

nossa satide. A alimentacao macrobiética, portanto,
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ndo é uma dieta, mas uma forma equilibrada de ingerir

alimentos escolhidos, desde que sejam observados
todos os parametros de cada caso, cada pessoa, cada
metabolismo, para que dai, todos sejam livres para
comerem o que desejarem e se sentirem gratificados

por tudo que a Natureza nos oferece.

Tomar consciéncia de que todos os aspetos da vida sao
parte integrante de um sistema de equilibrio de duas
forcas complementares e ndo antagénicas que regem
0 Universo é fundamental para a Macrobiética. A forca
do Céu e da Terra ndo serdo desconhecidas no mundo

(ristao, sendo que lhes sao feitas vdrias referéncias na
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Biblia. No Oriente sdo conhecidas como Yin e Yang — 0
Principio Unico. Para quem se preocupa em viver em
maxima harmonia com o Universo e com todos e tudo
que dele fazem parte, entender que as propriedades
destas duas forcas fazem parte de tudo o que existe
em proporcoes diferentes e mutdveis (incluindo os
alimentos) ja € um primeiro passo para uma vida
saudavel.Com a consciéncia de que o Universo é
dinamico e tudo estd em constante transformacdo, a
Macrobidtica da-nos as ferramentas para alinharmos
nesta “danca” de forcas em que o equilibrio € a chave

para a estabilidade do par.

A prdtica didria de uma alimentacdo integral e
equilibra—da é pois a mais bdsica das tentativas para
estabelecer o equilibrio entre os elemen—tos Yin e Yang.
Os macrobidticos procuram um aumento do bem-estar
fisico através da ingestao de alimentos que tenham um
bom equilibrio das duas for¢as, ou seja, que ndo tenham
uma predominancia de nenhuma delas. Os alimentos
que tém este equilibrio sao denominados alimentos
neutros, e representam a base da alimentacdo

macrobidtica.

Como referéncia, aqui ficam alguns exemplos:
- Alimentos neutros, ou seja, com um bom equilibrio

yin/yang:

)
olossario

Ferramentas -
para Progredir

Cereais integrais (arroz, aveia, cevada, milho, centeio,
trigo, trigo sarraceno, painco, etc.)sementes (de

sésamo, de girassol, de abdbora, linhaca, etc.), vegetais.

- Alimentos yin:

Alcool, accar, mel, café, chd, especiarias, gorduras
sOlidas e vinagre.

Sumos de legumes e de frutas frescas.

Entre os alimentos yin e os alimentos neutros temos
ainda:

Frutafresca, frutos secos, algas, cogumelos, leguminosas

(feijoes, incluindo a soja, ervilhas, lentilhas, grao de

bico),iogurte.
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- Alimentos yang:

Carnes vermelhas, caca, ovos, queijos curados,

- Entre os alimentos yang e os neutros temos ainda:
sal, miso e molho de soja, carnes brancas ,peixe, (branco,

crustdceos, moluscos),queijos pouco curados (frescos)

Aderir a um regime alimentar a luz da macrobidtica
significa eliminar os alimentos yin e yang e manter
um consumo preferencial de alimentos neutros
e intermédios. Para além da escolha acertada de
alimentos a forma como sao cozinhados também deve
ser de acordo com a condi¢do da pessoa, estacdo e até
conforme 0 estado emocional ou mental que se pretenda
para cada altura. Através do principio da transformacdo,
amacrobidtica recomenda alimentos preferencialmente
do local, da estacdao do ano, bioldgicos sempre que
possivel e ingeridos através de uma mastigacdo lenta e
tranquila!
George Ohsawa, o fildsofo/pensador/escritor/
pedagogo japonés, que acreditou ter sido a alimentacao
macrobidtica a responsdvel pela cura da tuberculose
de que sofria, foi quem nos anos 30 trouxe o0s seus
ensinamentos para a Europa. Para ele, praticar
macrobidtica era comer de acordo com as necessidades

em constante mutacao de cada um.
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Hoje, a macrobiética mantém-se fiel ao principio de
que a mudanca em permanéncia é a Unica certeza
universal, e vai por isso, na pratica, adaptando-se a vida
moderna realcando a par duma alimentacao com base
nas leis naturais a pratica de exercicio fisico e meditagao

requlares para um bem- estar por inteiro.

TERESA MIZON
CONSULTORA MACROBIOTICA
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Para criar, basta libertar o
seu coragao, e deixar que as
ideias tomem forma através

dos seus sentidos.




0 DESENVOLVIMENTO PESSOA

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