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Ser Mae

Caros amigos,

Para a presente edicdo da Revista Progredir escolhemos o tema
“Ser Mae” como fio condutor da mesma.

Assim temos uma edicdo escrita por maes que partilham ideias
e pensamentos que me fizeram pensar, aprender e Progredir...

Espero que o mesmo possa acontecer com cada um de Vds, que
se possam identificar com algumas das palavras e acrescentar

outras ideias novas ao Vosso Ser.

E em més que celebra o dia da Mae termino este Editorial com
um poema que escrevi em tempos para a minha Mae, e que
reproduzo aqui dedicando-o a todas as Maes:

Ser Mdae...

E sentir o privilégio de se dar Vida.
E a responsabilidade de se dar vida.

E ter um coragdo nas maos,
um sorriso nos ldbios
e aalma preenchida.

Ser Mde, é Ser Amor...

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos

Sedro . &'acm@w Ternandes

editorial
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Body n'Soul — Oriental Spa - Lisboa

N o dia 11 de Maio, ira decorrer o Body

n'Soul - Oriental Spa, Jazzy Life

Clube em Benfica. % 11 MA'O
" ORIENTAL

0 Body v Soul ¢ \QEEEITRAES
um evento de inspiracao oriental para
recuperar o bem estar e a saude de uma
forma pratica, eficaz e divertida, através
de aulas variadas, oficinas de alimentacao
saudavel, experiéncia de massagem,
meditacdo e outras atividades. O Body

n’ Soul contard, a partir das 16h, com a

participacdo da equipa Supa Woman.

Mais informacao veja aqui

Um evento ao Ritmo do Seu Coracao -

Lishoa

Tera’ lugar nos dias 17 e 18 de Maio
nos Jazzy Dance Studios, em Santos
— Lisboa, Um Evento ao Ritmo do Seu

Coracao.

A tematica do evento serd o CORACAO!
Podera participar em diferentes tipos de
aula desde meditacao, yoga e danca entre

outras assistir e participar em tertulias com
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[ _ .
noticias breves
varios profissionais

qualificados de

diferentes  areas.

Podera consultar toda a informacao e
programacao do evento em:

www.eventsforlife.pt

Durante o evento existira uma “Tertulia
By Revista Progredir” cujo tema sera “A
Voz do teu Coragao...", terd lugar no dia
18 de Maio a partir das 11h, e contara no
seu painel com: Cristina Leal (Autora do
livro dos elogios), Maria Melo (Diretora
da Akademia do Ser), Ricardo Fonseca
(Enfermeiro, escritor e terapeuta) e Pedro
Sciaccaluga Fernandes (Diretor da Revista
Progredir). Toda a informagdao sobre a
Tertulia em www.revistaprogredir.com/
events-for-life-um-evento-ao-ritmo-do-

seu-coracao.

Mais informacao veja aqui

Encontro Alternativas de Sintra

N os dias 23, 24 e 25 de Maio,
ira decorrer o 9° Encontro de

Alternativas em Sintra - Mostra de

Projetos Alternativos 2014, nos Jardins
da Biblioteca Municipal de Sintra - Casa

Mantero.

Q
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noticias breves
/MaioN/
9' ENCONTRO PE ALTERNATIVAS - SINTRA

MOSTRA PE PROJECTOS <*> *

23 A 25 MAIO 0

2014 2l o Wit
A semelhanca dos anos anteriores,
o evento sera de entrada gratuita, e
pretende divulgar projetos inovadores
e de qualidade. Todo o evento pretende
consciencializar as pessoas para a
importancia do autoconhecimento, da
necessidade de uma vida e alimentacao
mais sauddveis e naturais. Assim o
encontro, para todas as idades, engloba

diversas palestras, aulas, workshops e

concertos, entre outras atividades.

Mais informacdo veja aqui

Spring Conference 2014
Toastmasters - Oeiras
“Dd voz ao teu valor, inspira Portugal,

desperta o mundo!”

o dia 3 de Maio de 2014, o
N Taguspark acolhe a Conferéncia
de Primavera do Toastmasters, numa
jornada em que serdao apurados os
campedes nacionais de Public Speaking.
Nao vao faltar workshops para aprender

a comunicar com eficacia e liderar com

proposito.

Mais informacao veja aqui

Congresso Nacional de Aleitamento
Materno - Lisboa

Congresso Nacional
de Aleitamento
Materno “Vamos dar de Mamar”

Local: Escola Superior de Enfermagem de Lisboa (ESEL)

Nos dias 26 e 27 de Maio, ird
decorrer o Congresso Nacional de

Aleitamento Materno, na Escola Superior

de Enfermagem de Lisboa.

Ajuda de Mae (IPSS) tem o projeto
“Vamos dar de Mamar”, em parceria
com a SOS Amamentacdo com o apoio
da DGS para estimular a pratica do
aleitamento materno. Assim o congresso
tem como objetivo divulgar, partilhar
conhecimentos, experiéncias, inovagoes e
desafios resultantes do trabalho realizado,
junto de um maior numero de profissionais

de saude e publico em geral.

Ird encontrar temas como a amamentacao
e vinculagao, o aleitamento e alimentacao
complementar; as alteracdes emocionais
no aleitamento, percentis e aleitamento

materno, entre outros.

Mais informacao veja aqui
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noticias breves
W

Rock in Rio-Lisboa um evento com
certificacao de Sustentabilidade!

O Rock in Rio-Lisboa da o exemplo
e apresenta-se como o Unico
evento em Portugal com certificacao de

Sustentabilidade.

Na edicao em que comemora o seu 10°
aniversario, o Rock in Rio-Lisboa passa a
serumdos primeiros eventos do mundo,
a ter o certificado de conformidade
com a norma internacional SO
20121 - Sistemas de Gestdo para a
Sustentabilidade de Eventos. O Rock in
Rio-Lisboa 2014 realiza-se nos dias 23,
25, 30 e 31 de Maio e 1 de Junho, no

Parque da Bela Vista.

Mais informacao veja aqui

Feira Alternativa dos Olivais- Lishoa

No dia 3 de Maio, na Casa da
Cultura e no Coreto dos Olivais, irad

decorrer a Feira Alternativa dos Olivais.
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FEIRA
ALTERNATIVA

Esta Feira de entrada livre,

pretende cruzar varias
culturas, moda, design,
ecologia e cosmética

3 de MAIO
natural' CDRETOD‘ESOLIVAIS
Encontrard atividades como yoga

para criancas, massagens, meditacao,

artesanato, musica, entre outras

atividades.

Mais informacdo veja aqui

Semana Internacional
do Coaching 2014

TRANSFORMAGAQ

nminny

SEMANA INTERNACIONAL DO COACHING 201

GIGLO DEGONFERENCIAS GRATUITAS | WWW APCOACHING.FT

De 19 a 23 de Maio ird decorrer
a Semana Internacional do

Coaching.

Este ano com o tema
“CoachingemtempodeTransformacao’,

a APCOACHING-Associacao Portuguesa

de Coaching  juntamente com
varias entidades ird realizar varias
acdes gratuitas como seminarios
e conferéncias em vdrias cidades

portuguesas.

Mais informacao veja aqui
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sinto?

“O caminho mais longo é o que vai

da cabeca ao coracao”

P ercorrer este caminho leva a vida inteira.

Talvez o segredo de consequirmos
comunicar o que sentimos, passe primeiro
pela percecdao do que realmente se estd a
passar dentro de nds. Na grande maioria das
vezes nao fomos ensinados a percecionar o
que sentimos, ou entao fomos levados a deixar
de dar importancia ou mesmo a esquecer 0s

nossos sentimentos.

Na dinamica das relacbes de intimidade ou
das relacoes de trabalho, a dificuldade em
comunicarmos com o outro é normalmente o
grande desafio e muitas vezes adotamos uma
atitude neutra, de forma a nao nos expormos
ou a nos protegermos do que verdadeiramente
sentimos. Assim ndo entramos em contacto
com anossa emocao e comado outro e criamos

assim, a falsasensacdao de sequranca e controlo.
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Envie a sua pergunta para
geral@revistaprogredir.com

Como posso melhorar a forma como comunico aquilo que

Rita Pais, 32 anos, Alverca

Mas para comunicarmos a nossa verdade
é preciso entrar em intimidade connosco,
sentirmo-nos e entao depois ligarmo-nos ao
outro, sentindo empatia concebendo a natureza
das emocoes do outro, colocar-se no seu lugar
mas sem nunca carregar as suas emocdes ou
dificuldades, dando a saber através desta
atitude positiva que é importante aos nossos

olhos e que temos consideracao por ele.

Para isso é preciso que o outro também queira
estar presente e comunicar desta forma, pois a
comunicacdo efetiva é feita a dois. Contudo na
auséncia ou incapacidade do outro, a escolha
de dizermos a nossa verdade é sempre algo
individual que poderd ser feito, mesmo que

outro nao se encontre em sintonia connosco.

MARIA MELO

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

~

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
Reflexos
de Ricardo Fonseca

E facil e gratis

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

g passatempo clique aqui

Vencedor Abril:

Elsa Carreira partilhou a imagem e criou a frase:
“Que cada impasse da sua vida seja o fator de mais uma
transformagdo e crescimento interior, ajudando-o a Progredir!”, e
ganhou o Livro “Impulsione a sua vida” de Anabela Oliveira

- /
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FHlosofia de Vida

A Terra Mde que nos acolhe

Pense em si como se fosse um planeta, que se rejubila por
ser habitado e principalmente por amar quem o habita.
Alimente esta forma de estar na vida, e sentird que
maternidade é tudo o que faz.
por Natalia Rodrigues Porto
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Filosofia de Vida
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O principal alimento de
uma crianca é o Amor.
E o Amor cuida

Mée é o planeta que habitamos e ao
qual chamamos Terra. Percorremos
os seus caminhos, mergulhamos nos seus
bracos feitos de dgua e sal, respiramos o
verde das suas folhas, aquecemo-nos no
fogo da sua madeira, alimentamo-nos do
que as suas entranhas libertam e raramente
demonstramos gratidao para com a sua
existéncia: a mesma que possibilita a nossa.
Habitamos um lugar maravilhoso que nos
acolhe a todos, independentemente da
nossa condicdo, raca ou ideologia. Mas isso
ndo parece chegar-nos para querermos
aprender com a Mae Terra os seus grandes
ensinamentos. Aqueles que tornam possivel
o grande milagre que é o ciclo da natureza,

e do qual somos (fazemos) parte.

A sabedoria da Mae Terra é indelével e
mesmo assim ela passa por nés como se
fosseinvisivel. As estacdes, as marés, o vento,
a chuva e os animais (aos quais chamamos
irracionais), convivem em unissono e

parecem perceber com muita facilidade
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guais sao as suas competéncias, prioridades
e limites. Mas nds, que estudamos e somos
importantes, ndao agimos deste modo. E a
Terra tal como uma Mae, a tudo isto assiste,
e as vezes sacode-nos. O seu colo estremece
para nos ensinar o valor daquilo que
parecemos nao valorizar. A isto costumamos
chamar tragédias, mas maior tragédia que o

nosso comportamento nao ha.

A Terra que é Méae, cobre-a um Céu que é
Pai. E dele nos chegam inumeras influéncias.
Esta harmonia que ocorre entre as“pecas”da
natureza é o maior espetaculo a que algum

dia poderemos assistir.

Ao Pai Céu cabe a gestdao desta casa onde
moramos. E quando nos ajoelhamos sobre a
Terra, é para ele que conduzimos as nossas
preces. Precisamos da Mae para chegar ao

Pai. E do Pai para entender a Mae.

Mae é um ser que acolhe dentro de si a
oportunidade de se transformar.Terum filho

é um dos meios de ser Mae, mas ha mais.

A grande qualidade que é experimentada
gquando a maternidade nos acolhe é a
aceitacao. Uma Mae aprende de forma

muito rapida a aceitar e cedo descobre, que




amara o seu filho independentemente do
que ele escolha ser, parecer, dizer ou fazer.
Porque o sentimento que a Mae nutre pelo
seu rebento, serd sempre maior do que as

diferencas entre ambos.

No momento em que se pega o bebé ao
colo, acontece um milagre, um batismo que
une aqueles seres para toda a eternidade.
Por ele podemos dar a vida, e com isso
transformamo-nos em seres imortais. Saber
aceitar, é o treino recomendado para quem
quer ser Mae, sem experimentar o aumento
do seu ventre. A felicidade dos pais passa
a ser diferente, porque a felicidade deles

contém a felicidade do seu filho.

Porque o Amor nao é so
dar. Reside também no
saber educar, aconselhar
e por vezes também
negar

Com o parto, chegam muitas outras coisas.
Talvez pudéssemos dizer que ter um filho é
também um nascimento para a Mae, da-se
a partida da menina e filha, para nascer a
mulher mae.

outras

E com isso nascem muitas

preocupacoes, motivacdes e opinides.

Entre muitas, consideremos a alimentacao,
pois ela faz parte das necessidades basicas

de todos os seres que habitam a Terra Mae.

O principal alimento de uma crianca é o
Amor. E o Amor cuida. Por isso se amamos,
teremos todos os cuidados. Naturalmente
que estes gestos dependem dos nossos
conhecimentos e informacao. Mas mesmo
incompletos, se amarmos terao tempero.
Procurar o melhor nao é um trabalho para
a Mae, é uma oportunidade. Alimentar um
filho é, sem duvida, algo que encerra uma

grande responsabilidade.
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Filosofia de Vida

Q

Os filhos (ou aqueles de quem cuidamos)
sdao quem nos fazem crescer em diferentes
direcbes. Por eles esticamo-nos e
aprendemos a olhar o mundo de forma

mais alargada.

Amamentar um filho é um prolongamento
da maternidade. Nenhum outro alimento se
compara ao leite materno. Nem o contacto
que é estabelecido entre ambos pode ser
substituido. Quando comecam as refeicoes,
a procura de alguém em que se confie é
essencial para despistar algumas duvidas.
Iniciar como? E quando? Sdo questdes que
devem ocupar a nossa procura do melhor.

Sugerimos que a Mae cozinhe sem
temperos, com Amor e de forma simples,
introduzindo aos poucos os diferentes
grupos de alimentos, sempre atenta as
reacdes do bebé. Desta forma, simples, e
lentamente, se conduz o bebé ao mundo

vasto dos alimentos.

Os primeiros dois anos de vida sao
extremamente importantes paraaformacao
da crianga, eles tém uma influéncia decisiva
no seu desenvolvimento. Por tudo isto vale

a pena o tempo que investimos na procura
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Sabedoria da Mae Terra
é indelével e mesmo
assim ela passa por nos
como se fosse invisivel

de uma alimentacao saudavel para o nosso

filho.

Tal como acontece comaTerra, ser Mae é por
vezes uma tarefa de bastidores. A grande
importancia nao estd na visibilidade, mas na
grandiosidade que reside nas nossas agoes.
Podemos nunca ser homenageados, mas
se sentirmos que fizemos e demos 0 Nosso
melhor, valeu a pena de certeza a vida que

vivemos.

Ser Mae é sentir e pensar mais além, e ser
semelhante a Terra, que tudo nos da, e
gue tudo nos pode tirar sempre que nao a

estamos a res peita r.

Porque o Amor ndo é sé dar. Reside também
no saber educar, aconselhar e por vezes

também negar.

NATALIA RODRIGUES PORTO
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Quero Ter Um Filho ou
Quero Ser Mae?

Pequenas e simples mudancas em cada um de nos
poderao operar grandes alteracoes na nossa salde, na
dos filhos e na saude do planeta em que vivemos.
por Maria Lourdes Fernandes

Seria interessante que esta

questao fosse objeto de
reflexao quer individualmente quer
no seio do casal quer ainda pela
sociedade em geral. Para muitos
dos problemas atuais, emergiriam
solucdes relativamente faceis se
meditassemos sobre 0s nossos
valores individuais e coletivos.

As nossas ac¢bes estariam em

consonancia com os nossos valores
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Esquecemos
frequentemente o
nosso poder potencial
como consumidores no
estabelecimento das leis
do mercado

profundos, com a nossa intuicao, em
suma com a nossa esséncia como seres
humanos, livres, solidarios, pacificos
e compassivos. Seriamos felizes e,
apesar da evolucdao de conhecimento
cientifico e tecnoldgico, deixariamos
como legado aos nossos filhos e netos

um planeta melhor do que o que

herdamos.
Ter ou Ser?

Na era do consumo rapido, facil e
aparentemente barato pode parecer
mais légico pensar na maternidade
como aquisicao de um bem, a
concretizacao de mais um objetivo
na vida dos pais ou até apenas um
direito sem obrigacodes. Serd este um
dos motivos pelos quais o apelo pela
maternidade desponta em idades
cada vez mais tardias? Na verdade, os
filhos serao nossos? Vale a pena ler o
poema “Filhos” de Gibran Kahlil Gibran

(1883-1931).

Ser mae implica tomar consciéncia do
papel primordial e fundamental que
ela desempenha na vida dos filhos,
nao para os formatar mas sim para
lhes proporcionar uma vida plena
em termos de saude, bem-estar e
felicidade. Assim, eles possam ser
independentes, pensar pelas suas
préprias cabecas e coracdes e atingir
0s seus propodsitos de vida. Para tal a
futura mama deverd reconhecer que,
0S seus pensamentos, as suas emogoes
e o0 seu estilo de vida, assim como
os do seu parceiro nesta caminhada,
poderao influenciar a salde e a vida
dos filhos. Deverao por isso assumir
o poder na decisao das escolhas de

estilo de vida, alimentacdo e saude.
Medicina e Saude Materna

Ser mae é um processo natural,
contudo nos nossos dias, a saude
talvez,

materna encontra-se,

demasiado medicalizada. Penso

que seria util questionarmos mais
sobre as consequéncias daquilo que
chamamos evolucdao e modernidade.
Muitas dasrelacdes de causa efeito sao

hoje comprovadas cientificamente. E
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também reconhecida a influéncia do
usodetabaco,adlcool,droga,radiacdes,
do consumo de certos medicamentos
e alimentos no processo embrioldgico

e desenvolvimento fetal.

O Parto, momento Unico e especial
para o novo ser, esta a ser objeto de
maior atencao da parte da medicina
convencional que neste ponto ja
aceita, em algumas instituicées do
servico nacional de saude, partos
mais naturais e até em ambiente
aquatico. Existem orienta¢des para
a reducao do numero elevado de

cesarianas que sao efetuadas tanto
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no sistema publico de saude como
em instituicdes privadas. Ha ainda um
longo percurso para que o parto seja
considerado natural.

Alimentacao, Medicamentos e

Saude

Serd inevitdvel o aparecimento de
Diabetes Gestacional? A alimentacao
adequada para controlo do peso
poderd evitar o seu aparecimento
modo evitar o

e deste recurso

a insulinoterapia, bem como
complicagbes tanto para a mae como

para o bebé.
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Mais controversas poderdao ser outras
questoes. Quantas jovens mulheres
questionarao o uso de contracetivos,
em especial os hormonais, ou o
consumo de laticinios e agucar no
aumento de casos de infertilidade? E
na saude dos filhos que conceber?
Questionamos o papel do acucar
como produto potencialmente aditivo
e corresponsavel por doenca fisica e
psiquica? Depressao? Alteragdes do
comportamento? Hiperatividade e
défice de atencao?

O China estudo

Study, maior

epidemioldgico que relaciona

habitos alimentares com risco de

desenvolver doencas, (resultados
estdo registados em livro de autoria
de Collin Campbell), questiona a
relacdao entre o consumo de proteina
animal, em especial a do leite de
vaca, com doencas autoimunes,
particularmente diabetes tipo 1 cuja
incidéncia aumenta mundialmente
cerca de 3% em cada ano. Leite e ovo
sao os alergénios mais importantes na
infanciaoque estarelacionada com os
nossos padrdes alimentares e podem

ser responsaveis pelo eclodir de

doencas, como Asma, Rinite, Eczema
Atépico e Alergias Alimentares, bem

cedo na vida da crianca.

Questionar e Refletir

Estamos a dedicar alguns momentos

das nossas  vidas para nos
questionarmos? Para percebermos o
efeito das nossas escolhas, no nosso
corpo, na salde do nosso planeta, no
aumento das pegadas de carbono e

da dgqua?

Ao consumirmos mais cereaisintegrais

em grdao, leguminosas, vegetais,

alguma fruta, reduziremos muito

os consumos de produtos animais

e seus derivados, como enchidos

ou lacticinios, comprovadamente
corresponsaveis pelo aumento
da pegada ecolégica, dos gases

de estufa, bem como de doencas

Ao consumirmos mais
cereais integrais em
grao, leguminosas,

vegetais, alguma fruta,

reduziremos muito os
consumos de produtos
animais e seus derivados
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Ser mae implica tomar
consciéncia do papel
primordial e fundamental
que ela desempenha na
vida dos filhos, nao para
os formatar mas sim para
lhes proporcionar uma
vida plena em termos

de saude, bem-estar e
felicidade

cardiovasculares e epidemias da
civilizagao como sao a Diabetes tipo
2 e a Obesidade. Estas atingem cada
vez mais criang¢as e jovens 0 que nao
acontecia até ha poucas décadas
atras. Portugal é dos paises Europeus
com mais elevada taxa de prevaléncia
de obesidade infantil e Diabetes do
adulto entre os 20 e os 79 Anos de

idade (PREVADIAB study SPD, 2011).
O Poder do Consumidor

Esquecemos frequentemente o nosso
poder potencial como consumidores
no estabelecimento das leis do
mercado ao nos deixarmos enganar
campanhas de

pelas poderosas

marketing de algumas empresas e
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milionarias multinacionais.

Quase nao lemos os roétulos dos
produtos que adquirimos, a maior
parte, processados industrialmente,
cheios de aditivos, acucar, corantes,
e excessivamente

gorduras trans,

salgados.

Caso contrario perceberiamos que os
alimentos mais saudaveis sao os que
se aproximam mais da sua origem
natural, colhidos o mais préximo do
local onde vivemos, da época, e de
preferéncia biolégicos dispensando
o uso de herbicidas ou pesticidas
quimicos e sem modificacao genética
(OMQG).

Ser mae é por isso uma tarefa
grandiosa que ultrapassa os limites
da concecdo, gravidez, parto e
aleitamento materno. Neste contexto,
faz mais sentido “Vou ser mae” em vez

de “Vou ter um filho".

MARIA L. FERNANDES ©=° ;
MEDICA CLINICA GERAL MEDICINA
FAMILIAR, ORIENTACAO ALIMENTAR E
MACROBIOTICA
mlourdes.macro@sapo.pt
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Relacionamentos

Uma Mde com varios colos

Se quiser definir Mde, a definicao mais completa é
dar vida e ver crescer. Mas de tao simples que é tem
por dentro uma enorme complexidade.

Por Teresa Brito de Lima
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Ser Mae é criar desafios
e deixar aprender pelas
proprias maos, aplaudindo
nos momentos certos e
consolando as desilusoes.
E ensinar a serem
vencedores, a gostarem
do que sao e a olhar paraa
vida com um sorriso

Todas as maes no reino animal tém
uma funcao bem definida: dar
vida, alimento e protecdao. Mas esta é
a parte simples. A complexidade esta
em como nés humanos a entendemos

desempenhar.

Ser Mde é uma vocacao, a maior de
todas, a mais valiosa e mais profunda.
Nao se compra nem se ensaia, ela esta
dentro de nés e quem nao a tem devia
questionar-se seriamente sobre esta
importante responsabilidade, a de ser

Mae.

Uma outra perspetiva é a de que Ser
Mae tem um sabor especial, que se

sente no ar, no coragao, nas emocdes

Relacionamentos

de um olhar e nas horas que se
passam em conjunto. E umarelacao de
enorme cumplicidade, um tal sentido
especial que s6 de facto quem foi
Mae o consegue desenvolver. E este
sentido que nos torna especiais e com
uma enorme capacidade de adivinhar
o ndo visto e de antever a necessidade
de intervirmos ou darmos espaco de

decisdao e experimentacao.

Poderemos dizer que a diferenga aqui
é fazé-lo tranquilamente... é como a
arte de saber conduzir uma orquestra,
onde cada um é livre de ser um
instrumento diferente mas aprende a
contribuir para o todo de uma forma

harmoniosa.

Mais uma vez poderiamos dizer
também que Ser Mae é criar desafios e
deixar aprender pelas préprias maos,
aplaudindo nos momentos certos e

consolando as desilusdes. E ensinar

E Ensinar e Aprender.
E dar sem esperar nada em
troca. E sentir um orgulho
especial SEMPRE!
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Ser Mae tem um sabor
especial, que se sente
no ar, No coragao, nas
emocoes de um olhar e
nas horas que se passam
em conjunto

a serem vencedores, a gostarem do
que sao e a olhar para a vida com um
sorriso. Esta é também uma enorme
missao. Ter filhos nao é s6 fazé-los
felizes mas sim ensina-los a serem
felizes. E este é talvez o ponto mais
dificil nesta funcdao de Mae pois exige
de nés préprios esta capacidade a de

sabermos ser felizes.

Aolongo dosanos é possivel constatar
que outra coisa extraordinaria ao
longo deste percurso é que Ser Mae
E Ensinar e Aprender. E dar sem
esperar nada em troca. E sentir um
orgulho especial SEMPRE! Os filhos
aprendem com o exemplo dos pais e

0s pais também podem aprender com

o exemplo dos filhos.

Aqui ficam as palavras de uma mae
para uma filha de 7 anos depois

de ultrapassado com sucesso um
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internamente de 2 meses da filha
por um problema de saude, que tao
bem exemplifica o quanto podemos
aprender com os filhos e como esta
relacdo de uma forma saudavel é um
dos maiores fertilizantes do nosso

desenvolvimento enquanto pessoas:

...Dei o meu melhor, aquele que sabia
€ que consegui, para que sentisses
sempre que o tempo que passamos
juntas era para te levar ao colo e

manter-te segura e acarinhada.

Mas tudo isto é infinitamente mais
pequeno que a tua enorme valentia!
valor da

Ensinaste o verdadeiro

amizade, que precisamos uns dos
outros para ultrapassarmos os desafios
davidaequeadisponibilidadesem fim
é a melhor arma que temos. Mostraste

que o respeito pela vida, a capacidade

Ser Mae é uma vocacao,
a maior de todas, a mais
valiosa e mais profunda




de esperar, de acreditar, de aceitar e
confiar € um extraordinario dom que
s6 alguns tém.

Aprendi imenso contigo, com a
simplicidade com que encaras a vida,
com o inesperado em que algumas
situacdbes nos pdéem mas que nos
obrigam a enfrentar os momentos
mesmo que com uma enorme dose de

inseguranca.

De toda esta experiéncia, apesar de
dura, sei que ganhdmos imenso; tu
uma enorme batalha vencida; eu uma
licio que aprendi com o teu enorme
sorriso conquistador e valentia; as
duas a enorme devo¢ao com que

ficAmos pela vida!”

A capacidade de ser Mae e educar é
a peca fundamental da sociedade,
uma vez que esta é constituida por
pessoas e sao estas pessoas que agem,

constroem e se relacionam.

Asrelacbesmaternaissaoestruturantes
navidadequalquerpessoa,ossucessos
sao pilares fortes para aguentar os
embates da vida e as falhas pontos
de fragilidade. Nao existem receitas
muito Existe

menos instrugdes.

sim bom senso, reflexao, intuicao,
coragem, criatividade, capacidade de

abdicar e acima de tudo Amor!

TERESA BRITO DE LIMA

Teresa.b.lima@gmail.com
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“Viver manifestando o nosso
potencial e os desejos do coracdo”

Vera Faria Leal formadora na drea do desenvolvimento
pessoal, desde 1999 conta aos leitores da Revista Progredir
como a abertura do coracdo |he tras a sabedoria da alma.

Texto Por Revista Progredir
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A Vida da-nos as
oportunidades de
amarmos sempre e cada
vez mais os outros, de
0S respeitar por quem
sao, ajudando-os a ser
guem nasceram para ser

Progredir: Com raizes em Africa até
as terras do norte de Portugal, fale-

nos da sua historia?

VeraFarialLeal:NasciemLuandaeviajei
para Portugal em 1972, de onde nao
mais sai. A minha mae é Angolana e o
meu pai é Transmontano. Conheceram-
se devido a guerra colonial, ela era
madrinha de guerra dele. De Africa
de onde vim crianca, recordo cheiros
intensos de frutas, praias de sonho,
lagostas a cozer em panelas enormes,
pores-de-sol magicos, trovoadas
estarrecedoras, e uma forca que ainda
nao tinha capacidade de compreender,
apenassentir.Africaparamiméoespirito
encarnado, luz na matéria, depois da
fisicalidade consagrada, taca do graal
que integra corpo e alma, pelo dancar e

cantar dos ritmos da terra e da lua e dos
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instintos. Sou descendente de familias
africanas nobres, que se cruzaram
com goeses, e na minha genealogia ha
escravos e esclavagistas. Dai que em
mim, a integracdao dos paradoxos se faz
tao vital como a Vida, se quer tao inteira
como a Verdade, se manifeste destilada
de tudo o que me habita. Africa quente
casa com a neve agreste das montanhas
do norte portugués, e mais uma vez,
sou o casamento entre polaridades,
complementares que tecem no meu

corpo alma, o bordado do meu Destino.

Progredir: Depois de tantos oficios
como nasce o interesse pela area do

desenvolvimento pessoal?

Vera Faria Leal: Sou aquariana tipica,
buscadora e artesa da vida. Encontro-
me caminhando os ciclos que, em
cada espiral, nos oferecem novas
possibilidades paraexplorarmos.Jamais
me reduziria numa Unica expressao

de quem sou e para viver preciso

Ter filhos é um imenso
privilégio, uma
oportunidade impar de
aprender o Amor

Q




reconhecer, praticar e manifestar o meu
potencial e os desejos do meu coracao.
Assim, vou seguindo o que me faz
sentido, fazendo planos para honrar os
meus dons, e recebendo com gratidao
os planos que a Vida também tem
para mim. Sempre me interessei por
espiritualidades e esoterismo. Aos 18

anos ja era batizada e/ou iniciada em 4

orientagdes religiosas diversas.

Louise Hay?

Em 1995, com o inicio do meu estudo

da Astrologia, Taoismo e com a minha

Vera Faria Leal: Em 1997, fruto de uma
certificacao como Facilitadora do

crise pessoal, um daqueles momentos
Método Louise Hay, abriu-se um mundo

de morte e renascimento que a vida
extraordinario de conhecimentos/

nos concede como gracga, cheguei ao
sabedorias, que me revelou um novo

livro da querida Louise: Pode Curar
caminho vocacional, acendendo a

a Sua Vida. Encontrei nele, numa
chama no meu Ser. Fiz formacdao com

simplicidade  sdbia, ensinamentos
aqueles que na altura, considerei os

espirituais profundos que tocaram o
melhores do mundo, em Portugal e no

meu coracao e assim despertou o meu
estrangeiro. A area do desenvolvimento

interesse pelo trabalho da autora. Dai
integral do potencial humano era,

que em 1999 tenha feito o primeiro
decididamente, o0 meu novo espacgo de

curso de Facilitadores do Método Louise
pesquisa e trabalho. Até hoje, embora

Hay na Irlanda. Fui da ultima turma a
ja me encontre embarcada em nova

receber o Certificado assinado pela
aventura...

prépria Louise Hay. Em Novembro de
Progredir: Como abracou o método

1999 despedi-me da instituicdao onde

estava para praticar profissionalmente
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a Astrologia e ser facilitadora deste
método de desenvolvimento pessoal.

Em 2004 sou convidada Dpela
representante da Louise Hay, para ser
a Certificadora de Facilitadores em
Portugal e desde 2010 no Brasil. Fago-o

com devocgao, prazer e deslumbre, face

as alquimias que sempre acontecem!

Progredir: Fale-nos do seu método

pessoal o WISDOM COACHING

INTEGRAL®

Vera Faria Leal: O WCI integra uma
metodologia de aprendizagem com
principios da neurolinguistica (PNL),
Psicologia Arquetipica, psicanalise dos
mitos e contos de fadas, potenciando
as inteligéncias espiritual e emocional,

entre outros ensinamentos. Atingir

Que saibam que tém
em si mesmos todas as
respostas e recursos
para se realizarem
integralmente;
gque se amem
incondicionalmente
exatamente como sao
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objetivos é fundamental, sobretudo no
contexto de uma vida plena de sentido
onde a expansdao da consciéncia e
o processo de individuacdao sao os
verdadeiros aliados da completude que
todos podemos alcancar. E preciso ligar
0os objetivos a um autoconhecimento
mais profundo, para que as nossas
escolhas sejam mais sabias e, logo, mais
geradoras de felicidade e realizacao

auténticas.

O WCI prepara durante nove meses
os potenciais Wisdom Life Coaches, e
os que querem fazer a viagem apenas
para seu desenvolvimento, e estimula-
0s a viver uma vida enraizada nos seus
verdadeiros valores. Esta é a alquimia
da transformacdao que o WCI propode,
visando o crescimento integral do ser.
O caminho da evolucdao é um processo
de integracdao de todo o potencial
humano, que envolve a ligacao ao
centro: a esséncia do nosso ser, onde
o todo da realidade universal habita e
que é a fonte do Amor, da paz interior,

da plenitude, da graca e da verdadeira

liberdade. Este modelo é inspirado na




estrutura universal dos cinco elementos

(dgua, terra, fogo, ar e éter ou espirito)
para integrar todas as dimensdes da
vida: corpo-mente-emocgodes-alma-

espirito.

Progredir: Como surge a escrita na

sua vida?

Vera Faria Leal: Desde sempre que amo
escrever, desde prosa a poesia. E uma
das formas em que melhor expresso
o sentir da Alma. Escrever é destilar o
coracéo para o papel. E também uma
forma de me cumprir, honrando os
ensinamentos que me foram passados

pelos meus mestres. Em 2000 publico

alguns poemas sobre o Amor numa

Antologia, POIESIS, e em 2004 edito,
com a Pergaminho, o meu primeiro
livro: Descubra a Sua Crianca Interior.
Desde entao publiquei mais trés livros,

um DVD e um Cd.

Progredir: Fundadora em Portugal
desde 2004 do movimento espiritual
internacional: “Humanity’'s Team -
Juntos pela Humanidade”, criado nos
EUA por Neale Donald Walsch, fale-

nos desse projeto?

Vera Faria Leal: A famosa série de

livros “Conversas com Deus” deste

consagrado autor, motivaram-me a
conhecer melhor a sua obra. Em 2003
decido juntar-me ao langamento
deste projeto mundial e viajo para o
Oregon, EUA, onde junto com milhares
de pessoas de todo o mundo, assisto
a um evento espiritual memoravel,

repleto de grandes pensadores,
escritores e ativistas nesta area. Decido
ser a representante portuguesa do

movimento, em prol dos “direitos
civis da Alma”. Viajo com o Neale e as
equipas internacionais preparando esta

estrutura e dando forma a sua visao.
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Jamais me reduziria
numa unica expressao
de quem sou e
para viver preciso
reconhecer, praticar
e manifestar o meu
potencial e os desejos
do meu coracao

Este projeto, do qual me desvinculei ha
uns anos, tem varias vertentes, desde
a Inteligéncia emocional/espiritual, na
intervencao praticacomvarios publicos,
para a expansao das consciéncias e a
evolucao consciente. Ha programas
para jovens, adultos, criancas; ha um
trabalho que pretende fomentar novas
formas de “ser sociedade”, baseadas em
conhecimentos ancestrais, passando
pelo estimular de comunidades
humanas sustentadas, respeitadoras
da mae terra e da integralidade do ser

humano.

Progredir: O tema deste més
da Revista Progredir é “Ser Mae’,
como mulher e mae, a luz do
desenvolvimento pessoal como vé
este acontecimento na vida de uma

mulher?
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Vera Faria Leal: Ter filhos é um imenso
privilégio, uma oportunidade impar de
aprender o Amor. Os meus filhos sao
a minha maior obra, o maior presente
que a Vida me ofereceu. Quanto mais
vivo, mais apaixonada por eles fico,
se tal é possivel; sao os melhores
espelhos da minha luz e da minha

sombra. Este espelhamento, precisa

ser tornado consciente, para que a dor

Q




que tantas vezes provoca seja dado
sentido e possa resultar em expansao
de consciéncia e maturidade. A Vida
da-nos as oportunidades de amarmos
sempre e cada vez mais os outros, de os
respeitar por quem sao, ajudando-os a
ser quem nasceram para ser.

Os cursos e as terapias ajudam-
nos imenso, € é na pratica com os
nossos filhos, que a integracao dos
ensinamentos se testa e valida. A mais
que milenar ferida do feminino, em
mulheres, homens e cultura, expressa-
se naturalmente, na nossa sociedade
ainda patriarcal (mas cada vez menos)
na forma como somos maes e filhas.
Muito trabalho ha a fazer para curar a
cisao do feminino-masculino, coracao-
mente, matéria-espirito, que deixou
marcas horrendas na histéria humana.
Uma mulher sem poder (como ¢é
habitual) tenta manipular os filhos, seja
pela agressao, seja pela co dependéncia
(que também é agressiva). Uma mae
inconsciente, tenta projetar a sua vida
nao vivida para cima deles, oferecendo-

lhes um presente envenenado do qual

podem nunca se libertar.

Desde sempre que
amo escrever, desde

Ve

prosa a poesia. E uma
das formas em que
melhor expresso o
sentir da Alma

Uma mae ensinada que “deve ser
perfeita” mata a vida nos seus filhos,
procurando que neles, essa “perfeicao”
que os impede de sentirem, se
expressarem e aprenderem com os
erros, é a tirana nazi que os mantem
mental e emocionalmente num campo

de concentracado psiquico.

A melhor mae é aquela que aceita

as suas imperfeicbes, Uunica forma
de honrar a sua condicdo humana
e o melhor caminho para construir
o verdadeiro poder, que é interno e
que deriva de encontrar a verdade
de quem E e afirma-la corajosamente
no mundo. E aquela que procura ser
honesta consigo mesma, aceitando-
se como é, que nunca desiste de se
amar cada vez mais, integrando nesse
processo, a sua totalidade. E aquela que

€ uma expressao viva, ao melhor da sua
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Atingir objetivos
é fundamental,
sobretudo no
contexto de uma
vida plena de sentido
onde a expansao
da consciéncia
e 0 processo de
individuacao sao os
verdadeiros aliados da
completude que todos
podemos alcancar

capacidade, do que é ser fémea-mulher
e divina. E aquela que procura curar
as suas feridas, vivendo cada vez mais
no presente, abracando o processo da
vida, onde continuamente estamos a
chegar a algum lugar, em vez de estar
focada no produto, na chegada, que
na verdade, ndo existe. E aquela que
se sabe paradoxo vivo e que o honra
na sua singularidade e ciclicidade, nos
ritmos do seu corpo alma, e se enraiza
no seu corpo de mulher, que ama e

respeita.

Acriancacujamaenaohabitaoseucorpo
feminino (somos cabecas ambulantes)
também nao se vai poder ligar a sua

matéria-mater-mae, que é 0 seu corpo
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e vai certamente entrar em adicgodes,
vicios, compulsdes. A mae, precisa ver-
se a si mesma em primeiro lugar, para
poder ver e reconhecer o filho; o filho
que nao é visto, jamais sentira o amor
da Vida na sua plenitude; pode ser,
tristemente, um aleijado emocional.
Uma mae curada, em vez de projetar
para cima dos filhos o que ela quer
que eles sejam - muitas vezes como
compensacao da sua vida nao vivida
- diz, através do seu comportamento:
ensina-me a ser para ti, aquela que te
educa para seres quem nasceste para
ser. E aquela é o espelho mais cristalino
que puder ser, para que o filho se reflita
nela e cresca sendo cada vez mais ele
mesmo. Estamos todos neste caminho
de Amor. Abencoados sejam 0s nossos

pais e 0os nossos filhos!

Clique aqui e veja a entrevista
completa com VERA FARIA LEAL
no site da PROGREDIR!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
VERA FARIA LEAL

www.verafarialeal.com.pt

Q



http://www.verafarialeal.com.pt/
http://www.revistaprogredir.com/vera-faria-leal.html

UM EVENT® A® R]TM.W
@0 SEU CORACAS

<

AKADEMIA DO SER

wanww.akademiadosancorm

JAZZY DANCE STUDIOS

R\ 9 SANTOS - -

A Akadernia do Ser vai estar presente! EN’W.I‘QMEI‘\JTS I MEALS . THERAM®]

Tera lugar nos dias 17 e 18 de Maio no Jazzy Dance Studios, em Santos - Lisboa,
Um Evento ao Ritmo do Seu Coracao.

A tematica do evento sera o CORACAO! Podera participar em diferentes tipos de
aula desde meditacao, yoga e danga, entre outras, e participar em tertalias com varios
profissionais qualificados de diferentes areas.

Durante os 2 dias varios colaboradores da AKADEMIA DO SER irao estar presentes,
facilitando variadas atividades tais como: aulas de yoga e meditagao. Tera também a
oportunidade de experimentar variadas massagens, consultas de coaching e psicologia.

PROGRAMA

Domingo, dia 18 de Maio de 2014

Hora Atividade Facilitador

10:00 Meditagao Maria Melo

11:00 Hatha Yoga Viviana Azevedo

12:00 Hatha Yoga Carla Paulo

12:00 Tertulia "A descoberta do coragao interior" Maria Melo e Pedro Fernandes

TERAPIAS E TRATAMENTOS

Os nossos terapeutas Os nossos servigos

-

Catia Mota

Paulo Martins

Carmen Fari
Rute Calhau
Soénia Grava

Cristina Cunha

Maria Melo

Massagem relaxamento
Massagem recuperagao
Reflexologia

Massagem essencial
Psicologia

Psicologia

Coaching

as
N

nita

valor Promocional

no Evento

10€ - 30 min.
20€ - 60 min.

)

Saiba mais em: www.akademiadoser.com/um-evento-ao-ritmo-do-seu-coracao

Um Fim-de-semana, dois dias e uma noite.

JAZZY DANCE STUDIOS | SANTOS - LISBOA


http://www.akademiadoser.com/um-evento-ao-ritmo-do-seu-coracao.html

Eu, os meus filhos e o
supermercado: fransformando o
dilema em oportunidade

Quando o desafio é conjugar as financas com o papel de
mae. .. sendo estes dois temas tdo interessantes,
muito haveria para dizer. Por Susana Rodrigues Torres

F ocando numa situacao em concreto, a ida ao supermercado, aquela com que
uma mae se depara quase diariamente, um momento tao rotineiro onde o

papel de mae por vezes parece impossivel de poder ser levado a “bom porto”.

-

Y ’
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Entrar com criangas no
supermercado pode ser
uma grande aventura, um
verdadeiro filme de terror ou
um momento que potencia
a aprendizagem

Quando falamos de dinheiro, de
responsabilidades financeiras, de ter
que garantiracomidaaos nossos filhos,
0 assunto passa a ser sério, muito sério.
O dinheiro é e sempre serd uma
preocupacdo, e talvez por isso
devéssemos olhar para ele, nao como
algo que satisfaz necessidades, mas
comoalgoquepotenciaoportunidades.
Se as finangas sao um tema que sugere
preocupacao, que causa desconforto,
gue nos tira o sono, entdo talvez
esteja na hora de alterar a forma como

olhamos para este tema.

Quando a questao esta entre
recursos financeiros vs despesas
e responsabilidades, devemos
considerar duas alternativas: ou temos
forma de aumentar 0os nossos recursos
financeiros, ou entao arranjamos
solucbes que permitam reduzir as

despesas.

Um dos grandes desafios que
encontramos sdo as despesas com o
supermercado, principalmente se a
esta inevitavel viagem adicionarmos a
companhia das criancas, que insistem
emaumentaralista dos bens essenciais

de consumo.

Eimportante que as criancas aprendam
desde cedoalidarcomodinheiro, e ndo
apenas a saberem introduzir o cédigo
do cartdao multibanco dos pais na hora
de pagara contano supermercado (por
mais engracado que isso possa parecer
para alguns pais), mas sim a saberem
gerir as suas proéprias financas e isso
pode muito bem comecar na ida as

compras.

Ter um mealheiro, uma conta bancaria,
uma semanada ou um sistema de
objetivos com base nas notas da
escola, tudo é valido, o importante
é que a relacdao das criancas com o
dinheiro aconteca desde cedo, para
que o valorizem e o saibam gerir da

melhor forma possivel.

Assim, se poupar é importante, nao

menos importante é saber gastar.
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Sao varios os conselhos que tém

surgido ultimamente sobre como
gerir melhor as nossas financas, sobre
como organizar e planear melhor o
nosso dinheiro, com alguma pesquisa
acedemos facilmente a artigos que
nos podem ajudar nesta matéria, ainda
assim, importa considerar alguns
fatores na hora de gastar o nosso

dinheiro, como por exemplo, os filhos!

A ida ao supermercado, o inicio de uma

aventura...

Na altura de ir ao supermercado, todos

tém tarefas definidas sendo que,
funciona bem melhor quando se leva

uma lista.

As regras sao colocadas antes de
entrar no supermercado, e sim.... A

maioria das criancas quer tudo! Sao

O dinheiro é e sempre sera
uma preocupacao, e talvez
por isso devéssemos olhar
para ele, nao como algo que
satisfaz necessidades, mas
como algo que potencia
oportunidades

K 40 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2014

aliciados pelos cromos da Violetta
e dos Invisimals... mas as regras do
jogo fazem a diferenca, se uns dias até
podem comprar alguma coisa, existem
outros em que nao podem comprar

nada.

As tarefas sao distribuidas, uma das
criancas pode ter a tarefa de organizar
as compras no carrinho, separar os
frescos dos detergentes e garantir
que a ordem de entrada dos produtos
no tapete é aquela que potencia uma
melhor organizag¢ao na hora de colocar

NOsS Sacos.

A outra crianca, que ja aprendeu a
ler, trata de ir buscar os produtos,
umas vezes procura pelo nome/marca,
outras escolhe pelo preco, a sua
grande responsabilidade é procurar
alternativas. Na hora de escolher os
produtos, é muito importante conjugar
todas as variaveis, tais como o prego

e a qualidade, sendo que esta analise

pode ser feita por eles.

Incluir as criancas nesta atividade tao
indispensavel no nosso dia-a-dia, é

uma forma de conseguir educar e ao




mesmo tempo tornar esta experiéncia
agradavel para todos, sensibilizando
os nossos filhos para compras
conscientes. Muitas vezes também
podem ser eles a fazer a lista das faltas
antes de ir para o supermercado,
nomeadamente no que respeita aos
produtos que sao para eles. Passa a ser
assim uma tarefa de todos, envolvendo
a todos e onde todos tém participacgao
e responsabilidade, passa a ser uma
tarefa da familia e ndo sé da mae ou

do pai.

Entrar com criangas no supermercado
pode ser uma grande aventura,

um verdadeiro filme de terror

ou um momento que poténcia a

aprendizagem.

A experiéncia diz-nos que tudo aquilo
que é conquistado tem outro valor,
que aquilo em que participamos nos
envolve, nos motiva, faz-nos sentir
que pertencemos a algo, faz-nos
sentir importantes e uteis. Conhecer o
valor das coisas e saber tirar o melhor
partido delas, saber para que servem,
o quanto custam, apelar a criatividade,
a autonomia, a decisao, a escolha...
tudo isto se pode fazer numa simples

ida ao supermercado.

Muitas vezes as <criancas apenas
precisam de atencdo, e por vezes
solicitam-na da forma mais diabdlica
que conseguem. Cabe-nos a nés criar
as alternativas e dar espaco para a
escolha, escolha é sempre delas, e se
soubermos criar boas alternativas, elas

farao certamente melhores escolhas.

SUSANA R.TORRES
DIRETORA COMERCIAL
TEAM LEADER, COACH

susanacvrtorres@gmail.com
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Vida Profissional

(Que mensagem enviou
aos seus filhos hoje?

As mensagens que enviamos diariamente aos nossos filhos,
sobre a nossa atitude perante o trabalho que executamos, diz
muito em 1° lugar sobre nds proprios/as, mas também sobre a
nossa responsabilidade enquanto maes e pais, pela influéncia

que estas mensagens tém na formacao de expetativas das
criancas e jovens, sobre o trabalho como fonte de realizacdo
pessoal e profissional. Por Suzana Cisneiros

C riancas e jovens sao eximios

observadoresdeincoeréncias

L Ser mae/pai trabalhador/a significa
conciliar 3 dreasimportantes davida:
. a area pessoal, drea familiar e a 4rea
profissional. Asresponsabilidades, as
duvidas, asemocodes, as dificuldades,

Y os medos de cada uma destas areas
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Todas as pessoas fazem o
melhor que podem, a cada
momento

tornam esta tentativa de conciliacao,

verdadeiros desafios diarios.

Queremos que os nossos filhos sejam
bem-sucedidos na escola, no inglés, na
informatica, nos desportos, na danca,
Nno convivio com 0s amigos, nas regras
de educacao. E esforcamo-nos para
proporcionar todas as condi¢des para
gque isso aconteca, para que aprendam
cada vez mais e melhor. Depositamos
nelestodaaesperancade queno futuro
venham a ter mais oportunidades de se
realizarem pessoal e profissionalmente.
Na melhor das intencdes, preparamo-

los para serem adultos felizes no futuro.

Contudo, com que frequéncia da por si
atualmente a dizer, em frente dos seus
filhos: “Nao sou suficientemente bom
para conseguir um emprego melhor’,
“por ser mulher e mée jd ndo posso fazer
aquilo que gosto’, “as coisas no trabalho
correm-me sempre mal...jd nasci com

” ”"

md sorte...” “Que chatice, nunca mais

é sexta-feira’, “odeio segundas-feiras’,

“so serei feliz quando tiver as condicbes

X, y e z no trabalho. Até ld tenho de

nou

sofrer”, “para se ter sucesso no trabalho,

n”ou

alguém tem de sair prejudicado’, “o meu

nou

chefe é uma besta’, “nunca mais chego
da reforma’, etc. Com que frequéncia da
por si a tomar medicagao para o stress
que sente no trabalho (ansioliticos,
antidepressivos ou analgésicos) em

frente dos seus filhos?

O trabalho tanto pode promover
realizacao pessoal, bem-estar,
equilibrio, saude, como pode ser

sentido como mal- estar, desequilibrio,

frustracdo e doenca. Ouvir com
frequéncia este tipo de desabafos por
parte dos pais, ndao cria com certeza
mais seguranca e felicidade nos seus
filhos agora. E é desta forma mais ou
menos subtil, maisou menos frequente,
gue enviamos mensagens que em nada
contribuem para que acreditem nas
suas proprias capacidades, de poderem
ativamente influenciar o curso dos
acontecimentos de vida, agora e no

futuro.

Quer isto dizer que devemos mentir ou

esconder a realidade do mercado de
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Vida Profissional

Q

trabalho e a forma como nos sentimos,
aos nossos filhos? Certamente que
nao, pois isso seria entrar em negacao
com a realidade. Mas talvez sejam
mensagens de que ha algum trabalho
a fazer, em primeiro lugar, sobre nds

proéprios/as.

Ao longo da vida profissional havera

sempre desafios e oportunidades

E certo que as exigéncias do atual
mercado de trabalho sao cada vez
maiores. As tentativas de adaptacao
constante a estas exigéncias, estao a
por em causa o equilibrio de um nivel
mais profundo, quer em termos fisicos

como psicoldgicos.

H4 aspetos da vida profissional que
nao podemos controlar e havera
sempre sucessos e fracassos, desafios e
oportunidades. Na verdade, podemos
nao ter o controlo sobre alguns aspetos
do trabalho, mas podemos controlar a
forma como os mesmos nos afetam. E o
que nos afeta é sobretudoaformacomo
avaliamos estas exigéncias (aquilo que
nos é pedido) com 0S NOsSSOS recursos

internos (o que julgamos poder dar
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como resposta). Esta avaliagao nem
sempre é racional ou ldgica, mas
sim automatica e profundamente

emocional.

Ter a nocao que o proprio didalogo
interno, a forma como avalia e organiza
opensamento,temrepercussdéesnoseu
estadoemocionaleconsequentemente,
na forma como age nas diferentes areas
da sua vida, pode ser um caminho para
a mudanca. Desafiar e reavaliar até que
ponto essas avaliacdes einterpretacdes
sao as unicas possiveis, é algo que pode

fazer por si.

Mudar progressivamente a forma de




pensar habitual, significa mudar o foco
do problema para a procura ativa de
solugbes. Passa por abrir-se a outras
possibilidades e aceder a um imenso
potencial interior, capaz de reinventar
novas formas de pensar, de sentir e de
agir. As situacdes, por mais adversas
que sejam, sao enfrentadas e encaradas
como oportunidades de reconstrucao

e crescimento pessoais.

Todas as pessoas fazem o melhor que
podem, a cada momento. Isto significa
que a cada novo momento é possivel
a cada mae/pai criar novas formas
de melhorar a sua comunicacao.
Independentemente da necessidade
de uma maior intervencdao para cada
caso, existem pequenas acdes que
diariamente podem ser realizadas, de
forma a criar espaco para as emocoes
positivas brilharem, aproveitando os
recursos pessoais e sociais: promover
e participar em atividades do agrado
dos filhos, conviver com os amigos,
rir e divertir-se mesmo com pequenas
coisas, apreciar as coisas boas que tem
na vida, meditar, caminhar, praticar
um desporto, dancar, ler/ escrever um

livro, ouvir musica, jardinar, cozinhar,

Podemos nao ter o controlo
sobre alguns aspetos do
trabalho, mas podemos

controlar a forma como os
mesmos nos afetam

etc. Quanto melhor conseguirmos
estar presentes e acalmar o “barulho”
dos pensamentos negativos, mais
naturalmente encontramos as
estratégias adequadas para lidar com

as situacoes.

Cada crianca e jovem tera no futuro
o livre arbitrio para escolher seguir
ou nao o nosso modelo. A diferenca
estarda no maior ou menor esforgo
para se libertarem das culpas e medos
“absorvidos” dos pais ou figuras
significativas, de forma a abordarem a
vida profissional de uma forma positiva,
mais equilibrada e construtiva. Cabe-
nos enquanto maes e pais transmitir
as bases para facilitar essa tarefa,
também através das mensagens que
diariamente nos/lhes enviamos. Por

nds e por eles.

SUZANA CISNEIROS
PSICOLOGA SOCIAL E DAS
ORGANIZAGOES

CAREER E LIFE COACH
suzanacisneiros.wix.com/coaching
suzana.cisneiros@gmail.com
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Ser Mde uma escolha de vida

Sem avisar, 0 amor incondicional instala-se e nao ha
nada que o demova. E é bom que assim seja, porque esta
a uniao é eterna. Por Maggie Joao

-

v

g
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Ser Mae é uma dadiva, uma
béncao! Poder carregar dentro
de nds outra vida, muda a nossa e
comecamos de imediato a viver um
novo estilo de vida. Estilo esse em que
reordenamos as nossas prioridades,
relevamos a importancia de tantas
coisas, perspetivamos situacdes de
outra forma e aprendemos tantas
emocodes, cujo significado apenas

conheciamos do dicionario.

A experiéncia de ser Mae, é cada
vez mais, felizmente, uma escolha
consciente, planeada, de querer
gerar/criar um ser humano, ensinar-
lhe o que é 0o amor, a amizade e tantos

outros valores essenciais a vida.

A relacdao que se estabelece logo a
nascenca é maravilhosa: saber que

demos e somos a vida daquela pessoa,

Ser-se Mae é saber
multiplicar com uma
conta de dividir!

Quanto mais completas
se sentir melhor
desempenhara cada
papel da sua vida

o seu alimento, o seu conforto, a sua
seguranca. Mas podera ser assustador

para muitos.

Com as alegrias, vém as preocupacdes,
os medos, as ansiedades. E o
importante é saber atuar com calma,
sensatez e amor. Para acalmar o
bebé que chora ndao podemos estar
nervosas, tal como para tranquilizar
a crianca que recebeu justamente
uma nota menos boa na escola,
nao nos podemos enfurecer com os

professores.

Tudo o que fazemos, tudo, mesmo
tudo estd a ser visto e revisto,
analisado e repensado e memorizado
pelos nossos filhos. Passamos a ser
um exemplo vivo, o que é claramente

um estilo de vida.

Ser Mae é tanto um gesto de altruismo
de gerar e proteger outra vida, como
o0 é numa outra perspetiva, um gesto

de egoismo, saber que poderemos
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Money Lif€

Aconselhamento
Financeiro

Melhore a sua Vida Financeira!

Abordagem Inovadora!

Vantagens e Beneficios

- Aumentar o seu Rendimento Disponivel

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

- Alterar Padroes e Comportamentos de
Vida e Financeiros

Experimente!

www.monevylife.com.pt

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

contar com alguém que cuide de nés
quando as rugas nos taparem os olhos
e as maos encarquilhadas da artrose
nao nos conseguirem alimentar. Mas
se vamos ser Maes a pensar nesse
futuro longinquo da nossa velhice,
entdao o tiro saira certamente pela
culatra. Pela simples razdao de que nés
nao controlamos o destino, nés nao
sabemos o que serd o amanha e essa é
mais uma das caracteristicasagridoces
da maternidade - ndao sabermos o que
acontecera amanha. Dai que a prépria
maternidade ajude a mulher na sua
caminhada de maturidade. Teremos
muitas expectativas do que podera
ocorrer no futuro, poderemos até ter
algumas certezas, mas nao saberemos
tudo. Porque ser-se Mae é viver-se
no presente, neste momento preciso,
em que o filho esfolou o joelho
quando caiu a jogar a apanhada, ou
quando secamos as lagrimas da filha
adolescente que sofre a perda no
seu primeiro amor, ou entao quando
disfarcamos as nossas proprias
emoc¢des ao nos despedirmos do

nosso filho que vai estudar para fora.
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Ser-se Mae é viver no momento,

é saber cultivar flores num areal,
€ cagar com gato e rir denos ‘

mesmas

s

Ser-se Mae é viver no momento, é

saber cultivar flores num areal, é
cacar com gato e rir de néds mesmas,
é ser-se gente por dentro e por fora,
é amar no siléncio, na gargalhada
e é sobretudo estar |a para sempre.
Porto seguro de partida, e sempre
porto seguro de chegada, de abracos
abertos, esforcando-nos por fazer o
nosso melhor e educar uma pessoa
integra, completa e sobretudo uma

boa pessoa.

Ser-se Mae é saber multiplicar com
uma conta de dividir! Ser Mae existe
porque acima de tudo se é Mulher.
Por isso convém nao se esquecer de
si propria e de atingir um equilibrio

saudavel entre ser-se Mae, Mulher,

Companheira, Profissional e mais os
tantos outros papéis que vai tendo ao
longo da sua vida.

sentir

Quanto mais completa se

melhor desempenhard cada papel
da sua vida. Sobrecarregar um dos
papéis em detrimento de outros nao
dard frutos a médio e longo prazo.
O equilibrio (que poderd nao ser
equitativo e certamente é diferente
para si e para mim) é a resposta para

muitas perguntas nas nossas vidas.

Como esta esse equilibrio na sua vida?

MAGGIE JOAO
EXECUTIVE & LIFE COACH
www.coachinglife.eu
maggie.joao@coachinglife.eu
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[ spiritualidade

A Grande Mde

A descoberta da espiritualidade encontra-se no ponto de
encontro na profunda e crucial relacao com a Mae-Terra e
com o Pai-do Céu. por Cristina Leal
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Tal como a Mae Terra
sabiamente sabe dar
suporte a raiz da mais alta
arvore, também a mulher
da suporte aquele a quem
deu Vida até que ele esteja
preparado para sozinho
buscar a sua raiz primordial
e dar seguimento ao
eterno ciclo daVida na
Terra

Apesar de hoje em dia um dos
temas mais em voga ser o da
Espiritualidade, muitos sao ainda os

que a confundem e se confundem

com as pré-concepcdes que dela tém.

Porestarintrinsecanasimplicidade da
vida também a espiritualidade é algo
extremamente simples e pouco tem
a ver com ‘malabarismos espirituais’
de incessantes buscas e repetidos
seminarios repletos de milagrosas e
rapidas receitas. Como definir entao
Espiritualidade? Resumidamente diria
que é um caminho de transformacao
interior pautado pelo (re) encontro
e (re) ligagao a divina natureza que
dentrodendshabita.Aoidentificarmos

esta mesma natureza em simultaneo

Espiritualidade

dentro e fora de nds, estamos mais
perto de um entendimento profundo
na sua/nossa funcionalidade, ordem,
dinamica e do seu/ nosso propdsito

de incarnacao.

Estar em sintonia com esta forca
é trazer ao consciente uma
multiplicidade de saberes, um dos
quais, o despertar para a dimensdo da

nossa Mae primordial — A Mae Terra.

Curiosamente em terapia muito se
ouve sobre a importancia de resgatar
a relagdao com a nossa mae e com o
nosso pai, mas infelizmente pouco
se fala de entendermos a profunda e
crucial relacao com a Mae-Terra e com
o Pai-do Céu - nossos primordiais

progenitores.

Parecemos desconhecer ou até
ignorar que toda a nossa existéncia e
processo de transformacao se passa
dentro do Grande Utero da Terra-Mae,
onde permanecemos em gestacado até

deixarmos o corpo fisico.

A certeza de que cada um ocupa a seu

préoprio espaco, contraria a incerteza
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Espiritualidade

do tempo que nos é concedido,
pois esse permanecera um mistério
até 4 hora da nossa partida. Porém
durante este milagroso processo de
gestacdo, para podermos cumprir a
nossa matriz divina, muitos somos
convidados pela abundancia da VIDA

a gerar mais VIDA.

Tal como o grande utero da Terra
Mae, também o utero da mulher esta
preparado para acolher em gestacao
mais um SER que ocupard um lugar
cativo na humanidade. Processo
inicidatico para a mulher, transforma-
la-& para sempre em corpo, mente,
espirito. Respondendo ao mais
alto apelo da criacdao e uma oitava
acima de si mesma, pode finalmente

entender a superacao e o prazer que

Como definir entao
Espiritualidade?
Resumidamente diria
que é um caminho de
transformacao interior
pautado pelo (re) encontro
e (re) ligacao a divina
natureza que dentro de nos
habita
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a dor de parir sabiamente ensina.

Em sintonia profunda com a forga
da Mae Terra, percebe-lhe a esséncia
através da forca do seu préprio ventre
capaz de gerar Vida, de acolher, de
nutrir através dos seus seios, do
seu calor, das suas maos ternas e

maternais.

Tal como a Mae Terra sabiamente sabe
dar suporte a raiz da mais alta arvore,
também a mulher da suporte aquele
a quem deu Vida até que ele esteja
preparado para sozinho buscar a sua
raiz primordial e dar seguimento ao

eterno ciclo da Vida na Terra.

E esta a sabia magia da Existéncia. A

sabia linguagem do divino em nos.

SER VIDA, para mais VIDA poder
GERAR!

CRISTINA LEAL
TERAPEUTA TRANSPESSOAL
Tel. 9129673 18
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Loja Online

DVDs

Desenvolvimento
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0 Eneagrama por de trds
de Ser Mde

Até conhecer a nossa personalidade defenderemos

inconscientemente um conjunto de valores como

prioritarios. Estarao presentes na nossa forma de educar

e tem consequéncias imensas tanto no relacionamento

com 0s nossos filhos mas também como nos vivenciamos
COMO maes. Por Sara Ramos
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A mae romantica tem uma
abordagem intensa a vida,
encarando-a como uma
sequéncia de momentos
altos e baixos, ligados aos
seus sentimentos profundos

uem sou eu? Quais sao 0s meus
Q valores? Em qué que acredito?
Serd que a minha filha ird acreditar
no mesmo? Valorizar o mesmo? Como
saber se a estou a ver tal e qual como
ela é, e nao como a desejo ver? Como
saber se a estou a deixar ser tudo que

ela poderd ser, e ndao o que eu acho

que ela tem que ser?

A luz do Eneagrama uma ferramenta
interessante que revela de uma forma
simples e ao mesmo tempo profunda,
como cada um noés poderd estar a
ver o mundo, iremos apresentar as
9 visbdes distintas de experienciar a

vida.

Conhecer o nosso perfil e a nossa

filosofia de vida, no fundo as nossas
motivacdes primarias, podera tornar
maes mais conscientes e mais
préximas de uma vivéncia tranquila
em relacdao a educag¢dao dos seus

filhos.

AMAEENEATIPO 1: APERFECCIONISTA
Para a mae perfeccionista o mais
importante na vida é certificarmo-
nos que em qualquer situagao
tivemos a conduta certa. O bom
comportamento e seguir as regras é
0 que vai aumentar a probabilidade
de sermos felizes e sermos amados.
Sao maesrigorosas e muito exigentes
em relagao ao cumprimento das tais
normas e regras. Elas sao carinhosas
e capazes de ser muito brincalhonas
mas ao mesmo tempo pode ser o
fim do mundo chegar cinco minutos

atrasado a mesa de jantar. Esta mae

Esta mae acredita que o
conhecimento é sagrado
para sermos pessoas felizes
e realizadas
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leva o seu papel de mae muito a
séria. E uma méae “policia” no sentido
que para garantir que estd tudo
conforme, estard constantemente a
procura daquilo que pode nao estar
conforme. Hd uma busca compulsiva

peloerro. Equem procura, encontra...

Esta mae irda beneficiar muito se
aprender a cultivar a serenidade e
se conseguir introduzir uma crenca
nova na sua filosofia de vida de que
estd tudo certo no sitio certo. Tudo é

perfeito tal e qual como é.

A MAE ENEATIPO 2: A PRESTATIVA

Amaeprestativaacreditaqueelapode
ajudar todos e que nesta vida para
sermos amados e felizes é necessario
estarmos disponiveis para satisfazer
as necessidades dos outros. Colocara
com facilidade as suas necessidades
em segundo plano. Alids pode até
nem saber bem o que ela gosta, pois
nao hd tempo para isso ja que tem
que ajudar e ser prestavel. Assim cria
uma rede de amigos e de familiares

que dependem dela e pode sobrar
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menos paciéncia ou tempo para
os filhos. Pode acontecer fazer um
filho esperar “eternamente” pela sua
atencdao para dar assisténcia a uma

amiga que precisa de desabafar.

Com o grande coracao que tem, ird
sofrer com esta falta de paciéncia e
poderd beneficiar se questionar por
vezes, se € mesmo verdade que todos
lhe pedem ajuda. Concretamente
introduzir a crenca na sua filosofia
de vida de que ha mais pessoas que
podem ajudar e que também ela pode
necessitar ajuda, por outras palavras,

cultivar a humildade.

A MAE ENEATIPO 3: A VENCEDORA

Uma mae vencedora acredita que
nesta vida para sermos felizes e
amados temos que melhorar o

nosso desempenho em tudo o que

A mae lutadora encara
a vida como sendo uma
tarefa ardua para qual
temos que estar preparados
e principalmente sermos
fortes

Q




fazemos e isto de forma constante.

Ela é uma verdadeira “work a holic”.

Normalmente tem uma carreira
exigente e no caso de nao ter, ela
dedicard toda a sua capacidade de
trabalho e inovacao a sua familia,
considerando os seus filhos produtos
da sua obra. No caso da carreira pode
ter muita dificuldade de “desligar o
botdao” quando estd ao pé dos filhos
e ser normal os filhos terem que

esperar para brincar porque falta este

ou aquele email. No caso de “super”

dona de casa, ird por exemplo dedicar

dias a preparacdao de uma festa de
aniversario pois s6 serd perfeita se
toda a decoracao e bolos foram feitos

por ela. Nada de “pré-feito”.

Esta mae ¢é capaz de esgotar-se
facilmente pois pode ndo aceitar
ajuda de terceiros e querer fazer
tudo de raiz. Beneficiarda imenso
integrando uma nova crenc¢a no seu
sistema de valores:“o 6timo por vezes
é oinimigodo bom”. Ela sera uma mae
mais tranquila se entender a verdade
de que o Unico reconhecimento
valido é nés reconhecermo-nos a noés

préprios.

A MAE ENEATIPO 4: A ROMANTICA

A maeromanticatem umaabordagem
intensa a vida, encarando-a como
uma sequéncia de momentos altos e
baixos, ligados aos seus sentimentos
profundos. Aprecia o lado artistico e
beloemtudoeémuitosensivelquanto
Seremos

ao sofrimento humano.
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Para a mae perfeccionista
0 mais importante na vida
é certificarmo-nos que em
qualquer situacao tivemos a
conduta certa

felizes e amados se conseguirmos
viver a nossa vida de forma mais
elevada, Unica e especial. Pode
assim dar mais valor as apreciacdes
filosoficas de certas questdes do
que partir para uma acao concreta.
Por mais amor que sinta pelos seus
filhos tera muita dificuldade em
nao considerar as tarefas mundanas
como preparar as refeicdes, tratar
das roupas, arrumar os quartos, fazer
trabalhos de casa etc.,, como um
fardo, e ndo como parte importante
no acompanhamento dos filhos. Ira
considerar mais valido, conversas
profundas sobre como se é suposto

viver....

Ela beneficiard muito em abordar
a vida de uma forma mais pratica e
questionar-se se na analise que faz

de uma situacao, esta a ser séria
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e a considerar todos os factos e
sentimentos das pessoas envolvidos
e nado apenas 0Ss seus sentimentos.
Irda mudar a sua vida se cultivar a sua

capacidadedevivernaequanimidade.

A MAE ENEATIPO 5: A SABIA

Estamaeacreditaqueoconhecimento
é sagrado para sermos pessoas felizes
e realizadas. O mais importante e por
onde mais garantimos a felicidade é
tendo o conhecimento sobre todos os
assuntos ou momentos a viver. Assim
nunca se sabe o suficiente e é uma
preocupacao constante “munir-se” de
conhecimento sobre um determinado
assunto ou momento a viver. Podera
ser mais importante quase do que
viver esse momento. Terd longas

conversas com os seus filhos e os

estimulara muito intelectualmente.

Nao é muito apreciadora do contacto
pessoal préoximo e evitard situagoes
para qual ndao se consegui preparar.
Beneficiara muito se integrar a
verdade nasuafilosofiadevidade que
conhecimento sé se torna sabedoria
associado a

quando experiéncia.




Cultivando a sua capacidade de

comunicarird mudar muito a sua vida.

A MAE ENEATIPO 6: A PROTETORA

Esta mae tem como filosofia de
vida que mais vale prevenir do que
remediar. Acredita que temos que
nos salvaguardar de tudo que pode
vir a correr mal. Ela tem uma mente
bastante ativa a procura de todo o
tipo de cenarios mais complicados.
com estar

Sempre intencao de

preparada para o pior. E uma mae
dinamica e flexivel mas pode parecer
aomesmotemporigorosaelimitadora.
A sua primeira reacdao a um pedido
de um filho pode ser “por norma”:
nao, para depois relaxar e mudar de
ideias. Pode levantar objecbdes para
bastante normais

situacgdes como

ir dormir a casa de amigos mas ao

mesmo tempo poderd levar os filhos
com ela para uma viagem desafiante.
Pois o critério ndao é o real perigo mas
sim a projecao que ela faz daquilo
que pode ser perigoso.

Ela beneficiara muito se introduzir
na sua vida a crenca que ela estara
a altura dos acontecimentos e de
que também coisas boas podem
acontecer. Cultivar a sua coragem
e partir para a acao confiando que

também ela é merecedora do bom,

mudarad muito a sua vida.

A MAE ENEATIPO 7: A AVENTUREIRA
Para esta mae a vida é uma aventura.
Fard planos a seguir de mais planos
para garantir o divertimento. Pois

para além de ser uma aventureira ela
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gosta de festa e tem uma curiosidade
quase insaciavel para todo o novo.
E muito brincalhona e depois de
repente extremamente séria e podera
querer brincar em momentos sérios e
em momentos de brincadeira, levar as
regras do jogo muito a séria... Pode
sem querer evitar tocar em assuntos
dolorosos e preferirarrumar oassunto
ignorando ou desvalorizando ou até
brincando com ele. E muito exigente
com os seus filhos pois precisa que
estejam bem preparados pois ela
quer atodo o custo evitar que tenham

uma vida “dolorosa” ou “dificil”.

Ela irda beneficiar muito se introduzir
nasuavidaacrencade que menos por

vezes é mais. Cultivar o aprofundar

Conhecer o nosso perfil e a
nossa filosofia de vida, no
fundo as nossas motivacoes
primarias, podera tornar
Mmaes mais conscientes
e mais proximas de uma
vivéncia tranquila em
relacao a educacao dos seus
filhos
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certas experiéncias e ter a coragem
de lidar com o que a mdgoa ira mudar

profundamente a sua vida.

A MAE ENEATIPO 8: A LUTADORA

A mae lutadora encara a vida como
sendo uma tarefa ardua para qual
temos estar

que preparados e

principalmente sermos fortes. So6
podemos contar connosco e confiar
nos outros podera se virar contra
nds. Aprecia muito a forca e assim
também querard que os seus filhos
sejam fortes. Para isso por vezes é
preciso abana-los e também é preciso
ser muito claro quem manda. Pode
ser dura e aparentemente fria com os
seus filhos. No entanto, tanto impde
regras como depois ndao controla
se realmente estdao a ser seguidas.
Quando nao estao, estd novamente
na altura de mostrar que manda...
Terd muita paciéncia para boas
conversas e grandes discussdes mas
mais dificuldade em brincar com as

bonecas ou carrinhos dos filhos.

Esta mae anseia mostrar os seu amor

aos seus filhos e beneficiard muito




Uma mae vencedora
acredita que nesta vida para
sermos felizes e amados
temos que melhorar o nosso
desempenho em tudo o
que fazemos e isto de forma
constante

em introduzir na sua filosofia de vida
a verdade de que a vulnerabilidade é
O que mais aproxima os que amamos.
Cultivar a sua inocéncia e capacidade
de sentir os outros ird mudar muito a

sua vida.

A MAE ENEATIPO 9: A MEDIADORA

A mae mediadora é aparentemente
calma, tranquila e apaziguadora.
Ela acredita que para sermos felizes
podemos que ter que abdicar da
nossa vontade para o bem de todos.
O mais importante é haver paz no
seio da familia. Para garantir esta
paz quer que todos tenham aquilo
que querem. Menos ela, pois nem
perdeu tempo a analisar qual é a sua

vontade pois ndo a ird expressar, e

complicar mais ainda a resolucao de

um potencial conflito. Fara tudo por
tudo para evitar o conflito.Assim no
caso de dois filhos brigarem ela ira
apoiar ambos. Encontrara uma forma
de mostrar a ambos que tiveram
razao e ao mesmo tempo pedira para
entenderem as limitagdes do outro.
Evitara o confronto de dizer ao filho
onde ele esteve mal. Assim ficam
ambos convencidos da sua razao e
acreditam estarem apoiados pela
mae... até se confrontarem entre eles
novamente...

Esta mae beneficiara muito se
introduzir na sua filosofia de vida a
crencade que parahaverpazésempre
necessario uma ac¢ao. A nado-acao
afastaaresolucaoeassimafastaapaz,
antes pelo contréario, pode conduzir
a um maior desentendimento.
Cultivar a agao certa e a comunicagao

atempada mudard muito a sua vida.

SARA RAMOS

EXECUTIVE COACH &

ENEAGRAM COACH
www.sabersercoaching.com
sara.ramos@sabersercoaching.com

MAIO 2014 | REVISTA PROGREDIR | 63 /



http://www.sabersercoaching.com/

MUDANCA
ITRANQUILA







mudanca tranquila

A (a)ventura e a revolucdo
de Ser Mae

Ser mae é uma revolugao. Olhar a gravidez como um
periodo de oportunidade de Desenvolvimento Pessoal
e de preparacao para uma mudanca tranquila, é um

primeiro passo. Por Cristina Marreiros da Cunha
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.
mudanca tranquila

Como dizia o poeta Antonio
Machado, o caminho faz-se
caminhando... e quanto mais
tranquilos nos sentirmos
a percorré-lo, mais as
mudancas e transformacoes
que escolhermos fazer
e os desafios que se nos
deparem, serao encaradas,
protagonizadas e aceites
com tranquilidade

E stou grdvida, vou ser Mde - Esta
primeira tomada de consciéncia
pode gerar um turbilhdao de emocodes
dependendo das circunstancias de

quem as vive.

Dizem-nos as estatisticas sobre os
casais que procuram terapia de casal,
gque muitos dos seus problemas
comecaram com o nascimento do
primeiro filho. Seria pois de enterrar
a cabeca na areia, como a avestruz,
nao olhar de frente para tudo o que
se passa quando esperamos um filho.
Desejar a gravidez é o primeiro

passo para que esta revolucao

chamada maternidade e paternidade
se constitua como um processo
tranquilo. Planeada ou nao, recebida
com maior ou menor surpresa, a partir
do momento em que a mae deseja ter
o seu filho a alegria e a preocupacgao

parecem querer dar as maos.

Talvez a primeira aprendizagem a
fazer, seja mesmo a de saber ouvir as
preocupacdes para que nos possamos
ocupar delas, perceber que receios
escondem, tomar medidas sobre o
que estd ao nosso alcance fazer para
que tudo corra o melhor possivel,
e saber conviver com essa “poeira”
chamada ansiedade, pois o que
nao podemos controlar, nao deve

ensombrar a alegria da aventura.

A Gravidez, esses 9 meses que
antecedem o grande dia, funcionam
comoo periododecrise,queantecede
arevolucao.Um periodofundamental,
em que se visitam memarias, algumas
vezes conflituosas, que podem vir
acompanhadasde medoeangustiado

que desconhecemos, mas também de
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duvidas sobre as nossas capacidades,
e sobre nds, quer enquanto pessoas
complexas com partes menos claras e
evidentes, quer enquanto maes e pais
iminentes. Este é também um tempo
de adaptagao as transformacodes
fisicas e psicoldgicas, que possibilita
a aprendizagem, a preparacao, a
antecipacdao de mudancas e que
funciona como uma janela de
oportunidade de integrar passado
e futuro num presente saudavel e

l[uminoso.

A Gravidez pode ser um momento
de grande desenvolvimento pessoal,
gque a natureza nos chama a fazer
em acelerado. O Eu-filha/o vai agora
passar a ser Eu-mae ou Eu-pai. O
Eu-cuidado - até ha pouco tempo,
melhor ou pior, cuidado por outros,
muitas vezes ndao sabendo ainda
cuidar de Si préoprio do ponto de
vista psicolégico - vé-se agora com a
nobre e grandiosa missao de passar
a ser um Eu-cuidador. Esta mudanca
tera que estar, ela prépria, gravida de

aceitacaodessaresponsabilidadeedo

\ 68 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2014

Porque é a maternidade
e paternidade uma
revolucao? Porque é uma
grande transformacao com
mudancas sensiveis que
alteram estrutura, relacées
e prioridades

seu significado. Aproveitemos pois a
gravidez, como mais um momento de
desenvolvimento pessoal consciente,
com vista a que a revolucao seja

recebida com tranquilidade.

Tal como ird agendar as suas idas ao
médico, analises, ecografias, cuidar
da alimentacdao, preparar-se para
o parto e para receber o seu filho,
também ndo hesite em pedir ajuda
profissional, se a sua ansiedade for
muito grande, ou se recear nao estar
a altura das transformagdes que se
adivinham. Cuidar de si, e da sua
familia atual, é preparar o melhor
ambiente para o seu filho que vai

nascer.

E da relacdo entre mae e pai que

nasce um filho. Esta, por vezes “nao

Q
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verdade,” do ponto de vista sexual
e reprodutivo, deveria sé-lo sempre
do ponto de vista afetivo, pois sao
os pilares afetivos, as bases mais
sélidas que os futuros pais podem
construir para, e com, os seus filhos.
Também nds somos frutos dos lagos
que 0S nossos pais estabeleceram
connosco, estes lacos afetam a forma
como nos relacionamos com 0 nNosso
parceiro e como nos relacionamos
com os nossos filhos. Esta descoberta
nem sempre é pacifica e pode trazer
alguma perturbacdao e até conflitos,
aproveite este momento pararesolvé-
los e para comunicar mais com o seu
par. A partilha entre os futuros pais
é fundamental para que ambos se
descubram, naquilo que se deseja
como sendo simultaneamente o
aumento do conhecimento de si e do

outro e o aumento dos lagos afetivos

entre ambos

E a solidez dos lacos entre os pais e
entre paisefilhosque perdura. Mesmo
quando o casal acaba enquanto tal,
nao pode acabar enquanto pai e mae

do(s) filho(s) de ambos.

\

Sao os pilares afetivos, as
bases mais sdlidas que
os futuros pais podem

construir para, e com, 0s

seus filhos P

gii!

Porque é amaternidade e paternidade
uma revolucao? Porque é uma grande
transformacao

com mudancas

sensiveis que alteram estrutura,

relagdes e prioridades.

Estrutura-porqueafamiliaa2, passara
a ser uma familia a 3, alterando assim
a dindmica vivida até ao momento e

o ponto de equilibrio.

Relacbes - porque as relagcdbes que

eram em primeiro lugar com o
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proprio e com o par, passam, a ser
relacdoes que implicam um novo papel
individual de Eu, enquanto mae, e do
Tu, também enquanto pai. Finalmente
surge uma nova relacao com o filho
que até aqui fazia parte integrante
da mae e que, ao nascer, espelha-se
como um ser individual que ja nao
nos pertence, nem faz parte do nosso
imaginario, € um ser concreto, real e

de Direito Préprio.

Prioridades - precisamente porque
o novo ser, mostra agora, nao sé
a sua individualidade, como a sua
dependéncia total, exigindo atencao
e cuidados plenos, tornando-se o
centro a partir do qual tudo se move

e organiza.

Tudo isto, embora com 9 meses de
preparacao, se da, de um momento
para outro, ao primeiro choro do

bebé. E de facto uma revolucéo.

Cuidar de si, e da sua
familia atual, é preparar o
melhor ambiente para o
seu filho que vai nascer
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A Gravidez pode ser um
momento de grande
desenvolvimento pessoal,
gue a natureza nos chama a
fazer em acelerado

O nascimento dum filho marca
o inicio duma nova fase para o
casal, com novas organizacoes,
novos pontos de equilibrio e novos
desafios. E o inicio da Maternidade e
da Paternidade (Parentalidade), para
o resto da nossa vida. Como dizia o
poeta Anténio Machado, o caminho
faz-se caminhando... e quanto mais
tranquilos nos sentirmos a percorré-
lo,maisas mudancasetransformacgdes
que escolhermos fazer e os desafios
que se nos deparem, serdao encaradas,
aceites

protagonizadas e com

tranquilidade.

CRISTINA M. DA CUNHA
PSICOLOGA, PSICOTERAPEUTA
PREPARADORA PARA O PARTO
www.espsial.com |
cristmcunha@gmail.com
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aoenda

Workshop Vamos Falar de Anjos
Por Elmira Teixeira

1 de Maio das 14:30 as 19:30

Akademia do Ser | Paco de Arcos - Oeiras
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

2144383 05|96 499 24 2391032 5249

Reikimix - Usui-Hayashi-Gakkai Reiki Ryoho
Por Sunito

2e3;9e10;16e17; 23 e 24 Maio - Nivel |
4e5;11e12;18e19; 25 e 26 Maio - Nivel Il

Osho Centro de Meditacao Darshan Zen
www.darshanzen.com

213 149 726|964 660 933

Spring Conference — Da Vos ao Teu Valor,
Inspira Portugal, Desperta o Mundo!

3 de Maio

Centro de Congressos do Taguspark — Nicleo Central | Oeiras
969 327 003

22 edicao FEIRA MAIS VIDA | Dia da Mae
3 e 4 de Maio
Almada Forum

maisvidagestantes.pt@gmail.com
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Coaching e Programacao Neurolinguistica -
Formacao Pratica

Por Ana Paula Silva

3 de Maio

Centro Social e Paroquial Vera Cruz | Aveiro
comunicagao@csveracruz.pt

234380 420

Curso de Desenvolvimento Pessoal Integrado e
Psicologia Positiva para Criancas

Por Sara Morgado

Maio de 2014 a Marco de 2015 (Interrup¢ao Agosto)

Lishoa

www.zen-kids.org

960271750

Yoga Naturista

Por Sociedade Portuguesa de Naturulogia
3,10,17 de Maio das 11:30h as 12:30h

Lisboa

www.fpn.pt

federacao.portuguesa.naturismo@gmail.com

Workshop Hortas Sustentaveis
em Pequenos Espacos

Por Drica Teixeira e Pepa Bernardes
3 de Maio das 10h as 18h

Quinta do Cavalo Kiron | Fontanelas
permacultura@wakeseed.org

962 658 017



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10154008080920374&set=gm.1447852675451615&type=1&theater
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1472250762991542&set=gm.609390519144498&type=1&theater
http://www.akademiadoser.com/workshop-vamos-falar-com-de-anjos.html
http://www.fpn.pt/vivernu/yoga_lx.php
http://mad.ly/197294?pact=21634238043&fe=1
http://www.darshanzen.com/agenda/categoryevents/17-reiki
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=604098103008956&set=gm.1436647493240988&type=1&theater
http://springconference2014.toastmasters.pt/

agenda
/MaioN

Concerto “sons do mundo”
3 de Maio pelas 22h

Cine Incrivel | Almada
WWww.projecto-geo.com
geo.informacoes@gmail.com
963 125 217

Intensivo de Transformacao Vida Desperta
Por Cynthia Bampton, Pete Bampton and all the
Awakened Life Project community

Inicio 5 de Maio a 30 de Junho

Quinta da Mizarela | Benfeita - Arganil
www.awakenedlifeproject.org

info@awakenedlifeproject.org

Workshop “A Alma do Sagrado Feminino”
Por Ana Margarida Pires

8 de Maio das 19h as 21h

Akademia do Ser | Oeiras

www.herancasdeamor.com
herancasdeamor@live.com.pt

914 578 802

Mulheres Despertam ao

Seu Verdadeiro Potencial - ALP
Por Cynthia Bampton

9a 11 de Maio

Quinta da Mizarela | Benfeita - Arganil
www.awakenedlifeproject.org

info@awakenedlifeproject.org

Despertar dos Sentimentos Sentidos -
Workshop de Macrobidtica e meditacao
9a 11 de Maio

(asa da raiz | Ferreira do Zézere
info@casaraizavecasta.com

249392321961 285 404 | 914 736 030

12 Caminhada do CNC 2014

Por CNC - Clube Naturista do Centro
10 de Maio pelas 10h

Wwww.cncentro.org

cncentro@gmail.com

Sabedoria Interior para a Vida e o Trabalho
Por Riktam

10 de Maio

Osho Centro de Meditacao Darshan Zen
www.darshanzen.com

213149 726|964 660 933

Via Rapida para Ti Mesmo

Por Sunito

11 de Maio

Osho Centro de Meditacao Darshan Zen
www.darshanzen.com

213 149 726 | 964 660 933
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https://www.facebook.com/events/1562502477309230
http://www.awakenedlifeproject.org/pt/eventos/mulheres-despertam-ao-seu-verdadeiro-potencial-alp
http://www.awakenedlifeproject.org/pt/eventos/intensivo-de-transformacao-vida-desperta
http://projecto-geo.com/geo-ws/?page_id=20
http://www.herancasdeamor.com/sagrado-feminino/
http://www.darshanzen.com/agenda-por-tipo-de-evento/details/813-sabedoria-interior-para-a-vida-e-o-trabalho
http://www.darshanzen.com/agenda-por-tipo-de-evento/details/814-via-rapida-para-ti-mesmo
http://www.cncentro.org/calendario
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agenda
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Yoga do Riso - Ana Alegria
Por Isabel Cortes
Body n’Soul - Oriental Spa 17 de Maio pelas 10h
11 de Maio Quinta dos Barros | Laranjeiras
Jazzy Life Clube | Lishoa contacto@justdteens.pt
www.bodynsoul.pt 936206 718
geral@bodynsoul.pt

967 087 148 | 935 420 019
Workshop Libertar a Voz

Por Daniela Mayan
17 de Maio das 14:45h as 19h

Workshop O Poder das Plantas e seus Estidio YogadU | Porto

Beneficios — Modulo |
Por Ana Margarida Pires
12 de Maio das 19h as 21h

Naturoriente | Lagos

www.yogaforyou.pt

mail@yogadu.pt

www.herancasdeamor.com .
Dia Aberto

herancasdeamor@live.com.pt .
Por Aynthia Bampton, Pete Bampton and all the

914 578 802
Awakened Life Project community

17 de Maio das 11h as 17:30h
Quinta da Mizarela | Benfeita - Arganil

i ftars .awakenedlifeproject.
Retiro de Meditacio Vedanta, " "o orcnecilieproject.org

Yoga e Ayurveda
Por Achyuta
16 a 18 de Maio

info@awakenedlifeproject.org

Um Evento ao Ritmo do Seu Coracao

Casa Juvenil S&o Jodo de Bosco | Porto 17 e 18 de Maio
www.AchyutaVedSReal Jazzy Dance Studios | Santos - Liaboa

achyuta.veda@gmgfitim www.eventsforlife.pt

eventos@getzen.pt

212721190 | 968 925 968
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https://www.facebook.com/events/284465675050511
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1415943471989967&set=gm.1420347338213516&type=1&theater
http://www.herancasdeamor.com/
https://www.facebook.com/events/216957185165869
http://www.awakenedlifeproject.org/pt/eventos/dia-aberto-3
http://www.eventsforlife.pt/

\
doenda
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9° Encontro de Alternativas em Sintra 2014
23 e25 de Maio

Jardim da Biblioteca Municipal de Sintra — Casa Mantero
encontroalternativas.blogspot.pt

encontroalternativas@gmail.com

FDS Retiro de Meditacao

Por Peter Bampton

23 a 25 de Maio

Quinta da Mizarela | Benfeita - Arganil
www.awakenedlifeproject.org

info@awakenedlifeproject.org

Spring Detox

Por Rodrigo Maia de Loureiro e Rita Sambado
21 a 25 de Maio

(asa das Penhas Douradas | Manteigas - Serra da Estrela
freethebeing@gmail.com

967 609 717

Comemoracao do Més Internacional
do TAROT | Entrada Livre

23 de Maio pelas 20h

Starlight | Albufeira
www.starlight-albufeira.pt
starlight.albufeira@gmail.com

910779 1711 969 564 200

Curso de Meditacao - Aprenda a Meditar
Por Maria Melo

24 de Maio das 15h as 19h

Akademia do Ser | Paco de Arcos - Oeiras
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

2144383 05|96 499 24 239103252 49

Dia Aberto Zen Shiatsu
24 de Maio das 10h as 19h
Bhumi | Carcavelos
sermulherdesperta@gmail.com
933 946 615

Congresso Nacional de Aleitamento Materno
26 27 de Maio

Escola Superior de Enfermagem de Lisboa
vamosdardemamar.org

cndardemamar@gmail.com

912 476 976

Workshop Urano

Por Cristina Pereira e Vanda Neto
31 de Maio das 14h as 19h

Akademia do Ser | Paco de Arcos - Oeiras
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

2144383 05|96 499 24 23910325249
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https://www.facebook.com/events/1388184554737318
http://www.starlight-albufeira.pt/
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http://www.akademiadoser.com/workshop-urano.html
https://www.facebook.com/events/674569142607958
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vouchers
\w

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

\

Consulta Tarot Personalizada
30% na sua consulta (28,00 Preco final )
com Patricia Bernardo

PATRICIA
e AR

Descubra o que o tarot Ihe
reserva para 2014!

Em Lishoa

WONDERFEEL
60% Desconto nas atividades de
grupo durante 1 més

Em Wonderfeel - Lishoa @%

wonderFEEL
E necessdrio harmonizarmos
Corpo, Mente e Espirito

Massagem Tantrica
30% Desconto na sua Inscricao
com Joaquim Caeiro

Em Carcavelos

JOAQUIM
CAEIRO

Sexualidade Sagrada

Essendi
15% na sua 12 Sessao Reiki
com David Rodrigues

Em Lishoa e Pa¢o de Arcos

Relaxe e recupere
a sua Energia Vital!

Aproveite as
Ofertas deste Més!
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Curso Aprenda a Meditar
24 de Maio de 2014

10% Desconto na Inscri¢ao
com Maria Melo

Em Paco de Arcos AU

Descubra uma forma de reduzir o stress e
viver a vida com mais tranquilidade!

Money Life
20% na sua 12 Sessao Money Life
com David Rodrigues

Em Paco de Arcos

&
Money Life

Aconselhe-se e sinta a sua
Vida Financeira melhorar!

Acupunctura & Massagem

Terapéutica
12 Consulta GRATIS (90min)
com Rodrigo Belard

Experimente e sinta a
diferenca!

Aulas de Meditacao

12 Aula de Gratis

com Maria Melo
Descubra uma forma de reduzir o stress e
viver a vida com mais tranquilidade!

Em Paco de Arcos

Life Coaching

50% na 12 Consulta Coaching
com Maria Melo

Em Paco de Arcos

Find Yourself

Find dRlirsdifs

Consultas com recurso a Life-
Coaching, Terapia Transpessoal
e Método de Louise Hay

12 Consulta Gratis

com Helena Martins

% Proposito

Em Espago em Branco - Queluz

Massagem com Pedras

Vulcanicas Quentes (75min)
com Rodrigo Belard

Relaxe e desfrute!

Sala Akademia do Ser

12 hora de aluguer de sala
para profissionais da area do
desenvolvimento pessoal

Em Paco de Arcos

AKADEMIA DO SER
Faca deste espaco S

o seu!

Aula Método JC
30% Desconto na sua Inscricao

com Joaquim Caeiro
)‘

JOAQUIM
CAEIRO

Em Carcavelos

Retornar a Fonte Primordial

Divulgue os seus

vouchers aqui!
Contacte-nos

Q
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reflexoes
-

POLAROIDS & SLIDES

. P‘
"A amiZza
sonha, nao se dcs

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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OSHO

A MAGIA pa
AUTOESTIMA

A Magia da Autoestima

Desperte para a sua prépria consciéncia

Osho

“Respeito” é uma das palavras mais bonitas
que conheco. Nao tem o sentido de “honra,
dignidade” que adquiriu entretanto. Respeito
significa, simplesmente, respeitar, isto é, olhar
para trds, tomar em consideracao. Significa
tdo-somente olhar de novo. Antes de se tornar
parte de uma sociedade, de uma cultura, de
uma civilizagao, conhecia o seu verdadeiro eu.»
Grande parte da nossa existéncia quotidiana é
determinada por condicionamentos religiosos e
sociais, dos quais nao temos consciéncia e que
podem permanecer desconhecidos durante toda
a nossa vida. Ao longo destas pdginas, Osho

revela como funcionam estes condicionamentos,
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como eles nos afastam da nossa natureza Unica
e irrepetivel e como nos levam a assumir uma
identidade que nao é a nossa. Passamos grande
parte da vida sem saber quem realmente somos;
assim sendo, como poderemos alguma vez ter

uma autoestima verdadeiramente desenvolvida?

A verdadeira autoestima, ensina Osho, comeca
pela autodescoberta; se nao descobrirmos quem
realmente somos, nunca poderemos gostar de
nds préprios e afirmar-nos perante o mundo.
Para este processo de descoberta, é preciso
enfrentar e combater as falsas identidades que
as instituicoes sociais, religiosas e politicas nos
impoem. Trata-se de um desafio dificil - mas se
nao o0 assumirmos, nunca estaremos realmente a
viver a nossa vida.
Preco: Cerca de 17,70€ por 352 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

Tem Fome de Qué?
A solugdo espiritual para perder peso
definitivamente, alcancar bem-estar e obter paz
de espirito

Deepak Chopra

Neste livro inovador, o autor bestseller Deepak

Chopra conjuga as dltimas pesquisas cientificas e



http://www.bertrand.pt/ficha/a-magia-da-autoestima?id=15612474

DEEPAK
~ CHOPRA
as terapias alternativas para ot
pi ivas p TEM FOME
controlar a origem do nosso de QUE?

A solugio espiritual para

perder peso
definitivamente,

alcancar bem-estar
bter paz de espirito

apetite por comida. Quando

comemos em excesso, muitas
vezes é porque temos fome
de algo completamente diferente: fome de amor,
fome de autoestima, fome de sequranca ou fome
de felicidade. Utilizando os métodos deste livro
ird alterar o modo como come, para perder peso
e alcancar a felicidade duradoura.
Preco: Cerca de 15,92€ por 288 paginas de sabedoria.

Editor: Nascente

0 Livro do Perdao

Mpho Tutu, Desmond Tutu

0 Arcebispo Desmond Tutu, Prémio Nobel da Paz,
tem assistido ao longo da sua vida a alguns dos
piores crimes que podem

. O CAMINHO para a RECONCILIACAO
ser cometidos
nossos semelhantes. Por
isso, onde quer que va,
inevitavelmente fazem-lhe

asempre a mesma pergunta.

DESMOND TUTU
¢ MPHO TUTU

a2

Este livro é a sua resposta.
Escrito em coautoria com

a sua filha Mpho, sacerdote episcopal, expoe

c 0 n t ra 0 S CONSIGO ¢ com OS 0UT§OS

as verdades simples mas profundas sobre o
significado do perddo. Todos precisamos de
saber como concedé-lo e recebé-lo, assim como
de tomar consciéncia de que perdoar é a maior
dddiva que podemos oferecer a nds mesmos
quando nos sentimos injusticados.

Preco: Cerca de 13,90€ por 236 paginas de sabedoria.

Editor: Presenca

COMO USAR O PODER DA MENTE PARA

ULTRAPASSAR
' OMEDOEA
 ANSIEDADE

Como Usar o Poder da Mente Para
Ultrapassar o Medo e a Ansiedade

Joseph Murphy

Todos nés ja passamos por momentos da nossa
vida dominados pelo medo e pelas mais variadas
preocupacdes, o que geraumaconstante sensagao
de ansiedade. Esta sensacao pode ter origem em
fatores externos e globais, tais como as crises

financeiras, o desemprego, a instabilidade social
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e politica ou os desastres naturais e ambientais;
e pode também resultar de fatores internos e
pessoais, como doenc¢as na familia, problemas
no emprego, falta de dinheiro, um ambiente

familiar instdvel ou frustracdes sentimentais.

Sejam quais forem os fatores que a motivam, a
ansiedade pode levar-nos a viver numa constante
inquietacao e privar-nos de qualquer paz de
espirito ou tranquilidade. Nem sempre podemos
contornar ou resolver todos os problemas que
dao origem ao medo e a ansiedade, mas podemos
certamente

impedir que esses sentimentos

dominem a nossa vida.

Ao longo destas pdginas, o Dr. Joseph Murphy
ensina como podemos, através da oracao e da
meditacao, lidar com os problemas que dao
origem ao medo e a ansiedade e ultrapassar o0s
estados de espirito negativos deles resultantes.
Repleto de inspiracdo e otimismo, este livro
permitir-lhe-4 redescobrir o verdadeiro alcance
dasuaforcainterior, paraviver com mais energia,
alegria e tranquilidade..
Preco: Cerca de 15,50€ por 208 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho
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PENSAMENTO DO MOMENTO

“Ser mde, é amar além da propria vida.”

Inda Oliveira

PARTILHAS DO LEITOR

“Escreva um artigo envie para
partilhasdoleitor@revistaprogredir.com
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 aqui e Veja os textos
que os nosso [eitores
enviaram,

Participe! Faga parte
dest.e éspaco dedicado
asl. Junte-se a pgg!
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UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR

A Parabola da Sogra

Ha algum tempo ouvi a histéria de um homem
e uma mulher que moravam na China [...]. Eles
haviam acabado de se casar e, quando a noiva se
mudou para a casa do marido, elaimediatamente
comecou a discutir com a sogra por causa de
pequenas questdes caseiras. Aos poucos, as
diferencas aumentaram, até que esposa e sogra
nao suportavam sequer olhar uma para a outra.
[...] Ndo havia nenhum motivo real para que a
raiva tivesse crescido daquela forma. Mas, um
dia, a esposa ficou tao furiosa com a sogra que
decidiu que precisava tomar alguma providéncia
para tird-la do caminho. Entdo, foi a0 médico
e pediu um veneno para colocar na comida da
sogra.

Ao ouvir as reclamacées da jovem esposa, o
médico concordou em vender o veneno. Mas
advertiu, “se eu lhe desse algo forte e com
efeito imediato, todos Ihe apontariam o dedo e
diriam: “Vocé envenenou a sua sogra” e também
descobririam que fui eu que lhe vendeu o
veneno, 0 que nao seria bom para nenhum de
nos. Entdo, vou dar lhe um veneno mais suave
que terd um efeito gradual, para que ela nao

morra imediatamente”.

Ele também a instruiu que, enquanto estivesse
a dar o remédio, deveria tratar a sogra muito,
muito bem. “Sirva todas as refeicoes com um
sorriso”, ele aconselhou. “Diga que espera que
ela goste da comida e pergunte se ela quer que
vocé faca mais alguma coisa. Seja muito humilde
e doce para que ninguém suspeite de si.”

Ela concordou e levou o veneno para casa. Na
mesma noite, comecou a colocar o veneno
na comida da sogra e, muito educadamente,
ofereceu-lhe a refeicao. Depois de alguns
dias sendo tratada com tanto respeito, a
sogra comecou a mudar a sua opinido sobre a
esposa do filho. “Talvez ela ndo seja assim tao
arrogante”, a velha mulher pensou. “Talvez
eu me tenha enganado a respeito dela”. E,
a0s poucos, comecou a tratar a nora com mais
gentileza, elogiando as refeicoes e a forma
como ela administrava o lar e até conversando e
contando piadas.

A medida que a atitude e o comportamento da
mulher mudavam, o da jovem também. Depois
de alguns dias, ela comecou a pensar: “Talvez a
minha sogra ndo seja tao ma quanto imaginei.
Na verdade, ela até parece ser uma pessoa muito

n

boa.
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[sto continuou por cerca de um més, até que

as duas mulheres passaram a ser boas amigas.
E comecaram a dar se tdo bem que, em um
determinado momento, a rapariga parou de
envenenar a comida da sogra. E, entao, comegou
a preocupar-se porque percebeu que ja tinha
colocado tanto veneno em cada refeicao que a
sogra poderia morrer.

Assim, voltou ao médico e disse: “Cometi um
erro. Na verdade, a minha sogra é uma pessoa
muito boa. Eu ndo deveria té-la envenenado.
Por favor, ajude-me e dé-me um antidoto para
0 veneno”.

0 médico ficou em siléncio por um momento
depois de ouvir a rapariga. “Sinto muito”, ndo
tenho como ajudé-la. Nao existe um antidoto”.
Ao ouvir aquilo, a rapariga ficou terrivelmente
abalada e comecou a chorar, jurando que se

mataria.

82 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2014

“Por que iria querer se matar?”, Perguntou o
médico.

A rapariga respondeu: “Porque envenenei uma
boa pessoa e agora ela vai morrer. Eu deveria
tirar a minha propria vida para me punir pelo
ato terrivel que cometi”,

Mais uma vez, o médico ficou em siléncio por um
momento e entao comegou a rir.

“Como pode rir desta situacao?”, A rapariga lhe
perguntou, indignada.

“Porque vocé ndo precisa de se preocupar com
nada, nao existe um antidoto para o veneno
porque nunca lhe dei veneno algum. 0 que lhe

dei foi uma erva inofensiva”.

Yongey Mingyvur Rinpoche

VIDEO DO MES

WE ASKED SEVERAL MOMS TO
COME IN AND DO ONE THING:

pedimos para varias
mées virem e fazerem uma coisa:

You{[T)

“Uma nova perspectiva para as maes”
Maes a descreverem-se como maes e filhos a...

Veja mais videos aqui



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

Gilbert Keith Chesterton

. K. Chesterton (1874-1936) foi um escritor,
G poeta, ensaista, jornalista, historiador,
bidgrafo, fildsofo, critico literdrio e conferencista
britanico. Escreveu mais de cem livros, entre obras

de ficcao, nao-ficcao, poesia, teatro e religiao.

Gilbert Keith Chesterton nasceu em Londres, a 29

de Maio de 1874 numa familia de classe média.

Foi o sequndo filho de Edward Chesterton e de

Marie Louise Grosjean. Desde pequeno Chesterton
passava horas absorto nos seus pensamentos, a
sua capacidade de concentracao e talento para
escrever desde cedo foi revelada. Chesterton
estudou na University College e na Escola Slade
de Arte. Além dos estudos Chesterton nutria
um fascinio imensurdvel pelas artes madgicas,
letras, numeros e simbolos. Aos dezanove anos
atravessou uma crise de ceticismo e depressao,
e durante este periodo experimentou praticas de

Ouija, para comunicar com espiritos.

Em 1895, Chesterton comecou a trabalhar para os
editores Redway e T. Fisher Unwin, em Londres.
Renovou a sua fé cristd e comecou 0 namoro com
Frances Blogg, com quem casou em 1901, mesmo
contra a aprovacao da familia de ambos. Talvez

por isso nunca tiveram filhos.

Depois de publicados, em 1900, dois livros de
poesia, em 1904 o primeiro romance do autor

é dado a publicacdo: ‘O Napoleao de Notting
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Hill’. Mas é com ‘The Man Who Was Thursday’ (‘0
Homem Que Era Quinta-feira’), publicada em

1908, que o escritor ganha notoriedade.

Em 1909 o casal mudou-se para Beaconsfield,
uma vila situada a oeste de Londres. G. K.
Chesterton continuou a dedicar-se a escrita, a
dar conferéncias e a viajar para a Europa e Estados
Unidos da América, com bastante reqularidade.

Em 1914 sofreu problemas fisicos e nervosos.

Depois da Primeira Grande Guerra, Chesterton
tornou-se lider do movimento Distributist, que

mais tarde chegou a liderar. Na sua escrita,

\ 84 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2014

Chesterton expressou a sua desconfian¢a nos

governos do mundo e no progresso evoluciondrio,
a sua visao era frequentemente ruralista,

antimodernista e Victoriana.

Em 1923 Chesterton converteu-se do Anglicanismo
para o Catolicismo Romano, e depois disso
escreveu diversos trabalhos ligados a Teologia,
incluindo as biografias de Sao Francisco de Assis e
de Sao Tomds de Aquino. Chesterton foi agraciado
com os graus honorificos de Edimburgo, de Dublin

e da Universidade de Notre Dame.

Em 1934 tornou-se Comandante dos Cavaleiros

Q




da Estrela. Como jornalista Chesterton contribuiu
para importantes jornais londrinos como o
Daily News, o lllustrated London News, e para
0 seu proprio jornal, G's Weekly. 0 seu estilo
bem-humorado e a sua arte argumentativa e
equilibrio eram apreciados por autores como
Jorge Luis Borges, Ernest Hemingway, Gabriel
Garcia Mdrquez, e T. S. Eliot. Homem de grande
estatura fisica, possuia, C.K. Chesterton produzia
imenso literariamente; os extensos textos e livros

revelam a grandeza do seu pensamento.

0 autor escreveu historias policiais, género
narrativo que era o mais proximo da sua
abordagem intelectual para o mistério da vida.
0 detetive Padre Brown, personagem criado por
Chesterton, apareceu em 52 contos, que depois

foram compilados em cinco livros.

Ele dizia que a ficcao policial e a ficcao popular
em geral, tinham muito em comum com a visao
crista da vida. A fé estava indissocidvel da vida,

dizia ele.

Em Portugal podem ser encontrados nas livrarias

muitos dos seus livros, sao exemplos: ‘0 Homem
Eterno’, ‘Ortodoxia’ ‘Tremendas Trivialidades’,
‘Disparates do Mundo’ e ‘Como Se Escreve Um
Romance Policial’ Gilbert Keith Chesterton

faleceu em Beaconsfield, a 14 de Junho de 1936.

“Hd grandes homens que fazem com que todos se
sintam pequenos. Mas o verdadeiro grande homem

é aquele que faz com que todos se sintam grandes.”

MIGUEL PESTANA

www.silenciosquefalam.blogspot.pt
jopestana2@gmail.com
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para Prooredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

YOGA PARA CRIANCAS

OYoga pode ser entendido como um sistema de
desenvolvimento pessoal integral, como um
caminho para o fortalecimento e harmonizacao do

corpo, da mente e do espirito.

Comecar o Yoga desde cedo proporciona um
desenvolvimento integral harmonioso trazendo
inimeros beneficios para a salide e hem-estar

das criancas.

Experienciadas numa atmosfera nutritiva e nao
competitiva, as aulas de yoga para criancas
encorajam-nas, de uma forma lddica e
divertida, a relaxar e promovem ndo apenas
o desenvolvimento da for¢a, da coordenacdo,
da flexibilidade e do equilibrio, mas também
a consciéncia de si e do seu corpo, a

concentragdo e a autoconfianga.

Sendo adaptadas ao mundo infantil e as
diferentes faixas etdrias, as aulas permitem
que as criancas, de uma forma descontraida

e natural, aprendam as posturas do yoga,

aprendam a tomar consciéncia da respiracao e, também,

a relaxar!

As posturas do Yoga (asanas) sao introduzidas de
forma ludica, através de histdrias, jogos, mdsicas,
dramatizacbes... As criancas aprendem as posturas
enquanto imitam elementos da natureza e animais,
entre outros, sendo desde sempre incentivadas a escutar
erespeitar o seu corpo. Assim, é-lhes ensinado a fazerem

apenas as posturas em que se sentem confortdveis e a

abandond-las quando acharem que é altura.
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

As aulas de yoga para criangas vivem-se num ambiente
nao competitivo. Assim, o objetivo do yoga ndo serd a
execucao de uma “postura perfeita’, mas sim alimentar

a forca interior e a autoaceitacao do praticante.

Os exercicios respiratdrios (pranayama), introduzidos
igualmente de forma ludica e divertida, ensinam as
criangas a reconhecer a ligacdo entre a respiracdo e
0s estados emocionais, proporcionando-lhes uma
forma eficaz e sequra de diminuirem os seus niveis de

ansiedade e tensao.

Orelaxamento, a visualiza¢do e ameditacdo, igualmente
importantes na prética de yoga para criancas, além de
estimularem a imaginacdo e a criatividade, contribuem
para criacao dentro de si de um importante espaco de
repouso, para a obtenc¢do de um estado de tranquilidade
interior, facilitando o desenvolvimento de competéncias
que a poderao acompanhar ao longo de toda a sua vida

adulta.

De que forma é possivel levar o yoga ao peculiar
universo infantil com toda a sua riqueza? Usando
a magia das histdrias, a aventura dos jogos, a
espontaneidade da dramatizacao, os contributos

da misica, da danca criativa, entre outros.

olossario

Ferramentas
para Progredir
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E, entdo, num contexto de pura diversao que as criangas

adquirem os beneficios da pratica do Yoga!

Alguns beneficios da pratica de Yoga:

«  Desenvolve um corpo forte, resistente e flexivel;

« Aumenta o equilibrio, a consciéncia do corpo, a
coordenacao, e favorece uma postura corporal
saudavel;

«  Fortalece os 0ssos, o sistema imunitario, o sistema
nervoso, o sistema circulatorio, o sistema digestivo
e respiratorio, os sistemas musculares e hormonais;

+  Aumenta a atencdo e a concentracao;

- Exercitaa memoria, a criatividade e o pensamento;

« Reduz a tensao, o stress e a ansiedade;

« [Estimula a autodisciplina, o autocontrolo e a
autoconfianga;

«  Encoraja a cooperacdo e o trabalho em equipa;

«  Promove a melhoria do desempenho escolar e a
reducdo dos problemas relacionados com disciplina;

«  Encoraja valores como a compaixdo, o respeito , a
integridade;

+ Promove um sentimento geral de bem-estar.

DANIELA SCIACCALUGA
PSICOPEDAGOGA, PROF. DE YOGA
PARA CRIANGAS E FAMILIAS

www.centropsicopedagogicodalinha.com
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Saude, Bem-Estar e
AKADEMIA DO SER Desenvolvimento Pessoal
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www.akademiadoser.com
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A 200m da estacao de Paco de Arcos (linha de Cascais)


http://www.akademiadoser.com/

® BIDEIAS E HARMONIA

PUBLICACOES, MARKETING E EVENTOS, LDA

Lancamos as
raizes parao

seu Futuro! ’
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0 verdadeiro sabio nao é
aquele que lé muito, mas
sim aquele que poe em
pratica o que lé. =
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