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editorial

Reciprocidade

Caros amigos,

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

Ao longo da presente edicdo a Reciprocidade é abordada de
diversos angulos e prismas, desde como esta pode estar presente
no final das nossas vidas, como se pode refletir nos nossos
relacionamentos ou materializar nos nossos desejos e quereres.
Os artigos sao bons e recomendam-se e quem sabe podem fazer
a diferenca neste momento da Sua Vida clarificando uma ddvida,
fazendo aparecer outra que provoca crescimento. E o que é a
vida sem crescimento?

Noquemedizrespeitoacreditoqueareciprocidadenosaproxima,
nostorna humanoseinvoca sentimentos de harmonia, equilibrio
e justica. Claro que a reciprocidade ndao tem que ser bilateral,
nem esperada a partida. Nao é por te dar a ti que receberei de
ti, e esperd-lo antecipadamente envenena o ato de dar. Ao te
dar de forma pura, com Amor puro sinto-me pleno por ter sido
fiel ao meu verdadeiro eu, sinto-me cheio de Amor e Felicidade
por ter dado de forma tdo verdadeira. Nao duvido que quem
da de forma verdadeira e do coracdo é agraciado pela Lei da
Reciprocidade e terd na sua Vida Amor, Plenitude e Felicidade.

Assim digo, sintam-se, partilhem-se, abracem, irradiem o Amor
que estd em vocés e a Lei da Reciprocidade fard o resto.

“Reciprocidade. E isso que faz as coisas
darem certo. Na atengdo, no carinho, na
lembrang¢a, no amor.”

Daniela Dourado

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos

Sradro I c&'awa@w Ternandes
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9° Edicao do Festival Zen - Lisboa

CShd
1

os dias 30 de Novembro e 1 de
N Dezembro, nas instalacbes da
Jazzy,Dance Studios em Santos, ira
decorrer a 92edicao do Festival Zen.

Mais de 50 profissionais marcarao
presenca no festival, possibilitando aos
visitantes a participacao em mais de 50
atividades, como aulas de dang¢a, yoga e
pilates, workhops, palestras e concertos,
entre outros. A semelhanca das edicoes
anteriores, os participantes poderao
adquirir um livre transito valido apenas
para um dia, sdbado ou domingo, ou
para ambos os dias. Paralelamente,
mediante um custo extra, poderao
também frequentar consultas e fazer

diversos tipos de massagens.

Mais informacao veja aqui
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noticias breves
W

BODY " SOUL - Benfica

3 s
N SOV

o dia 1 de Dezembro ird decorrer
N o evento Boby n’Soul no Jazzy Life
Club, em Benfica.
O Body n’ Soul é um evento que tem por
objeto, recuperar a saude e bem-estar de
uma forma pratica, pretende ser o veiculo

para modos de vida saudaveis.

Em quatro salas ird ter ao seu dispor
mais de 30 atividades diferentes: aulas
variadas praticas e tedricas, oficinas de
alimentacao saudavel, experiéncia de

massagem, meditacdo e outras terapias.

Mais informacao veja aqui

Portugal Maior 2013 - Lishoa

'.Q PORTUGAL ™M 30NOVEMBRO

N FIU

D e 30 de Novembro a 8 de Dezembro
ird ter lugar mais uma edicao do

Portugal Maior, na Fil em Lisboa.

Q



http://www.festivalzen.com/
http://bodynsoul.pt/wp/

. )
noticias breves

Este encontro pretende mais uma vez

apresentar as melhores plataformas,
produtos e solucbes para o mercado
sénior (50+). O evento pretende juntar
pessoas aliando interesses e objetivos
comuns - profissionais e consumidores
ativos, empenhados em conhecer e
partilhar novos recursos, propostas e
solucdes em areas como saude, turismo,
desporto, lazer e tempos livres, formacao,
emprego e cultura entre outros.

Tendo como objetivo permitir uma
reflexdo critica, uma partilha de emocodes
e conhecimentos, durante o evento
podera assistir a seminarios, workshops,
conferéncias, sessdes de esclarecimento,
demonstragdes interativas com interesse

para estes cidadaos.

Mais informacao veja aqui

Conferéncia TEDxBelémWomen

— Lishoa

N o dia 5 de Dezembro, no Museu da
Eletricidade em Belém ird decorrer o
TEDxBelémWomen com otema“Desbravar

novos mundos”.

TEDX

BeléemWomen

x «independently organized TED event
O TEDxBelémWomen junta 7 oradoras
de diferentes areas e com diferentes
idades, que irdao partilhar as suas ideias
inspiradoras que nao

e experiéncias

deixarao ninguém indiferente.

Mais informacao veja aqui

Massagens para Si — Akademia do Ser

— Paco de Arcos

No proximo dia 8 Dezembro, a

Akademia do Ser Situada em Paco
de Arcos, promove um dia tematico, sendo

este dedicado ao seu corpo.

8 de Dezembro

Durante todo o dia,
poderda  experimentar
algumas massagens por
um preco simbdlico, tera ao seu dispor:
massagem ayurveda, reflexologia, indian
head massage e para dividir a experiéncia

com a sua cara-metade, massagem de

casal.

Mais informacado veja aqui
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outros.

A capacidade de ajudarmos os outros poderad
ser considerada um valor importante, até
porque num pais maioritariamente catdlico,
foi nos ensinado que a ajuda ao préximo faz
de nds um bom cristdo, logo uma boa pessoa.
A questdo prende-se quando para ajudarmos
0 outro, nos esquecemos de nds, das nossas
necessidades e vontades. A situacdo poderd
muitas vezes ser analisada do sequinte ponto
de vista, até que ponto a minha entrega ao
outro é uma forma de me desligar de mim,
sentir as minhas necessidades, de assumir as
minhas escolhas? Termos a capacidade de dizer
ndo é uma aprendizagem, termos a coragem de
dizer sim a vida e a nds mesmos é por vezes um

dos maiores desafios.

A capacidade de lidarmos com as nossas

proprias necessidades e as dos outros é

\ 8 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2013

[ .
W Envie a sua pergunta para
geral@revistaprogredir.com

Por vezes tenho dificuldade em ajudar os outros e ao mesmo
tempo estar disponivel para mim, sinto muitas vezes que os

outros me “esgotam” e que nao sei gerir o quanto dou aos

Rita Magalhaes, 42 anos, Viana do Castelo

algo que é importante ser aprendido, até
porque se ndo consequirmos lidar com as
nossas necessidades, dificilmente poderemos
realmente ajudar os outros. A capacidade de
reciprocidade implica uma troca justa onde o
outro no ato da dddiva também recebe. Para
que exista o equilibrio nesta dindmica, ¢é
importante que tenhamos a capacidade de dar
apenas o que consequimos e de receber apenas
0 precisamos, de forma a ndao nos perdermos
nas necessidades do outro “esgotando-nos” e
tendo a capacidade de receber realmente sé e
apenas o que precisamos, nao levando assim o

outro a dar mais do que tem.

MARIA MELO

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

Q
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Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
Um Chd, Torradas e Yoga
Exercicios de Yoga para iniciantes, para fazer na cama ao
acordar, no banho, no escritdrio ou ao deitar
de Bruno Reis

BRUNO REIS

. UMCHA, E facil e gratis
\ TORRADAS E

& Esteja atento a pdgina do
Facebook da Revista Progredir.

Serd publicada uma imagem sobre

Exercicios de yéga

pora oz nacom 0 concurso. Partilhe essa imagem
e et e escreva como comentario
% uma frase que inclua a palavra
. M Progredir. 0 Autor da frase mais

original ganhard o livro. Leia
informacdes detalhadas sobre o
e concurso clique aqui

Vencedor Novembro:

Helena Frontini partilhou a imagem e criou a frase: “Tento
progredir, superando as minhas dificuldades, combatendo os meus
receios, aprendendo com os meus fracassos e caminhando em dire¢do
ao meu bem-estar fisico e psicoldgico”, e ganhou o Livro
“Bem-estar interior” de Maria José Costa Félix.

- 4/
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feira de natal de lisboa

O QUE PORTUGAL TEM DE MELHOR:

30 Nov. a 08 Dez. 2013

11h00 - 21h00
11h00 - 23h00 (Sex. e Sab.)

FIL 5 Nov%

a 5 Jan.

CIL DIVERLANDIA

O MAIOR PARPUE DE DIVERSOES DO PAIS

Organizagéo

Parceiros
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http://www.portugalmaior.fil.pt/?lang=pt&page=exposicao/apresentacao.jsp

Flosofia de Vida

Reciprocidade no Fim do caminho

Entender os processos pelos quais vamos passar em fim
de vida é uma forma de dar mais valor e intensidade a
propria vida. Acompanhar pessoas em fim de vida é uma
experiéncia Unica e enriquecedora.
por Mario Madrigal

DEZEMBRO 2013 | REVISTA PROGREDIR | 11
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Filosofia de Vida

Q

Acarinhar pessoas em
fim de vida é um dos
desafios mais bonitos e
ricos que a sociedade no
seu todo esta a perder. E
hora de acordar também
nesta area

Os periodos antes e depois do
fim de uma vida sao momentos
especialmente intensos, quer para a pessoa
que parte, quer para quem fica. Entender
esta fase da vida de um ponto de vista
humano é essencial para poder lidar com
naturalidade, dignidade e carinho com a
pessoa que estd a partir e apoia-la para que
a sua vivéncia desta transicao seja o mais
pacifica possivel e facilitadora do encontro
de um sentido vital. Estamos a falar num
esforco consciente de reciprocidade em
relacdo aqueles que nos deram apoio e
sustento nas fases iniciais das nossas vidas,
nomeadamente os nossos familiares mais

proximos, mas nao so.

Os momentos finais da vida de um ser
humano sdao momentos especialmente
relevantes. Sao momentos em que a
pessoa que esta a partir, defronta-se com

uma das ultimas, e se calhar uma das mais

12 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2013

importantes, aprendizagens do ser humano:
aprenderaperder.Perder capacidadesfisicas
e cognitivas; perder a autonomia, perder o

contacto social e com os seres queridos...

Porém, ha muitas coisas que podem ser
evitadas e outras potenciadas. A primeira
é evitar a solidao. Curiosamente todos nos
e todas as pessoas a quem amamos vamos
passar por essa fase, mas de facto fazemos
de conta de que nao vai ser assim, e evitar o
contacto com os outros que estdo nesta fase
é um dos sintomas. H4 uma percentagem
significativa do sofrimento psicolégico nesta
fase da vida que tem a ver com o isolamento
social, a comecar pelo isolamento de

familiares e amigos.

A realidade mostra-nos hospitais cheios de
pessoas em fases finais que raramente sdo
visitadas pelos seus entes queridos. Podera
nao ser uma questao de egoismo. Poderao
ser sao duas coisas: medo e impoténcia.

Medo, pois estamos a ver em quem esta a

E perfeitamente humano
e natural que, conforme
vamos perdendo
capacidades, sintamos a
tristeza da perda




Filosofia de Vida

Os momentos finais
da vida de um ser
humano sao momentos
especialmente relevantes.
Sao momentos em que a
pessoa que esta a partir,

defronta-se com uma das
ultimas, e se calhar uma

das mais importantes,

aprendizagens do ser

humano: aprender a
perder

partir um espelho daquilo por onde nods
mais cedo ou mais tarde vamos passar;
e claro, medo de sofrer por ver alguém
sofrer. E impoténcia por acreditar que nao
podemos fazer nada. Eis a grande falsa
crenca. Podemos fazer tanto! A simples
presenca e contacto regular pode levaraque
a pessoa esteja a maior parte do tempo sé,
mas nao a que se sinta s6 ou abandonada.
Simplesmente estar presente para ouvir
ou simplesmente partilhar o siléncio é
incrivelmente tranquilizador e gratificante

para quem esta a partir, e para nés também...

A nossa proximidade também pode ser
um grande contributo para apoiar esse ser

humano a manter a sua dignidade, devendo

ser feito um esforco por entender o que
significa “dignidade” para quem esta a partir
€ Nnao impor o nosso proprio conceito,
influenciado pelos nossos valores e crencas
pessoais. Anossaatitude dereconhecimento
e respeito pela pessoa até o ultimo minuto,
independentemente das suas capacidades,

simplesmente, sente-se.

E esta é uma altura excelente em que
podemos convidar a pessoa a partilhar
connosco o seu percurso de vida, as suas
memoarias, 0s seus desafios, os seus fracassos
e as suas aprendizagens. Uma atitude
humilde de escuta ativa, sem necessidade
de fazer nada, de pretender dar respostas,

e sim simplesmente acolher, é um grande

DEZEMBRO 2013 | REVISTA PROGREDIR | 13
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Filosofia de Vida

Q

contributo para que a pessoa sozinha
encontre o seu sentido vital. E muito facil
nesta fase perder a objetividade em relacao
a todo um percurso vital quando estamos
focalizados na perda de capacidades e no
isolamento. Mais uma vez, uma presenca

atenta faz toda a diferenca.

E finalmente podemos potenciar no outro
0 apreciar a vida até ao ultimo momento.
E perfeitamente humano e natural que,
conforme vamos perdendo capacidades,
sintamos a tristeza da perda. Porém,
também é uma escolha consciente decidir
estar focalizado naquilo que nao tenho ou
nao posso fazer, ou naquilo que ainda tenho
ou ainda posso fazer. E se nao estivermos
limitados pela tristeza da solidao e da
sensacao de abandono, provavelmente é
uma fase da vida em que conseguimos

entender internamente, melhor do que

noutras fases, a importancia do “ser’, a

A nossa atitude de
reconhecimento e
respeito pela pessoa
até o ultimo minuto,
independentemente
das suas capacidades,
simplesmente, sente-se

14 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2013

Ha uma percentagem
significativa do
sofrimento psicoldgico
nesta fase da vida
gque tem a ver com o
isolamento social, a
comecar pelo isolamento
de familiares e amigos

frente do ter ou do fazer. E comovente ver
como pessoas que durante a maior parte do
percurso de vida estiveram focadas no ter e
no fazer, nesta fase finalmente conseguem
transmitir despreocupacao e amor. Embora
nem sempre é possivel, e embora sempre é
possivel ser muito antes.

E claro, neste processo todo, quem
acompanha fica com a incrivel riqueza da
objetividade em relagao a realidade e beleza
da vida, ficando a aprecia-la e a desfruta-la
com maior intensidade. Acarinhar pessoas
em fim de vida é um dos desafios mais
bonitos e ricos que a sociedade no seu todo

esta a perder. E hora de acordar também

nesta area.

MARIO MADRIGAL i
INVESTIGADOR E FORMADOR EM
DESENVOLVIMENTO HUMANO &
COORDENADOR DO NUCLEO DE [
DESENVOLVIMENTO HUMANO DA
WAKESSEED
www.wakeseed.org
mario.madrigal@wakeseed.org



http://www.wakeseed.org/

PROGREDIR
Teresa Robles
em Portugal - Lisboa, Fundacao D.Pedro IV

I) Curso de Técnicas Avancadas de Hipnose
Ericksoniana
24,25 e 26 de Janeiro de 2014

IT) Curso de Hipnoterapia Ericksoniana Aplicada
31 de Janeiro, 1 e 2 de Fevereiro de 2014

Uma das maiores autoridades mundiais da psicoterapia e da hipnoterapia Ericksoniana, ira estar presente
em Portugal para leccionar o seu curso de técnicas ericksonianas avancadas e de hipnose ericksoniana
aplicada.

- destinado a profissionais de saude e técnicos com formacdo em hipnoterapia.

A Dra. Teresa Robles recebeu o maior reconhecimento da Funda¢ao Milton H. Erickson pelas suas
excelentes contribui¢des no campo da psicoterapia.

Local

Fundacéo D.Pedro IV * Inscreva-se e efectue 0 pagamento até 11 de Dezembro de 2013,
(auditdrio) mencione o codigo "ProgredirTeresaRobles", e tera um desconto de 15%
Av. D. Carlos 1,124 ]

Lisboa

Para informacGes ou inscri¢des, por favor, contacte-nos através de
Tmvl: 964 596 010 / 938 981 568 / 917 847 754
[ INSCRiCOES AbeRTAS ! ] email: contacto@hipnose-motivacao.net

www.Hipnoterapia.Pro/TeresaRobles

Uma accao ‘ Em parceria com
AP S8 CENTRO ERICKSONIANO
/1 ),/)/105. portugal  GPHM (@) o mexico

Srupo Portugués de

iﬂpmc“oﬂvxlo

Sociedade Portuguesa de Hipnose e Motivacdo, Lda.
Rua Orlando Gongalves, 147 - 1300-561 Lisboa
www.sp-hipnose-motivacao.pt


http://www.hipnoterapia.pro/TeresaRobles/

Medicinas Alternativas... ou
complementares?

A utilizacao de medicinas designadas por “alternativas’,
em situacbes de doengas em criancas e suas familias
tem vindo a aumentar. Sequndo um estudo realizado
na Australia e no Pais de Gales, cerca de metade das

criancas observadas em hospitais pediatricos estavam a
utilizar terapéuticas complementares e alternativas.

por Pedro Amaral
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Complementaridade
sim. Atitudes
fundamentalistas do
género “eu € que sou
o dono exclusivo da
verdade”, nao

N ao serd o momento de trabalhar
em equipa e separar o trigo do

joio?

Um outro estudo, realizado no Reino
Unido, mostrou que as criancas com
doencas crénicas utilizavam trés
vezes mais tratamentos “alternativos”
do que as criangas saudaveis. O que
é curioso é que os médicos pediatras
nao sabiam que os seus clientes
estavam a fazer outras formas de

tratamento, por opcao dos pais.

Um estudo realizado na Faculdade de
Ciéncias Médicas de Lisboa (Videira,
C.,Veloza, A., Moreira, J.M., Ribeiro, J. e
Miranda, R.) revelou que, ao contrario
doquesepoderiapensar,amaiorparte
das pessoas que recorre a medicina

alternativa ndo esta insatisfeita com

a medicina convencional - de facto,
95% dos inquiridos que utilizavam
a medicina alternativa diziam-se
satisfeitos com os cuidados médicos,
88% consideravam a relagcdo com o
médico boa e 92% estavam satisfeitos
com os resultados dos tratamentos
Muitas das

médicos. pessoas que

recorrem a medicina alternativa,
quando precisam de cuidados mais
especializados, consultam também os
médicos especialistas convencionais.
Talvez a medicina convencional nao
esteja“em crise”, nem essa seja arazao
do aumento da procura da medicina
alternativa. Assim, o recurso a estas
praticas nao seria encarado pelos
utentes como uma “alternativa” ou
substituto a medicina convencional,
mas sim, como um complemento
desta. E as criancas virdo, certamente,
a beneficiar destaabordagem global e
holistica, dentro das varias “medicinas
complementares”.
As medicinas

designadas  por

“alternativas” nao deveriam ser

menosprezadas e inferiorizadas.
Uma conclusao é ébvia: chegou a

altura de deixar “a falar sozinhos” os
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corporativistas que defendem que
“medicina s6 ha uma, a ocidental
e estudar, em

e mais nenhuma’,

conjunto e colaboracao, as varias

medidas terapéuticas que podem
beneficiar,dopontodevistabiolégico,
psicolégico e social, as criancas e
suas familias. E bom admitirmos que
nao sabemos nem dominamos tudo,
e que a separacdao do trigo do joio
passa por reconhecer que ha trigo e
que hd joio. Na medicina “alternativa”,

mas também na “ocidental”.

Moda ou necessidade?

Medicinas Alternativas?
Complementares? A discussao &
grande e a polémica tem feito correr
rios de tinta, envolvendo os mais altos
orgaos de soberania, as instituicoes
profissionais e os leigos. Nao adianta
“tapar o sol com a peneira”, nem
emitir juizos de valor sobre uma
pratica que, como todas, tera os seus
pontos positivos e 0s seus aspetos
menos bons - o que interessa é ver,
numa abordagem cientifica, qual o

interesse, aeficidciaeaeficiénciadesta

medicina, se o seu posicionamento
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é “alternativo” ou “complementar”
relativamente a medicina “médica”
bem como saber um pouco mais
dos “qués” e “porqués”, dos “quem”
e dos “quandos”. Até porque, sob a
designacao “alternativa”, encontram-
se coisas tao diversas como comprar
de vez em quando um cha de tilia
ou submeter-se a acupunctura
regularmente. Uma darea em franco
crescimento.

Nao existem duvidas de que a
medicina alternativa esta a tornar-se
cada vez mais popular no hemisfério
Norte. Em Portugal, os dados
permitem saber que cerca de um em
cada seis portugueses revela ter ja
utilizado as terapéuticas alternativas,
nas duas semanas anteriores a serem
inquiridos e pelo menos um em dois,
ao longo da sua vida.

da crescente

No entanto, apesar

procura da medicina alternativa

"

em Portugal, hd um relativo “ vazio
legislativo” sobre esta matéria, o que
permite o exercicio desta medicina

por pessoas nao qualificadas para tal.




O reverso da medalha

Claro que nem tudo sao “rosas”, nem
chazinhos de camomila. E necesséario
as pessoas estarem alerta para a
existéncia de muitos charlatdes
nesta area, e que o arrastar de alguns
problemas pode trazer riscos para a
saude, nao apenas pela acumulagao
de medicamentos dos dois tipos (com
efeitos colaterais cumulativos), mas
porque ha diagndésticos que podem

ser protelados.

A abertura de espirito e a analise
cientifica das vantagens e
desvantagens, eficacia e eficiéncia
das vdrias praticas médicas podera
separar o trigo do joio e contribuir

para o objetivo final de qualquer

pratica médica:

ganhos em saude

As criancas virao,
certamente, a beneficiar
desta abordagem global

e holistica, dentro

das varias “medicinas
complementares”

e em bem-estar para os utentes.

Complementaridade sim. Atitudes
fundamentalistas do género “eu é que

sou o dono exclusivo da verdade”, nao.
O caso particular da Homeopatia

A Homeopatia, em particular, é
uma verdadeira Medicina Natural,

Complementar a Alopatia, Integrativa

e Holistica. Dai que faca cada vez

mais sentido falar em Medicinas
Complementares, que contribuem
globalmente para a Saude do
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Paciente. Os beneficios sao mutuos
quer para o paciente, quer para o
médico ou profissional de saude
que o acompanha. Assim, neste
contexto, importa abordar estes
temas sempre numa perspetiva de

Complementaridade.

Portugal estd felizmente a mudar
no que concerne aos habitos e
cuidados com o seu estado de saude
e o0 acesso a informacao é cada vez
mais democratizado gracas as novas
tecnologias de informacdo como
a Internet, pelo que as Medicinas
designadas, de Alternativas sao cada
vez mais procuradas.Esta realidade é

uma boa noticia nos tempos de “crise

que correm.

Outra questao interessante que
contrariaaregradopontodevistalegal
é a Homeopatia. Esta Medicina est3,
ao contrdrio do que se possa pensar,
regulamentada e Portugal fez avancos
legislativos considerdveis nesta area,
apesar de nao estar ainda ao nivel de
paises como a Inglaterra e Alemanha,
Brasil e India.E atualmente uma
Medicina em franco desenvolvimento.

Os  profissionais formados em

20 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2013

A maior parte das
pessoas que recorre a
medicina alternativa
nao esta insatisfeita

com a medicina
convencional - de facto,
95% dos inquiridos que
utili zavam a medicina
alternativa diziam-
se satisfeitos com os
cuidados médicos

Portugal estao abrangidos pela Lei
de Enquadramento das Terapéuticas
nao convencionais 71/2013, pelo que
é seguro e legal confiar na pratica
clinica de um Homeopata qualificado
e certificado para o exercicio da
pratica clinica em contexto de clinica,
consultério particular, centros de

saude ou ao domicilio.

Em suma, ja é altura de trabalhar em
equipa e separar o trigo do joio.Para
o bem do Paciente e afinal para o bem

da Saude dos Portugueses.

PEDRO AMARAL
BIOLOGO E TERAPEUTA ESPECIALISTA
EM HOMEOPATIA
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Relacionamentos

A Reciprocidade na
Relacdo Amorosa

Amar é dar-se. Entreqgar a prépria esséncia a um
outro, lutando em favor dele. De forma pura e
gratuita, sem esperar outra recompensa sendo a de
saber que se consequird ser o que se é.

José Luis Nunes Martins, in ‘Filosofias - 79
Reflexdes’. por SOnia Gravanita

V4

Ede realcar o facto de que

a personalidade se vai
estruturando e restruturando, através
das relacbes socio-emocionais e
relacionais, que todos ndés humanos
vamos estabelecendo ao longo de
toda a vida. E portanto, evidente a
importancia extrema que as relacdes

tém na nossa vida, sendo uma base

para descobrirmos a nossa propria

felicidade.

i
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Inevitavelmente, cada pessoa durante
o seu desenvolvimento emocional,
fica marcada por certas “dores” ou
“feridas”, que podem provocar padroes
derelacionamento conturbados, e que
vao ser colocados preferencialmente
em cena na relacdo amorosa. Esta é a
relacao mais intima e profunda, palco
propicio para fazer treinos relacionais
em falta. Assim, cada pessoa, conforme
a organizacao da sua personalidade
tem formas diferentes de dar e receber

amaor.

E aqui que aparecem as maiores
dificuldades quanto a reciprocidade,
uma vez que algumas pessoas ficam
centradas nas suas “dores” e esperam
ou querem que o parceiro as preencha,
e por mais que o parceiro faca nunca
nada chega. Outras vivem fantasiando
as relagdes, construindo o parceiro
como gostariam que ele fosse, nao
tendo a capacidade de o ver como
ele é. Outras ainda, sao incapazes de
entender a vontade do outro, mesmo

da pessoa que tanto podem gostar.

Outras ha, com tanto medo de

ficar sozinhas que aceitam relacoes

Relacionamentos

Construir um Eu, um Tu
é um NOs

desestruturadas e destrutivas na
esperanca que o outro mude, ou por
sentirem que é preferivel ter aquilo
do que ficarem sem nada. Posto isto,
é muito facil ndao se sentirem amadas,
e quando se sentem amadas por
norma nao se sentem suficientemente

preenchidas.

Desconhecendo ou esquecendo-se
gque o amor tem um sentido inverso,
ou seja, vem de dentro para fora e
nao de fora para dentro, ndao se dao
conta que enquanto nao resolverem
e aceitarem as dificuldades internas e
nao aprenderem a estar bem com elas
proprias, serd muito dificil sentirem-
se realizadas e felizes numa relacao.

E fundamental ter presente que
a relacao é a dois, em que ambos
0s parceiros tém a capacidade
de se comprometer mutua e
reciprocamente, de dar e receber
amor, e s6 desta forma é possivel ficar
disponivel para cuidar das relagdes
com alguma maturidade. Assim, as
relacbes que se estabelecem deixam

de ter como meta preencher um vazio,
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Relacionamentos

uma caréncia ou uma necessidade
de atencao passando a relagao a ser
vivida, como algo que nos acrescenta
felicidade. A relacdao amorosa adulta é
um espaco relacional de encontro, de
dois mundos diferentes, em que cada
um dos elementos trds consigo, um
passado, experiéncias, subjetividades,
perspetivas, insegurancas, medos,
conflitosinternos, modelosderelacao,
as suas familias de origem e amigos,
e portanto trazem muita “bagagem”
para dentro da relacdo. Passada a
fase inicial da paixao, em que tudo
é fantastico, € o momento de ver o
todo, as qualidades, e os defeitos. E
também tempo de desfazer fantasias/
expectativas, e € o momento em que
a relacdo pode terminar por ter sido
apenas uma paixao, ou é o momento
de uma nova fase de amadurecimento,

em que a relagao se constrdi sobre

Numa relacao amorosa, o ser
humano tem a possibilidade
de dar, e de se entregar, em
que o DAR torna as pessoas
mais felizes, porque estd a
contribuir para a felicidade
do outro
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pilares essenciais, com grande

envolvimento emocional e espiritual.

Nesta fase é fundamental a expressao
verbal, fisica e sexual do amor, bem
como, a expressao de admiracao e
ternura mutua, apoio mutuo, cultivaro
humor e o companheirismo, aceitagcao
de exigéncias e tolerancia para com
os erros e defeitos do outro. Devem
ser criados momentos s6 para o casal,
em que consiga sentir, acima de tudo,
vontade de que o outro esteja bem,
como também, sentir seguranca para
partilhar o que se pensa e o que se

sente com a pessoa amada.

Numa relacdao amorosa, o ser humano
tem a possibilidade de dar, e de se
entregar, em que o DAR torna as
pessoas mais felizes, porque esta
a contribuir para a felicidade do
outro. No entanto, é importante nao
esquecer que é essencial criar um
tempo para a individualidade de
cada elemento do casal, tempo esse
ocupado com atividades, interesses
que cada um tenha e goste de fazer,
criarum tempo de qualidade, para que
seja possivel construir um Eu, um Tu é

um NOs. Mas durante a vida de casal,

Q




inevitavelmente, vao surgir diferencas

de opiniao, de atitude, e os conflitos

vao surgir, vai haver momentos

de crise. As preocupa¢des com o
trabalho, a chegada dos filhos em que
muitas vezes se perde a intimidade, a
depressao poés parto, os conflitos nao
resolvidos e nao assumidos podem
levar a que cada um se isole, que a
comunicacao fique comprometida
por projecoes e distor¢des de um e de
outro,equefacilmenteocasalseafaste
da sua intimidade e reciprocidade
onde reside a esséncia de viver a dois.
A vida de casal s6 é possivel se
ambos crescerem dentro da relacao,
se tiverem a capacidade de se por
em causa e de crescer em conjunto,
podendo as crises enriquecer ainda
mais a relacao e o amor. A vida a dois

pode ser vivida de uma forma positiva

Relacionamentos

Desconhecendo ou
esquecendo-se que o amor
tem um sentido inverso, ou

seja, vem de dentro para
fora e ndao de fora para

e harmoniosa ao longo dos anos.

Acima de tudo é fundamental ter
presente para onde querem ir, como
se perspetivam no futuro, de modo
a seguirem de maos dadas. Quanto
mais os elementos do casal estiverem
preparados para amar o outro de um
modo “desidealizado” e conseguirem
manter a

admiracdao reciproca

pelas qualidades reais, maior sera
a probabilidade de manterem uma
relacdao solida e feliz. A reciprocidade
sO é possivel se existir entrega de
ambas as partes, sem entrega nao ha

relacao.

SONIA GRAVANITA
PSICOLOGA CLINICA
PSICOTERAPEUTA
soniagravanita@gmail.com
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8 de Dezembro

a do Oer abre as suas portas

para wm dia dedicado ao seu CORIPO

Durante todo o dia podera experimentar as seguintes massagens:

Massagem Ayurvédica, Reflexologia, Indian Head Wassage e Wlassagem de Casal
Podera participar em:

Vluma Massagem a sua escolha™ a partir de 1 0€)!

Oferta de um vale de desconto de 2090

NUMA Proxima massagem

AKADEMIA DO SER

www.akademiadoser.com

O espaco é para si! Venha conhecer e usufrual

Mais informagdes em www.akademiadoser.com/massagens-para-si organizagéo:


http://www.akademiadoser.com/massagens-para-si.html

“Um elogio, um sinal de

Cristina Leal, impulsionadora do desenvolvimento pessoal
em Portugal, conta aos leitores da Revista Progredir, a
aventura de acreditar no amor e a vontade de levar o elogio
a todos os pedacos do nosso Pais.

Texto Por Revista Progredir
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Assim sendo, o meu
grande projeto para
o ‘futuro’ é viver
sabiamente o meu
presente e cumprir-
me o mais possivel a
cada segundo da minha
existéncia

PROGREDIR: Desde 1966 data do seu
nascimento, ja muito aconteceu na
sua vida até aos dias de hoje, fale-
nos um pouco da sua infancia e do

percurso até aos dias de hoje?

Cristina Leal: Engracado. Perante uma
questao como esta, poderia escrever
um livro, ou simplesmente resumir a
pergunta a duas simples palavras -“ vivi

intensamente’ (sorrisos).

Tive uma infancia feliz, apesar de me
ter sempre sentido um pouco ‘outsider’.
Frequentei um colégio que nunca gostei
e durante anos culpei a minha mae por
nunca me ter ouvido. Hoje percebo
que fez parte do meu processo e foi
realmente importante para a minha
transformacao. Tive a béncao de viver
perto de uma mulher sabia e muito

inspirada, a minha avé. Devo-lhe grande
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parte da minha aprendizagem sobre
o Amor e o perdao. Casei e divorciei-
me. Sou mae de dois filhos, que neste
momento tém 29 e 21 respetivamente.
Dei aulas

de danca, desempenhei

funcbes de lideranca em varias
multinacionais na drea da publicidade e
media e apds uma ‘grande-viragem’ na
minhavida,comeceiaestudarastrologia
e a fazer conferéncias a partir da minha
experiéncia pessoal, o que me levou
até Sao Miguel nos Acores onde fundei
uma Associacao de Desenvolvimento
pessoal, coordeneigruposdeautoajuda
e durante dois anos, fui responsavel por
uma rubrica em direto na RTP Acores.
Quando a Vida quis, regressei de novo
a Lisboa, fundei o United Souls, com

continuei a fazer

a Rosario Costa,




Como costumo dizer, eu
s6 sei aquilo que vivo e é
aquilo que vivo, que me
leva sempre aquilo que
‘faco’

atendimentos, a coordenar grupos e em
2011 publiquei o livro “ Entre N6s”, do
qual me tenho ocupado nestes ultimos
anos. Recentemente lancei o “ Livro
de Elogios’, que tem tido um sucesso
enorme e que acredito vai encher

Portugal de Elogios (sorrisos).

PROGREDIR: Como se da a grande

viragem na sua vida em 1998?

Cristina Leal: A grande viragem da-
se exatamente quando percebo que a
soliddao em que vivia era abissal e que
por mais que buscasse fora para me
encher ca dentro, o vazio era cada vez
maior. Sentia-me a ultima sobrevivente
do planeta terra e ca dentro algo me
dizia que a Vida nao podia ser sé aquela
soliddao, aquela sensacao de tudo ter,
mas nada Ser, aquela desorientacao
que me levava sempre para caminhos
pouco lucidos e sem qualquer sentido.
A ‘grande

viragem’ aconteceu no

dia em que percebi que tudo aquilo

que sentia, era tao-somente fruto da
grande distancia a que me encontrava
de mim mesma. O mais curioso nestes
processos é que na verdade nada passa
pela mente, apesar de querermos
racionalizar e ‘explicar’ por palavras,
aquilo que, sendo simples, é ao mesmo

tempo ‘ausente-de-forma’.

Nenhum de nés consegue identificar
o dia exato em que deixou de ter um
metro e passou a ter um metro e trinta.
Os outros percebem que crescemos
e nés mesmos ao olharmos para as
calcas curtas ou o casaco apertado
conseguimos perceber esse mesmo
crescimento. Assim é também nos

Nnossos processos interiores. As viragens

As ilusdes daquilo que
acreditava ser o Amor e
daquilo que aos poucos
fui aprendendo que ele
nao era, despertou em
mim esta necessidade
premente de partilhar
com 0s outros as
experiéncias e as
aprendizagens com que a
vida me foi presenteando,
ao longo dos anos
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Nenhum de nés
consegue identificar
o dia exato em que

deixou de ter um metro
e passou a ter um metro
e trinta

sao processos. Apesar de poder haver
um acontecimento marcante que leva
ao limite a nossa dor e nos obriga, como
dizem os mestres taoistas, a virar o seu
contrario, as mudancas de nada servem
senelasnado existirtransformacao.Oano
de 1998 foi 0 ano que me vi‘obrigada’ a
assumir a responsabilidade sobre mim
mesma. Uma responsabilidade que
hoje sinto ter passado pelos quatro
elementos da Vida. Pela Terra, ao ter
assumir que sou capaz de me sustentar.
Pela Agua, ao perceber que sou capaz
de identificar o que sinto e aceitar as
minhas emoc¢des. Pelo Ar, assumindo
e buscando conhecimento para o que
me inspirar e me tornar mais eu. E,
finalmente pelo Fogo, mantendo acesa
a chama da paixao pelaVida e aceitando

os processos alquimicos a que ela

constantemente me desafia.

Hoje para mim, aquilo a que chamam

‘grande viragem), foi afinal um ponto de
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partida, onde cada chegada é um novo
ponto de partida, um despertar de
consciéncia, um caminho sem retorno,
onde tudo é mais lucido, mais simples,
(ndo disse simplificado!) (sorrisos),
menos ilusério, logo mais uno e mais

verdadeiro.

PROGREDIR: Quando e porque nasce
o interesse do trabalho sobre a

importancia dos relacionamentos?

Cristina Leal: Desde sempre, apesar de
ter sido mais assumido ap6s ter lancado
o' Entre No6s'. Talvez seja mesmo o meu
tema de vida. As ilusdes daquilo que
acreditava ser o Amor e daquilo que aos
poucos fui aprendendo que ele nao era,
despertou em mim esta necessidade
premente de partilhar com os outros as
experiéncias e as aprendizagens com
que a vida me foi presenteando, ao

longo dos anos.

PROGREDIR: Em 2011 publica o livro”
Entre No6s- Encontros & Desencontros
nas relacoes amorosas”, como foi o

nascimento do livro?

Um partomaravilhoso (sorrisos).Foiuma

verdadeira revelacdao e um profundo




processo de autoconhecimento.
Desapegar-me do resultado final
daquilo que escrevia diariamente,

enriqueceu-me bastante como pessoa,
pois durante anos, era uma espécie de
refém do resultado e pouco atenta ao
processo em si. Durante o ano em que
me dediquei s6 ao livro, fui percebendo
recantos de mim, que me ajudaram a
construir uma autoestima mais sélida,
baseada naquilo que realmente sou,
0 que me trouxe um sentido mais
auténtico para a minha vida e uma
reforcada para o assumir

confianca

perante eu propria e perante os outros.

PROGREDIR: Fale-nos um pouco do

United Souls Institute?

Cristina Leal: O United Souls é uma

associacao sem fins lucrativos, que
promove formacgdes a partir de um
Nas formacodes

eixo vivencial. que

desenvolvemos, a aprendizagem

acontece através do experienciar
dos conteudos e nao de exaustivos
e redutores conceitos tedricos, que

fixamos hoje e esquecemos amanha.

PROGREDIR: Como surgiu a ideia do

“Livro dos Elogios”?

Cristina Leal: Como costumo dizer, eu
sO sei aquilo que vivo e é aquilo que
vivo, que me leva sempre aquilo que

‘faco’ (sorrisos).
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Ao longo da minha vida sempre que
queria elogiar alguém, percebia que,
ou escrevia numa folha ou entao no
Livro de Reclamacdes. Até que um dia,
apos isto ter mais uma vez acontecido
no centro de saude da minha area de
residéncia, decidi avancar com Livro
de Elogios, que tem tido um enorme

sucesso e cada vez mais aderentes.

PROGREDIR: Qual a importancia de

um bom Elogio nas nossas vidas?

CristinaLeal:UmElogioquandosincero
desperta a verdade de quem somos na
esséncia. Isso é um processo magico,
onde ao sentirmo-nos reconhecidos,
somos levados também a reconhecer.
Na verdade s6 conseguimos ver no
outro aquilo que temos em nos,
estejamos nés a falar de sombra ou
de luz. Quando se fala em Elogios,
infelizmente ha muitas pessoas que os
confundem com bajulacao, outras com
algo demasiado ‘egoico’ o que as leva
para uma certa timidez e até vergonha
de elogiar e de serem elogiadas. Muitas
acreditam que ‘se é bom, nada mais ha
a dizer’, outras estao realmente miopes

para o0 reconhecimento das suas
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qualidades, das qualidades do outro e
para as coisas boas da vida. Gostam de
viver de dramas e tudo o que saia deles
nao lhes faz sentido. Talvez sejam essas
mesmas pessoas as que mais precisam
de elogios. Quando sincero, um Elogio
tem a capacidade de amolecer as
armaduras que por defesa carregamos,
tornando-nos mais permeaveis ao
reconhecimento do nosso melhor e do

melhor dos outros.

PROGREDIR: Como sente os Elogios

que a vida lhe tem feito?

Cristina Leal: Com profunda e sincera

gratidao.

Apesar de poder haver
um acontecimento
marcante que leva

ao limite a nossa dor
e nos obriga, como
dizem os mestres
taoistas, a virar o
seu contrario, as
mudancas de nada

servem se nelas nao

existir transformacao

Q




PROGREDIR: O tema deste més da
Revista Progredir é a Reciprocidade,
como vé este conceito aplicado ao
seu trabalho e a sua vida?

Cristina Leal: Duma forma muito
simples. Observando o mais possivel a
natureza ao meu redor e percebendo
a sua reciprocidade em mim. Estando
atentaaoquedouereceboeexprimindo
gratidao pelas inUmeras béncaos que

diariamente a Vida me presenteia.

PROGREDIR: Que projetos tem para o
futuro?

Cristina Leal: Cada vez mais me foco no
presente. E nele que indubitavelmente

tudo acontece.

E é neste presente

Recentemente lancei o
‘Livro de Elogios’, que
tem tido um sucesso
enorme e que acredito
vai encher Portugal de
Elogios (sorrisos)

que a cada minuto tento fazer o meu
melhor em tudo o que faco, estar o
mais consciente possivel em tudo o
que digo e cada vez mais lucida com
aquilo que sinto. Assim sendo, o meu
grande projeto para o ‘futuro’ é viver
sabiamente o meu presente e cumprir-
me o mais possivel a cada segundo da

minha existéncia.

PROGREDIR: Que mensagem gostaria
de transmitir aos leitores da Revista

Progredir?

Cristina Leal: S6 o tempo ensina e a

verdade liberta.

Clique aqui e veja a entrevista
com CRISTINA LEAL no site da

PROGREDIR!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR
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-oSival Zen

Venha viver uma experiéncia unica de libertagcao e bem-estar!

30 de Dezembro e 1 de Dezembro na Jazzy Dance Studios (Santos)
ane

N

-
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A 92 edigao do Festival Zen tem tudo para garantir um fim de semana Unico:: aulas, dangas, workshops e palestras. Esqueca a rotina, desli-
gue-se do stress e dedique estes dois dias ao seu equilibrio total num ambiente tranquilo e inspirador, junto a zona ribeirinha de Lisboa, a uma
curta distancia do Cais do Sodré..

Um bilhete, 40 professores, 6 salas, mais de 50 actividades a escolha.

Yoga, Pilates, Chi Ball,Rflexologia, Shiatsu,Massagem Flow, Massagem Thai, Masssagem Ayurvédica, Dangas Africanas ,Dangas do Sahara,
Kaizen Dance, Ritual Trance Dance, Biodanza, Sacred Earth Meditation, A Verdade Escondida no Corpo, Contacto Improvisagao, Tagas Tibeta-
nas e Gongos, Linguagem Corporal, Astrologia, Intuicao Alfa,Feng Shui, Tarot...

Promocgao exclusiva para leitores da Revista Progredir:
Dois dias de festival Zen por 15€

Consiga um prego especial de 15 euros para os dois dias do festivall, Reserve as suas entradas enviando um e-mail para
festivalzen@gamail.com e beneficie um preco especial na aquisi¢géo do Livre Transito de 2 dias. Devera mencionar no assunto do seu
e-mail " "Promogéo Revista Progredir - Festival Zen". - Oferta limitada as 100 primeiras reservas.

Precgos no proprio dia sem reserva ou promogao: Sabado: 15€, Domingo: 18€, Sabado e Domingo 20€
Valores validos apenas para reservas mencionando Promogéo Revista Progredir - Festival Zen e para o numero de entradas (parti-

cipantes) indicadas na reserva, ndo requer o envio dos nomes dos participantes, apenas o nome de quem faz a reserva, o paga-
mento é efectuado no dia do festival, a chegada .

Consulte o programa em www.festivalzen.com e marque ja estes dias na sua agenda.
Viva um fim de semana verdadeiramente zen.

W
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Homo Ruralis Digitalis

Uma casa na arvore com acesso a internet faz as delicias da
imaginacao de muitas familias.
Por Frederico Lucas
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uando nos afastamos do nosso
Qcontexto social, oportunidade
frequente quando viajamos para paises
mais sustentaveis, verificamos que a
nossa realizacao individual ndao deveria
passar pelo carro que conduzimos ou

pelos “requintes” do condominio que

habitamos.

H4 milhdes de familias na Europa a
deslocarem-se de bicicleta no seu
quotidiano e que habitam casas
pré fabricadas, em geografias com
condi¢des climatéricas mais adversas
gue a nossa.

Esta é tendéncia

uma pequena

que estamos a assistir nos paises
desenvolvidos. Um “regresso ao
campo”, mas nao a pobreza como
aquela que conhecemos pelos relatos

dos nossos avos.

O “interior” nao dispoe
de sistemas integrados
de aspiracao de riqueza
familiar, como sao os casos
dos Centros Comerciais
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Aplicar a experiéncia e
conhecimento da economia
“urbana”ao servico do
bem-estar familiar e da
dinamizacao do territério
rural

Sao familias novas povoadoras que
deixam para trds as cidades em busca

de um estilo de vida mais calmo.

Raras vezes alteram as suas areas

profissionais. = Mantém as  suas
atividades nas areas de especializacao,
mas aplicam os seus conhecimentos

em novos contextos econémicos.

Um técnico florestal que abandona a
area de cadastro que exercia em Lisboa
para iniciar um projeto de extracao e
tratamento de resina na regiao Centro
de Portugal, nao estara a desvalorizar
o seu conhecimento anterior, mas
antes, a sustentar a sua nova etapa em
investigacao desenvolvida.

E este ¢é o novo ciclo: aplicar a
experiéncia e conhecimento da
economia “urbana” ao servico do bem-

estar familiar e da dinamizacao do

territorio rural.




Estamos na época da Castanha. O seu
valor médio no produtor é de 2,5€/
kg, sem qualquer transformacao. Mas
a comercializacdao em 22 gama, como é
0 caso de compotas ou em bombons,
faz disparar o seu valor para 20 a
40€/kg. Este exemplo é revelador do
desperdicio que vivemos em 80%
do territério nacional. Vendemos os
produtos transformacao

sem nem

marca, deixando a mais-valia para

terceiros.

A crise traz consigo a reflexao. E com
ela a reorientacdao de estratégias
profissionais e familiares.

O rendimento das familias nos

territérios de baixa densidade é
inferior ao rendimento urbano. Mas em
contra ciclo, os depdsitos das familias
nestes territérios rurais superam os
valores médios da riqueza das familias
metropolitanas.

nao

Tal ocorre porque o “interior”

dispbe de sistemas integrados de
aspiracao de riqueza familiar, como
sao os casos dos Centros Comerciais.

O Rural LifeStyle é farto no tempo que

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.moneyvlife.com.pt
96 465 13 99 . info@moneylife.com.pt
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Um “regresso
a0 campo’, mas

nao a pobreza
como aquela que
conhecemos pelos
relatos dos nossos
avos

dispomos para a familia, mas contido
em habitos de consumo.

“Quando tenho um impulso
consumista, saio de casa em direcao a
Unica mercearia que temos em Castelo
Rodrigoecomprodois pacotesde natas.
Para fazer chantilly!”Um comentario de
Ana Berliner, proprietaria do turismo
rural Casa da Cisterna, que ilustra bem
os condicionamentos ao consumo em
contexto rural.

reside no

O sucesso migratério

conhecimento profissional que
acumuldmos e que nos permite ser
uteis nas fileiras econdmicas nas
regides de baixa densidade, bem como
nos servicos que poderemos continuar
a prestar via online aos nossos clientes
urbanos.
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Em termos sociais, teremos de
compreender que as nossas vilas rurais
ja existiam antes da nossa chegada, e
vao continuar a existir depois da nossa

saida.

No entretanto, cabe-nos a tarefa de
dar o nosso contributo e de aproveitar
vida estas

a qualidade de que

comunidades poderdao emprestar a

nossa familia.

Que é, no final, a Unica “coisa” que

conta.

FREDERICO LUCAS
COORDENADOR DO PROGRAMA
NOVOS POVOADORES
EMPREENDEDOR SOCIAL PARA O
DESENVOLVIMENTO TERRITORIAL
ORADOR MOTIVACIONAL NA AREA DO
EMPREENDEDORISMO




Vida Profissional

Patroes vs Colaboradores
Novos Equilibrios Precisam-se!

0 equilibrio é um desafio permanente. Num momento
em que o poder do capital esmaga as pessoas enquanto
profissionais, precisamos de reescrever a histdria da
economia e do emprego, com maior igualdade e maior
justica. Por David Rodrigues
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Os niveis de insatisfacao
e desmotivacao
tém aumentado
progressivamente pela falta
de justa remuneracao, pela
falta de reconhecimento do
trabalho desempenhado e
pelos exagerados niveis de
stress existentes

O dicionario sobre reciprocidade
remete-nos para a palavra
reciproco, que tem que ver com “o que

se dd ou faz em recompensa de coisa

equivalente”.

A duavida é, se as relagdes laborais
em Portugal e no Ocidente em geral
tém esse equilibrio entre o que se
faz e dd e o que se recebe, quer
para os trabalhadores quer para os
empregadores. A resposta taxativa é:

NAO!

No entanto, e embora a conclusao
seja simples, as premissas e a analise
subjacentenemsempresaotaosimples,
porque precisamos de distinguir entre
micro e pequenas empresas e médias/
grandes empresas. Nas primeiras o
equilibrio é mais dificil de encontrar
e a balanca desequilibra-se para os 2

lados, umas vezes saem beneficiados os
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patrdes, outras os empregados, porque
desde o temperamento das pessoas,
aos conhecimentos legais, motivacoes,
produtividade, sucesso do negécio,
honestidade e ética, a variacdao de um
dos fatores altera significativamente o
resultado final do equilibrio desejavel

nas relagdes laborais entre quem

investe num negdécio e quem se

emprega no mesmo.

Nas empresas de maior dimensao, a
realidade é na sua maioria (felizmente

existem excecgoes) altamente

dececionante do ponto de Vvista

de dignidade e respeito humano e
laboral, bem como da competéncia e
efetiva gestao de recursos, neste caso

em particular, na gestao de recursos

Entre outros indicadores
financeiros, é importante
comecar a olhar para o
racio entre o salario mais
baixo e mais alto dentro
da empresa, integrar no
valor da acao: a politica
de responsabilidade
social, indo ao encontro
dos objetivos sociais que
todas as empresas devem
ter, e que comecam pelos
proprios trabalhadores




humanos. Vamos a questdes concretas

que consubstanciam esta visao:

* A remuneracdao e preponderancia
do fator capital assumiu um peso

esmagador, de proporcbes que

historicamente nunca teve, face a
remuneracao e importancia atribuida
ao fator trabalho, criando acentuados
desequilibrios de poder e de

compensacao financeira;

* Em muitas empresas espera-se (no
sentido de obrigacdao e dever) que
os trabalhadores trabalhem mais
horas do que aquelas para as que
foram contratados, sem terem direito
a receber mais por isso, chegando
a casos de absoluta exploracao e
atentados contra a dignidade e os
direitos humanos. Quem nao o faz, é
muitas vezes ostracizado e mal visto
pelas chefias, mas hoje em dia até
pelos préprios colegas, que muitas
vezes, assimilaram a cultura de abuso,
seria 0s

como normal. O oposto

trabalhadores esperarem/exigirem
que o patrao lhes pagasse mais do que
o saldrio acordado, sem nada fazerem

para 0 merecerem;

insatisfacao e

niveis de

desmotivacao tém aumentado

progressivamente pela falta de

justa remuneracao, pela falta

de reconhecimento do trabalho
desempenhado e pelos exagerados
niveis de stress existentes, conduzindo
produtividade,

d menor menor

bem-estar e aumento de doencas
e patologias do foro psicolégico e
consequente aumento do absentismo;
* Os sistemas de avaliacdo que
supostamente servem para reconhecer
o mérito e esforco sao, em muitos casos,
elaborados sistemas de congelamento
de carreiras e ordenados, impedindo
a mobilidade e progressao dentro da

empresa. As principais falhas de muitos
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962 777 321
Www.akademiadoser.com

FIND YOURSELF! M ARIAMELQO

IFE COACHING

destes modelos sao: o estabelecimento
de objetivos irrealistas, desadequados
as funcdes e determinados de forma
unilateral por parte da entidade
patronal; a aplicacao desajustada e por
vezes absurda de critérios e modelos
estatisticos que nao sao adequados a
realidade laboral; e o condicionamento
artificial do mérito e qualidade do
trabalho desenvolvido. A titulo de
exemplo, por questdes estatisticas
nao pode existir uma equipa de 5
pessoas todas com bom desempenho,
se o desempenho da empresa foi
médio (mesmo que nem sequer exista
alinhamento de objetivos entre a

equipa e a empresa);
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* Por vezes, a existéncia de processos
ou disputas internas que nao
permitem otimizar o desempenho
de departamentos ou dire¢des por
falta de pensamento estratégico ou
conhecimento operacional de quem
decide ou pela complexidade dos
ainda

procedimentos internos, ou

pela falta de alinhamento entre
departamentos tendo em vista o bem

comum da empresa;

* Aincipiente potenciacaoevalorizagao
dos recursos humanos. Mesmo na era
da globalizacao, da terciarizacao e
novas plataformas tecnolégicas e de

comunicacgao, as pessoas continuam a



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

seraessénciade umaempresa.Quando
nao sao vistas como um recurso-
chave, isso produz maus resultados no
médio/longo prazo. Pois a exploragao
imediata pode trazer um aumento de
resultados e lucros no curto prazo,
mas o

esgotamento das pessoas

e a desmotivacdo, traz custos de
produtividade, formacao, substituicao,
desinteresse muito superiores aos
ganhos obtidos, tornando-se por isso

uma ma gestao de recursos humanos.

A Historia do Futuro - Como Deve
Ser?

Por todas as questboes referidas
anteriormente e pelo momento que
atravessamos, estamos numa fase
historica da vida em sociedade, em
gue nos aproximamos de um ponto de
viragem, também nas relacdes laborais,
sendo altura de recuperar a dignidade
do trabalho e do ser humano, e travar
a exploracao e violacao dos direitos
humanos a que todos assistimos
em Portugal e noutros paises, ditos
desenvolvidos. Chegou a hora de a
nivel de pais deixar de olhar apenas
para o PIB, défice, exportagdes ou
divida publica e olhar para o IDH

(indice de Desenvolvimento Humano),

para o indice de Pobreza, Felicidade
Interna Bruta ou outros indicadores
que contemplem as dimensdes sociais,
culturais, ecoldgicas e de igualdade
entre as pessoas, além das questdes

econdmicas. Dentro das empresas,

além de se olhar para o lucro por acao,
margem operacional, ROl (Return on
Investment) entre outros indicadores

financeiros, é importante comecar

a olhar para o racio entre o saldrio
mais baixo e mais alto dentro da
empresa, integrar no valor da acgao: a

politica de responsabilidade social,

indo ao encontro dos objetivos

sociais que todas as empresas devem
ter, e que comecam pelos proprios

trabalhadores; a componente

Também a visao dos
sindicatos precisa de sofrer
uma evolucao, o seu papel

nao pode ser defender
apenas as questoes
substantivas do emprego,
como direito a um salario
justo, conciliacao da vida
profissional e familiar, mas
contribuir para que as
empresas sejam um espaco
de realizacao pessoal e
profissional, de construcao

de mais-valias para a
sociedade nos produtos e
servicos que desenvolvem
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ecolégica e de sustentabilidade da
empresa na utilizacdo de matérias-
primas, na gestao dos recursos como
papel, plastico, eletricidade, agua
no pais-sede e em todas as filiais
e representacdes; o respeito pelos
direitos humanos em todo o processo
de relagdao comercial; a avaliagcao do
nivel de corrupcado; a avaliacao dos
niveis de satisfacdao de consumidores
e trabalhadores, entre outros fatores
que permitem de uma forma muito
mais auténtica saber qual é o valor
acrescentado de uma empresa na
sociedade em todas as suas dimensdes,
porque de que nos adianta gerar muito
dinheiro, se nao tivermos planeta nem

pessoas para o habitar?

Também a visao dos sindicatos precisa
de sofreruma evolucao, oseu papelnao
pode ser defender apenas as questoes
substantivas do emprego, como direito
a um salario justo, conciliacao da vida
profissional e familiar, mas contribuir
para que as empresas sejam um espago
de realizacdao pessoal e profissional,
de construcdao de mais-valias para a
sociedade nos produtos e servicos

que desenvolvem, de permitir que as
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pessoas nao tenham um trabalho para
sobreviver, mas vivam e desfrutem
da oportunidade de contribuir numa
area com que se identificam e tém
competéncias adequadas (intelectuais,
Talvez a

sociais e emocionais).

conotacdao sindical de defesa dos
trabalhadores, tenha de evoluir para
estruturas diferentes dos sindicatos,
quesaomaioritariamente protestativos
e reivindicativos, e precisamos de algo
diferente, talvez como movimentos
de defesa social ou movimentos de
promocdao e integracao laboral que
tenham um espirito e postura de
desenvolvimento pessoal, social e

profissional de todos os associados.

Estamos a viver um momento historico,
e isso exige uma grande definicao, se
queremos construir a histéria ou ser
apenas parte da histéria que outros

escreverao.

DAVID RODRIGUES
CONSULTOR MONEY LIFE
www.moneylife.com.pt
info@moneylife.com.pt
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Meditaco e reciprocidade

Para que possamos estabelecer relacbes de reciprocidade
com 0s outros, temos, primeiro, de as estabelecer
connosco mesmos por meio da unificacdo do nosso Ser.
Por Regina Faria
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Unificados, estamos em
condicbes de estabelecer
relacdes reciprocas com
0s outros

S endoameditacaoumaferramenta
essencial para atingirmos a
unificacao e se sem unificacdao nao
poderemos estabelecer relacgdes
reciprocas com o0s outros, com
o planeta e com o Universo, fica
clara a relacao da meditacdo com a

reciprocidade.

Segundo Marcel Mauss, socidélogo

e antropologo francés, considerado

" n

o da etnologia francesa, a

pai
reciprocidade esta associada ao
conjunto de relagdes “dar, receber
e retribuir (reciprocidade positiva)
embora o principio da reciprocidade
seja mais global e contemple
também a reciprocidade negativa
(a de vinganca). Segundo Mauss, as
dadivas vao e voltam sempre - “pouco
importa o seu valor, pouco importa a
sua natureza; podem ser idénticas ou

nao; o importante € que percorram

caminhos inversos ou simétricos, que
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se reproduzam como num espelho
[...]1” Qual é a diferenca entre troca e
reciprocidade? Mauss considera que
reciprocidade implica a preocupacao
pelo outro a fim de se estabelecer o
mana (termo polinésio que significa
a emanacao da forca espiritual de
um grupo que contribui para uni-lo)
que permite gerar valores afetivos
ou éticos como a paz, a confianga,
a amizade e a compreensao mutua.
Mausslegou-nosumaideiaprimordial:
a universalidade da triplice obrigacao
“dar, receber e retribuir” que faz do
principiodereciprocidade amatrizdas

relacdes e das civilizagbes humanas.

Stefano Zamagni da, dereciprocidade,
uma simples mas clara definicao:
Reciprocidade é “dar sem perder e

receber sem tirar”.

Como lei e principio césmico, a
reciprocidade define-se como um
equilibrio entre dar e receber o que
reflete a dinamica subjacente do

Cosmos.

Reciprocidade sera palavra egoista?

Ou sera, antes, uma palavra necessdaria

Q




S6 o trabalho
interior possibilita
a uniao connosco

mesmos €, para
tal, a meditacao é
fundamental

para darmos valor e peso as nossas

acodes? Se concordarmos com a
segunda acecao, devemos entdao ser
reciprocos a quem nos da, mas exigir
reciprocidade a quem damos.

Um texto publicado por
Andromedalivel diz-nos que “nada

pode ser criado se nao houver

reciprocidade, seja uma nova
galdxia, uma obra de arte ou um bom
relacionamento entre seres humanos.
A reciprocidade é a ponte que leva
a unificacao. Para tal, é preciso que
dois movimentos de expansao, duas
‘correntes de aquiescéncia’se toquem,

numa interacao harménica de dar e

de receber, de cooperagao mutua e

de abertura positiva. No dominio das
relacbes humanas, a reciprocidade
depende da capacidade de se dizer
sim quando se ouve um sim; ora, a
capacidade de nos aceitarmos e de
sustentarmos o prazer s6 pode ser
aprendida gradualmente e é uma
das metas mais dificeis de alcancar

dependendo diretamente da nossa

integridade espiritual e emocional”.

O desenvolvimento
pessoal e a reciprocidade
sao interdependentes
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Reciprocidade é “dar
sem perder e receber
sem tirar”

O desenvolvimento pessoal e a
reciprocidade sao interdependentes.
Enquanto nao houver reciprocidade
entre o Ego que construimos (a
nossa personalidade) e o nosso
Eu Verdadeiro (o Eu Interior), a
divisdao interna persistira sendo
absolutamente inconcebivel que
algum dia possa existir reciprocidade
entre nds e os outros. Ora, o primeiro
passo para estabelecermos a
reciprocidade entre os nossos dois
Eu(s) passa pela aceitacdao dos nossos
aspetos menos positivos ja que se os
negarmos, nao podemos transforma-
los. Essa plena consciéncia é a porta
para a integridade e para livremente
fluirmos no universo do outro, dando-
nos a abertura para dele recebermos
correntes de energia e movimentos

da alma.

O medo de nos expandirmos e de nos
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abrirmos ao outro pode representar
uma certa garantia de seguranca - a
pseudo-seguranca da separagao e
do isolamento - e, obviamente, inibe
a reciprocidade. As pessoas mais
desligadas da sua verdade interior
nao estao prontas para qualquer
tipo de expansao e, portanto,
de reciprocidade; se estivermos
desligados do nosso inconsciente,
precisaremos de manifestar aquilo
que, lda no fundo, sabemos que
existe e vamos manifesta-lo nas
nossas relagdes com os outros o que,
obviamente, os afetara. Contudo,
isso nao significa que o desejo de
reciprocidade esteja ausente. Ele
nao sé esta presente, como se torna
mais forte e mais consciente se
dermos um passo em frente no nosso

desenvolvimento pessoal.

Se a mente estiver agitada, nao
podemos ouvir a voz do nosso Eu

Interior e a separag¢ao entre ele e

A reciprocidade é
a ponte que leva a
unificacao

Q




o Ego persistira. A menos que essa
cisao seja trazida a consciéncia, ela
reaparecera entre nos e os outros. O
ruido mental cria desligamento em
relacdo aos sentimentos e ao estado
que os gerou e somos forcados, por
nossa propria escolha, a viver num
estado constante de frustracao e
de insatisfacao. Fisicamente, é claro
que isso gera bloqueios corporais e,

consequentemente, a doenga.

S6 o trabalho interior possibilita a
unido connosco mesmos e, para tal,
a meditacao é fundamental. O estado
de serenidade e de paz carateristicos
da meditacdo, permite-nos reunir os
aspetos fragmentados do nosso ser e
romper com as estruturas habituais
de pensamento. Aprendamos, pois,
a meditar. Depois de adquirirmos o
dominio da meditacao estabilizadora
(no Budismo designada por Samatha),
poderemos aprender outro tipo de
meditacao (Vipassana)-aquelaem que
analisamos 0s nossos pensamentos,
por mais perturbadores que sejam,
de uma forma serena e tranquila,
sem medo, para que possamos ver a

verdadeiranaturezadarealidade.Euma

meditacdao que nos permite estarmos
atentos a tudo o que nos vem a mente
identificarmos

sem, contudo, nos

com o que possa surgir. A sua
importancia é, nao sO, proporcionar-
nos a aceitagcao, a compreensao e a
resolucdao de dificuldades que nos
parecem inultrapassaveis quando nos
encontramosnoestadode consciéncia
normal, como também trazer-nos o
conhecimento direto e intuitivo.

No que diz respeito a nossa
capacidade de reciprocidade, sendo
a meditacao a chave da unidao da
nossa personalidade com o nosso Eu
Interior, da aceitacao das facetas que
ignoravamos, da unificacao do nosso
ser, constitui, evidentemente, um
meio privilegiado para acedermos a
reciprocidade: unificados, estamos
em condi¢cdes de estabelecer relagdes
reciprocas com os outros e de fluirmos

em harmonia com o Universo.

REGINA FARIA
PROFESSORA DE MEDITACAO

reginamoreirafaria@gmail.com I ‘
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Reciprocidade - Uma das leis
fundamentais das nossas vidas

Deveriamos dar apenas o que temos, esperar e tomar para
nos apenas o que necessitamos. A desarmonia da vida
comeca quando uma pessoa quer dar o que nao teme a
outra quer tomar o que nao precisa.

Por Maria Gorjao Henriques




Deveriamos dar apenas
0 que temos, esperar e
tomar para nds apenas o
gue necessitamos

A reciprocidade faz parte de uma
das leis fundamentais da nossa
Vida. Reciprocidade é a palavra que
define e explica a importancia da
troca entre o DAR e RECEBER. Por
isso ela é tao importante em todo o
tipo de relagcbes que o ser humano
desenvolve nas diversas areas da sua
vida.

Neste artigo, iremos dar especial
enfase a reciprocidade nas ordens do
amor entre um homem e uma mulher,
devido ao facto de observarmos
muita tensdao, repeticdo de padroes
e sofrimento em relagao a percecao
e avaliacao que as pessoas fazem das
suas relacdes amorosas. Esperamos
que este artigo possa contribuir para
esclarecer e quem sabe proporcionar
uma nova tomada de consciéncia em
relacdao a expressao da forma como o

Amor flui entre casais.

A nossa capacidade de receber esta
muitas vezes diretamente relacionada
comapossibilidadededar.Recebemos
sem darmos algo de volta, torna dificil
a possibilidade de conservar o que
nos foi dado. Ao contrario, quando
damos algo de volta sentimo-nos no
direito de manter o que recebemos
de forma livre e feliz. Este facto é um

traco humano universal.

Podemos comecar por nos perguntar
0 que damos e o que recebemos do
nosso marido, mulher, companheiro,
namorado, ... como é feita esta troca?
E se existem cobrancas ou sensacodes

de dever alguma coisa?

Deveriamos dar apenas o que temos,
esperar e tomar para nos apenas o

que necessitamos.

A desarmonia da vida comeca quando
uma pessoa quer dar o que nao tem e

a outra quer tomar o que nao precisa.

A desarmonia da vida
comeca quando uma
pessoa quer dar o que nao
tem e a outra quer tomar o
que nao precisa
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oF: faz
ma das leis
s da nossa
orocidade é
ra que define e
plica a importancia
1% oca entre o DAR e
-CEBER. Por isso ela é

avYa a ala

também

desordem

Outra ocorre
quando uma pessoa espera e exige da
outra algo que ela ndao tem paradarou
quando dar ao outro pode substituir
e lhe retirar a responsabilidade de
carregar o que lhe é devido e lhe
pertence.
Neste sentido, é importante
estabelecermos limites que devem ser
observados por nés no nosso dia-a-
dia na forma como estamos dispostos

a dar e a receber.

Entre um homem e uma mulher
a ordem do amor é estabelecida
quando existe uma troca. Ambos
ddao e ambos tomam. Esta troca flui e
faz parte da nossa natureza humana

porque cada um tem o que falta ao
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importante em todo ;@ﬂ‘( :

outro e a cada um falta o que o outro
tem. Ambos precisam por isso dar e
tomar. Esse facto apenas é possivel se
ambos estiverem a viver em sintonia
com o lugar que desempenham
designadamente o homem se dar a
mulher como homem e a tomar como
mulher e a mulher se dar ao homem
como mulher e o tomar como homem.
A desordem acontece muitas vezes
porque nao depende da vontade
mas sim

consciente dos préprios

do arquétipo vivido, dos seus
inconscientes, dos condicionamentos
que ambos receberam ao longo das
suas vidas principalmente através
das respetivas familias, de lealdades
assumidas, da utilizacdao de recursos
de forma cega e exagerada levando

a mulher a ndo tomar na integra da

Q




sua mae o feminino e o homem a
nao tomar na integra do seu pai o

masculino.

Outra desordem que surge muitas
vezes é quando um deseja e o outro
concede. Nesses momentos, o que
deseja assume um lugar de crianca
e 0 que da assume um lugar de pai.
Esse facto vai provocar na pessoa que
recebe a necessidade de agradecer
como se tivesse recebido sem dar e no
que da faz surgir um sentimento de
superioridade ou de liberdade, como
setivessedado semreceber. Este facto
vai impedir o fluxo da compensacao e
colocar em risco o equilibrio da troca.
Para que exista na relagdao um bom
equilibrio é necessario que ambos
precisem e ambos concedam, com

respeito e amor.

Numa relacdao de casal se um dos
parceiros procurar no outro um
amor incondicional, como no caso
de uma crianga que procura amor
incondicional nos seus pais, o que
essa pessoa esta a fazer é a projetar
e a esperar receber do outro a mesma
seguranca que os pais dao aos seus

filhos. Esse facto vai provocar uma

crise na relacao, fazendo com que
aquele de quem se esperou demais se
retraia ou se afaste. Esse movimento
tem toda a propriedade porque é
injusto para com o parceiro pedir-
lhe para estar a altura de cumprir
com uma ordem da infancia ou com o
papel de pai. Esse ndo é o seu lugar.

Estes sao apenas alguns exemplos
simples de reciprocidade nas nossas
vidas e da forma como tantas vezes
somos movidos por forcas ocultas
e por necessidades ocultas onde
fazemos dos nossos relacionamentos
um espelho perfeito das nossas
necessidades mais profundas e
acabamos por ndao entender a razao
pela qual os relacionamentos tém
tantas crises e se tornam tao pouco
satisfatérios.Observarareciprocidade

pode ser um bom comeco.

Recebo e tomo para mim o dom da

Vida e ofereco-lhe quem soul!

MARIA GORJAO HENRIQUES
PSICOLOGA, ASTROLOGA E
FACILITADORA DE CONSTELACOES
FAMILIARES

www.espacoamar.com
maria@espacoamar.com

DEZEMBRO 2013 | REVISTA PROGREDIR | 53 j

Q


http://www.espacoamar.com/

™~y
m
=
=5
~
=
=
m
=
N







W\

A reciprocidade como
lei da criacdo

Reciprocidade é uma das leis da criacao e pressupoe
que retorne ao individuo tudo o que dele emanar.
Assim, “colhemos” o que “plantamos” com 0s nossos
pensamentos, sentimentos e acoes.
Por Inés Pereira

Reciprocidade é definida no
A diciondrio como um substantivo
feminino que significa mutualidade,
representando a carateristica do

que é reciproco, ou seja, do que tem

retorno.

No ambito da psicologia, mais
concretamente da psicologia social,
a reciprocidade é uma acao positiva
como resposta a outra acao positiva

OU uma ac¢ao negativa como resposta

a outra agao negativa.
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A gratidao € um sentimento
muito forte, quando nos
sentimos verdadeiramente
gratos pelo que somos e
pelo que temos

Definicbes a parte, propomos

refletirmos sobre a reciprocidade

como uma lei da «criacao, que
permite “colher” tudo aquilo que for

“plantado”.

A Reciprocidade é considerada uma
lei da criacdo, tal como a lei da
gravidade, e pressupde que retorne
ao individuo tudo o que dele emanar,
sejam sentimentos, pensamentos ou
acoes, tornando a pessoa totalmente
criacao da sua

responsavel pela

realidade.

Assim, quando deixamos de encarar a
nossa vida como resultado de fatores
externos e passamosaencara-lacomo
um retorno do que se passa NO NOSSO
interior, podemos entender que
somos a Unica entidade com poder
realidade

para modificar a nossa

atual, consoante o que desejarmos.

A lei da reciprocidade devolve-nos
O que se passa ho nosso interior,
por isso nao basta fazer afirmacgdes
positivas como “eu vou conseguir
este emprego”, se no nosso intimo a
crenca verdadeira é “eu sou inferior”.
Destaforma,quandonosempenhamos
no ato de desejar algo, o melhor é
primeiro identificar se existe alguma
emocao que possa contrariar o desejo
ou objetivo que pretendemos atingir.
O ato de desejar pode tornar-se
simplesmente energia dissipada se
nao fordevidamentedirecionado pela
energia da emocdao. Por exemplo: se
desejarmos um amor verdadeiro no
nosso pensamento, mas cultivarmos
sentimentos de desconfianca em
relacdao ao amor, isto ird gerar uma
energia negativa e é essa energia
que nos sera devolvida. E porqué?

Porque na a lei da reciprocidade, o

sentimento é muito mais poderoso do

O ato de desejar pode
tornar-se simplesmente
energia dissipada se nao for
devidamente direcionado
pela energia da emoc¢ao
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que o pensamento e a realidade que
teremos de voltaserd dedesconfianga

e ndao de amor verdadeiro...

Desta forma cabe-nos a nds fazer a
limpeza dos pensamentos e crencas
que ja nao nos servem, abrindo
espaco para o novo, mesmo que este
seja um trabalho arduo e por vezes
demorado, pois as crencas negativas
estdao enraizadas no subconsciente,
e tal como a raiz de uma arvore, nao
conseguimos ver a sua extensao e

profundidade...

Na lei da reciprocidade tudo
depende da direcao que damos aos
pensamentos e respetivas emocgades...
pensar em beleza gera mais beleza,
pensar em saude gera mais saude
e pensar no insucesso gera mais
insucesso. Entao, ao reprogramarmos
0S NOssos pensamentos, garantindo
que eles sdao acompanhados de
emoc¢Oes verdadeiras e positivas,
vamos mudar radicalmente as nossas

vidas, e assim elevar a nossa energia!
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No wuniverso tudo ¢é energia e
vibracdao, e n6s nao somos excecao,
por isso a vibracdao que emanamos
vai ser devolvida sob a forma de um
acontecimento real, e é nisto que
consiste a reciprocidade da vida - dar
e receber na mesma medida. Assim,
onde quer que estejamos no NoOsso
processo evolutivo, podemos sempre
comecar a elevar a nossa vibragao.

Mas nao nos devemos esquecer de
uma variavel que pode influenciar e
intensificaraindamaisareciprocidade
da vida - a gratidao! A gratiddao é um
sentimento muito forte, quando nos
sentimos verdadeiramente gratos
pelo que somos e pelo que temos, é
emitido um sinal tdo poderoso que
atrai ainda mais situacdes que nos
fardao sentir mais gratos, e esta (a
gratidao) ¢é a “semente” mais fértil

que podemos “plantar”.

A Reciprocidade é
considerada uma lei da
criacao, tal como a lei da
gravidade, e pressupde que
retorne ao individuo tudo o
que dele emanar

Q
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Todos ja vivemos uma

situacao deste género:
acordamos tarde de manha
e a primeira coisa que
fizemos foi reclamar da vida,
das contas, do trabalho, e
sentimos que aquele dia nao
estava a comecar nada bem...
quando chegamos ao fim da
nossa jornada sentimo-nos

ainda pior porque sé aconteceram
chatices: o pneu do carro furou-se,
o chefe reclamou do atraso e surgiu
uma conta que nao estavamos a
espera... O que aconteceu aqui? A lei
dareciprocidade devolveu-nos aquilo
que irradidmos com o sentimento
de desesperanca e fracasso, ou seja,

recebemos mais do mesmo!

De certeza que teriamos um retorno
diferente se pela manha o sentimento
fosse de gratidao e entusiasmo...

Ao substituirmos o sentimento
de lamento ou vitimizagcao, pelo
sentimento de gratidao, vamos deixar
de receber de volta uma avalanche

de situacdes desagradaveis, e

passamos a receber uma avalanche

de boas noticias, acontecimentos

e oportunidades... Desta forma,
formamos uma boa sociedade com a
reciprocidade da vida, fazendo com
que esta flua cada vez mais a nosso

favor.

Sugerimos entao, que facamos hoje
mesmo o exercicio de avaliar o que
estamos a receber no presente,
tendo a consciéncia de que isso é

exatamente o frutodo que semedmos!

INES PEREIRA
PSICOLOGA CLINICA
DIRETORA DO PROJECTO ONYOU

www.onyou.pt
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mudanca tranquila

Reciprocidade, valor e uma
constante exigéncia

Areciprocidade é um valor, uma constante exigéncia de
respeito e consideracdo matua, face as incontornaveis
leituras distintas sobre a vida.

Por Carlos Lourenc¢o Fernandes
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mudanca tranquila

I I a um exercicio permanente de

exigéncia de correspondéncia
mutua (reciprocidade) na relacao
entre dois. Ou entre grupos. Ou o que
seja. Ocorre porém que a igualdade
de tratamento de parte a parte
(reciprocidade), a sua verificagao e
demonstracao, é sempre decorrente
da percecao e avaliacdo de cada
parte, de cada um. A tensdao acerca
da reciprocidade (serd que esta troca,
a dois, se estd a fazer em condicdes
de igualdade?) é uma permanéncia
decorrente da condicao humana, da
condicao de grupo ou da condicao de
Estado, de Estados. A reciprocidade

implica a correspondéncia mutua, a

A condicao e percecao
masculina sobre
um acontecimento
(qualquer que seja)
nao é correspondente
a condicao e percecao
feminina sobre o mesmo
acontecimento

A consideracao e respeito
mutuo, a permuta
honesta, sao fundamentos
de comportamento
reciproco

equidade relacional. Mas, a avaliagao
de que terd ocorrido reciprocidade
é sempre de natureza unilateral, ou,
no limite, corresponderd a exercicio
arbitral. Isto é, outros, em forma
ou em informalidade, vao verificar
se a troca ocorreu em quadro de

reciprocidade.

A construcao europeia (a Uniao
Europeia, hoje, consiste numa
associacao, sob regras aceites, de
27 Estados europeus), produto da
vontade de paz duradoura e de
progresso comum, estabelece-se e
percorre, a cada momento, tensdo
de reciprocidade exigente. Nao
ha, qualquer que seja a matéria em
apreco, em avaliagcdao ou em conflito,
senao exigéncia de equidade no

tratamento entre Estados. Mas, a
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A reciprocidade obriga a

diminuicao, a minoracao,

de desigualdade na troca,
na relacao

vida, a realidade da vida, obriga

a consideracdao de procura do

maior denominador comum no
relacionamento entre Estados, sendo
certo que a negociag¢ao, a troca,
em condi¢cbes de igualdade estrita
nao € materialmente possivel na
medida em que nao ha parceiros
iguais, nao ha parceiros em igual
condicao de partida. A reciprocidade
obriga a diminuicdao, a minoragao, de
desigualdade na troca, na relagao.
Mas nao é atingivel - a igualdade
- em termos absolutos, puros, em
ambientes de vacuo, esterilizados,
ignorando a desigualdade imposta
pelavida. A equidade é um paradigma
(resultado em procura, meta), nao é

um resultado adquirido e mesuravel.

Nao é facil construir (e manter) uma

relagao reciproca. A reciprocidade
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ocorre entre corpos equivalentes.
A condicdao e percecao masculina
sobre um acontecimento (qualquer
que seja) nao é correspondente
a condicao e percecao feminina
sobre o mesmo acontecimento. A
diferenciacdao do género diferencia
a avaliacao e a perspetiva de

reconhecimento, dos fundamentos
e efeitos do acontecimento. Somos
distintos e complexos.Sobre qualquer
acontecimento, ou processo, o que
corresponde a uma relacao reciproca
é a busca de compreensao mutua
sobre o que fazer e deve ser feito. Isto
é, o encontro do desenho comum,
dos minimos comuns que permitam

aceitacao de “troca em condicdes de

Ocorre porém que
a igualdade de
tratamento de parte a
parte (reciprocidade),

a sua verificacao e
demonstracao, é sempre
decorrente da percecao e

avaliacao de cada parte, de
cada um




igualdade”, ou o reconhecimento de
equidade na relagdao, nas coisas da
relacdo. E nesse exercicio complexo
de reconhecimento da diferenca - e
do direito a exposicao da diferenca
- que se determina a beleza de uma

relagao assente na reciprocidade.

A busca determinista de certezas
- e de igualdade entre o que é
desigual - ndo corresponde a

exercicio honesto de reciprocidade.

A reciprocidade implica a
correspondéncia mutua, a
equidade relacional

A consideracao e respeito mutuo, a
permuta honesta, sao fundamentos
de comportamento reciproco.
Reciprocidade ndo é igualdade. E,
pelo contrario, a procura permanente
de respeitabilidade proporcionada na
relacao e na consideracao ajustada da
diferenciagao. Por isso se justifica a
solidariedade - a disponibilidade de

ajudar o mais carente — sem prestacao

de contrapartida.

CARLOS LOURENCO
FERNANDES
PROFESSOR, ESCRITOR,
CONFERENCISTA
clfurban@gmail.com
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Portugal Maior 2013

30 de Novembro a 8 de Dezembro
Fil | Lisboa
www.portugalmaior.fil.pt
clienteFlL@aip.pt

(+351) 218921571/2/3

Curso de Desenvolvimento da Consciéncia +
Plus | Formacéao de 60 horas, duracao 3 meses
Inicio a 1 de Dezembro - Domingos das 9:30h as 15:30h

IAC | Lishoa

www.iacworld.org

lishoa@iacworld.org

961571574

Curso Iniciacao ao Feng Shui e
Astrologia - OrientArte

Por Pedro Banha

Inicio a 2 de Dezembro pelas 19h
Akademia do Ser | Oeiras
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

ZEN FIRE - Seminario Meditativo Zen, em
reclusao e siléncio

Por Darshan

2 a5 Dezembro ou 2 a 9 Dezembro

Mafra

www.darshanzen.com

213149 726|964 660 933
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Palestra Estamos Todos Ligados | Entrada livre
3 de Dezembro das 19:30h as 21h

Espiral - Centro Natural | Lishoa

sofiamaldonado.blog.pt

solriasofia@gmail.com

966 755 879

Conferéncia Envelhecimento Ativo, Saudavel
e Positivo e o Papel do Gerontdlogo na Equipa
Multidisciplinar | Entrada Gratuita

Por Sheila Paulino e Stella Correia

3 de Dezembro

Lisboa

www.joaodedeus.pt

ese@escolasjoaodeus.pt

213 968 154

Workshop Segredos da Linguagem
Corporal | Pessoa B

Por Alexandre Monteiro

5 de Dezembro das 19h as 21h

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

214 438 305 | 964 992 423 1 910 325 249
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http://www.portugalmaior.fil.pt/?lang=pt&page=exposicao/apresentacao.jsp
http://www.akademiadoser.com/workshop-segredos-da-linguagem-corporal.html
http://www.iacworld.org/
http://www.joaodedeus.pt/documentacao/noticias/Ciclo_Conferencias_2013_A4.pdf
http://www.akademiadoser.com/curso-feng-shui-e-astrologia.html
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Concerto Misica Ritual Andina
Por Lucho Quintanilla

6 de Dezembro pelas 19:30h

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

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

0 QUE SOMOS? | Entrada livre
Opc¢ao: transmissao online

6 de Dezembro das 20:30h as 22h

IAC | Lishoa

www.iacworld.org
lishoa@iacworld.org

961571574

Congresso “0 Futuro é Agora”
6 de Dezembro das 8:30h as 18:30h
Centro de Congressos TagusPark | Oeiras
www.is-innovationskills.com
congresso@is-innovationskills.com
214218 327

Oficina 1: Crie o seu proprio negocio:
capacite-se para o sucesso - Empower To Live
Por Emidio Ferra

7 de Dezembro 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 EFT - Técnicas de Libertacao
Emocional - Nivel |

Por Joao Paulo Pestana

7 de Dezembro das 10h as 18h

Espaco dos Girasséis| Amadora
www.espacodosgirassois.org
espacodosgirassois@gmail.com

968 107 557

Oficina 2: Despertando o potencial criativo: 0
resgate do sonho - Empower To Live

Por Luicia Borges

7 de Dezembro das 15h as 18h

Akademia do Ser | Oeiras

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

Workshop Treino para o dominio das Energias
Pessoais

7 de Dezembro das 17h as 19:30h

IAC | Lishoa

www.iacworld.org

lishoa@iacworld.org

961571574

Oficina Vamos moldar o nosso Natal !!!
Oficina 0 meu presépio

7 de Dezembro

Museu Romantico da Quinta da Macieirinha |Porto
canteirodimagens.wix.com/canteiro-d-imagens
canteirodimagens@gmail.com

927922739
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Curso Internacional Certificado
de Lider de Riso

Por Sabrina Tacconi

7 e 8 de Dezembro das 10h as18h

Lisboa

www.terapiadoriso.pt
info@terapiadoriso.pt

914 997 826

Palestra sobre Hipnoterapia e
Desenvolvimento Pessoal

Por Wanda Martins e Antonio Rei
7 e 8 de Dezembro pelas 15h

Hotel Boavista | Melgaco
hipnopsy13@gmail.com

Workshop Points of You - Uma nova maneira
de VER a Sua Vida

Por Marta Monteiro

8 de Dezembro das 14h as 18h

Akademia do Ser | Oeiras

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438 305 | 964 992 423 1910 325 249

Dia Massagens para Si - Akademia do Ser
8 de Dezembro

Akademia do Ser | Oeiras

www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249
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Oficina 3: Mudar o Mundo em 70 minutos: com
35 desafios - Empower To Live

Por Luis Escudeiro

8 de Dezembro das 14:30h as 16h

Akademia do Ser | Oeiras

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 1 910 325 249

Oficina 4: Acelere o seu sucesso profissional:
Emancipacao e lideranca no trabalho -
Empower To Live

Por Emidio Ferra

8 de Dezembro das 16h as 19h

Akademia do Ser | Oeiras

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 4231 910 325 249

Retiro Contactar o Ser de Luz
8 de Dezembro das 10:30h as 18h
Espiral - Centro Natural - Lisboa
sofiamaldonado.blog.pt
solriasofia@gmail.com

966 755 879

1°Circulo de Palestras Akademia do Ser -
Conversas Peregrinas... | Palestra Gratuita
PorJoao Medeiros

13 de Dezembro pelas 19:30h

Akademia do Ser | Oeiras

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 1910 325 249
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9 Luzes 9 Sombras - Eneacoaching
Workhsop Oficina Dreamcatcher/Catasonhos Por Eduardo Torgal

Por Ana Martins Rocha 14 e 15 de Dezembro das 9:30h as 18h
14 de Dezembro das 15h as 18h Lishoa
Caldas da Rainha www. eneacoaching.com
workshopcaldasdarainha.blogspot.pt geral@eneacoaching.pt
workshop.caldasdarainha@gmail.com 211582 109
962 645 492

Workshop de Limpeza Karmica
Formacdo em Constelacées Familiares - com a Chama Violeta
Mddulo Il Por Luis Pereira
Por Darshan 21 de Dezembro das 15h as 18h

14217 de Dezembro Espaco dos Girassois| Amadora
Osho Centro de Meditacao Darshan Zen www.espacodosgirassois.org
www.darshanzen.com espacodosgirassois@gmail.com

213 149 726 | 964 660 933 966 877 333

Workshop “A Canalizagao”  petiro de Yoga e Meditacio de Ano Novo:
Por Helene Abiassi e Majda Machraa “0 ESPIRITO DO YOGA”

14 de Dezembro dash as 19 por pedro Adao (Pavitra) e Dada Ksnananda

Casa Sukha | S.Pedro do Estoril 27 de Dezembro a 1 de Janeiro
casasukha.blogspot.pt Quinta de Santa Maria | No sopé da Serra de Sintra
casa.sukha@gmail.com www.anandamargalisboa.wordpress.com

913273862( 916611005 gerai@prama.pt

Workshop AMAR-ME MAIS EM 2014 Retiro de Final de Ano: Yoga e Meditacéo
workshop Método Louise Hay Por Surya e Niranjana

14 e 15 de Dezembro das 10h as 18h 29 de Dezembro a 1 de Janeiro

Mil Caminhos | Loures Moinhos Velhos | Lagos
www.1000caminhos.com www.sivananda.pt
935334087 info@sivananda.pt
217 970 960
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Saude, Bem-Estar e
AEADEMIA DO SER Desenvolvimento Pessoal

RELACIONE-SE

| ~ PF - .
Wil i

O Seu espago para Ser...

)
i
AFUSTE NA SUA

;:I!rll“_‘lli:r HARMONIE
EI&'H'F“"I'IEQH":“E'E

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

Para a utilizacao do seu voucher

. ¢
ﬂEDekgia W Dm\new

Money Ljfe

Aconselhe-g '

. . ciNe-se e sinta 3 s
'EXpel’lmente o Vida Financeir; melhorar?

Sinta a diferengan - |

) I Aproveite 209 nasua
Acupu:::at Consulta de Relaxe e recupere 1 Sessédo Money Life
s ura & Massagem 3 Energia Vital! com David Rodrigyes
apeutica GRAT|S (90min) asy
. ite 15% na sua Fm Pago de Arcos
Com Rodrigo Belarq Apl‘::";essao Reiki
com David Rodrigues

£m Lishoa e Paco de Arcos

1
Relaxe e desfrute: Ofertada e ho g,
Massagem com Pedras al;ilgyer de sala par,
Vulcanicas Quentes (75miv) Profissionais da req g

desenvolvimento pessoal
com Rodrigo Belard

Em Paco de Arcos
Aproveite as
Ofertas deste Més!

N
vouchers
contacte a Revista Progredir W
clicando aqui
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reflexoes

POLAROIDS & SLIDES

0 segredo da saiuide, mental e
corporal, esta em néo se
lamentar pelo passado, ndo se
preocupar como futuro, nem se
adiantar aos problemas, mas,
viversabia e seriamente o
presente.

Sidarta Gautama - Buda

PROGREDIR

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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LIVROS RECOMENDADOS

Afirmacgoes Positivas

Louise L. Hay

21 dias para dominar o poder das Afirmacdes

Positivas e mudar a sua vida.

Com a ajuda de Louise Hay, a autora de
desenvolvimento pessoal mais vendida em todo
o mundo, o leitor ird aprender, de forma facil
e rdpida, a livrar-se das crencas negativas que
geraminfelicidade.Repleto de exercicios praticos,
a autora oferece os instrumentos necessarios
para dominar o poder dos pensamentos simples
e tranquilizadores. Ferramentas que podem ser
aplicadas nos mais diversos e problemadticos

momentos da vida. Descubra como pode utilizar

as afirmacdes positivas em | (O)[JISE L.
areas distintas da sua vida: “ HAY§
\ 60 MioEs DE LIvROS VENDIDOS

Afirmacaes
Positivas

+ ATECNICA DE CURA ESPIRITUAL *

Autoestima Mudanca
Medo Pensamento Critico
Libertar-se do Passado
Perdao Satde Amar-se a Si
Préprio Amizade Amor e Intimidade Criatividade
Trabalho Dinheiro e Prosperidade Vicios
Envelhecimento Escolha mudar a sua forma de

pensar. Asuavidando vaidarumavolta completa

da noite para o dia, mas sem ddvida que ird fazer
alteracbes positivas em todas as dreas.
Preco: Cerca de 10,79€ por 144 paginas de sabedoria.

Editor: Nascente

JECONEXAO — THE RECONNECTION S

ol
-~ - 5.
V. <"
114

w

PALAVRAS DE
SALOMAO

G ®

RECONECTAR
A SU /TDA

Dr. Eric Pearl

& Frederick Ponzlov

Palavras de Salomao

Dr. Eric Pearl, Frederick Ponzlov

Prepare-se porque poderd ter de reconsiderar
tudo o que leu até hoje sobre a cura, a consciéncia
e a nossa existéncia numa realidade a quatro

dimensdes, aqui na Terra.

GuiadopeloespiritodeSalomao, umainteligéncia
extradimensional que fala através de Frederick,
aceda em primeira mao aos ensinamentos que
revolucionaram o mundo. Pode agora conhecé-
los e aplica-los a sua vida, desfrutando do
imenso poder que existe dentro de si! Palavra de
Salomao..
Preco: Cerca de 12,96€ por 216 paginas de sabedoria.

Editor: Albatroz
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PENSAMENTO DO MOMENTO

A amizade é uma predisposicdo reciproca que torna
dois seres igualmente ciosos da felicidade um do
outro.

Platdo

PARTILHAS DO LEITOR

“Escreva um artigo envie para

0 Autocarro de Rosa Parks
Fabrizio Silei

partilhasdoleitor@revistaprogredir.com

Que impacto pode ter um pequeno gesto
de coragem? 0 suficiente para fazer ruir, de
uma s6 penada, séculos e séculos de racismo
institucional, segreda-nos o avd imaginado pelo
autor, a medida que nos conta - a nés e ao neto
- a histdria veridica de Rosa Parks: a mulher de
meia-idade que transformou um pais inteiro
s0 por nao ter cedido o seu lugar no autocarro.
Amparado pela beleza das ilustracdes, cujas
cores evocam a obra de Edward Hopper, o velho
protagonista fala-nos de um tempo, ndo tao
longinquo quanto se julga, em que negros e
brancos nao podiam partilhar os mesmos espacos
publicos, arbitrariedade que o exemplo de Rosa,
de Rosa Parks, soube derrotar.
Preco: Cerca de 10,00€ por 40 paginas de sabedoria.

Editor: DinaLivro
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e veja o seu texto publicado em
www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor
e promovido neste espaco e na pdgina do

facebook da Revista Progredir”

Escreva um artigo e envje
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

Promovido na Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da
Revista Progredir.
Clique aquj e Veja os textos
que os nosso [eitores

enviaram.,

Participe! Faca parte
dest-e éspaco dedicado
asl. Junte-se a ngs1 |
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UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR

Reciprocidade

0 discipulo abeirou-se do orientador e queixou-

se magoado:

- Instrutor amigo, o pior de tudo na minha
aprendizagem é adquirir a ciéncia do

relacionamento.

Parece-me que estou a lutar inutilmente contra

a animosidade alheia... Auxilie-me, por favor.

De que modo agir para viver com a intolerdncia

e com o0 azedume dos outros?

0 mentor refletiu, por alguns momentos, e

esclareceu:

- Sim a indagacdo é justa. Mas para que
tenhamos uma resposta clara, é importante
considerar que os outros, igualmente, precisam

de viver contigo.

Xavier Francisco Candido

VIDEO DO MES

s

i 4

-

/

Volte aqui, seu ladrao!

(1] Tube)

“A beleza da reciprocidade”

Veja mais videos aqui
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Rosa Parks

Rosa Louise McCauley, mais conhecida por Rosa
Parks (Tuskegee, 1913 — Detroit, 2005), foi uma
costureira negra norte-americana, simbolo do
movimento dos direitos civis dos negros nos

Estados Unidos.

Nascida no estado do Alabama, no Sul dos EUA,
Rosa era filha de James e Leona McCauley, e
cresceu numa fazenda. Foi obrigada a interromper
os estudos e comecou a trabalhar como costureira.
Em 1932 casou-se com Raymond Parks, um
barbeiro, membro da Associacdo Nacional para
0 Progresso de Pessoas de Cor (NAACP), uma
organizacao que luta pelos direitos civis dos

negros, da qual Rosa se tornou militante.

Com um gesto simples mas de grande significado,
no dia 1 de Dezembro de 1955 em Montgomery,
estado do Alabama (EUA), Rosa Parks entrou para
a historia ao se recusar a ceder o seu lugar num
autocarro, para um homem branco que exigia que
ela se retirasse para ele poder se sentar. Depois
de um longo dia de trabalho Rosa Parks entrou no
autocarro ‘Cleveland Avenue’, que a levaria para

casa. Ela sentou-se na primeira de varias linhas
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designadas para os passageiros “de cor”. Nessa
época a segregacao racial era permitida pelas leis
norte-americanas e, principalmente nos estados
do sul, havia leis que proibiam os negros de
frequentar alguns locais publicos, como jardins,
restaurantes, casas de banho publicas, etc.
Segundo Rosa “Viviamos uma segregacao racial

legalizada e andavamos de cabeca baixa.”

Rosa Parks foi presa e recebeu uma multa por
se recusar a levantar, mas o seu ato foi a forca
motriz para que o conhecido pastor Martin Luther
King Jr., apoiando a sua atitude, incentivasse nos

seus sermoes os negros fiéis a fazerem o mesmo.

Iniciou-se, assim, uma grande reviravolta na




historiados EUA e do mundo todo. O protesto levou
ao fim da segregacao nos transportes publicos e
culminou em 1964, com a Lei dos Direitos Civis,
que transformou a segregagao racial num ato fora

da lei nos Estados Unidos.

Ap6s os acontecimentos, Parks teve dificuldade
em encontrar trabalho no Alabama, e mudou-se
para Detroit, em 1957, onde se tornou uma figura

reverenciada pela populagdo local.

Durante o governo de Bill Clinton, recebeu a
Medalha de Ouro do Congresso, considerada a
maior homenagem oficial do governo dos EUA
concedida a civis, entre outras diversas honrarias.
0 Museu Rosa Parks foi inaugurado em novembro
de 2000. Barack Obama, o primeiro negro a chegar
a Casa Branca, visitou o Museu em 2009, e sentou-

se no exato lugar do autocarro ‘Cleveland Avenue’

que Rosa Parks 54 anos antes ‘ousou’ também
fazé-lo. Proferiu a sequinte frase: “Fiquei sentado
um momento a pensar na coragem e tenacidade
que marcaram a nossa histéria e que moveram
pessoas — muitas anénimas — a lutar pela sua

dignidade e o seu lugar no sonho americano”.

Depois de se reformar, a chamada “mae do
movimento pelos direitos civis” escreveu os livros:
‘Rosa Parks: My Story’ e ‘Quiet Strength’. Um outro
livro sobre a historia de Rosa Parks destinado
a0 publico infantil, ‘0 Autocarro de Rosa Parks’,
(publicado em Portugal pela Dinalivro), da autoria
de dois autores italianos, foi dado a estampa em
2011, e nele esta resumido e ilustrado a forte
mensagem da Iqualdade que deve haver entre
seres humanos. Os anos finais da vida de Rosa
Parks foram marcados pela doenca de Alzheimer,
e no ano de 2005 morreu de causas naturais, na
cidade de Detroit, onde vivia desde 1957. Tinha
92 anos.

“Cada pessoa deve viver a suavida como um modelo

para os outros.”

MIGUEL PESTANA
DESENHADOR
www.silenciosquefalam.blogspot.pt
jopestana2@gmail.com
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A importancia da postura e da respiracao no Yoga

Quem nao conhece o Yoga podera confundir o mesmo
com exercicio fisico. 0 Asana (postura), que é uma das
partes do Yoga, é muito mais do que apenas exercicio

fisico.

0 sistema do Yoga é constituido por oito partes,
sequndo Patanjali: Yama (auto-restrices), Nyama
(observancias), Asana (postura), Pranayama (controlo
da respiracdo), Pratyahara (abstracdo), Dharana
(concentracdo), Dhyana (contemplacdo), Samadhi

(éxtase).

Numa prética de yoga sao feitas vdrias posturas e estas,
ao serem executadas de forma correta, vao afetar as
glandulas enddcrinas e as correntes energéticas do
corpo, resultando em fortes alteracbes corporais e,
que se praticadas por um periodo longo de tempo,
fortalecem eficazmente a satde. Através de uma
respiracao correta, poderao ser produzidas altera¢es
ao nivel da consciéncia, também através do controle da

mente e pela gradual atenuacao da agitacdo mental.
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0 Yoga é Exercicio Fisico?

Uma das fontes da agitacdo mental é o corpo fisico.
Sera necessario eliminar primeiro as perturbagbes
provenientes do corpo antes de querer resolver o
problema da agitacdo da mente. Assim a pratica de

asana e de pranayama € essencial.

A pratica de asana exige alguns requisitos no

Yoga?

1.A postura deve ser estavel e confortavel.
2. Devemos ficar descontraidos e imdveis na posicao

3. A aten¢do no momento presente, sem distracoes

Como posso estar numa postura de forma

confortavel?

Quando se faz um asana devemos praticar a sua
permanéncia, para que os desconfortos iniciais de
estarmos na posicao possam ser eliminados, tornando a
pratica mais estavel, isto €, sem movimentos. Quando as

tensoes forem eliminadas, também o praticante comeca

Q
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

a estar mais firme na sua prdtica mantendo a posicao
por maiores periodos de tempo. Quando se esta imével
na postura deve-se a0 mesmo tempo relaxar. E nesta
imobilidade que a mente é libertada da consciéncia em

relagao ao corpo, esquecendo do corpo.

Como descontrair num asana?

Devemos relaxar o esfor¢o gradualmente e transferir o
controlo do corpo, da mente consciente para a mente
subconsciente. Assim, o corpo fica na sua posi¢ao sem
exigir qualquer atencdo da mente. Outra forma de nos

mantermos na posicao, € meditar sobre o seu equilibrio.

Quando meditamos, sentamo-nos num determinado
asana, 0 corpo tende a desviar-se da posicao fixa
e necessita de adquirir a tendéncia de voltar,

automaticamente, a posicdo estavel.

Quando meditamos ou refletimos profundamente
sobre qualquer ideia ou principio, esta tende a atrair,
gradualmente, a respetiva forca na nossa vida, pois
abrimosum canal paraaentradadefluxodesuarespetiva
energia, 0 termo em sanscrito é samapattibhyam, que

significa“fundir com a mente”.

Como posso estar com a mente no momento

presente quando pratico Yoga?

olossario

Ferramentas
para Progredir

Existem condicoes (dualidade, o par de opostos),
relacionadas a mente (por exemplo alegria e tristeza)
ou ao corpo (por exemplo calor e frio), que estdo
constantemente a mudar e que mantém a consciéncia
voltada para o ambiente exterior impedindo a mente
de voltar-se o para o interior. Estas condigdes, produzem
distraccoes (viksepa, em sanscrito), o praticante precisa
de ter a capacidade de elevar-se acima delas, se quiser
que a sua mente fique livre para continuar na tarefa
mais dificil de eliminar as suas prdprias perturbagoes e

modifica¢des internas.

Se nos libertarmos dessas reacdes as mudancas
ocorridas no mundo externo, podemos verificar que:

1. Os asanas ficarao mais vigorosos e perfeitos;

2. 0 corpo ficard mais sauddvel e resistente a fadiga e
a tensao;
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3. Adquirimos maior aptiddo para a pritica de
pranayama, como resultado da requlacao apropriada
das correntes energéticas (prana) no corpo;

4. Permite maior desenvolvimento da forca de vontade,
devido ao facto do controlo do asana desenvolver uma
entrada de fluxo de for¢a espiritual, que se expressa na

vida externa como forca de vontade.

E este controlo do corpo fisico, que se traduz no dominio
do asana, que nos permite avancar para a sequnda
etapa do Yoga, o pranayama. Quem pratica os asanas na
sua perfeicao descobre que 0s movimentos respiratorios
comegam a aproximar-se dos requisitos de pranayama,
permitindo assim praticar pranayama com maior
facilidade. Este passo é muito importante na prética do

Yoga, simplesmente porque existe uma forte relacao

entre o prana e a mente.
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0 que tem o prana de tao importante para a

pratica de Yoga, isto é, para o nosso dia-a-dia?

0 prana existe em todos os planos de manifestacdo, e
é 0 elo que liga a matéria e a energia, por um lado, e a
consciéncia e amente por outro. Expressando-se através
da mente, a consciéncia nao pode entrar em contacto
com a matéria e atuar através dela, sem a presenca
intermedidria de prana. A matéria, em associacdo com
a energia, nao pode afetar a consciéncia, a nao ser por

intermédio de prana.

E assim que a respiracdo é tio importante no Yoga, pois
permite proporcionar o controlo da agitacdo mental e as
mudancas da consciéncia. E chegamos a esta respiracao
(pranayama), quando dominarmos o asana como

descrito anteriormente.

Por isso, fica aqui o alerta da importancia de estar no
Yoga com a consciéncia que é devida e ndo com a atitude

de pensar, que 0 mesmo €é apenas exercicio fisico.

CARLA PAULO

MENTORA EM YOGA E COACH
www.yogalounge.pt
carlavp@yogalounge.pt
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Lancamos as
raizes parao

seu Futuro! ’
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http://www.revistaprogredir.com/ideias-e-harmonia.html

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

dos seus sentidos.
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