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editorial

Dar Vida ao Planeta

Caros amigos,

Para a presente edicao da Revista Progredir escolhemos o tema
“Dar vida ao Planeta” como fio condutor da mesma.

Serve o tema para assinalar a 92 edicao da Festival da Terra -
Feira Alternativa de Lishoa, que decorrerd no estadio 1° de Maio
(INATEL) em Alvalade - Lisboa nos dias 13, 14 e 15 de Setembro.
A Revisa Progredir serd, uma vez mais, coorganizadora do
Auditdrio Progredir - Terra Express onde decorrerao as palestras
do evento. No Auditério, passardo mais de 50 oradores, ao longo
dos trés dias da Feira, disponiveis para partilharem consigo as
suas ideias de forma sintética e dinamica.

Poderd consultar o programa detalhado das palestras, que
se realizarao no auditério “Progredir — Terra express”, em
www.revistaprogredir.com.

A equipa da Revista Progredir espera por si. Venha visitar, venha
assistir, venha ouvir, venha sentir!

Obrigado uma vez mais a equipa da Terra Alternativa (Fatima
Baptista, Cristina Teixeira e Rosdrio Costa) e a todos os parceiros
envolvidos (Esmeralda Jesus da Indian Rose, Pedro Costa da Get
Zen, etc.) com quem tem sido um prazer trabalhar.

De destacar também que, ao longo da presente edicdo da
Revista Progredir, sete artigos foram escritos por autores que
estardo presentes no Auditdrio “Progredir — Terra Express” pelo
que poderdo ouvi-los brevemente!

As criaturas que habitam esta terra em
que vivemos, sejam elas seres humanos
ou animais, estdo aqui para contribuir,
cada uma com sua maneira peculiar, para
a beleza e a prosperidade do mundo
Dalai Lama

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos

Srdro - Je CLWW Ternandes
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Peace One Day — Coimbra

Promovido pelo grupo Amigos da

Paz e associado ao evento mundial

Peace One Day, este encontro decorrera
no dia 21 de Setembro no Parque Verde

do Mondego em Coimbra.

Decorrerao atividades como palestras

sobre paz, educacao ambiental e
solidariedade, recitais de poesia,
concertos e a grande meditacao

mundial em siléncio. E destinado a
todos os seres humanos que querem

ajudar a construir um mundo melhor.

Mais informacao veja aqui

Retiro do siléncio com reiki — Barcelos

Entre os dias 28 e 29 de Setembro
decorrerd o Retiro do siléncio com
reiki, com o lema “O reencontro interior”,

no Convento de Montariol em Barcelos.
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Serd uma grande oportunidade de se
reencontrar com o seu“Eu” superior e dele
com o Reiki, através de varias atividades
que incluem um concerto com taca

tibetanas, meditacao, partilhas de reiki.

Mais informacdo veja aqui

Gong Master Training — Palmela

Entre os dias 28 de Setembro e 6 de
Outubro decorrerda em Palmela o
Gong Master Training, que contara com

a presenca do mestre Don Coreaux, entre

GMT - GONG MASTER TRAINING
PORTUGAL
28 SET A 06 OUT
2013

outros convidados.

_DON CONREAUX
ANGELO SURINDER
& CONVIDADOS ESPECIAIS

Durante estes 8 dias,
de boas vibracoes, sera

estudada a histéria dos

Gong Yoga entre outras tematicas.

Mais informacado veja aqui

Q
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Expoval 2013 — Ermesinde

. @
SHEXPONAL

INOVAGAO
CRIATIVIDADE
Py DESIGN

PARQUE URBANO DE ERMESINDE
12 A15 SETEMBRO

Decorreré no Parque Urbano de

Ermesinde a nova edicao da Expoval
com o tema: Inovacao, criatividade e

design, entre os dias 12 e 15 de Setembro.

Tem como conceito base a ideia de que
o empreendedorismo social tem vindo
a assumir-se como um setor inovador
da economia e que a intervencgao social
adquire um forte poder de mobilizacao
de recursos e de construcao de

oportunidades. Nesta edicdao haverd
uma diferenciacao para atrair um novo
tipo de publico, com a introducdao de
dois novos projetos: a realizacao de
conferéncias e workshops e o nucleo de

empreendedorismo social.

Mais informacdo veja aqui

Festival da Terra 2013 — Feira

Alternativa - Lisboa

ntre os dias 13 e 15 de Setembro
Edecorreré no Estddio Inatel 1° de
Maio em Lisboa a nova edicao do Festival
da Terra, com o lema habitual de trés dias
para mudar o mundo, trés dias para mudar
de vida.

U

Neste festival a “Terra Alternativa’
apresenta ideias, produtos e servicos para
a construcao de um planeta com futuro,
baseando-se
na poupanca
de recursos,
cooperativismo,
politica de trocas,

preservacao

da natureza,

financiamento coletivo, permacultura,

viver com valores e voluntariado. Dentro

das atividades que se irdao realizar
destacam-se  workshops  tematicos,
concertos, exposicdoes, e palestras,

destacando que no domingo sera

designado por Terra Express e assim todas
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as atividades do auditério serao dedicadas

a sustentabilidade.

A Revista Progredir, através da parceria
com o festival, serd responsavel pela
organizacao das palestras que decorrerao
no auditério e que contarao com a
presenca de diversos interlocutores de

diferentes areas.

Mais informacao veja aqui

12 Conferéncia Internacional do Teatro
Dinamico - Lisboa

1* CONFERENCIA INTERNATIONAL
DO TEATRO DINAMICO
“ARTES EXPRESSIVAS NA ESTRADA DA PAZ’

DE 20 A 22 DE SETEMBRO, LISBOA, PORTUGAL

Iré decorrer nos dias 20, 21 e 22 de
Setembro,a 12Conferéncialnternacional

do Teatro Dinamico em Lisboa.

Inspirada no dia mundial da paz, Mark
Wentworth e Filipe De Moura criadores
da técnica - teatro dinamico, decidiram
juntar especialistas de diferentes campos

das artes criativas e expressivas, para
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uma experiéncia rica das varias técnicas
e perspetivas que podemos usar para
criar um futuro melhor. Durante o evento,
irdo decorrer varias atividades como
workshops, filmes, documentarios entre

outros..

Mais informacao veja aqui

12 Circulo de Palestras

Akademia do Ser - Paco de Arcos

Circulo de
- _J/Pdesuas

Akademia do Se

AcomegarjéemSetembro,aAkademia
do Ser promove o 1° Circulo de

Palestras gratuitas.

As palestras irao realizar-se de 15 em 15
dias, com inicio pelas 19:30h, sendo a
primeirajano proximo dia 20 de Setembro.
As palestras irao abordar variadas areas
como a psicologia, a astrologia, a danca

entre outras.

Mais informacado veja aqui

Q
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Desenvolvimento sustentavel é a
resposta para um mundo melhor.
O futuro esta nas nossas maos.

UM PLANETA CoM FUTUR®

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.

: ndian Rose et
| ®ndmroe PROGREDIR 88
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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 € massagens.

) SAIBA MAIS EM: K

www.terraalternativa.com
f Facebook.com/terraalternativa

@ astral acp

Lisboa

&

Alternativa


http://terraalternativa.com/ta2012/

Existe um ditado chinés que diz: “todas as
flores de todos os amanhas sdao plantadas
nas sementes de hoje”, ou entdo um ditado
mais popular portugués, que apregoa “Na cama
que fizeres, nela te deitards”. Se pensarmos no
tempo, como um intervalo entre o passado,
presente e o futuro, onde o passado se refere
a todos os acontecimentos que jd tiveram
lugar e que o futuro consiste em todos os
acontecimentos que ainda poderdo surgir,
entao poderemos ficar com a nocdo de que
apenas no presente ou seja no agora, temos o

poder de controlar alguma coisa.

A vida vai-nos trazendo a oportunidade de
escolher, seja o curso que decidimos tirar,
seja 0 lugar onde queremos morar, seja
que refeicdo, decidimos comer. Se algumas
tém maior relevancia que outras, todas nos

mostram a responsabilidade que surge com a

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

As nossas escolhas condicionam realmente o nosso futuro?

Andreia Teixeira, 18 anos, Castelo de Vide

liberdade de podermos escolher. Dai podermos
dizer que realmente as nossas escolhas vao
ter uma implicacdo, num outro momento que
nao s6 aquele onde é feita a escolha, pois a
consequéncia poderd vir a ser manifestada

mais a frente.

Serd que mais importante do que a escolha,
nao sera assumirmos a responsabilidade de
lidar com ela? De percebermos que aconteca
0 que acontecer teremos ou iremos construir
0S recursos necessdrios para lidar com a
consequéncia? Pois podemos sempre escolher
de novo, podendo assim, todos os dias

presentes, construir um novo futuro.

MARIA MELO

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

Q
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Ganhe no facebook da Revista Progredir! n

Envelhecer

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
Envelhecer Sem Ficar Velho

de Maria José Costa Félix
E facil e gratis

Esteja atento a pdgina do
Facebook da Revista Progredir.
Serd publicada uma imagem sobre
0 concurso. Partilhe essa imagem
e escreva como comentario
uma frase que inclua a palavra
Progredir. 0 Autor da frase mais
original ganhard o livro. Leia
informacoes detalhadas sobre o
concurso clique aqui

Vencedor Agosto:

Filipa Monteiro partilhou a imagem e criou a frase: “Sequir em frente
mesmo quando ndo queremos, dan¢ar a musica da vida tendo como jiri a
morte. . . olhar o passado com olhos de ver e fazer das Idgrimas o rio que
nos faz correr. . . ouvir as melodias que nele entoam, escutd-las, apreender
as letras e persequir as correntes que estas desenham . . Subir montanhas
apanhando cada pedrinha no percurso para um dia se construir um castelo.
.. despedir-nos de quem nos é mais querido, fixar cada palavra e memdria
e sorrir para o futuro, melhorarmos a nossa visdo ndo so exterior mas
principalmente a interior. . . e a isto chamo. . . progredir. . ..", e ganhou o
Livro “Uma Ldgrima Salvou-me” de Hervé De Chalendar e Angéle Liebyj
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1A CONFERENCIA INTERNATIONAL
DO TEATRO DINAMICO

‘ARTES EXPRESSIVAS NA ESTRADA DA PAZ"
20 A 22 DE SETEMBRO, LISBOA PORTUGAL

0 Teatro Dinamico celebra 10 anos.
Convidamo-vos para esta conferéncia que junta especialistas
internacionais de métodos de accao e artes expressivas, com a
intencao de explorar a paz em accao de forma criativa. ‘

FILIPE DE MoURA
MARCIA KARP CATHERINE BARNARD
' Psicodrama Coaching &

Teatro Dinamico

Treinada por J. L. Moreno

DONNA SAVERY
Mitos, Arquétipos
& Drama
FILME A ESTRADA DA PAZ" & K
CONCERTO - TENOR FILIPE DE MOURA Al > E
Estreia em Portugal do documentario “A Estrada da Paz” com o Dalai i J"{ﬂ(‘
Lama. O Realizador Leon Stuparich é convidado especial. ROADTO"”CF
Filipe De Moura trara paz e entusiasmo com a " :% ' @‘5
sua voz a cada coracao. S ; %T - Q ( o,i

med o m\a

3
1 & .l
xn‘_ w 3

L 73\ - Apoio:
EXCURSAO MARAVILHAS DE PORTUGAL P@g@ggﬁ@u@
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FHlosofia de Vida

Escrever, conhecer, Viver

Escrever é um processo dindmico de evolucao e
autoconhecimento e nao um processo estatico. A escrita
reflexiva, € um exercicio da liberdade criativa individual
que contribui para a construcdo de um ser mais completo
e conhecedor de si mesmo. Descubra-se um pouco mais!

por Ricardo Fonseca
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Filosofia de Vida
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Desde sempre a escrita foi utilizada

para transmitir informacao
relacionada com o0s nossos pensamentos,
emocoes, ideais e sentimentos, sendo um
elo unificador das pessoas permitindo a
partilha, o crescimento e o conhecimento
de cada um dos intervenientes. Escrevemos
diariamente em muitos contextos da nossa
vida, desde os profissionais aos pessoais e
somos de igual modo leitores dos escritos de
outras tantas pessoas, que usam as palavras

para transmitir as suas ideias, o seu sentir.

Quando escrevemos estamos a expressar
o conteudo dos nossos pensamentos e
das nossas emocdes, colocando a nossa
disposicdo um enorme conjunto de
situacoes que devem ser reinterpretadas,
integradas e devem também servir de
base para o comeco de novos desafios e o
encerramento e inicio de novos ciclos de

vida.

Escrever sobre o qué? Escrever com que
sentido e finalidade? E preciso escrever para
me conhecer? Como posso escrever sobre o

que sinto?

14 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2013

A escrita nao é
obrigatéria num
processo de
conhecimento,
existindo outras
formas de conduzir
esse mesmo processo,
mas € mais uma
ferramenta

Estas sdao algumas das questbes que
podem estar a surgir aquando da leitura
deste artigo e cujas respostas vao surgindo
espontaneamente, pois variam de individuo
para individuo consoante a sua necessidade
de compreensao, conhecimento e pela
sua coragem de iniciar ou continuar um
caminho de descoberta de si mesmo com

consciéncia, aceitacao e transformacao.

Vivemos inUmeras situacdes causadoras de
uma multiplicidade de emocbes que ora
sao novidade ora assemelham-se as que
sentimos ecoar dentro de ndés em outras
situacdes em nada idénticas. As emocgoes
fazem parte do nosso sentir, das nossas
experiéncias € mesmo que sejam conceitos
definidos, o seu significado varia consoante
a pessoa que as vive e sente. O Sentir é um

processo unico e individual.




Podemos escrever sobre tudo aquilo que

vivemos, sentimos, ou seja, sobre todas as
nossas experiéncias quer sejam causadoras
de emogbes menos ou mais positivas.
A vida oferece-nos diariamente muitos
motivos pelos quais escrever derivados
das nossas relacbes pessoais, da relacao
connosco préprios, da forma como vivemos

e visionamos o mundo em nosso redor.

Podemos escrever sobre situagbes com
uma carga emocional menos positiva
como por exemplo sobre a morte, perda,
dor, separacao, abandono, doenca, medo,
duvida e sobre situagdbes com uma carga
emocional positiva como a gratidao, o

encontro, os sonhos, as conquistas, (O

objetivos, o reconhecimento, entre outras
situacdes que queiramos explorar e facam

parte do crescimento de cada um de nés.

A escrita oferece uma capacidade Unica e
surpreendente de reinterpretar as situacoes
que vivemos no passado, as que estamos a
viver e aqueles que gostariamos de Viver,

pois para a escrita nao existe passado,

Escrevemos para
nos conhecermos,
independentemente
de idealizacao
de que sabemos
verdadeiramente quem
SOmMos

Filosofia de Vida
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14 de Setembro
Praia do Meco

presente, futuro, mas sim as emocdoes que
fazem parte de ndés e nos definem.

Escrevemos para nos conhecermos,
independentemente de idealizacao de que
sabemos verdadeiramente quem somos,

pois o grande processo da nossa Vida é o

constante crescimento, desenvolvimento

Quando escrevemos
estamos a expressar o
conteudo dos nossos
pensamentos e das
nossas emocgoes

\ 16 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2013

e conhecimento de quem somos, através
da andlise e aceitacao de todos 0s nossos
processos vivenciais. Nao ha um fim
associado ao processo de escrever, pois
tal como a vida, é um processo continuo,
mutavel, com oscilagdes derivadas
das emocdes que experienciamos em

determinados contextos.

A escrita, surge assim, como ferramenta
de autoconhecimento, pois permite-nos
expressar livremente, em consciéncia e sem
juizos de valor tudo aquilo que sentimos em

determinados momentos e a leitura de tudo



http://www.fpn.pt

As emocdes fazem parte
do nosso sentir, das
nossas experiéncias
e mesmo que sejam

conceitos definidos, o
seu significado varia
consoante a pessoa que
as vive e sente

0 que escrevemos, faz com que possamos
assimilar alguns momentos que julgdvamos
compreendidos e resolvidos. Neste
processo de escrita e leitura comparamos
conscientemente o conhecimento que
tinhamos e o que adquirimos das nossas
experiéncias e da forma como nos

comportamos em diversos contextos.

A escrita nao é obrigatéria num processo
de conhecimento, existindo outras formas
de conduzir esse mesmo processo, mas é
mais uma ferramenta que se encontra ao
nosso total dispor para ser utilizada sempre
que queiramos e se assim o desejarmos,
em consciéncia e motivados pela nossa
necessidade de nos conhecermos mais e
melhor. Diferencia-se da escrita criativa,
pois € um tipo de escrita que depende
do que escrevemos e nao da forma como

expressamos o que sentimos.

Para desbravar o nosso caminho de
conhecimento, descoberta ha que escrever
livremente, sem criticas, aceitando que o
que colocamos em palavras é fruto das
nossas experiéncias e assim sendo, é algo

genuino e unico.

Ndao ha escritas iguais mesmo que os
contextos sejam idénticos e mesmo quando
duas pessoas escrevem sobre a mesma
situacdo, cada um ird expressar o que sentiu
mediante a sua forma muito pessoal de
sentir e partilhar.

Escrever, conhecer, viver foi o titulo
selecionado para este artigo, pois resume
a esséncia da escrita como ferramenta do
autoconhecimento: quando escrevemos
sobre o que vivemos, o que sentimos,
conhecemos um pouco mais sobre a nossa
forma de ser e estar e assim vivemos com

mais consciéncia, plenitude relacionando-

nos de uma forma mais saudavel e genuina.

RICARDO FONSECA
ENFERMEIRO, ESCRITOR
ricardosousafonseca.pt.to

percursosdevida@gmail.com
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Trés simples passos para prolongar
a sensacdo de estar de férias:
Desintoxicar, Purificar e Tonificar

E se apds as Férias... fosse possivel prolongar a sensacao
de bem-estar e de continuar nessa atmosfera? E se apds as
Férias fosse possivel continuar a sentir aquela atmosfera
leve, bem-disposta, livre, motivada, alegre, no qual o
corpo se sente mais disponivel, tonificado, purificado, a
respiracao e o ritmo cardiaco abrandam, nos sentimos mais
inspirados e criativos? Por Diana Pinheiro
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Duas questdes paras as quais
a resposta é ou podera ser
afirmativa:

Sim é possivel!

Como...? ... é a questao pertinente
que se podera estar a colocar neste

momento.

As sensacbes descritas sao as que

subjacentes se encontram quando

nos sentimos fisica, mental e
emocionalmente mais libertos
de tensdes, pressdes, quando
conseguimos parar para fazer as
refeicbes de forma mais ritmada,
optando prioritariamente pelos

alimentos da estacao e da regiao.

Fazer o que se gosta
ou aprender a gostar
do que se faz, é
um bilhete de ida
para o descanso e
bem-estar sentidos
com frequéncia em
ambiente de férias!

Existem trés passos que podemos
integrar na nossa Vida de forma
periddica e que nos permitira manter
a sensacao de estar de férias ao longo
do ano, sdo eles:

1 - Desintoxicar

2 — Purificar

3 — Tonificar

Importaprimeirofazerumdiagndstico
para assim definir o nivel de urgéncia,
profundidade e frequéncia da
execugao destes passos.

Sera realmente importante e urgente

quando observar os seguintes sinais:

1. Transpiracao
Mesmo que escassa, no entanto

se apresentar odor forte, mesmo
durante ou ap6s pequenos esforcos,
em que em comparacado com outros
momentos da semana ou do més nao
se verifica. Indica acumulo de calor
toxico.

Aumento da viscosidade na
transpiracao, é também um indicador
de aumento de toxicidade no

organismo e de desidratagao.
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As emocoes sao como
as estacdes do ano,
todas elas importantes
e necessarias ao
equilibrio da saude
mental

2. Urina

z

E um dos melhores indicadores a
revelar acumulo de toxinas e falta de

hidratacao.

Experimente o seguinte antes de se
deitar: Observe a sua ultima urina
do dia: um corpo que se encontre
num nivel éptimo de purificacao,
apresentard na ultima urina do dia um
odor suave, cor amarela clara e uma
translucidade que permite observar o

outro lado.

Assim uma urina com odor intenso, e/
ou uma cor amarela escura, e/ou uma
aparéncia opaca, turva, indicard que
esta aprecisardeingerirmaisliquidos
no dia seguinte, nomeadamente
agua, para assim colaborar com o seu
corpo na funcao de desintoxicacao e
purificacao que os liquidos organicos

exercem no Nnosso organismo.
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Como a 4gua é um veiculo que
permite a hidratacao e por outro lado
a libertagao de toxinas é importante
que possamos ir observando como
estamos ao nivel da necessidade de
agua.

Passe a registar, mesmo que
mentalmente a quantidade de agua
que bebeu durante o dia, observe a
ultima urina do dia e confirme pelos
parametros acima referidos se ha
necessidade de ingestao de maior

quantidade no dia seguinte.

3. Pele

Observe o seu rosto/corpo, sera

tanto mais necessario Desintoxicar,

purificar e tonificar quanto mais
presentes estiverem o0s seguintes
sinais:

3.1 Erupgdes, borbulhas, espinhas e
pontos negros;

3.2 Vermelhiddao associada a prurido
(associados a calor toéxico associado,
cujas causas serdao listadas mais
abaixo)

3.3 Palidezepelesembrilho(associado




a hipofuncbées que seguidamente

abordaremos)

Para além destes sinais, a percepcao

dos seguintes sintomas, podem
também ser importantes indicadores
de necessidade em Desintoxicar,
Purificar e Tonificar:

1. Fadiga (astenia): especialmente
a astenia matinal que nao melhora
com o movimento, e vai agravando ao
longo do dia, bem como a que surge
ap6s um esforco que nao justificaria

tal sensacao.

Limpar a PELE com MELANCIA

A melancia sendo
constituida 90% por
agua, de natureza
fresca e tendo uma acao
diurética, ajuda o corpo
a expulsar o calor toxico
através da urina

2. Dores de cabega: Nomeadamente
na zona frontal da testa, ou parietal
na zona lateral imediatamente acima

das orelhas que poderd irradiar até a

nuca.
3. Nauseas: com ou sem voémito
efetivo, bem como eructagdes

(arrotos) frequentes.

4. AfecOes crodnicas: que estejam
presentes ha mais de dois meses

5. Irritabilidade: aumento da
irritabilidade, intolerancia, sensacao
de estar com menor disponibilidade
mental e emocional, associado a
impaciéncia frequente.

6. Preocupacao: observar se se esta
sintonizado com frequéncia, mais
do que trés vezes por dia, com um
OouU mais assuntos, que se repetem e

surgem na Mente de forma repetida.

Quais as causas e como conseguir o

equilibrio?
Os fatores etioldgicos sao diversos e

muitas vezes atuam de forma isolada

ou em concomitancia.
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Se o desconforto for de facto
importante, é indispensavel que se
dirija até ao seu médico assistente e

siga as suas orientagoes.

As principais causas sao duas:

1- Acumulo de calor e substancias
toxicas
2- Cansaco, hipofuncao de algum

orgao/sistema

g e
oy
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Os fatores que ampliam a ocorréncia

destas causas sao:

1. Alimentares: Consumo frequente
(mais do que trés a quatro vezes por
semana) de fritos, gorduras, picantes,
demasiados condimentos em especial
no clima quente, excesso de consumo

de queijos amarelos e amanteigados.

O que fazer?
Idealmente serd reduzir o consumo
para uma a duas vezes por semana.
Se nao lhe for simples, ou porque
social

a vida assim nao permitir,

podera neutralizar, ou minimizar o
efeito do calor téxico proveniente
deste fator que gradualmente vai
secando o0s

liquidos organicos e

consequentemente acumulando
toxinas, ingerindo cha verde, de

erva-principe, ou erva-doce, sao
plantas que por natureza reforcam o
sistema digestivo, que equilibram o
metabolismo e eliminam toxinas pela
sua funcao diurética.

Fruta 4 a 5 pecas de fruta por dia sera
importante para manter a vitalidade
estado mais

e um purificado e

tonificado.




A noite e no tempo mais frio, opte
pela fruta cozida ou assada, para
assim simplificar e facilitar o processo
digestivo, evitando que calor toéxico
se acumule. Relativamente aos
queijos, va alternando com requeijao
e queijo fresco, conseguirda assim
ingerir 0 queijo que tanto gosta, mas
de uma forma mais equilibrada e com
menos impacto ao nivel do acumulo
de toxinas.
Aproveite ainda em Setembro a
melancia sendo constituida 90% por
agua, de natureza fresca e tendo
uma acao diurética, ajuda o corpo
a expulsar o calor toéxico através
da urina, evitando assim que seja
eliminado pela pele, que é também
um o6rgao com fungodes relacionadas
com a eliminacao de toxinas.

2. Emocionais: Segundo a
sabedoria Chinesa, as emocodes sao
todas

como as estacdbes do ano,

elas importantes e necessarias

ao equilibrio da saude mental,

permitindo-nos  despressurizar e
manter o tédnus emocional.

J& a permanéncia ou fixagdao num

Ingerindo cha verde, de
erva-principe, ou erva-
doce, sao plantas que
por natureza reforcam
o sistema digestivo,
que equilibram o
metabolismo e eliminam
toxinas pela sua funcao
diurética

dos estados emocionais tais como

a tristeza, medo, preocupacao,
irritabilidade, ansiedade /euforia, por
mais do que 3 meses, leva a producao
de calor interno, a perturbacdao dos
orgdaos e visceras que diminuem a
sua eficacia nas funcdes necessarias a

manutenc¢do de um corpo sao.

O que fazer?

Higiene emocional, é a traducao
mais préoxima do que no Oriente e
especificamente é tido como verdade
Tradicional

na milenar Medicina

chinesa, se refere a estabilizacao
da saude emocional. Importa aqui
referir que as emocdes nesta Otica
sao consideradas formas de energia
em movimento e como tal se esse

movimento for dirigido num sentido
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construtivo assim experimente o0s

seguintes exercicios:

Dirigir a Raiva que movimenta a
energia de forma ascendente - Para
a criatividade (pinte, cante, dance,
construa), atos de generosidade, e
contacto com a natureza.

Transforme Ansiedade em

planeamento - Anote ideias que
observe estarem situadas no futuro,
depois seleccione aquelas que para
as quais poderd ir dando pequenos

passos a curto médio prazo

Recicle preocupacao em meditacao
- sempre que algum assunto o visitar
com frequéncia, observe-o de fora
como se estivesse no cinema ou nho
teatro, seguidamente estabeleca uma
lista de accdes que possa colocar em
pratica ou de pessoas a quem possa
recorrer para pensar alto ou para

ampliar algum dos seus recursos.

Olhe a tristeza como uma excelente
oportunidade para recolher - Tal
comonaNaturezaemqueciclicamente
as flores fecham,

algumas aves
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emigram, os ursos hibernam, a seiva
das arvores recolhe para o tronco e
raizes, também o ser humano precisa.
Quanto ao medo, na dose certa
chama-se cuidado, indispensavel a
nossa sobrevivéncia e existéncia -
Observe o medo, muitas vezes ajuda-
nos a ter forca de vontade para agir no
sentido contrdrio ao que nos poderia
ser nefasto. Observar mais do que
recear permite transformar fraquezas

em virtudes, e ver nos obstaculos

grandes oportunidades.

Muito importante a salientar: fazer o
que se gosta ou aprender a gostar do
que se faz, € um bilhete de ida para
o descanso e bem-estar sentidos com

frequéncia em ambiente de férias!

3. Ambientais:
A poluicdao atmosférica bem como a
existente no ar podem ser de facto
nocivas.

Em casa seleccione plantas que por
um lado optimizam a sensacdao de
bem-estar e que por outro funcionam
como filtros externos tais como:

a) Lirio da

paz: vulgarmente




reconhecida como a “limpeza de
todos”, é frequentemente utilizada
em casas de banho, lavandarias, pois
removemesporosdefungoseeliminam
formaldeido (encontrado na poluicao
atmosférica, em alguns detergentes
e tapetes) e tricloroetileno (utilizado
com solvente

frequéncia como

industrial)

b) Gerbera: as suas maravilhosas
flores eliminam o benzeno no ar, sao
conhecidas por melhorar o sono, pois
ao contrario da maioria das plantas, a
Gerbera absorve o diéxido de carbono
e emitem mais oxigénio durante a

noite.

c) Bambu: elimina formaldeido e

TRADICIONAL CHINESA, COAUTORA DO

actua como umidificador natural em
locais muito secos e com tendéncia a

acumular acaros.

Hidratar, respirar,movimentarocorpo,
observar em visao de helicéptero a
nossa vida Emocional, abracar o que
Natureza nos da em cada estagao, sao
entao alguns dos verbos cujas acgoes
podemos fazer acontecer para assim
manter a sensacdao de férias todo o

ano!

Continuacao de Férias inspiradas!

DIANA PINHEIRO
ESPECIALISTA EM MEDICINA

LIVRO “ALQUIMIA DOS SABORES”
diana.pinheiro@yahoo.com
www.facebook.com/diana.pinheiro.549
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Relacionamentos

Atreva-se a ser cada vez melhor!

“Hd uma forca motriz mais poderosa do que o vapor, a
eletricidade e a energia atomica: a vontade.”
— Albert Einstein. Por Ligia Neves




f i e perguntarmos a uma pessoa

se é feliz, qual sera a resposta?

A maioria das pessoas hesitara, e
provavelmente reconhecerd que
a vida que atualmente tém nao §é,
a que idealizaram. Muitas delas,
acreditam nada poderem fazer
para a modificar ou, atribuem a
fatores externos a responsabilidade
e alimentam a convic¢do, de nao
terem a capacidade e 0s recursos
necessarios paraamudanca. Acabam
por desenvolver uma perspetiva
limitadora das opg¢des que estdo
ao seu alcance e péem em causa

as varias possibilidades, ao minimo

obstaculo que encontram.

Se comunicarmos
de uma forma
entusiasta e emotiva
O que somos e o que
gueremos atingir, é
meio caminho andado
para o0 sucesso

Muitas vezes
falhamos os
nossos objetivos
porque apenas
desejamos, e no
fundo nao queremos
verdadeiramente

A Dare To Be Great acredita que
através das metodologias do Coaching
e da Programacao Neurolinguistica,
é possivel auxiliar cada individuo
a encontrar dentro de si recursos e
estratégias para ir de encontro aos

seus verdadeiros objetivos.

A primeira abordagem a fazer, sera
no sentido de saber qual a Visao que
as pessoas tém de uma vida mais
feliz. Embora a questdao pareca facil,
quando abordadas a maioria das
pessoas tem dificuldade em dar uma
resposta rdpida e na maioria das vezes

sao bastante confusas e superficiais.

Os Objetivos e a sua definicdao sao
desde logo um ponto crucial, para

que cada um se aproxime mais, do
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Relacionamentos

que realmente quer e deseja.
“ Se quer viver uma vida feliz, agarre-
se a uma meta, ndao as pessoas nem as

coisas” — Albert Einstein

Para atingir novas metas e objetivos é
fundamental:

1. A valorizacao da Identidade
Positiva que cada um possui, ou
seja, as qualidades, capacidades,
competéncias, recursos, valores,
sucessos, etc...

2. A Libertacao de Crencas e
Conviccoes Limitadoras que todos
nés adquirimos através da nossa
educacao, vivéncias, relacionamentos,
experiéncias, etc., e que muitas vezes
nos impedem de avancar para outros

e diferentes caminhos.

A Comunicagao é a ferramenta mais
importante, no que diz respeito ao
ser humano, para realizar projetos e
relacdes, pois tudo comeca a partir da
comunicacgao.

Se comunicarmos de uma forma
entusiasta e emotiva o que somos e 0
que queremos atingir, ¢ meio caminho

andado para o sucesso.
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A forma como pensamos (ou seja, a
forma como comunicamos com nos
proprios) influéncia mais as acgoes,
pela positiva ou pela negativa, do que
imaginamos. Ter uma abordagem e
uma linguagem mais potenciadora das
nossas capacidades, trara resultados
mais positivos para nés e para o0s

outros.

“Mantenha os seus pensamentos
positivos, porque os seus pensamentos
tornam-se as suas palavras. Mantenha
as suas palavras positivas, porque
as suas palavras tornam-se as suas
atitudes. Mantenha as suas atitudes

positivas, porque as suas atitudes

Através das
metodologias
do Coaching e
da Programacao
Neurolinguistica, é
possivel auxiliar cada
individuo a encontrar
dentro de si recursos
e estratégias para ir
de encontro aos seus
verdadeiros objetivos

Q




tornam-se os seus hdbitos. Mantenha

os seus hdbitos positivos, porque os
seus hdbitos tornam-se os seus valores.
Mantenha os seus valores positivos,
porque os seus valores... Tornam-se o

seu destino. “ Mahatma Gandhi

Atingir o éxito na mudanca ou nas
metas definidas estd intrinsecamente
ligado, com a Verdadeira Vontade
que a pessoa tem de fazer algo
diferente, do que tem feito até aqui.
Quanto é o Querer em relacdao ao que
pretende ser ou atingir?

Muitas vezes falhamos os nossos
objetivos porque apenas desejamos,
fundo nao

e no queremos

Relacionamentos

Os objetivos e a sua
definicao sao desde
logo um ponto crucial,
para que cada um se
aproxime mais, do que

verdadeiramente.

Se for tao importante como a
necessidade de respirar, entao
dificilmente havera obstaculos,

desculpas ou falta de propdsitos que

impecam de ir em frente.

No Quererreside o éxito do resultado!

Atreva-se!

O Nosso Desafio é o SEU!

LiIGIA NEVES

BUSINESS & EXECUTIVE COAH
www.daretobegreat.pt
ligia.neves@daretobegreat.pt
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Entrevista

Completa no Site Progredir

“Mudar a mente, mudar o mundo”

Professor de Filosofia ha mais de 20 anos, desde crianca que
as questoes filosoficas o fizeram procurar saber e perceber
mais. Paulo Borges que ird estar presente no proximo dia
14 de Setembro no Auditdrio Progredir, na 92 edicao do
Festival da Terra, fala-nos um pouco sobre si, na entrevista
deste més.

Texto Por Revista Progredir

\ 30 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2013 /

Q



A voz da consciéncia
nunca nos engana
nem se deixa
enganar

PROGREDIR: Quando comegou a

interessar-se por Filosofia?
Paulo Borges: Creio que desde a
infancia me deparei com questoes

filos6ficas, como  muitas outras
criancas. Recordo que por volta dos 8
anos pensava muito no porqué de haver
realidade e sentia que era um mistério...
Mais tarde descobri que essa é, segundo
alguns grandes filésofos, como Leibniz
e Heidegger, a questao fundamental da
metafisica: porque hd alguma coisa e

nao o nada...

PROGREDIR: Fale-nosdo seu percurso

de vida?

Paulo Borges: Vou sintetizar o meu
percurso de vida. Na infancia senti
uma forte identificacdo com os indios
norte-americanos e uma grande revolta
contra o que os brancos lhes fizeram. O
meu herdi era o chefe indio Crazy Horse,

Cavalo Louco. Criei um movimento para

a libertacao dos indios, ao qual s6 eu
pertencia (sorrisos) e fazia um jornal
manuscrito que punha nas caixas de

correio dos vizinhos.

Na adolescéncia tornei-me consciente,
por via do meu pai e avo paterno, da
opressao politica em Portugal antes
do 25 de Abril e fiz um voto idealista
de nao ter uma namorada antes que
a ditadura caisse. Felizmente o 25 de

Abril aconteceu em breve (sorrisos)

A seguir ao 25 de Abril fascinaram-me
as ideias libertarias acerca da anarquia
como a expressao suprema da ordem,
a ordem sem coacdo, mas rapidamente
percebi que a maioria da populacao, a
comecar por muitos anarquistas, nao
tinham a evolugcao em termos éticos e

de consciéncia para que isso seja para

O antigo paradigma
de civilizacdao esta em
crise e a humanidade

procura um novo rumo,
em maior harmonia
com as leis da Vida, que
nos permita a cura e a
regeneracao profundas
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Escrevo para
consciencializar
verbalmente as minhas
vivéncias e experiéncias
mais profundas e ao
mesmo tempo para
as partilhar, como
alguém que lanca
um manuscrito ao
mar numa garrafa,
confiando que pode ser
util para alguém que
a recolha numa praia
proxima ou distante

ja possivel em grande escala.

Entretanto cursei Filosofia, pois era o
Unico curso que senti que me conduzia
a liberdade de pensamento e a explorar
horizontes menos ortodoxos. Durante o
curso passei por uma fase nietzschiana
e estive envolvido com os primérdios
do movimento punk em Portugal,
chegando a ser vocalista de um grupo,
os Minas & Armadilhas, eu que nunca
cantei afinado... Na verdade, foi mais
um ato de revolta contra o status quo e
o conformismo social que rapidamente
se voltou a instalar no Portugal p6s-25

de Abril.
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A partir de 1981 descobri a meditacao
e a riqueza de todas as tradicOes
espirituais do planeta, que passei a
Descobri

estudar sistematicamente.

também pouco depois o budismo
tibetano, senti ser a via mais adequada
para mim e para me levar para além de
todas as vias, o qual tento praticar até
hoje.Na ética budistaencontreitambém
algo que me tocou muito e que recebi
desde a infancia por via da minha mae
e avd materna, a importancia doamora
todos os seres, nao s6 os humanos mas
também os animais. Antes do budismo

encontrei isso em Sao Francisco de

Assis e por vezes gosto de dizer que

foi a sensibilidade franciscana que me




conduziu ao budismo.

Ao mesmo tempo que descobri o
budismo e os mestres budistas, descobri
a profundidade da cultura portuguesa
e tive o privilégio de ter sido amigo e
convivente do Professor Agostinho da
Silva, nos ultimos doze anos da sua
vida. Foi uma grande inspiracao que
retenho até hoje, a par de outras, como
o encontro com o atual Dalai Lama.

A heranca paterna e materna, ou seja,
as preocupacgdes com a justica social
€ O amor aos animais, juntaram-se
naquilo que faco hoje e que me levou
a ser um dos fundadores e atualmente

presidente da Direcao do PAN, Partido

pelos Animais e pela Natureza. Gostaria
de contribuir para uma mutacdao da
politica e exorto a uma politica da
consciénciaedo coracao, que conduzaa
um novo paradigma de civilizagcao. Vejo
o PAN como mais do que um partido.
Para ndés é a voz politica de todos os
movimentos de alternativas, nos mais

diversos dominios.

Desde cedo me dediquei também
a escrita e tenho hoje cerca de 30
livros publicados, a maioria de ensaio
filoséfico, mas também poesia, ficcao e

teatro.

PROGREDIR: E Professor ha mais de

20 anos, como vé os jovens de hoje?

Paulo Borges: Na verdade sou
professor desde 1983, primeiro no
ensino secundario e desde 1988 na
Universidade de Lisboa. Sinto que
os jovens, depois de um periodo de
acomodacao e conformismo, estao de
novo a despertar para a sua grande
vocacao de sempre: mudar o mundo.
Mas ser jovem nao se mede pela idade,
tendo antes a ver com a atitude de

espirito.Serjovem é nao ser conformista
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e lutarsempre, sobretudo nas condicoes
mais adversas, por um mundo mais
justo para todos os seres, no respeito

pela Terra e pelos ecossistemas.

PROGREDIR: Presidente da Uniao
Budista Portuguesa que importancia
tem o Budismo para si desde que se

tornou praticante em 1983?

Paulo Borges: Como ja referi, fascinou-
me no budismo a ética global, que visa
o bem de todos os seres, humanos
e nao humanos, mas também a
espiritualidade baseada na experiéncia
e nao em dogmas. Para mim é muito
importante que o budismo se assuma
como uma via para nos libertar de
todos o0s condicionamentos e de

1

todos os “ismos”, incluindo o préprio
budismo, pois o essencial nao é ser
budista, mas descobrir que se é Buda,
gue a nossa natureza profunda, comum
a todos os seres, é um imenso potencial
de sabedoria, amor, compaixao e
criatividade. Nao creio todavia que
o budismo seja a via mais adequada
para todos os humanos e acredito

nas virtudes de uma ética e de uma

espiritualidade laicas, transversais a
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crentes, ateus e agnésticos, baseadas
no desenvolvimento das qualidades

humanas fundamentais.

PROGREDIR: Podia falar-nos sobre
a sua experiencia em acompanhar o

Dalai Lama em Portugal?

Paulo Borges: E dificil encontrar
palavras... Como expressar sentir-
se junto de um sol transbordante de
energia, sabedoria e amor? E ao mesmo
tempo junto do mais simples, humilde
e bem-humorado dos homens. Uma
das experiéncias mais intensas da
minha vida foi quando, antes da sua
conferéncia no Pavilhao Atlantico, ficou
a s6s comigo durante largos minutos
em siléncio, com a mao direita pousada
no meu ombro. Parece que ainda 14 a

tenho.

Meditar é estar
plenamente
consciente de tudo
O que pensamos,
dizemos, fazemos
e Se passa a hossa
volta

Q




PROGREDIR: A meditacao faz parte
integrante do seu percurso de vida,
que possibilidades sente que esta

pratica lhe trouxe?

Paulo Borges: Meditar ¢é estar
plenamente consciente de tudo o que
pensamos, dizemos, fazemos e se passa
a nossa volta. E ao mesmo tempo estar
consciente da prépria consciéncia, do
proprio estar consciente. Dessa energia
simples, pacifica e pura que é o nosso
fundo sem fundo e que estd presente
em todos os seres e coisas. A meditacao
mostra que ha em ndés um espago mais

vasto do que as nossas preocupacoes,

pensamentos e desejos, que nos liberta
do egocentrismo, do medo, do apego
e da agressividade e nos faz sentir
mais proximos ou mesmo intimos e
inseparaveis de todos os seres e do

mundo como um todo.

PROGREDIR: Que papel tem a escrita

na sua vida?

Paulo Borges: Escrevo para
consciencializar verbalmente as minhas
vivéncias e experiéncias mais profundas
e ao mesmo tempo para as partilhar,
como alguém que lang¢a um manuscrito

ao mar numa garrafa, confiando que
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pode ser util para alguém que a recolha

numa praia proxima ou distante.

PROGREDIR: Fale-nos do seu proximo
liviro “E a Hora! A mensagem da
“Mensagem” de Fernando Pessoa’,

que sera lancado em Outubro.

Paulo Borges: E fruto de mais de
30 anos de leitura e convivio com a
obra de Pessoa e visa mostrar que
a mensagem da “Mensagem” é uma
exortacao a que cada um de néds
descubra em si o “Rei Encoberto”, ou
seja, que a nossa consciéncia desperte
para o ser profundo que somos e

ignoramos, devido a pressao familiar,
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escolar e social. Disso depende uma

profunda transformacao social e o
advento de uma nova era, com uma
consciéncia mais global e holistica, isso
a que Pessoa chamou o Quinto Império,
segundo a linguagem da tradicao
profético-messianica biblica, mas que
na verdade nada tem a ver com o poder
politico-religioso. Trata-se antes de um
despertar da consciéncia coletiva, que
nao é s6 dirigido aos portugueses e
lusé6fonos, mas aos cidadaos de todo o
planeta. A mensagem da “Mensagem” é

profundamente universalista.

PROGREDIR: Como podemos tornar-

nos agentes de uma profunda

transformac¢ao em nés e no mundo?




Paulo Borges: Comecando por
sermos desde ja, como dizia Gandhi, a
diferenca que queremos ver no mundo.
E depois, como dizia Agostinho da
Silva, tornando-nos contagiosos. E isso
tanto mais acontecerda quanto mais
formos exemplo de mudanca, coeréncia
e alegria no que somos, pensamos,
dizemos e fazemos.

PROGREDIR: Estara presente na
proxima Feira Alternativa, qual a sua
opiniao sobre este projeto que ja vai

na 92 edicao?

Paulo Borges: E um grande projeto, que
estd na vanguarda da mudanca que se
impoe para uma nova civilizacao, onde
se redescubram ou inventem formas de
vida mais simples, naturais, saudaveis,

éticas, conscientes e sustentaveis.

PROGREDIR: O tema desta edicao
da Revista Progredir, tem por foco o
Festival da Terra, como perceciona
o crescente aumento de interesse
pelas abordagens mais alternativas,
tanto por parte do publico em geral,

como pelo aumento de profissionais

a quererem abracar estas areas?

Paulo Borges: E um sinal dos
novos tempos que ai vém. O antigo
paradigma de civilizacao esta em crise
e a humanidade procura um novo rumo,
em maior harmonia com as leis da Vida,
gue nos permita a cura e a regeneragao

profundas.

PROGREDIR: Que mensagem gostaria
de transmitir aos leitores da Revista

Progredir?

Paulo Borges: Falo também para mim,
pois também sou leitor da revista e nao
gosto de me poér de fora (sorrisos). Que
escutemos a voz que dentro de cada um
denésemsilénciofalaequelhesejamos
fiéis. A voz da consciéncia nunca nos
engana nem se deixa enganar. Termino
com as palavras finais da “Mensagem”
de Fernando Pessoa:

Valete, Fratres!

Saude, Irmaos!

Clique aqui e veja a entrevista
com PAULO BORGES no site da

PROGREDIR!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR
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Circulo de
Palestras

Akademia do Se

Akademia do Ser promove o Primeiro Circulo de Palestras GRATUITAS.
Todas as palestras terao inicio pelas 19:30h com duracao de 60 min.

Convidamo-lo a estar presente...

PROGRAMACAO

1de Novembro
20 (le Setembro Estudo do Ser (Astrologia)

A Estrutura simbélica do Tarot Idalina Fernandes
Kimeon

15 de Novembro
4 (e Outubro Relacao de Ajuda: A pessoa com deméncia
Dancas e Musica Africana Cldudia Zolini

Associagdo Batuto Yetu

29 (le Novembro
18 de Outubro Las Runas

IAC- International Academy of Consciousness Juan Cambronero

Lissia Pinheiro
B de Dezembro

Caminho ...
Joédo Medeiros

Informacaoes e inscricoes contacte:

geral@akademiadoser.com AKADEMIA DO SER
21 443 83 05 | 96 499 24 23 l 91 032 52 49 www.akademiadoser.com

*vagas limitadas ao espaco
co-organizado
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Solucoes De Abunddncia Natural,
Para Uma Vida Melhor

A verdadeira Economia é uma manifestacao dos principios
naturais através do engenho do Homem. Sermos capazes de o0s
entender e traduzir na pratica, é o desafio que se impde a todos

e a cada um de nos. Por Jiilio Barroco
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S abemos que em tempos como os
que vivemos é crucial sabermos
temos ou podemos

gerir o que

aceder, para podermos prosperar
num contexto desafiante como o que
vivemos. Acontece que apenas isso
nao basta. Se queremos ter um planeta
mais sauddavel e pleno para os nossos
filhos e as geracdes que se seguem, nao
podemos ficar por aqui. E igualmente
importante considerarmos o impacto
que a concretizacao dessas escolhas
tem na nossa vida e na daqueles
que nos rodeiam, tanto ao nivel da

sustentabilidade como do bem-estar.

A conjugacao dos padroes de consumo,
producao de desperdicios e sobre
utilizacdo dos recursos naturais a que
hoje assistimos gera uma combinacao
verdadeiramente explosiva e que
compromete seriamente o futuro do

planeta. E de todos nés!

A evolucao no sentido de corrigir e

Sempre que possivel,
evite recorrer a
empréstimos bancarios
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A verdadeira economia
sustentavel é uma
manifestacao dos
principios naturais

através do engenho do

Homem

eliminar estas falhas ja estd em marcha.
E um processo que levard o seu tempo
mas cujos resultados sao ja visiveis.
Vejamos um conjunto de solucobes
e perspetivas que permitem que

participemos nessa transformacao.

Uma nova base civilizacional e ética
- o respeito por todas as formas de

vida

E uma certeza aritmética aceite que
o planeta nao suporta o nivel de
destruicdao a que vem sendo sujeito.
Cadaumdendéspodeescolheralimentos
e produtos que nao causem sofrimento
a outros seres cientes. E cada vez mais
se encontram disponiveis alternativas
bastante acessiveis economicamente
em todas as superficies comerciais.
Os nossos niveis de saude e ética sao
proporcionais ao respeito que temos

pelas restantes formas de vida.




Sempre que possivel,
apoie as solucoes
naturais que conhece

Conexao a natureza

Tenha habitos e praticas de serenidade,
paz e presenca no seu dia-a-dia.
Passe tempo com as pessoas que ama
partilhando o seu afeto e energia. Desta
forma estara a reaprender a preencher-
se com O que nao se compra, e a criar
condi¢Oesparaatrairmaisdoqueprecisa
para a sua vida. Medite, movimente-

se, desenvolve o seu corpo, mente e

espirito focando-se no seu interior.

Passe tempo na natureza e sinta-a

Novas solucbes de financiamento

para além do que as palavras podem

descrever. Desenvolva entendimentos

Sempre que possivel, evite recorrer
e perspetivas cooperantes com os seus

a empréstimos bancarios. Use novas
ciclos, e reflita-os no seu dia-a-dia, por

solucbes, como o financiamento
exemplo dando preferéncia a produtos

colaborativo, ou “crowdfunding”, que
“de estacao”, nao processados, ou

se pode definir como “uma forma
provenientes de iniciativas alinhadas

rapida e transparente de angariacao
com O meio.

de apoios (financiamento, divulgacao

e outros recursos) através de uma

comunidade que partilha os mesmos

A nossa nhatureza é a
expressao plena do que
SOMOS

interesses em torno de um projeto”
(fonte: www.portugalinspira.pt). Pode

informar-se mais detalhadamente,
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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.monheylife.com.pt

96 46513 99 . info@moneylife.com.pt

por exemplo procurando na internet,
falando com amigos ou com quem
conheca mais a respeito. Use-os para
finalidades alinhadas com a Energia
Criativa. Confie nas ideias que tenha.

Gere novas solucgoes!
A sociedade criativa

Estd ja em marcha um ciclo de evolucgao
tecnoldgica baseado na ecologia. E
podemos participar nele. Podemos
ajudar a substituicao de industrias
obsoletas, evitando sempre que
possivel consumir os seus produtos.
Ao respeitarmos o meio ambiente no
nosso dia-a-dia, em iniciativas tao
simples como reciclando, poupando
aguaouescolhendo produtos agricolas
nao industrializados, estamos a fazer a
tua parte para reforgar um novo ciclo.
Sempre que possivel, apoie as solugdes
naturais que conhece. Cada vez mais

existem iniciativas que respeitam os

Cada um de nés pode
escolher alimentos
e produtos que nao

causem sofrimento a
outros seres cientes



http://www.moneylife.com.pt

principios naturais e em simultaneo
geram abundancia. Ajude a criar e a

manter “negocios iluminados”!

Menos pode ser mais, se tivermos o

que precisamos

Asseguradas as necessidades
inevitaveis, podemos tornar a nossa
vida simples. E uma das formas néo
apenas de poupar recursos como de
aumentar a qualidade das escolhas
que fazemos, e de darmos atencao ao
que verdadeiramente importa. E isso
permite ndao apenas mais tranquilidade
como tempo, energia e disponibilidade
para outros aspetos da realidade que
muitas vezes ndao recebem a atencao

que merecem.

Reconhecermos a nossa propria
natureza - um planeta melhor, somos

todos noés

Seja qual for o termo ou expressao
que utilizemos para a definir, a nossa
natureza é a expressao plena do que
somos. E naturalmente alinhada com o
meio que nos envolve, e nele se insere
naturalmente. Deixa de fazer sentido

falar em preservar o meio ambiente

Medite, movimente-
se, desenvolve o seu
corpo, mente e espirito
focando-

-Se no seu interior

quando sentimos de facto que é a
Unica escolha geradora de bem-estar
universal. E este o real valor, aquele

que sustenta todos os outros.

A verdadeira economia sustentavel
é uma manifestacdo dos principios
naturais através do engenho do
Homem.Sermos capazes de osentender
e traduzir na pratica, é o desafio que se

impde a todos e a cada um de nés.

“Abunddncia ndo é dar a todos uma vida
de luxo - é dotar todos de uma vida de
possibilidades” - livro “Abundance -
The Future Is Better Than You Think”, de
Peter Diamandis e Steve Kotler, Free

Press, 2012.

JULIO BARROCO

DREAMER & CHANGER

“Sonhar sem Agir é como Amar sem Cuidar”
www.juliobarroco.com
welcome@juliobarroco.com
www.linkedin.com/in/juliobarroco
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Vida Profissional

Viver a Vida como um Banquete!

Dos varios Fildsofos que nos ajudam a pensar e nos inspiram,
Epicteto destaca-se quando pensamos no universalmente
desejado equilibrio entre a vida profissional e a vida privada.
Ele compreendia muito bem o valor da eloquéncia da acao.

0 grande Fildsofo do Estoicismo tinha como grande paixao
procurar respostas para a pergunta. Por Joao Alberto Catalao

Como viver uma vida plena e

feliz?

Considerando o atual contexto

socioeconémico, esta interrogacao

de Epicteto torna-se ainda mais

pertinente.
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Mais do que nunca, todos nés
necessitamos de enfrentar de forma
positiva, ndao s6 os desafios do dia-a-
dia, como as incertezas e as duvidas

que pairam no ar.

As circunstancias nao ocorrem para

atender as nossas expetativas!

O que pode ajudar o ser humano
a desejar QUERER mudar de forma

natural?

O livro Atitude UAUme (SmartBook),
escritocomacolaboracaodaAnaTeresa
Penim, ja partilha alguns resultados,
demonstrando que é a emocado basica
da SURPRESA POSITIVA, a principal
“ferramenta” do ser humano, capaz
de gerar “naturalmente” a desejada e
necessaria MUDANCA.

A légica é simples: Ao surpreendermos
positivamente

alguém, geramos

satisfacao e vontade de retribuir.

Estateoriasurgenumaépocadominada

por uma inquietante “narcotizagao
do egoismo”, gerando um crescente
individualismo e novos estilos de vida,

dominados pelo viver aqui & agoral!

n

Se pensarmos ainda que a “revolucao

provocada pela massificacao
tecnoldgica, gerou uma dependéncia
as mesmas na nossa vida pessoal e
profissional (tecninércia).

Basta estar atento para podermos
observar que genericamente, a maioria
dos habitantes do planeta, estdo
obsessivamente preocupados com o

UP TO DATE.

Evidentemente, este contexto, acarreta

tensdes acrescidas, incertezas,
confusdes e, necessariamenteaprocura
de respostas. Certo? Pois é! Este é
exatamente o cerne do problema! A
solucdo NAO esta nas respostas, mas

sim nas perguntas!

As perguntas sao o “motor” da razao!

Sendoaatividade profissional de Coach

Executivo, operacionalizada através

de uma ferramenta poderosissima
chamada: perguntas poderosas,quanto
mais contatamos com Profissionais de
todo o mundo, mais nos convencem
de que é através da qualidade das
soubermos fazer a

perguntas que
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Vida Profissional

Q

nés préprios, que vai determinar a
QUALIDADE DO NOS!

Descobrirmo-nos como pessoa e
como VALOR para as Organizacgdes,
exige necessariamente uma renovada
tomada de consciéncia sobre a
influéncia do CONTEXTO na qualidade
dos nossos pensamentos, atitudes e
comportamentos. A qualidade dos
nossos resultados nunca dependeu

tanto desta consciencializacao.

Um facto: Ninguém aprende aquilo

que acha que sabe!

A nossa inteligéncia natural deve ser
estimulada de forma continua, para
sejam favorecidos os

que NnoSsSOS

pensamentos positivos, a nossa
criatividade e a nossa resiliéncia. A
“inteligéncia artificial” decorrente
da proliferacao tecnolégica tende a
“normalizar” o ser humano, tornando-o
tendencialmente inconstante e
insatisfeito pela (in) capacidade de
acompanhar, entender e tornar util
tanta informacao.

cada

As Organizacbes necessitam
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vez mais de Profissionais capazes de
“fazerem e desfazerem para fazerem
melhor”. Significa isto: gente capaz
de estar naturalmente fora da “zona
de conforto”. Gente capaz de QUERER!
Gente capaz de CRIAR!

QUERER é o primeiro passo para o

CRIAR!

Escolhemos o titulo para este artigo -
ViveraVidacomoum Banquete, porque
é assim que gostamos de encarar o
ambicionado equilibrio saudavel entre

a vida profissional e a vida pessoal.

Epicteto tinha uma “receita” para uma
vida boa:

Dominar os desejos, desempenhar as
obrigacdes e aprender a pensar com
clareza a respeito de si mesmo e do

seu relacionamento com os outros.

Inspirado nesta “receita”, sugerimos
gque meditem nesta analogia:

Num “banquete”, existem varias

As Organizacoes
necessitam cada vez mais
de Profissionais capazes
de “fazerem e desfazerem
para fazerem melhor”,




962 7717 321
WWWw.akademiadoser.com

FIND YOURSELF! M ARIAMELD

IFE COACHING

opcdes. Podemos provar um pouco
de tudo e depois optar por aquilo
que mais tem a ver connosco. Ser
inteligente num “banquete” é saber
“necessidade”

dosear com “prazer”.

Se escolhermos mal, ficaremos
rapidamente saciados, podendo perder
oportunidades para experimentar algo
que teria sido muito mais agradavel.

Se “comermos” demais e rapidamente,
ficaremos “enfartados” e mal dispostos.
Se demorarmos muito a “escolher”,

poderemos ter que nos contentar

com as “sobras”, ou ja ndao ter “comida”
suficiente para nés.

Se escolhermos mal as companhias

para interagir durante o “banquete”, é
natural que o mesmo nao traga nada
de novo a nossa vida.

Se escolhermos bem as companhias, é
natural que a qualidade das interagdes
durante o “banquete, elevem de algum
modo a qualidade da nossa vida
pessoal e profissional.

O verdadeiro teste de EXCELENCIA esta
na atencao que damos aos pequenos

detalhes...

Como o “bom”escolhe
caminhos e o mediocre
queixa-se
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Pois é:

A Vida Profissional, tal como a Vida
Pessoal, sao dimensdées dominadas por
ESCOLHAS.

Nao podemos ESCOLHER as
circunstancias externas da nossa vida,

mas podemos ESCOLHER a forma como

reagimos as mesmas.

Como o “bom” escolhe caminhos e o
mediocre queixa-se, partilhamos para
os “bons”, a “féormula” para “banquetes”
promotores de SUCESSO pessoal e

profissional.
Juntem estes “ingredientes”:
Intencionalidade + Entusiasmo +

Imaginacao + Persisténcia + Coragem

+ Métodos e Sistemas.

Conscientes das dificuldades que a
maioria de ndés tem que enfrentar
diariamente, confiamos, sobretudo,
na tese do Prof. Anténio Damasio, de
que o ser humano sente prazer quando
“luta”. Desejemos que essa “luta” seja
pela QUALIDADE DO “BANQUETE” DOS
NOSSOS PENSAMENTOS E DAS NOSSAS
ACOES.
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A légica é simples:
Ao surpreendermos
positivamente alguém,
geramos satisfacdo e
vontade de retribuir

Como suar por coisas pequenas nao nos
parece ser boa ideia e onde ha DESEJO
hd CAMINHO, sugirimos que ESCOLHAM
“ampliar horizontes” por vontade
propria, reinventando “receitas” novas
para o vosso “banquete”.

Temos sempre a possibilidade de
ESCOLHA quando se trata do conteudo

e da natureza da nossa vida interior.

Em conclusao:

O que realmente importa é o tipo de
pessoa em que nos transformamos e o
tipo de vida que vivemos.

Os Profissionais valem para as
Organizacoes pelo bom uso que dao as

suas ideias, recursos e oportunidades.

JOAO ALBERTO CATALAO
MILITANTE DA VIDA, MASTER EM
COACHING E AUTOR DOS LIVROS:
ATITUDE UAUME!, FERRAMENTAS DE
COACHING E NEGOCIAR & VENDER
www.viatminacatalao.com
jcatalao@youup.pt
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Bioconstrucdo e Permacultura

A bioconstru¢ao é um conceito contemporaneo para
designar a consciéncia atual de que o meio construido
deve servir o desenvolvimento da humanidade de forma
harmoniosa, sauddvel e ecoldgica. Ppor Catarina Pinto

;3 Abioconstrugéo pretende
' minimizar o impacto
ambiental das constru¢dées gerando
desenvolvimento sustentdvel que
nao esgote os recursos do planeta,
garantindo equilibrio no presente e
no futuro e favorecendo os processos

evolutivos da Vida, assim como a

biodiversidade.
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Se algo nos ensina a histéria da
construcao ao longo dos tempos é
que o ser humano sempre levou muito
em conta a envolvente ambiental
em que se encontrava e 0OS recursos
naturais a sua disposicao no local, nao
utilizando um modelo tipificado de
construcao. Com o passar dos tempos,
0os avancos tecnoldgicos desviaram
as nossas sociedades de tdao notavel
adaptacao. Do século XX a atualidade
observamos que as caracteristicas
construtivas bem como os materiais
utilizados se convertem em algo
semelhante em qualquer parte do
mundo, independentemente do clima
edosrecursosdisponiveislocalmente.
Afastamo-nos da benéfica e saudavel

interagdo com a natureza.

Estudos médicos sobre saude
ambiental confirmam que a saude
humanaestdintimamenterelacionada
com o meio edificado. A sindrome
do edificio enfermo é um conceito
que surge no século XX ligado as
constru¢cdes atuais por se verificar
que certos edificios sdao causadores
de doencas como, por exemplo,

a fadiga «crdénica. As principais
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Portugal esta agora a
iniciar este percurso com
crescente entusiasmo e
podera beneficiar
da experiéncia e
conhecimento técnico ja
alcancado noutros paises

causas relacionam-se com a falta de
ventilacdoadequada,comoexcessode
concentracdao de produtos téxicos nos
materiais interiores e com a existéncia
de campos electromagnéticos
nocivos. A responsabilidade social
dos intervenientes no setor da
construcdao é elevada e torna-se
urgente sensibilizar para que todos
estejam conscientes destes aspetos

que tém de ser melhorados.

A bioconstrucdao trata-se também
de um regresso as origens, através
do uso de técnicas e materiais
tradicionais, melhoradas pelo grande
conhecimento de que dispomos
atualmente.Porexemplo,emPortugal,
temos grande tradicdo na construcgao
com terra crua - taipa e adobe - no
centro e sul do pais. J& a norte, a
pedra é a construcdao tradicional
mais comum. Como acabamento

encontramos tradicionalmente os

Q




rebocos a base de terra e os rebocos

de cal.

Bom serd recuperar este
conhecimento, que durante asegunda
metade do século XX se foi perdendo,
aliando-o aos conhecimentos e
materiais atuais de forma a melhorar
o conforto e a qualidade de vida.
Sabemos que um bom desempenho
térmico dos edificios é fundamental
para reduzir gastos energéticos com
climatizacao pelo que este é um
ponto fundamental da bioconstrucgao.
Materiais deisolamento térmico como
a cortica, a celulose proveniente de
papel reciclado, o canhamo, os fardos
de palha, a la de ovelha e até outros
materiais reciclados sao opc¢des para
isolar integralmente e eficazmente
uma construcao, mantendo as paredes
permedveis ao vapor de agua, para
gque o ambiente interior permaneca
nos niveis de humidade adequados

ao conforto humano.

A bioconstrucao tira partido das
técnicas passivas para aquecimento
e arrefecimento, através de uma
correta orientacao do edificio e das

areas envidracadas, do correcto

A bioconstrucao trata-
se também de um
regresso as origens,
através do uso de
técnicas e materiais
tradicionais

sombreamento nos meses quentes e
da correta ventilagcdao. Por exemplo,
uma estufa adocada a construcgao
funciona bem como uma darea de
transicao exterior/interior. Durante os
meses de frio permite ganhos de calor
através dos envidracados, sendo nos
meses quentes aberta e sombreada.
Estes espacos proporcionam ainda
uma excelente possibilidade para
plantar vegetacdao, por exemplo
plantas aromdticas e pequenos
horticolas para consumo. Do mesmo
modo, vegetacao exterior de folha
caduca é ideal para sombrear nos

meses quentes.

A gestao da agua é outro fator de
extrema importancia, fazendo uma
correta gestao para minimizar os
gastos,armazenandoasaguaspluviais
para que possam ser aproveitadas
e tratando as aguas cinzentas para
gue possam servir, por exemplo, para

rega.
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Lifestyle
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A gestaoadequadadaenergiapermite

minimizar os gastos e recorrer a
fontes de energias renovaveis para
aquecimento das aguas e producao

elétrica.

O aquecimento no interior pode, por
exemplo,serfeitoutilizandoqueimade
biomassa em lareiras/recuperadores
eficientes que utilizam massa térmica
e condutas de ventilacao para reter e

difundir o calor por todo o espaco.

Associadosagestaoeficazdosrecursos
e a utilizacao de materiais de baixo
impacto ambiental, biodegradaveis e
abundantescomoosmateriaisnaturais
reciclados, muitos

e 0S materiais

outros aspetos estdao relacionados
com a bioconstrucdao. Por exemplo, a
construcdao de espacos publicos que
favorecam as relag¢des de vizinhanga,
a mobilidade, a seguranca, a beleza, o
aproveitamento eficaz das qualidades
desenho

naturais do lugar, o

Estudos médicos
sobre saude ambiental
confirmam que a
salde humana estd
intimamente relacionada
com o meio edificado
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arquitectonico

energeticamente

saudavel inspirado em formas
organicas e em geometria sagrada, a
ocupacao éticadosoloeaminimizacao
da sua impermeabilizacdao, a auto-
suficiéncia local ao nivel de energia,
economia e producao alimentar
biolégica, a protecdao contra o ruido,
a minimizacao da contaminagao

electromagnética, etc.

Se este conceito é novo em Portugal,

em muitos outros paises europeus
a bioconstrucao ja esta estudada
e difundida através de anos de

experimentacao.
Portugal estd agora a iniciar este
percurso com crescente entusiasmo

e podera beneficiar da experiéncia e




conhecimento técnico ja alcancgado
noutros paises. Ha uma crescente
dinamica em torno da bioconstrucao
que anima cada vez mais pessoas a
abrir caminho neste sector: surgem
novos materiais ecoldégicos, técnicas,
cada mais

oportunidades e vez

espacos de formacgao.

E ainda necessario, abrir caminho
para que a legislacdao portuguesa
acompanhe estas praticas e atrair mais
investidores que produzam e vendam
materiais ecoldgicos, bem como,
promotores imobilidrios conscientes
de que um bom futuro passa pela
valorizacao da bioconstrugcao. Outro
sector estratégico é a reabilitacao
pois, atualmente, muita da atividade
do setor da construcao passa pela
intervencao no edificado existente.

E também importante que os
dirigentes entendam a importancia
da divulgacdo e da educacao das
geracOdes futuras e facilitem a
dinamizacdao de centros informativos
com exposicao de materiais e técnicas
ecoldégicas, publicos ou privados, a

semelhanca do que acontece noutros

paiseseuropeus,ondeexistemnucleos
regionais para divulgar as tecnologias
apropriadas
servigcos

consumidor e projetistas.

Muitas

de

interligados
partilhando o mesmo espaco fisico,
com
consumo ecoldégico, com associacdes
locais de permacultura, agricultura
biolégica, desenvolvimento humano,

entre outros.

O termo pode ser outro, podemos
falar
edificacao
ambiental, etc. O importante é que a
ideia se enraize na nossa sociedade
para reduzir o impacto ambiental que
a construcdao tem atualmente e criar

um futuro harmonioso.

localmente, prestando

de aconselhamento ao

das vezes, estes nucleos

construcdao ecoldgica estao

com outras areas,

lojas de producao justa e

em construcao ecoldgica,

sustentavel, construcao

CATARINA PINTO
ARQUITECTA
catarinapinto@terrapalha.com
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Meditacdo e Espiritualidade

Qual a diferenca entre espiritualidade e religiosidade?

Serd possivel comparar a pratica da meditacao entre o

Oriente e 0 Ocidente? Como emerge a espiritualidade a
partir da meditacao? por Regina Faria

Ameditagéo esta ligada a
espiritualidade ou pelo

contrario, nada tem a ver com ela?

Importa, desde ja, desfazer um
equivoco muito  frequente: a
identificacdao de religiosidade com
espiritualidade. Enquanto as religides
fazem depender de um conjunto

de regras dogmadticas a ligacdao do




homem a Deus, ligacdao que nao se
estabelece sem a intermediacao dos
“representantes de Deus na Terra”
a espiritualidade convida a pessoa
a ouvir a sua voz interior (seja qual
for a designacdao que l|he atribua
- Intuicao, Eu Interior ou outra), a
questionar, a refletir, a optar, a decidir
por si. Todos os seres humanos sao
potencialmente espirituais mas nem
todos sao religiosos. Por outro lado,
ha crentes que nao desenvolveram a
espiritualidade que, supostamente, a
sua religiao preconiza. Mas porque,
ao longo da histéria dos homens,
a espiritualidade, a religiao e a
meditacao se tém cruzado e, muitas
vezes, entrelacado, diluindo-se as
fronteiras entre elas, interessa fazer
uma brevissima incursao neste

dominio.

A pratica diaria da
meditacao resulta
numa intensa abertura
de consciéncia, no
desabrochar da
compaixao, de uma maior
aceitacao de nés mesmos
e dos outros, numa
aproximacao a plenitude
do nosso ser

Espiritualidade

Ao longo dos tempos, muitas religides
adotaram praticas meditativas como
instrumento de ligacao a Deus. A
grande diferenca entre o Oriente e
o Ocidente reside no facto de que
nas religides orientais a pratica foi
sempre abertaerecomendada a todos
os crentes tendo-se, desse modo,
mantido viva e atuante ao longo
dos séculos; jd& no ocidente ficou
confinada aos mosteiros e conventos
ou a grupos esotéricos seculares
fechados e, ndo raro, clandestinos (o

caso dos Cataros).

Foi sé nos anos 60 do século XX que o
monge inglés beneditino John Main,
entusiasmado com a experiéncia
contemplativa que teve numa viagem
ao Oriente, decidiu procurar um
fundamento que justificasse a pratica
da meditacao na Igreja Catélica atual
e encontrou-o na rotina dos padres
do deserto, ascetas do século 1V,
que usavam a repeticao de féormulas
curtas para se concentrarem em
Deus. Fundou, entao, a Comunidade
Mundial paraaMeditacao Crista tendo
afirmado que“Algrejaprecisavadeum

método contemplativo que pudesse
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Espiritualidade

Espirito nao significa
divindade, mas antes
autoconsciéncia,
capacidade de reflexao
sobre si mesmo

ser praticado por todos. Durante
muito tempo, foi dito aos cristdaos que
a meditacao estava reservada a vida
monastica, mas hoje todos sentem

necessidade de meditar.”

A presenca de uma lIgreja fortemente
controladora durante a Idade Média e
do seu braco punitivo - a Inquisicao -
desencorajou a prdatica da meditacgao
no Ocidente. No século XVII, o
ressurgimento do Racionalismo
desferia o golpe de morte nas ideias

contrariassem 0s

e praticas que

-
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fundamentos da filosofia dominante -
acerteza,ademonstracdao,oraciocinio
sem falha, a causa inteligivel. Nao
admira, pois, que a meditacao tenha
desaparecido do Ocidente durante

tantos séculos.

No século XIX, os Teosofistasadotaram
o termo Meditacdo para designar as
diversaspraticasespirituaisinspiradas
nas religides orientais. Foi também no
Oriente, concretamente na meditacao
budista, que o Ocidente nao religioso
se inspirou em meados do século XX
tendo-a “importado” para ficar. De
facto, a meditacao expandiu-se de tal
modo que os grupos de meditagao,
0os cursos e as aulas de meditacao

se multiplicam por todo o mundo

‘




Nao admira, pois, que
a meditacao tenha
desaparecido do
Ocidente durante tantos
séculos

ocidental. Quer seja para aquietar a
mente e assim diminuir o stress, os
niveis de ansiedade, para melhorar
a concentracao ou para coadjuvar a
Medicina em vertentes tao diversas
como a Psicoterapia, a Cardiologia
ou a Oncologia, quer se procure
o desenvolvimento espiritual, a
meditagao estd em enorme expansao
integrando o quotidiano de um
numero crescente de pessoas.

Considerando a acecao da
espiritualidade como o conjunto das
virtudesdoespirito-amor,compaixao,
solidariedade, generosidade, perdaoe
justica, entre outros valores, conclui-
se que todos podemos desenvolvé-
la, porquanto dotados de espirito.
divindade,

Espirito ndao significa

mas antes autoconsciéncia,

capacidade de reflexdo sobre si
mesmo. O ser humano é, assim, um
ser intrinsecamente espiritual, pois

demonstra capacidade para refletir

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

Beneficios

= Relaxamento profundo

= Diminuigao da ansiedade e stress
= Reforgo 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



http://www.essendi.com.pt

Espiritualidade

Importa, desde j3,
desfazer um equivoco
muito frequente:
sempre a espiritualidade se expressa a identiﬁca ao de
ou, quando se manifesta, pode fazé- religiosida e com

espiritualidade

e para se transcender. Contudo, nem

lo de modo multiforme. Enquanto
meditamos, induzimos um estado de

apaziguamento interior, de equilibrio

espiritual. Ao meditar, crescemos e
e de serenidade e conseguimos reunir

adquirimos sabedoria.
os aspetos fragmentados do nosso

ser. Rompemos com as estruturas

A concluir, transcrevemos as palavras
habituais de pensamento, e acedemos

cheias de significado de José Maria
a simplicidade original.

Alves:

A pratica didria da meditacao resulta

“Meditar é, antes do mais, consciente
numaintensaaberturade consciéncia,

abertura do espirito a si mesmo, ao
no desabrochar da compaixao, de

mundo da natureza, aos outros e ao
uma maior aceitacdo de nés mesmos i

Universo. E uma presenca atenta de
e dos outros, numa aproximacao a

cada momento, que ndo se identifica
plenitude do nosso ser.

nem com um exame interior nem com a

reflexdo, em que com o tempo, a zona
As palavras de grandes mestres de

de siléncio do nosso cérebro — 0s 80 a
meditacao e os testemunhos de quem

90% nao utilizdveis - passa a cooperar
medita regularmente dizem-nos que

no milagre da descoberta do nosso
a meditacdao conduz ao despertar

interior e do que nos envolve.”
para o autoconhecimento e para a

transformacao interior que, por sua
vez, levam a manifestacao dos grandes

valores humanos e espirituais e, por
REGINA FARIA
ineréncia, a conquista da realizagao PROFESSORA DE MEDITAGAO
reginamoreirafaria@gmail.com

\ 58 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2013

Q


mailto:reginamoreirafaria%40gmail.com?subject=

W, 3-6
GREENFEST OUTUBRO

www.greenfest.pt CENTRO DE CONGRESSOS
DO ESTORIL

\\

=\ O’
A= PN

| AN

® 4 LY

P

TODOS 0S CAMINHOS W\I] DAR AO GREENFEST

0 MAIOR EVENTO DE SUSTENTABILIDADE 1] PORTUGAL

. 94\ I“‘" ‘@

ORGANIZACAOD: ARCEIROS ESTRATEGICOS:

CASCAIS @ GINGKO * estoril

CENTRO DE CONGRESSOS



http://www.greenfestival.pt/

™~y
m
=
=5
~
=
=
m
=
N







g

Xamanismo no Século XXI

Qualquer pessoa pode, nos dias de hoje, ser praticante de
Xamanismo e aprofundar a sua ligacao a Terra. Esta pratica
espiritual, reconhecida como a mais antiga, tem sido mal
entendida, erradamente explorada e fonte de muitos
equivocos. Se ha dogma no Xamanismo é o de que existe
algo maisdo que aquilo que vemos. Com humildade, pratica
e uma verdadeira intencdo, todos consequimos usar esta
técnica e produzir transformagées profundas nas nossas
vidas. por Sofia Frazoa
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As ondas cerebrais
desaceleram do normal
estado beta, passando

pelo estado alfa,
aprofundando até ao
estado teta

O Xamanismo é a pratica
espiritual mais antiga

se conhece, nascida na regidao da

que

Sibéria, mas sobre a qual ainda hoje
existem grandes equivocos no que
respeita a sua aplicacao pratica e
resultados. Quando pensamos nos
xamas, lembramo-nosimediatamente
das tribos indigenas e dos rituais
de contacto

com o0s espiritos,

encaminhamento dos mortos,
cerimdénias a mae Terra para favorecer

as culturas, entre muitas outras.

O xama correspondia, nessa altura,
ao que hoje reconhecemos como

médicos, astrobnomos, professores,
terapeutas, etc. E era uma pessoa -
normalmente homem, apesar de na
origem também existirem mulheres
tratada

- reconhecida e como

“xamad” pela comunidade. Nenhum

verdadeiro xama se autointitulava
assim e esse reconhecimento por
parte dos seus pares advinha de
alguma experiéncia de cura profunda
pela qual tinha passado e que o tinha
levado a conectar-se profundamente

com a Natureza e a sua linguagem.

Em pleno século XXI, ndao precisamos
de viver em tribos ou de pertencer
a uma cultura de raiz xamanica
para praticarmos xamanismo. Nem
sequer precisamos de alucinogénios
ou transes profundos para nos
conseguirmos conectarcom a energia
gue nos rodeia e que esta disponivel
a qualquer pessoa. Também nao
precisamos de nos vestir de maneira
especifica, de ter um nome indigena,
seguir um “xama” ou participar em

rituais. Ser praticante de xamanismo

Tudo o que tem vida
e esta ao alcance dos
nossos sentidos tem
uma manifestacao
energética e espiritual
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(e é disto que se trata, pois ser “xama’

é um designio que nao cabe ao
individuo escolher) exige humildade,
uma intenc¢ao bem definida e muita
no dia-a-dia o

pratica para ver

resultado das técnicas.

Se quisermos falar em dogmas

Em pleno século XXiI,
nao precisamos de
viver em tribos ou de
pertencer a uma cultura
de raiz xamanica para
praticarmos xamanismo
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- que, de uma maneira ou de
outra, qualquer religiao ou pratica
espiritual acaba por ter - ha talvez
um que se pode atribuir a pratica
Xamanica: a existéncia de realidades
(mundos) paralelas/invisiveis. No
fundo, tudo o que tem vida e esta
ao alcance dos nossos sentidos
tem uma manifestacdao energética
e espiritual que nao conseguimos
ver, mas a qual podemos aceder. Por
isso no xamanismo se fala em trés
mundos: o de cima ou superior; o
do meio ou intermédio; o de baixo

ou inferior. E a técnica mais comum




\

Ser praticante de
Xamanismo exige
humildade, uma intencao
bem definida e muita
pratica

utilizada é a da viagem xamanica,
que consiste em viajar a um destes
mundos para ir buscar informacdes,
pedir auxilio, conhecer o animal de
poder, resgatar uma parte nossa que
estd perdida ou fazer qualquer outro
tipo de cura. Esta viagem ¢é feita
num estado alterado de consciéncia,
que o toque ritmado de um tambor
ou de uma maraca nos pode levar a
atingir. Muitos dos praticantes de
Xxamanismo, atualmente, utilizam um

cd com uma gravacao dessas batidas.

A nivel cerebral, o que acontece é
que as ondas cerebrais desaceleram
passando

do normal estado beta,

O Xamanismo é a pratica
espiritual mais antiga
que se conhece, nascida
na regiao da Sibéria

pelo estado alfa (que se atinge na
meditacao), aprofundando até ao

estado teta. Depois, € um vasto

mundo (ou, pelo menos, trés) de
simbologias, imagens, mensagens e
histérias que cada um vai encontrar
e aplicar a sua vida e ao seu processo
de desenvolvimento pessoal e cura.

Sandra Ingerman, uma das mais
respeitadas professoras e praticantes
de xamanismo, diz que “somos os
unicos que temos verdadeiramente o
poder de curar as nossas vidas”. Para
mim, é esse o verdadeiro Xamanismo
no século XXI. Podermos, nas nossas
cidades, com as nossas profissdes e
no nosso dia-a-dia encontrar o poder
pessoal, mantermo-nos conectados

comaVidaeevoluirmos cada vez mais

enquanto pessoas e seres espirituais.

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

A Nobreza, a fonte,
o Educaciio e progresso

A importancia da aprendizagem como forma de
evolug¢ao da consciéncia do homem, como tradicao
que muda a historia e a evolucao de um povo.

Por Carlos Lourenco Fernandes
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mudanca tranquila

educacao é uma funcgao - . .
A A formacao obriga a

decorrente de modo natural ..
oferta ao espirito do

homem de uma imagem
de como ele deve ser

e expressa-se em universalidade.
E universal. Todas as comunidades
humanas manifestam processos e

atos educacionais e, por razdao de ser,

prudéncia para a vida, transmitidas
pelasua propriaevidéncia, leva muito

oralmente pelos séculos afora: entre
tempo a atingir a plena consciéncia

néstambém é assim.Transmissao oral
daqueles que a recebem e praticam

e construcao escrita, complexidade
e, justamente, é relativamente tardio

crescente e duradoura.
0 seu primeiro vestigio na tradicao

literaria. .
A comunicagao de conhecimentos

e aptiddes profissionais, na medida
Desde quando se reflete e escreve

em que sao transmissiveis, os Gregos
sobre educacao? O seu conteudo

chamaram techne. Estes preceitos
é, no entanto, moral e pratico em

elementaresdo procedimentocorreto
todos os povos. Entre os Gregos, uma

para com deuses, pais e estranhos
das nossas proximidades culturais

foram mais tarde incorporados a lei
e fundacionais, traduzia-se em

escrita dos Estados gregos, nao se
honrar os deuses, honrar pai e mae,

distinguindo entre moral e o direito.
respeitar os estrangeiros, afirma-se

E, através da poesia, o tesouro
em conjunto de preceitos sobre a

extenso da sabedoria popular,
moralidade externa e em regras de

e, ainda, as regras de conduta e

Ha quem, preceitos de prudéncia inseridos em

inteligentemente, ‘espera
para ver, mas a inteligéncia
revela-se quando ‘tendo
visto’, muda e progride

supersticoes populares, é traduzido
e dado a conhecer. A oralidade e os
poetas. A Nobreza, a Sensibilidade,
a Educacao. As regras das artes e

oficios resistiam a divulgacao, a
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[ .
mudanca tranquila
iy atitude interior sao produtos de uma

disciplina consciente. Nao nascem

A comunicacao de
conhecimentos e
aptidoes profissionais,
na medida em que sao
transmissiveis, os Gregos
chamaram techne

do acaso. Corresponde a quadro de
valores assentes na consciéncia e
identidade de ser correto, adequado
ao respeito por si préprio e pelos
outros. Ao principio dirigia-se a

Nobreza.

exposicao escrita dos seus segredos,

Esforcos multiplos e seculares,
como é esclarecido, no que se refere,

sofrimento e dor, tornaram extensivos
por exemplo, a profissao médica, nos

ao maiornumero o acesso a formacao.
escritos hipocraticos.

E, compaginavel, a Educacdo. Adquire

sentido de bem universal e em norma
Da Educacdo, neste preciso sentido,

para toda a gente.
distingue-se da formacdao do Homem

dirigida a criacao de um tipo ideal
Asbruscasmudancasque,aolongodos
intimamente coerente e claramente

tempos, reconfiguraram sociedades

definido. A formacdao obriga a oferta
aoespiritodo homem de umaimagem
de como ele deve ser. Ou tal como
deve ser. A utilidade é indiferente
ou, no minimo, ndao ¢é essencial.
Fundamental é a beleza, no sentido
normativo da imagem desejada,
do ideal. Educacdao e formacdao tém
sentidos historicamente distintos.
A formacao manifesta-se na forma
integral do Homem, na sua conduta
e comportamento exterior, e, na

sua atitude interior. Conduta e
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A formacao manifesta-
se na forma integral do
Homem, na sua conduta
e comportamento
exterior, e, na sua
atitude interior

dao lugar, pela natureza das coisas,
da vida, da realidade dinamica, a
nova dirigéncia que, constituindo-
se em “nova aristocracia” promove
formacdao e educacao (adaptada
as exigéncias da nova série de
‘longo’ tempo) e, sempre, em amplo
movimento de universalidade. A
nobreza (leia-se, as elites, a elite) é a
fonte do processo espiritual pelo qual
nasce e se desenvolve uma nacao. A
antiga tradicao escrita releva uma
cultura aristocratica que se eleva
acima do povo (da ampla maioria)
e, qualquer que seja a investigacao
histérica nao pode renunciar a este
ponto de partida. O conhecimento
do passado, da histéria, é condicao
de sucesso da variabilidade da
mudanca que reconfigura o futuro.
E, em qualquer caso, uma construcao
s6lida nao pode renunciar a tradicao

a conta da ’‘novidade’. Um gesto,

um comportamento, um sistema ou
quadro de atitude, relevam sobre
a tradicao se demonstrar melhor
adequacao 4 formacao e educagao do
Homem (e do modo social). H4d quem,
inteligentemente, ‘espera para ver/
mas a inteligéncia revela-se quando
‘tendo visto’, muda e progride.

A permanente abertura ao novo, ao
impulsodamudanca, éumaatitude util,
justa, dirigida a melhor humanidade,
a aproximacao integral do Homem.
A inteligéncia na observacao, na
sujeicao a teste, a experiéncia sobre o
novo, é o vértice do Homem aberto a
Mudanca mas respeitador da Tradicao
(cujos resultados sao conhecidos e
provados). A escolha entre mudar ou
manter € um exercicio permanente

de inteligéncia convocada.

Por isso, a atitude de nobreza (elite
e exigéncia) é fonte de Formacao,

Educacdo e progresso.

CARLOS LOURENCO
FERNANDES
PROFESSOR, ESCRITOR,
CONFERENCISTA
clfurban@gmail.com
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Curso de Desenvolvimento Pessoal:
Percepcao em Metamorfose

Por Maria Luisa Albuquerque

1 Setembro

Centro de Formagdo de Braga da

International Academy of Analytical Psychology
www.iaap.pt

iaap@mail.telepac.pt

Curso Método JC

Psicoterapia da Alma & Life Coach
Por Joaquim Caeiro

Inicio 4 Setembro das 20:30h as 23:30h
Akademia do Ser | Oeiras
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

Curso e Meditacao VIVER! - Chacras e Energia
Por Sofia Maldonado

4 de Setembro

Espiral - Centro Natural | Lishoa

sofiamaldonado.blog.pt

sofiasolria@gmail.com

966 755 879

“Astrologia e Previsao” -Abertura do Novo Ano
Lectivo Astroldgico 2013/2014” | Entrada Livre
Por Alexandre Gongalves

6 de Setembro pelas 20:30h

Starlight | Albufeira

www.starlight-albufeira.pt

starlight.albufeira@gmail.com

910779 171 969 564 200
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Setembro 2013

Workshop Alquimia do Coracao
Por Joaquim Caeiro e Vera Faria Leal
7 de setembro das 10h as 18h

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

214 438 305 | 964 992 423 1 910 325 249

Treino para o Dominio das Energias Pessoais
7 Setembro das 17:30h as 20h

IAC| Lishoa

www.iacworld.org

lishoa@iacworld.org

961571574

REIKIMIX — USUI-HAYASHI-GAKKAI REIKI RYOHO
- Niveisl el

6e7;13e14;20e21;27 e 28 setembro Nivel |
8e9;15e16;22e23;29 e 30 setembro Nivel Il

Osho Centro de Meditacao Darshan Zen
www.darshanzen.com

213149 726|964 660 933

Curso de Formacao de Professores de
Meditacao

Por Alexandre Shanti

7 e 8 Setembro das 10h as 18h

Escola Sat Nam Yoga | Oeiras

www.yogaom.pt

915216 145



http://www.darshanzen.com/agenda/categoryevents/17-reiki
www.iacworld.org
http://www.akademiadoser.com/alquimia-do-coracao.html
http://www.iaap.pt/
http://www.akademiadoser.com/curso-meacutetodo-jc.html
http://sofiamaldonado.blog.pt/
http://www.starlight-albufeira.pt/
http://www.yogaom.pt/

aoenda

Workshop de Reflexologia da Face & Cranio
Por Joao Soares

7 e 8 Setembro das 09:30h as 18:30h

Figueira da Foz

www.rodrigobelard.com

rodrigo.belard@gmail.com

926 425 817

Pensamentos, Sentimentos e Emocoes
Por Angélica Guidini

8 Setembro das 14h as 17h

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

214 438 305|964 992 423|910 325 249

82 Corrida Nudista

Por Clube Naturista do Algarve
8 Setembro pelas 11h

Praia das Adegas | Odeceixe
cna@clubenaturistaalgarve.com
962 846 882

Curso de Astrologia Psicoldgica Transpessoal
Por Sandra Costa

Inicio 10 Setembro das 20h as 22h

Dharma | Paco de Arcos

www.dharmaterapias.weebly.com
sandralmmc@gmail.com

965 121 924

Rebirthing & Sound

Por Rodrigo Maia de Loureiro e Marinélia Facote
Inicio 11 Setembro pelas 19h

Espaco SER | Carcavelos

ser@ser.com.pt

919 505 281

Curso de Meditacao para Criancas
Instrutores 2013

Por Filipa Saraswati

14 e 15 Setembro pelas 10h

Govindali | Oeiras

www.yogaom.pt

geral@yogaom.pt

919 505 281

Resgate do Sagrado Feminino
14 Setembro 10h as 19h
Quinta da Enxara | Mafra

cladastartarugasportugal@gmail.com

Sabedoria Interior para a Vida e o Trabalho
Por Riktam

14 Setembro

Hotel Acores | Praca de Espanha - Lishoa
www.comunicacaomaiseficaz.com
geral@comunicacaomaiseficaz.com

935 657 070

12 Légua nudista da praia do Meco: Corre
como vieste ao mundo!

Por José Carlos Sousa

14 Setembro as 9:30h

Praia do Meco

fpnat.blogspot.pt

962 695 061
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https://www.facebook.com/events/609861345721523/
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Workshop de Libertacao Emocional

Por Rodrigo Belard

13, 14 e 15 de Setembro

Lisboa

www.rodrigobelard.com

rodrigo.belard@gmail.com

926 425 817

Via Rapida para Ti Mesmo

Por Sunito
15 Setembro

Osho Centro de Meditacao Darshan Zen

www.darshanzen.com

213 149 726 | 964 660 933

Curso de Alto Impacto Comercial
17 de Setembro das 9h as 18h

Sede InPNL - Lishoa
www.inpnl.com

info@inpnl.com

961758 484|213 568 300

Speed Networking

19 Setembro das 18:30h as 21h

Centro de Empresas Maquijig | Palmela
www.speednetworking.com.pt

info@speednetworking.com.pt

968 269 818

aoenda
W

12Circulo de Palestras Gratuitas Akademia do
Ser - A Estrutura Simbélica do Tarot

Por Kiron

20 Setembro pelas 19:30h

Akademia do Ser | Oeiras

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 1 910 325 249

12 Conferéncia Internacional do Teatro
Dinamico

20 a 22 Setembro

Lisboa

www.dtwa.org

mark@dynamictheatre.com

912526 758

Oficina de Biodanza “Caos Criatividade e o
Retorno do Sagrado”

Por Cristiano Martins

20e 21 Setembro

Palacete da Estefania | lishoa
www.esmtc.pt/index.php/contactos
cristianocoutomartins@gmail.com

918309 895

1° Curso de Hipnose Conversacional
21 e 22 de Setembro

Lishoa

www.hipnoseclinica.com
info@hipnoseclinica.com

210995 187



http://www.akademiadoser.com/circulo-de-palestras.html
www.speednetworking.com.pt
www.rodrigobelard.com
www.inpnl.com
http://www.darshanzen.com/agenda-por-tipo-de-evento/details/684-via-rapida-para-ti-mesmo
www.dtwa.org
http://hipnoseclinica.com/
http://www.esmtc.pt/index.php/contactos
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Curso Completo de Tarot
Por Ricardo Carvalho

21 Setembro 10h as 16h

(asa da Eira | Caldas da Rainha
espacodenergia.blogspot.pt

casa.da.eira8@gmail.com

Treino para o Dominio das Energias Pessoais
22 Setembro das 17:30h as 20h

IAC| Porto

www.iacworld.org

porto@iacworld.org

961571604

Curso de Reiki Nivel |

Por Sofia Maldonado

21 e 22 Setembro das 10:30h as 17:30h
SolRia | Lishoa
sofiamaldonado.blog.pt
sofiasolria@gmail.com

966 755 879

Autismo e o Son-Rise Program®
Palestra Gratuita

Por Susana Silva

24 Setembro 18h as 19:30h

Universidade do Minho - Campus de Gualtar | Braga
www.vencerautismo.org

info@vencerautismo.org

220931390

DETOX RETREAT

Por Rodrigo Maia de Loureiro e Rita Sambado
27 a 29 Setembro

Almaa Sintra Hostel | Sintra

freethebeing@gmail.com

967 609 717

Workshop de Danca Indiana
Por Carla Paulo

28 Setembro das 10h as 13h

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

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

Workshop de introducao a Anatomia no YOGA
28 de Setembro das 14h as 17h

Yoga Espaco Prana | lisboa

WWww.yogaespacoprana.com

Yoga@yogaespacoprana.com

918 055 157

GMT - Gong Master Training

Por Don Conreaux, Angelo Surinder e
Aidan Mcintyre

28 Setembro a 6 Outubro

Casa Karuna | Monchique - Algarve
www.cosmicgong.com
geral@cosmicgong.com

931164 871
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vouchers Para a utilizacdo do seu
setembro 2013 voucher contacte a Revista

Progredir clicando aqui

P,
Y Energia do Dinli

Maneg Life

Sssendi f

Aconselhe—se € sinta g Sua

£ _ ) .
Xperimente o Vida Financeira melhorar!

sinta a diferencal

Aproveite 299
na sua
Acupg::z Consulta de Relaxe e recupere 12 Sessao Money Life
T Ura & Massagem Energia Vital! ©m David Rodrigyes
€rapeutica GRAT|S (90min) a sua
. jte 15% nasua Em Pago de Arcos
Com Rodrigo Belarg Apr::,:essﬁo Reiki
com David Rodrigues
£m Lishoa e Pago de ArCos

AKADEMIA DO ggR
A-.' - Fa ad
Retiro de Libertagao o ¢a deste
' SPaco o sey!
Emocional .
8,9 e 10 de Novembro de 2013
Oferta da 12 o, de
Massagem com Pedras Reducao 30% aluguer de saj; para
E : cas Quentes (75min) sobre o valor total Profissionais da area do
Vulcani com Rodrigo Belard dese"VOIVEmen to pessoal

com Rodrigo Belard Em Lamego Em Pago de Arcos

Aproveite as
Ofertas deste Més!
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POLAROIDS & SLIDES

freve-te
a viver!
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PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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LIVROS RECOMENDADOS

Alquimia dos Sabores
Guia para uma alimentac¢do
sauddvel
Guilherme Juvenal, José Faro

e Diana Pinheiro

Quer tenha como objetivo redefinir os hdbitos

alimentares, r— )

reencontrar o caminho R Alquimia
dos

da satde ou explorar o _}. Sabores

Guia para uma

2 alimentagdo sauddvel

e Si e

Algquimia dos Sal

universo da nutricao,

Alquimia dos Sabores é

Guia para uma alimentagac

exatamente o livro por |
que tanto esperava. g B
Explicando, com pormenor e abrangéncia, as
bases milenares da dietética chinesa, esta obra
ensina-o a identificar as suas necessidades
nutricionais e a articular a alimenta¢do nao
s6 com as estacoes do ano, mas também com
a regiao em que reside. Além de enumerar os
diversos efeitos que cada alimento pode produzir
nos drgaos e nas emocdes dos seres humanos,
a presente edi¢ao inclui ainda um conjunto
alargado de receitas suculentas, algumas das
quais foram especificamente pensadas para

criancas e grdvidas. Guia essencial para que possa

usufruir das propriedades curativas dos prdéprios
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alimentos, Alquimia dos Sabores apresenta-lhe
igualmente um mapa de conhecimentos, capaz
de o conduzir rumo ao bem-estar do seu corpo
fisico, mental e espiritual.

Preco: Cerca de 22,99€ por 336 paginas de sabedoria

Editor: Dinalivro

Planeta Verde

Luis M. Aires

As plantas sao verdes. Realizam a fotossintese.
Produzem o seu préprio alimento com o didxido
de carbono e a energia da luz que captam nas
folhas. Necessitam de dqua e azoto, que absorvem
com as suas raizes pertinazes. Lutam contra a
gravidade para conduzir essa seiva nutritiva

até ao cimo dos seus

LUIS M. AIRES

perscrutantes caules. Como
individuos, sao entidades
extraordinadrias. Sé-lo-
ao também a uma escala
global? Qual é o significado,

e valor, do reino vegetal

para a biosfera da Terra?
Estelivro é um tributo aos seres que fizeram deste
planeta um precioso lar para nds. Compreendé-
los, é compreender o nosso verdadeiro lugar no
mundo. Para que saibamos onde o levar.
Preco: Cerca de 12,51€ por 212 paginas de sabedoria
Editor: Edicoes Silabo

Q
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L
As Plantas e a Saude

Guia prdtico de remédios caseiros PENSAMENTO DO MOMENTO

Fernanda Botelho
“FOs homens semeiam na terra o que colherdo na
As Plantas e a Salde - Guia Pratico de Remédios  vida espiritual: os frutos da sua coragem ou da sua
Caseiros contém uma série de conselhos  fraqueza.”
teis para tratar vdrios tipos de problemas, Allan Kardec

nomeadamente, dores de dentes, hemorragias,

nevralgias, nauseas, indigestdes, quebras de PARTILHAS DO LEITOR

tensao, aftas, do-res de garganta, constipagdes,
“Escreva um artigo envie para
enxaquecas, etc. Existem

AS PLANTAS partilhasdoleitor@revistaprogredir.com
muitos sintomas que 4

e veja o seu texto publicado em
podem ser aliviados ou
www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor
até mesmo curados de
e promovido neste espaco e na pdgina do
modo bastante simples,
facebook da Revista Progredir”
através da utilizacao

apropriada de plantas

que crescem a nossa

volta, nos bosques vizinhos, ou que podemos Escreva um artigo e enyje

Para Partilha i
simplesmente cultivar em quintais, hortas, can- %

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.,

teiros ou varandas.

0 objetivo deste pequeno livro é dar a co-nhecer
algumas dessas utilizagdes, quer para uso interno

sob a forma de chds, tisanas ou decocgdes, quer

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado
asl. Junte-se a ngs1 |

para uso externo em compressas, pomadas,
lavagens e inalacoes.

Preco: Cerca de 7,20€ por 142 paginas de sabedoria

Editor: Dinalivro N
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UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR

A Divindade dos Homens

Houve um tempo em que todos os homens
eram deuses. Mas eles abusaram tanto da sua
divindade que Brahma, o mestre dos deuses,
tomou a decisao de lhes retirar o poder divino.
Resolveu entdo escondé-lo num lugar onde
seria absolutamente impossivel reencontra-lo. 0
grande problema era encontrar um esconderijo.
Brahma convocou um conselho dos deuses

menores, para juntos resolverem o problema.

- Enterremos a divindade do homem na terra, foi
a primeira ideia dos deuses.
- Ndo, isso nao basta, pois o homem vai cavar e

encontra-la.

Entdo os deuses retrucaram:

- Atiremos a divindade no fundo dos oceanos.

Mas Brahma ndo aceitou a proposta, pois
achou que o homem, um dia iria explorar as
profundezas dos mares e a recuperaria. Entao os
deuses concluiram:

- Nao sabemos onde escondé-la, pois ndo existe
na terra ouno marlugar que o homem nao possa

alcancar um dia.
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Brahma entao se pronunciou:

- Eis o que vamos fazer com a divindade do
homem: vamos escondé-la nas profundezas dele
mesmo, pois serd o nico lugar onde ele jamais

pensard em procura-la.
Desde esse tempo, conclui alenda, o homem deu
a volta na terra, explorou, escalou, mergulhou e

cavou, em busca de algo que se encontra nele

mesmo.

VIDEO DO MES

I M AG I N =

il Lnnee
o W
(1] Tube)

“Imagine”

“Imagine” de John Lennon, para recordar e

pensar...

Veja mais videos aqui

Q



http://www.youtube.com/user/RevistaProgredir
http://youtu.be/DXnSXbJUu4k
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html

Saude, Bem-Estar e
AKADEMIA ]j{] SER Desenvolvimento Pessoal

RELACIONE-SE

www.akademiadoser.com
214 438 305 | 96 499 24 23 | 91 032 52 49

A 200m da estacao de Paco de Arcos (linha de Cascais)



http://www.akademiadoser.com
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Al Gore

ornalista, politico e ativista ambiental, Albert
J Arnold Gore Jr. nasceu a 31 de Mar¢o de 1948,
em Washington. Al Gore foi o quadragésimo
quinto vice-presidente dos Estados Unidos da
América. Em 2007 foi laureado com o Prémio

Nobel da Paz.

Os primeiros anos da sua vida foram passados no
Estado de Tennessee, onde frequentou a escola St.
Albans, entre 1956 e 1965. Apds a sua graduacao,
ingressou na prestigiada Universidade de
Harvard, uma das institui¢des educacionais mais
prestigiadas do mundo. A sua intencdo inicial era
estudar Letras mas acabou por estudar Politica.
Foi no seu dltimo ano em Harvard que comegou
a interessar-se por problemas relacionados com
meio-ambiente. Apesar de ser contra a querra Al
Gore alistou-se no exército depois de se graduar
em Harvard, em 1969. Ao voltar do Vietname, o
ambientalista americano iniciou os seus estudos
em Direito. Em 1984 foi eleito Senador da
Repdblica e decorria o ano de 1993 quando Al
Gore tomou posse como 45° vice-presidente dos
Estados Unidos, formando parte do governo de

Bill Clinton — cargo que exerceu durante oito
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anos. Gore foi candidato do Partido Democrata
a Casa Branca para as eleicdes presidenciais de
novembro de 2000, enfrentando o candidato
republicano George W. Bush, que no final ganhou
a luta apds uma eleicdo extremamente polémica.
Dois anos mais tarde, Gore condenou fortemente
a politica de Bush no lraque, chamando-lhe
“uma distracao” e acusando Bush, de prejudicar
a imagem dos EUA no exterior. Afastado da
politica, Al Gore concentrou-se na sua luta contra
as mudancas climéticas, tornando-se desde entdo
um dos grandes defensores do meio ambiente
e representante de uma corrente alarmista que
tenta condicionar as consciéncias de cidadaos,
jornalistas, cientistas e politicos. Em Agosto de
2005, Al Gore fundou uma televisao: Current TV,
umarededetelevisaoporcaboesatélite,vencedora
de um Emmy, dirigida a jovens. Em 2006, Al Gore
protagonizou um documentdrio ambientalista

intitulado “An Inconvenient Truth” (“Uma Verdade




Inconveniente”), em que o espetador acompanha

o esforco e a luta de Al Gore, para travar o
aquecimento global e alertar para o problema,
sensibilizando a comunidade mundial e evitando
tratar a questdao como se de politica se tratasse,
mas antes considerando-a como um desafio para
a Humanidade. 0 documentério venceu dois
Oscares, em 2007. Nesse ano o ecologista, entao
com 49 anos, recebeu o Prémio Nobel da Paz, pela
sua contribuicao para a reflexao e acao global
sobre a mudanca climdtica. Também em 2007,
foi agraciado com o Prémio Principe de Astdrias
de Cooperacdo Internacional. Al Gore dirige uma
organizacao sem fins lucrativos concebida para
ajudararesolveracrise climdtica— aAlianca para
a Protecdo do Clima. E presidente da Generation
Investment Management, uma empresa cuja
atividade assenta numa nova abordagem ao
investimento sustentavel. E membro do Conselho
de Administracdio da Apple Computer, Inc. e
consultor sénior da Google, Inc. Tem viajado

para todos os cantos do mundo para espalhar a

consciéncia de que o aquecimento global
tornou-se uma verdadeira emergéncia
planetdria e inspirar a populacdo a passar a
acao, pois todos os habitantes da Terra sao

co-responsaveis por esse flagelo.

Al Gore é autor de livros best-sellers. Para
o leitor que queira conhecer a sua obra completa,
que comprova os seus esforcos para consolidar e
disseminar o conhecimento relativo as alteracdes
climéticas, em Portugal Al Gore tem publicadas
as sequintes obras: ‘Uma Verdade Inconveniente’
(Esfera do Caos, 2006), ‘0 Ataque a Razao’ (Esfera
do Caos, 2007), ‘A Nossa Escolha’ (Esfera do Caos,
2009), e’ATerraem Equilibrio’(Estrela Polar, 2009).
Ter ganho um Nobel ndo o tornou vulnerdvel de
criticas pelos meios de comunicagdo, associagdes
e até politicos. Acusaram-no de usar a mudanca
climatica para lucrar, através das palestras,
conferéncias e livros que lancou.

Al Gore tem quatro filhos e dois netos.

“Temos de tornar a salva¢do do Ambiente no

objetivo central da nossa civilizagdo.”

MIGUEL PESTANA
DESENHADOR
www.silenciosquefalam.blogspot.pt
jopestana2@gmail.com
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Grafologia

uito se fala e se escreve atualmente sobre
Ma grafologia ou psicologia da escrita. Duas
denominacdes que tratam da mesma atividade. 0
aumento da divulgacdo deste tema responde, decerto,
a um interesse e curiosidade do publico, assim como a

necessidade de o desmistificar.

De forma geral, podemos descrever a grafologia como
sendo um instrumento de investigacdo e conhecimento
da personalidade da pessoa pelo estudo da sua escrita.
Com efeito, a andlise sistematica dos gestos manuscritos
inerentes a cada escrevente, permite identificar
varios aspetos da personalidade do mesmo; desde as
tendéncias emocionais, mentais e afetivas, passando
pela sociabilidade e adaptabilidade, até as propensées
e aptiddes comunicativas, o tipo de relacionamento,
a orientacdo espiritual e ai por diante. Sendo esta
especialidade um meio rdpido de conhecimento de
uma pessoa, isso explica porqué, a grafologia é aplicada
na area do recrutamento (avaliacdo de candidatos),

na esfera da psicologia (método de reconhecimento
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

psicoterapéutico e complemento de diagndstico

clinico), na psicologia educacional, vocacional e outros
dominios. Cada drea de aplicado pré-determina tanto
0 método analitico a adotar, como as informacbes

procuradas e reveladas.

Mas quais sao os fundamentos da grafologia? Esta
interrogacdo leva-nos diretamente aos alicerces desta

ciéncia. Lembramo-nos que o ato de escrever, que

Q
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se torna uma atividade aparentemente automatica,
envolve uma quantidade de processos psicomotores
com as suas interferéncias ao nivel neurofisiolégico,
neuromuscular e psicoldgico. Foram anos de

aprendizagem,  condicionamentos,  modelizacbes
e identificacbes antes de adquirir uma escrita
personalizada ou propria. Numa perspetiva histérica, as
primeiras obras significativas apareceram no século XVI
em Italia, o famoso tratado de Camilo Baldo, declarava
que a forma de escrever uma missiva traduzia o carater

do autor.

As pesquisas que assentaram os fundamentos
cientificos emergiram, essencialmente, no século
passado, tanto em Franca, como na Alemanha, no
Reino Unido, nos estados Unidos e outros paises. A
compilacdao dos resultados corroboraram o que no
inicio pertencia mais a certas alegagdes vistas com
sendo intuitivas e empiricas. As pesquisas e estudos
controlados  sequndo  determinados  parametros
psicoldgicos e neurofisioldgicos, acabaram por validar
as primicias cientificas da grafologia (ainda que por
certos contestadas). Depois de ter sido submetido aos
critérios de validade, fiabilidade e reprodutibilidade,
apoiando-se sobre distintos métodos de classificacdo e
quantificacdo com célculos corelacionados, os resultados
permitiram estabelecer e reconhecer as bases cientificas

da grafologia.

olossario

Ferramentas
para Progredir

Numa perspetiva psicoldgica, a grafologia é uma
prova de projecao, 0 que significa, tecnicamente, que é
possivel identificar o cardcter duma pessoa. A ace¢ao da
palavra cardcter, refere-se aqui aos sinais que permitem
distinguir o comportamento de um individuo, as suas
atitudes, a sua maneira de ver, conceber e ser, de sentir,
de agir, reagir e interagir. Ou seja, a sua emotividade
(aspeto afetivo), o seu comportamento (aspeto
comunicativo e sociorelacional) e de raciocinar (aspeto

cognitivo-mental).
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A andlise grafolégica é uma espécie de raio-x
da pessoa, na medida em que pode identificar
as tendéncias conscientes, subconscientes e
inconscientes da mesma. De facto, contrariamente
a certas ideias preconcebidas e praticas mal
concebidas, o trabalho de investigacao do
grafélogo, nao se restringe a analisar a escrita com

vista a proceder a uma descricao da personalidade.

Esse tipo de praticas oferece, certamente, uma
descricaodesiproprioerespondeauma curiosidade
inicial, mas limitam-se a uma abordagem estética
da personalidade com tendéncia a rotulagao. O que
nao permite um autoconhecimento aprofundado,
enriquecedor e propicio a um crescimento pessoal.
Quando utilizado com uma ética apropriada, o
estudo grafolégico constitui uma ferramenta
vantajosa para quem procura obter uma ideia
sobre uma pessoa. E uma mais-valia para psicélogos,
educadores/professores, gestores, juristas, comerciais e

pablico em geral.

Em resumo, tanto o nivel tedrico como pratico, o
estudo grafoldgico possibilita uma descricio dos
comportamentos, das predisposicdes emocionais, do
grau de sinceridade e honestidade da pessoa, do tipo

de relacionamento, e muitas outras informacdes que
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caraterizam a personalidade. E um excelente e relevante
instrumento para conhecer a verdadeira personalidade

do individuo.

LUIS PHILIPPE JORGE
PSICOGRAFOLOGO
PSICOTERAPEUTA
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Para criar, basta libertar o

seu coracao, e deixar que as

ideias tomem forma através |
dos seus sentidos.




