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Experiencie a Cura Reconectiva:
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,  Conheca a ciéncia e a filosofia

e Utilize este trabalho na sua vida quotidiana
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(~"" 4 SETEMBRO : ‘ : y
L ; yIAR:3 com Eric Pearl & a equipa de instrutores da The Reconnection
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g

Karla Kinhirin (Brasil) | karlakinhirin@reconectarbrasil.com | Int&?ﬁ'&f@nal._tWWZ 6946
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editorial

Magia

Caros amigos,

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

Acredito que fazemos, nds, humanidade, Magia todos os dias.

Seja num ato de bondade, numa mao que damos, num sorriso
que partilhamos, num ouvido que emprestamos, num carinho
que doamos...

Seja pelo Amor que oferecemos, aos nossos filhos, familia,
amigos, companheiros...

Pelos sonhos que temos, pelo que criamos, que vivemos, que
alcancamos...

E... ndo estamos sds! Porque a Natureza acompanha-nos nesta
arte de fazer magia.

Em cada por-do-sol, em cada gota do oceano, em cada estrela
que vemos no céu, em cada planta, montanha, floco de neve...
em cada espécie animal que percorre este planeta que chamamos
de Terra, desde a formiga ao golfinho e a baleia...

E ao longo da presente edicdo teremos um conjunto notdvel de
pessoas a partilhar o que entendem por magia em cada uma das
seccoes da Progredir.

Eassimresta-me sugerir: Boas leituras!E... espalhem... MAGIA!
“Ndo hd magia mais poderosa do que a

prdtica do Bem.”
Paiva Netto

Um excelente més para si!
Beijos & Abragos

Sodro . cmooaé/yw Ternandes
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Expo Saude e Congresso Naturales

Medicinae 2014 - Coimbra

EXpO Sa l.,lde EXPO SAUDE E CONGRESSO
oo s @
e Congresso o
Entrada Livre
Naturales Medicinae
2014, realiza-se nos

dias 19, 20 e 21 de

Setembro, na Quinta

das Lagrimas em Coimbra.

O foco central do evento é a Medicina
Tradicional e Complementar que vai estar
representada por diversos agentes, como
instituicdes de ensino, clinicas médicas,
profissionais de saude independentes e

espacos de saude e bem-estar.

O evento contara ainda com a presenca
de uma drea multiusos destinada a
apresentacoes e workshops de diferentes

atividades terapéuticas.

O congresso estabelecera um ponto de
encontro privilegiado para a discussao de
temas vitais no dominio desta area e para
a partilha de conhecimentos, incluindo a

divulgacado de estudos cientificos.

Mais informacao veja aqui
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The Reconnection®,
Essence of Healing™ - Lishoa

ERIC PEARL
OA, PORTUGAL

) SETEMBRO

N as ultimas décadas o Dr. Eric Pearl,

formador, autor, e fundador da

The Reconnection® tem sido figura
de destaque nos principais meios de

comunicacao social.

Foi pioneiro nos estudos sobre os efeitos
do espectro de frequéncias curativas
que denominou “Cura Reconectiva’,
uma experiéncia transformadora que
tende a manifestar-se nao apenas a
nivel fisico, nem apenas mental, nem
apenas emocional, mas mais do que isso,
transporta a cura que integra a evolucao

do préprio ser e da sua esséncia.

Ao longo dos anos tem vindo a ensinar
milhares de pessoas a acederem a estas
frequéncias e a facilitarem a cura a si
proprias e aos outros, de uma forma eficaz

e imediata.

Q
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De 26 a 30 de Setembro, Eric Pearl estard  Entre muitas outras entidades podera

em Lisboa, para ministrar os seminarios  encontrar a Akademia do Ser com

de Cura Reconectiva. inUmeras atividades a precos apelativos.

Mais informacao veja aqui Mais informacao veja aqui

Festival da Terra 2014 — Feira Projeto GEO “Sons do Mundo”

Alternativa de Lisboa - Mosteiro de Alcobaca

Em setembro, o Estadio 1° de Maio
recebe a 102 edicao do Festival da

Terra 2014 - Feira Alternativa de Lisboa.

MOSTEIRO DE ALCOBAGA
27 SETEMBRO - 16.00H

JORNADAS EUROPEIAS DO PATRIMONIO
ENTRADA LIVRE
WWW.projecto-geo.com

Durante trés dias damos
voz & terra.
Sob o lema “Mude de

Sob o lema Mude Vida, dé Vida a0 Planeta”

de Vida, dé Vida

semana “verde”, com
ideias para

projeto GEO vai estar no Mosteiro

ao Planeta, esta
de Alcobaca no dia 27 de
edicao pretende
Setembro.
proporcionar um fim

de semana “verde’,

O concerto “sons do mundo” tem
com ideias para um mundo melhor. O

como principais influéncias o fado, a
evento inclui palestras, workshops, aulas,

musica cldssica e a musica do mundo,
espetaculos e partilha de experiéncias.

mesclando os sons da musica oriental e
Sao mais de 300 atividades diferentes ao

ocidental, propondo uma viagem pelas
longo de trés dias.

emocoes.

No espaco estarao 160 expositores

Uma experiencia intensa, a nao perder,
com as novidades do mercado nas

que representa uma nova tendéncia de
areas da alimentacao natural, ecologia,

musica do mundo feita em Portugal.
sustentabilidade, artesanato ambiental,

turismo rural, medicinas/terapias Mais informacdo veja aqui

alternativas e desenvolvimento pessoal.
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Curso “A Arte de Viver na Esséncia’

- Akademia do Ser - Paco de Arcos

Decorre até
Dezembro
na, Akademia
do Ser, o Curso &
Espiritual de
Auto-Conhecimento e Integracao “A Arte
de Viver na Esséncia”’, por Ana Margarida
Pires.

O auto-conhecimento permite que
encontremos dentro de nés uma fonte
inesgotavel de amor e prosperidade, saber
lidar com os nossos padrdes, limitadores e
emocoes, proporcionar o desbloqueio das
nossas crengas inconscientes limitadoras,
contribui para a nossa vivéncia plena em

liberdade.

Encontrar a nossa missao e propdsito de
vida passa por conhecer todo o nosso
potencial espiritual eintegrar todo o nosso
Ser na vida quotidiana. Aceda a estes
recursos internos e permita conhecer-se e

transformar-se.

Mais informacao veja aqui
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w
Dia Internacional da Paz
- Meditacao Global

GLOBAL MEDITATION
12 NOON PACIFIC

1981 que o] Dia

D esde
Internacional

pela Assembleia

da Paz, decretado

Geral das Nacgodes

Unidas, é celebrado a 21 de setembro.

Um dia dedicado ao fortalecimento
dos ideais de paz, dentro e entre todas
as nacbes e povos reafirmando o
compromisso das Nacdes Unidas para os
propdsitos e principios sobre os quais a

organizacao foi fundada.

O mundo estda convidado a honrar
e comemorar o Dia através da
conscientizacao publica sobre as questdes

relacionadas com a paz.

O movimento Unify convida, através do
facebook, a Meditacao Global como forma
de celebracao desta importante data, com

inicio as 20:00 horas em Portugal.

Mais informacado veja aqui

Q
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CRIAR UM

& Perito mundialmente reconheddo em Neurociénda,
Biologia Celular e Longevidade apresenta em
Portugal o processo de transformacdo pessoal
relatado no seu livro. >>

Dr . Joe Dispenza convida-o a reinventar-se
e explica como e porqué.

o
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Esperamos ansiosos pelos momentos de
pausa da rotina do dia-a-dia, para termos
mais tempo para fazermos o que gostamos,
finalmente ler aquele livro que espera ansioso
na mesa de cabeceira...tentamos aproveitar
ao maximo os momentos de descanso e a rotina
diferente que estabelecemos durante o periodo

de férias.

Mas também as férias terminam e nem sempre
é facil regressar ao rebolico do dia-a-dia. Se ja
comecou a sentir uma ansiedade miudinha com
a perspetiva de amanha voltar ao trabalho,
sinais de irritacdo e cansaco, é provavel que

esteja a experimentar a sindrome pé6s-férias.

Se as férias, mais do que uma pausa, sao
vivenciadas como uma fuga a um estado
aversivo, a retoma de funcées significa,

portanto, um enorme um sacrificio.

Aproveite o periodo das férias para avaliar de

\ 10 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2014

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

Como minimizar a depressao pos férias?

Rute Amaral, 42 anos, Porto

todos os seus compromissos, quais aqueles que
Ihe custa tanto manter, bem como as situacoes
que gostaria de ver alteradas. Crie um plano de
mudanca e faca pequenas altera¢bes quando

regressar.

A verdade é que se trocasse a rotina do dia-
a-dia pelas rotinas das férias de uma forma
permanente, certamente também apds algum
tempo se iria sentir também desconfortdvel.
Nem sempre fazermos aquilo que apenas
queremos e nao termos a obrigacdao de nada
fazer, é a forma mais saudavel de vivermos. 0
compromisso e a responsabilidade trazem-nos
a sensacao de reconhecimento, de pertenca e
de contribuicdo, essenciais para nos sintamos

uteis e felizes.

MARIA MELO

LIFE COACH
www.akademiadoser.com
mariamelo@akademiadoser.com

Q
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Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
0 Segredo de Addao - A humanidade estd proxima
de conhecer a sua origem
de Guillermo Ferrara

GUILLERMO FERRARA

E facil e gratis

- 9’ ) ¢, Esteja atento a pagina do
o . Facebook da Revista Progredir.

O SGCRGOb Serd publicada uma imagem sobre
Oe 0 concurso. Partilhe essa imagem
b/\/. .
S L ao _ Progredir. 0 Autor da frase mais
S, original ganhara o livro. Leia

e escreva como comentario
uma frase que inclua a palavra

A HUMANIDADE ESTA PROXIMA 4 informac6es detalhadas sobre o

DE CONHECER A SUA ORIGEM . .

- il concurso clique aqui

Vencedor Agosto:

Susana Albino partilhou a imagem e criou a frase:
“Progredir, é abrir a mente e deixar-nos levar por novos
caminhos...”, e ganhou o Livro “Armadilhas da mente - Um
romance sobre a inteligéncia do cora¢do”,
de Augusto Cury

~

/

Q
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Flosofia de Vida

Uma Vida com Magia

Sera possivel que a Magia possa ser incluida como pano
de fundo dos principios e valores que podem guiar a nossa
Vida e ajudar a desvendar o nosso propasito de realizacao?

Por Maria Gorjao Henriques
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S im, claro que sim!

Comecando pela etimologia da
palavra Magia esta provém da Lingua
Persa, magus ou magi, que significa

Sabio.

Por isso a Magia é a nossa faculdade
de observar e descodificar a relacao
com o mundo e com as pessoas,
observar a proposta da qualidade
energética que esta relacdao nos
proporciona ou desafia e descodificar
o significado que cada pessoa e cada
circunstancia que atraimos na nossa
vida acrescenta para o nosso auto

conhecimento e para a expansao da

nossa consciéncia.

Magia é entender e perceber que cada
acontecimento, ato, experiencia,
sentimento que é despertado e a
sua respetiva sensagao no nNOsSsoO
corpo, fazem parte de um cendrio
magico porque atraido e cozinhado
por nés com o objetivo de trazer a
luz e ao nivel do conhecimento e da
experiencia a revelacao de algo que

temos para incluir, ver, reconhecer,

iluminar e integrar dentro de nés.

Magia é reconhecer
o carater sagrado de
todas as experienciais
que atraimos para
a nossa Vida. E
reconhecer que somos
deuses encarnados
que fazemos magia
sempre que respiramos.
E reconhecer que o
cenario em que vivemos
(a Terra) € magico e
perfeito para cada um
de nés, momento a
momento

O nosso inconsciente funciona
muitas vezes de “forma indireta”.
E muito dificil confrontarmo-nos
com a energia que deu origem a um
trauma, ma experiencia, sensacao
desagradavel, algo que doéi e que a
nossa personalidade conseguiu ao
longo dos tempos criar condicbes
de reprimir, esquecer ou esconder.
Como o ilusionista que aos nossos
olhos faz desaparecer um objeto que
racionalmente sabemos que continua

la.
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Filosofia de Vida

Q

DARSHAN

) ¢
SRI SWAMI VISHWANANDA

Data: 09.10.2014
Horério: 16h

Data: 10.10.2014
Horério: 16h Horério: 14h
Local: Hotel

Cinquentenario

Local: Templo Hindu -
Radha Krishna Mandir

Data: 11.10.2014

Local: Templo Hind -
Radha Krishna Mandir

interpretamos, e descodificamos
a realidade. Condicionados pelo
medo de voltar a sofrer, tentamos
fugir das experiencias e das coisas
que nos fazem lembrar esses
mesmos medos. Ao tentar fugir
dessas experiéncias acabamos
por atrai-la com mais forca porque
0 que estd na base da motivacao
e da origem da vida é a membdria
dessa experiencia de medo.

A forma “magica” que temos
de resolver e evoluir é co-criar
atraindo pessoas e circunstancias
gue nos proporcionem viver de
qualidade

novo a energética

que foi reprimida pelo nosso
inconsciente para que possamos
passar para um novo nivel de

experiencia de libertacao do

Rua Francisco Marto, 175 AlamedaMahatmaGhandi  Alameda Mshatma Ghandi

2495-448 Fatima 1600-500 Lisboa

Inscricdo: portugal.bhaktimarga.org  Telefone.: +351 916709006

Temos muito mais tendéncia para
explorar a realidade exterior do que
a interior, no entanto as causas dos
sofrimentos estao

NOSSOS sempre

na nossa realidade interior e na

forma como nos apegamos, vemaos,
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1600-500 Lisboa

apego, medo, aversao e rejeicao
que estavam presos e cristalizados

em nos.

Somos seres espirituais com uma

curta experiencia humana, por

isso, 0 momento e o0 contexto

socio cultural em que nascemos,

bem como a familia de origem que



http://www.bhaktimarga.org/

escolhemos, estd intimamente ligada
ao desafio e propésito de realizagao
que temos para materializar e tornar
consciente nesta vida em particular
e na consequéncia/ influencia que
essa aprendizagem e tomada de
consciéncia vai representar na
evolucdao da nossa Alma como seres
espirituais que somos para la desta
Vida, deste contexto ou deste lugar.

Magia é reconhecer o carater
sagrado de todas as experienciais
que atraimos para a nossa Vida.

E reconhecer que somos deuses

encarnados que fazemos magia
sempre que respiramos. E reconhecer
que o cenario em que vivemos (a
Terra) é magico e perfeito para cada
um de nés, momento a momento. E
reconhecer a forca maior que habita
em nos e que nos determina o pulsar

da Vida e da existéncia.

Magia é olhar para uma semente e
ver nascer uma arvore. Magia é uma
pequena célula fecundada dar origem
aum ser humano perfeito. Magia é ver
nascer um ser de dentro de outro ser.

Magia é a descoberta dos cheiros e do

=

paladar. Magia é observar a quimica
entre pessoas. Magia é o fendmeno
de enamoramento e paixao. Magia é

a Vida!
Viver abracados a Magia da Vida é
cumprir com o nosso propdsito de

realizacao.

Bem haja e grata a Vidal!

MARIA GORJAO HENRIQUES
PSICOLOGA, ASTROLOGA,
FACILITADORA E PROFESSORA
DE CONSTELACOES FAMILIARES
FUNDADORA DO ESPACO AMAR
Www.espacoamar.com
maria@espacoamar.com
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The Reconnection, LLCéa lider internacional

em Cuidadosde Satde pelaEnergiadedicada
a desmistificar os conceitos preconcebidos

acerca da cura e dos cuidados de satde.

0 Dr. Eric Pearl — fundador da The Reconnection — j&
treinou cercade 100 mil pessoas, emmais de 75 paises,
para facilitarem uma cura hoje conhecida no mundo
inteiro e junto da comunidade cientifica internacional como
Cura Reconectiva®: um nivel de cura estudado pela ciéncia,
que nos chega através de um espectro alargado de energia,

luz e informacao.

As suas descobertas foram apresentadas em instituicoes
de prestigio como as Nacoes Unidas, o Jackson Memorial
Hospital, a Universidade do Minnesota, a Universidade

Médica de Miami e a Universidade do Arizona.

Existem agora aproximadamente uma dizia e meia de
estudos cientificos internacionais que confirmam a Cura
Reconectiva. 0 Ultimo estudo revela-nos que a Cura
Reconectiva tem mais do dobro da eficacia na recuperacao
da mobilidade fisica do que a fisioterapia tradicional
e foi publicado na revista cientifica “Evidence-Based

Complementary and Alternative Medicine”.

econnhection®

CURE OS OUTROS, CURE-SE A SI PROPRIO

0seu best-seller internacional, “A Reconexao: Cure os outros,

cure-se a si proprio’, ja foi traduzido em mais de 36 linguas.
0 livro relata a forma como num dia decisivo e de viragem
na sua carreira de Quiropratica, o Dr. Pearl descobriu que
quando aproximava as maos dos pacientes, inimeros
casos de doencas graves e desafios de satde aqgudos e
crénicos desapareciam, muitas vezes instantaneamente.
Rapidamente constatou que todos sao capazes de aprender
este trabalho e comecou a ensinar as pessoas a facilitarem

curas parasi proprias e para os outros. Veja o seu depoimento

neste documentario.

Todos os anos, o Dr. Eric Pearl ensina a Cura Reconectiva® a
milhares de pessoas, das quais aproximadamente vinte por
cento — cerca de vinte mil praticantes — sao profissionais
de medicina convencional: médicos, enfermeiros e

fisioterapeutas. A Cura Reconectiva® é praticada em


http://www.thereconnection.com/
http://www.thereconnection.com/
http://www.thereconnection.com/
http://www.hindawi.com/journals/ecam/2013/329731/cta/
http://www.hindawi.com/journals/ecam/2013/329731/cta/
http://youtu.be/6cjL-ZGljl0
http://youtu.be/6cjL-ZGljl0

Publireportagem

hospitais e consultdrios particulares em todo o mundo, e
também pode ser facilmente aprendida e facilitada por

pessoas comuns sem ligacao a drea da satde.

Os participantes dos semindrios vao desde pessoas apenas
interessadas em obter no¢es bdsicas sobre este espectro

cientificamente comprovado de energia, luz e informacao,

até aquelas que procuram uma carreira profissional como

“Esta mudanca é o que permite que seres humanos comuns
Praticantes de Cura Reconectiva®.

saiam do semindrio com a capacidade de curar os outros e

a si mesmos, independentemente da sua formacao’, afirma
“Os semindrios de Cura Reconectiva criam atmosferas de
0 Dr. Tiller. Das mais de cem pessoas que participaram do
participacao interactiva que promovem a experimentacdo e
estudo, todas sairam do semindrio de Cura Reconectiva com
a aprendizagem. Neles se partilha a experiéncia do grupo. 0
novas habilidades electromagnéticas permanentemente
que acontece quando um grupo trabalha em conjunto com
expandidas, quer nunca tivessem estudado cura, quer fossem
estas energias € que o nivel de todos sobe a uma velocidade
) mestres/professores de qualquer uma das diversas técnicas
incrivel. E como se houvesse algum tipo de campo que
de cura pela energia actualmente conhecidas.
conecta mais intensamente todos de um determinado

grupo, agilizando exponencialmente a nossa nova evolugao.

De 26 a 30 de Setembro, o Dr. Eric Pearl estaréd em Lishoa,
Estamos todos a mudar sequndo a sequndo, e muito havera

Portugal, para ministrar os seminarios de Cura Reconectiva®.
a dizer por passarmos um fim-de-semana imerso nas

Participe nos semindrios e descubra como também podera
energias, juntos’, refere o Dr. Pearl.

aprender a fazer este trabalho extraordinario!

0 Dr. William Tiller, professor emérito da Universidade
Mais informacoes em www.TheReconnection.pt ou através

de Stanford, conduziu a sua primeira experiéncia com as
dos contactos locais.
frequéncias da Cura Reconectiva num semindrio do Dr. Eric

Pearl, em Sedona, Arizona, em 2006. Ele descobriu que ANTONIETA GAVANCHA
L ) antonieta.gavanchahotmail.com
estas frequéncias inteligentes comecam a alterar os efeitos 915 536 367
. P } DORA MARTINEZ PINTO
do campo quantico da sala, ou a “condicionar o espaco’, doramartipin@gmail.com
032220 838 _Cureos outros.
antes mesmo do inicio do semindrio, levando a que a CARLOS PEDROSO Cure-se a si proprio
. ) . . . carlospedroso@me.com — T ———
quantidade de energia, luz e informacao, aumente palpavel STl A RECONEXAO
. NUNO FILIPE ZOIO The Reconnection
e drasticamente no espaco. nzoio@hotmail.com

918 464 730 q
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A Magia do Cuidar

Cada vez que cuidamos e somos cuidados estamos envolvidos
por magia: a magia do amor e da dedicacao a nos proprios e ao
Outro. A magia do Cuidar é tao-somente ser capaz de sentir e
integrar que cada cuidado realizado, promove saude, esperanca
e Felicidade. Por Ricardo Fonseca

E screver sobre magia na area da
saude pode parecer controverso
para alguns leitores devido as bases
cientificas nas quais assenta a nobre

arte da saude.

A palavra magia, dentro de muitos
significados, pode ser descrita como
a producdo de atos extraordindrios
e como fascinacdao e encanto. Por
outroladoocuidarpodeserdefinido
como o interesse por si mesmo ou

alguém e prestar atencdao a algo
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ou alguém. E com estas definicoes
que vamos escrever sobre a magia do
Cuidar!
Somos cuidadores por natureza,
aprendendodesde muitocedoatomar
conta em primeiro lugar, dos nossos
brinquedos, a responsabilizarmo-nos
pelas tarefas, a interessar-nos pelo
nosso bem-estar, pela nossa saude
evitandoasdoencaseoutros maleficios
que possam surgir. A prevencao da
doenca sé pode ser realizada com
a aquisicao de conhecimentos que
consequentemente levard a tomada
de decisbes e a realizacao de gestos
promotores de saude. Desde estes
instantes fazemos

que magia e

estamos a cuidar.

Uma das facetas com mais magia do
cuidar é a maternidade/paternidade!
A chegada de um filho, além de
ser uma das maiores provas reais
do Amor, incute uma das maiores
responsabilidades associadas ao
cuidar relacionadas com o instinto
de protecdao, de dedicacdao, com os
sonhos, as expetativas, o amor. Aqui

surge a magia, porque com e pelos

Cuidar é fazer magia!
E realizar e promover
a realizacao de gestos
extraordinarios que
potenciarao o cuidar
como uma corrente
intrinseca a cada pessoa
que ao cuidar esta a
ser cuidado, que esta
a sentir e a promover
magia!
nossos filhos produzimos os atos
mais extraordindrios, encantando e
fascinando aqueles que nos rodeiam

e fazem parte destes momentos.

Na area profissional cada profissional
de saude, independentemente da
sua area de atuacgao, é magico. Falar
de magia no cuidar, nao é associar
de todo, as questdes dos milagres e
dos processos de cura recorrendo
a produtos “magicos”, mas sim falar
de todos os atos que realizam com
efeitos extraordindrios nos utentes e
em todos os seus praticantes.

sao

Os profissionais de saude

promotores de felicidade, através da
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Todos os atos
realizados com e por
Amor sao magicos
criando as mais
belas sensacdes nos
utentes, ativando
processos de cura
pela promocao da
esperanca, felicidade
e potenciando todo
um sistema de crencas

realizacdo de cada ato com e poramor
econsequentemente produzem magia
em cada cuidado exercido, criando
estupefacao, fascinacdao e encanto em
cada utente, familiar e profissional
que com eles se relacionam. Todos
os atos realizados com e por Amor
sdo mdagicos criando as mais belas
sensacdes nos utentes, ativando
processos de cura pela promoc¢ao da
esperanca, felicidade e potenciando

todo um sistema de crencas.

Escrever sobre a magia do cuidar
é fazer com que cada leitor inicie
uma viagem até um dado momento

da sua vida em que esteve doente e
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que por instantes se concentre nesse
momento e consiga identificar os
cuidados que recebeu, o amor que
sentiu e os efeitos magicos que sentiu
na sua vida e no seu processo de cura.
Cada leitor conseguira certamente
reconhecer que ja sentiu e viveu a

magia do cuidar.

Um outro aspeto relacionado com a
nossa saude, é o conjunto de decisdes
e escolhas que realizamos para
sermos mais saudaveis, nos sentirmos
mais confortaveis e nesse instante em
que escolhemos, estamos a promover

a magia na nossa vida.

Através dos habitos de vida saudaveis,
transversais a varios setores como a
alimentacao, exercicio entre outros,
sentimos grandes mudancas a serem
operacionalizadas no nosso corpo
fisico e emocional, criando sensacgdes
de encantamento connosco proprios
e proporcionando um novo olhar para
o que nosrodeia.Viver saudavelmente
é observar cada pormenor com
encanto e integrar cada pormenor
No Nosso processo de crescimento e

desenvolvimento.




Sim, para o caso de se

estarem a perguntar,
existe imensa magia
no Cuidar! Magia que

é sentida em simples
pormenores como o toque
terapéutico utilizado
em diversas terapias;
como a escuta ativa e
empatica proporcionando
sentimentos de pertenca e de
dedicacdao; como o abraco, o sorriso,
o siléncio cumplice e disponivel.
Acontece magia em cada relagao
empatica associada aos cuidados que
prestamos a todos aqueles a quem

dedicamos a nossa atencao.

Cuidar é fazer magia! E realizar e
promover a realizacao de gestos
extraordinarios que potenciarao o
cuidar como uma corrente intrinseca
a cada pessoa que ao cuidar esta a ser
cuidado, que estaasentireapromover
magia! Nao é preciso utilizar grandes
gestos, nao sao necessarias grandes
ferramentas, apenas e tdo-somente
é preciso cuidar com humildade,
sinceridade, disponibilidade e

empatia.

Cada um de ndés tem a magia dentro
de si! Cada vez que cuidamos de
nds préprios e de alguém estamos a
promoveramagiadoamor,dapartilha
e a promover a saude em todos os
seus niveis e contextos. Ser magico,
na area da saude, é ser promotor de
bem-estar, esperanca e felicidade, é
cuidardeforma holisticae érelacionar
com o outro com e por amor e nesse

instante, a magia acontece.

Que cada um de ndés seja magico e

sinta a magia no seu cuidar!

RICARDO FONSECA
ENFERMEIRO, ESCRITOR E
TERAPEUTA
ricardosousafonseca.pt.to
percursosdevida@gmail.com
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Relacionamentos

Contigo a Magia acontece

Imagina uma linda flor plantada no solo e uma
borboleta que se alimenta do seu néctar... Sente
a magia da existéncia, onde a vida de um Ser esta

sempre ligada e relacionada com a manifestacdo de
outro. por Paulo Marques
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M uitas pessoas passam pela
nossa existéncia e todas elas
deixam a sua marca. Umas deixaram
um sorriso, outras, uma lagrima e
outras ainda, partiram sem nunca nos

terem realmente deixado.

Por algumas delas, sentimos uma
profunda gratidao, por outras, alguma
magoa, por outras ainda, algo que
dizemos ser amor e saudade. Entre
todas elas e “todos os amores”, havera
alguém que nos marca de forma Unica
e especial, alguém que nada precisa

dizer para que saibamos o que sente.

Serd uma ligacdao que transcende a
humanidade, onde um simples “amo-
te” se torna insuficiente, pois o que os
une é maior que o amor, é maior que

a vida.

Poderas sentirmedo de um sentimento

tao intenso, pois parece que se

expande de ti para tudo, é algo que
nao se pode conter. Isso é magia, a

magia da plenitude existencial!

Nao procure apenas a magia, mas

torna-se também um magico. Aja,

Seja apenas e se tem
medos, aceite-os e
assuma, expresse o
que vai em si, mas
nao deixe de viver a
magia da vida

faca com que se concretize, aceite os
medos e os desafios, cresca, voa na
imensidao da sua alma, pois s6 assim

aird reconhecer...

No Tantra, existe algo a que chamamos
a“energiadoinicio”eissonao é maisdo
que a magia / encantamento existente

no inicio das relagoes.

Ja repararam que no comeco, tudo
é bom, feliz, contagiante, algo que
parece nao ter fim, que nos envolve e
eleva. Sabes de onde vem isso? Diria
que na maioria dos casos, vem da
quase totalidade auséncia de ego, no
sentido em que nao vé “defeitos”, nao
vé coisas mds, nao julga! Passa apenas
por sentir a alma do outro e viver o
momento, essa paixao em que nao

teme um amanha que nao existe.
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Relacionamentos
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Entdao, porque nao viver apenas essa
paixao, esse fogo que nos atrai, nao
querendo saber o futuro, ou pensando
no que aconteceu no passado! E esse
fogo ndao é sé numa relagcdao amorosa,
pode ser numa forte amizade, com
membros da familia, seja no que for,
vivam o que vos une de forma intensa
e unica!

Viver pela superficialidade é mais
facil, ¢ como ver um numero de magia,
daqueles onde se tira o coelho da
cartola, mas que na verdade ja antes
lhe vimos as orelhas de fora... Sera

isso, felicidade, ou apenas um estado

ilusoriamente confortavel?

Viver pela
superficialidade é mais
facil, ¢ como ver um
numero de magia,
daqueles onde se tira
o coelho da cartola,
mas que na verdade
ja antes |he vimos as
orelhas de fora
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Nao procure apenas
a magia, mas torna-
se também um
magico. Aja, faca com
que se concretize,
aceite os medos e os
desafios, cresca, voa
na imensidao da sua
alma, pois sé assim a ira
reconhecer...

Ndo precisa ser alguém iluminado
gue ama tudo e todos, pois ninguém
atingiu ainda esse nivel vibracional.
Seja apenas e se tem medos, aceite-
0S e assuma, expresse o que vai em
si, mas ndao deixe de viver a magia da
vida. Aquela magia que vé no sorriso
de alguém quando marca a diferenca
no seu dia, ou até mesmo na sua vida,
mesmo que tenha sido com um simples

“0ld” sorridente, naquele momento em

gue essa pessoa mais necessitava dele.

Pense numa ave, vé-la preocupada se
tem comida, se tem parceiro, ou com
alguma coisa que nao seja voar, viver,
ser quem é!? Apesar de ser mais facil

a teoria do que a pratica, nao fuja de




viver, pois a vida é maravilhosa e as
relacbes sao demasiado magicas para
que fuja com medo e tudo termine
sentindo que nada valeu a pena porque

que nada fez para isso.

A vida, as relacbes, os acontecimentos,
sdao como agua de um rio. Esta, corre
velozmente, nao espera, passa por
cima dos obstaculos, nada a detém...

teremos também nés essa forga?

Vamos permitir que tudo se va, ficando
apenas a observar, sem intervir?
Temos permitido que tudo o que
somos fosse escapando aos poucos,
toda a consciéncia, todo o potencial

e agora, é mais dificil reavé-lo, mas

Relacionamentos

nao impossivel, depende apenas de si,

acredite em quem é!

Ame, ou pelo menos viva o que sente,
viva as emocdes e as relagdes sem as
bloquear e assim, um dia a sua vibragao

abracard o mundo.

Com tudo isto, podemos resumir
a vida como sendo na verdade um
relacionamento solitario,b um amar

quando simplesmente se amas...

PAULO MARQUES
SARGENTO DO EXERCITO - DIAG. E
TERAPEUTICA

FACILITADOR DE CURA E MEDITACAO
http://healingsoul333.wix.com/cura
healingsoul333@gmail.com
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Palavras que nos mudam!

Laurinda Alves, Jornalista e Comunicadora, fala aos
Leitores da Revista Progredir do poder da comunicacdo e
como todos podemos fazer a diferenca no mundo.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Quem é a Laurinda Alves?

Fale-nos um pouco da sua histéria?

Laurinda Alves: Tenho 52 anos, sou
mae de um filho de 22 que é musico
e estd a estudar em Itdlia para ser
Maestro, tenho a felicidade de ter os
meus pais a morar comigo ha quase 2
anos (e sou mesmo muito mais feliz por
isso) e profissionalmente sinto-me uma
pessoa muito privilegiada por poder

realizar-me através daquilo que faco.

Comecei por trabalhar na RTP, para
onde entrei aos 18 anos, por concurso
publico, quando estava no 1° ano
da Universidade. Aos 30 anos decidi
sair, porque nasceu o meu filho e eu
queria ter mais tempo para ele. Fiquei
freelancer e comecei a ser autora e
apresentadora de programas de TV

(Verdes Anos, Primeiros Anos, etc).

Em 1999 criei a revista XIS e durante
quase 10 anos foi uma alegria fazer
aquela revista com aquela equipa
de sonho. Depois ficamos todos
desempregados e comecou um periodo
dificil, erosivo e muito exigente, que
obrigou a grandes transformacgoes.

Gracas a Deus (literalmente falando,

Para mim magia é
acordar e adormecer
todos os dias com a

certeza de ter comigo
todos 0s que mais amo

por ser uma pessoa de fé!), gracas a
minha familia e amigos, nunca desisti
de acreditar e fui fazendo o caminho
até chegar a ‘outra margem’. Mais do
gue uma travessia no deserto, penso

que foi uma chegada a outra margem.

Virei a minha vida ‘ao contrario’ e
passei a dar aulas, o que foi coisa que
sempre fiz ao longo da minha carreira
de jornalista. Era convidada para dar
aulas e conferéncias em universidades
e escolas de todo o pais, e na altura
em que fiquei desempregada o que me
salvou, foi ter reforcado o voluntariado
(que também sempre fiz, desde que
me conheco) e ter percebido que
podia fazer o inverso: dar aulas e fazer

jornalismo de forma mais pontual.

Fui para o INSEAD, em Fontainebleau,
fazer um curso de empreendedorismo
que me ajudou muito a dar esta volta

na vida, e mudei radicalmente. Passei
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Todos deviamos ter
mais consciéncia deste
poder da Opiniao
Publica e exercé-lo, até
para conter 0s excessos
de alguns Media

a dar aulas na Universidade Catdlica,
a alunos de Mestrado de Economia e
Gestao, e fui desafiada depois para criar
uma cadeirade Comunicacao, Lideranca
e Etica na Universidade Nova, também
para os alunos de Economia e Gestao. E
isso que faco agora e tenho 200 alunos

por semestre. Adoro.

Agora sou também  jornalista-
entrevistadora no novo  jornal
Observador, onde criei uma secgao nova
que se chama Os Retratos da Laurinda
e onde faco uma entrevista por dia a

pessoas construtivas e inspiradoras.

De restou sou catdlica praticante, faco
retiros de siléncio todos os anos ha 20
anos, pertenco a um grupo de oragao
(linha jesuitica) ha 15 anos e este
ano comecei a ser guia de um grupo
de oracdao de jovens de 20 anos. Por
tudo isto, considero-me uma pessoa

mesmo muito privilegiada, que tem a
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sorte de conhecer incontaveis pessoas
boas, bem-intencionadas, criativas
e construtivas. Também por isso sou
otimista, por conhecer muitas, muitas
pessoas que fazem este mundo avancar
e o deixam infinitamente melhor do
que o encontraram. Mas ou realista e
sei que temos que trabalhar muito para

conseguir manter o espirito positivo...

Progredir: Como foi estar no

nascimento da revista XIS?

Q




Laurinda Alves: Criar uma revista
do nada, inventar um conceito que
nao existia, foi um tempo de grande

criatividade e de permanente desafio.

Fiz a revista XIS com a minha irma
Catarina e juntas fomos capazes de
a criar, de a ‘vender’ no sentido de
encontrarmos pessoas para a apoiar
e a fazer existirr Comecamos com o
Carlos Barbosa, no Correio da Manha,
e passados dois anos mudamos para o

Publico, onde a XIS existiu mais 7 anos.

Foi uma década extraordindria para
todos nds, os que tivemos a sorte de
poder contribuir para o coletivo com
uma revista que ajudava a pensar e a
por muita coisa em perspetiva. Nao
era uma revista ancorada nos factos
nem nas noticias do dia, mas era uma
publicacao que partia desses mesmos
factos e acontecimentos para uma
reflexao maior. E porventura mais
elevada e critica. Era, acima de tudo,
uma revista em contracorrente, pois
apostava também nas boas noticias e
na divulgacao de boas praticas. Durante
quase dez anos fizemos uma incrivel

cartografia de talentos...

Criar uma revista do
nada, inventar um
conceito que nao

existia, foi um tempo

de grande criatividade
e de permanente
desafio

Foi um tempo muito feliz e o feedback
que tinhamos era muito gratificante.
Ainda hoje temos inumeros ecos de
leitores que eram completamente
fiéis a XIS e o que é interessante é
que o publico sempre foi igualmente
constituido por homens e mulheres.
Literalmente ‘fifty-fifty. de todas as

idades e geragodes, ainda por cima.

Foi mais um grande privilégio poder
realizar este sonho. Depois a XIS teve
que acabar, porque ja se desenhava
esta grande crise, e embora isso tivesse
sido doloroso para todos nés, mais
tarde fui capaz de perceber que gurus
contemporaneos como o Ram Charam
tém muita razao quando falam da

filosofia ‘killing projects’.

S6 podemos evoluir e criar coisas novas

se formos capazes de ‘matar’ (ou sair9
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das coisas e rotinas antigas. E das nossas

zonas de conforto.

Progredir: Como surge a comunicagao

na sua vida?

Laurinda Alves: Foi natural. Sempre
soube que nao gostava de Matematica
e que nao tinha o menor talento para
areas mais técnicas. Assim sendo,
mesmo quando nao sabia exatamente
0 que queria ser ou fazer, sabia sempre
com muita precisao o que nao queria

ser nem fazer.

Adorava ler e sempre tive boas notas

a linguas e a Portugués. Acabei por
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fazer o 1° curso de Comunicacao da
Universidade Nova e foi o principio de
tudo. Ajudou imenso ter concorrido
para a RTP quando ainda sé tinha 17
anos. Faco anos em Dezembro e sempre
andei um ano adiantada na escola. Aos
17 ja estavano 1°ano da Universidade e
saiu um anuncio no Expresso para a RTP.
Um tio meu encorajou-me a concorrer e
assim fiz. Entre 2 mil candidatos e uma
sucessao de provas, consegui chegar ao

2° lugar.

Foi incrivel, nunca me passou pela
cabeca, até porque tinha concorrido
quaseporacasoeporconselhodomeutio

Anténio. Como fiquei bem classificada,




mas sé tinha 17 anos, o presidente do
juri do concurso comunicou-me no fim
da entrevista e de todas as provas, que
a RTP enquanto empresa publica nao
me podia contratar com 17 anos, mas...

esperava por mim!

Foi fabuloso e sinceramente confesso
que foi o primeiro grande momento de
confianca, em que senti que alguém
apostava em mim e confiava em mim.
Quando fiz 18 anos entrei e fiquei la 12

anos seguidos.

Progredir: Como sente o poder da

comunicacao?

Laurinda Alves: E um grande poder
e por isso temos que ser muito
responsaveis e ter os critérios bem
afinados. H4& uma espécie de contra
poder que pode sempre calibrar os
excessos de poder dos comunicadores:

a opiniao publica.

Todos nés podemos ligar ou desligar o
botdao da televisdao, deste ou daquele
canal, escolher a radio que mais nos

interessa e ler o que nos parece ter

mais qualidade. Todos deviamos ter mais
consciéncia deste poder da Opiniao
Publica e exercé-lo, até para conter os

excessos de alguns Media.

Progredir: O que é para si a substancia

da vida?

Laurinda Alves: A abertura de espirito,
o nao julgar os outros, nao viver fechado
e contribuir para o coletivo. Tudo isto
combinado com amor e humor, mais
o indispensavel sentido critico. Sem

criticismos!

Progredir: O tema deste més da revista
Progredir é a magia, como a sente na

sua vida?

Laurinda Alves: Que giro. Para mim
magia é acordar e adormecer todos os
dias com a certeza de ter comigo todos

0S que mais amo.

Ndao sou muito dada a magias, truques,
adivinhacbdes e esoterismos, mas claro
que acredito que hd muita coisa que
nunca saberemos ou conseguiremos

decifrar. Prefiro falar em mistério do
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que em magia, porque o0 mistério nao

tem que ser descoberto, pode existir e
levar-nos muito longe. Falo de mistério
no sentido de tudo aquilo que nos
transcende, seja bom ou mau. Falo do
mistério da felicidade, da alegria, mas
também do amor, da vida, da morte, de
tudo aquilo que nos faz dar mergulhos

em profundidade e saltos em altura...

Progredir: Conte-nos um segredo?

Laurinda Alves: Um segredo? Se o
contar deixa de ser um segredo, nao é?!
Lembro-me de atrasar o passo na rua e
nas escadas do prédio a chegada a casa,
para poder ouvir o Martim tocar piano
sem ele saber que eu fazia isso. Nem sei

porque é que o fazia, pois ele tocava
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horas a fio, mesmo que eu estivesse em

casa, mas era um prazer secreto.

Claro que sei que gostavam que eu
contasse outros segredos, mas esses

ficam comigo. Pode ser?

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Laurinda Alves: Escrevi recentemente
no meu facebook que o Bem e o Mal sdao
igualmente contagiantes, mas o Bem é
infinitamente mais luminoso. Gostava
de voltar a sublinhar esta verdade
num tempo em que tudo nos divide,
tudo nos fragmenta e magoa, sejam
as guerras, as mortes dos inocentes, as
decapitacdes, os ataques terroristas, os
gestos impiedosos e sem sentido nem
misericordia. Gostava de sublinhar isto
porque cada um de nés pode fazer
a diferenca no mundo. Tudo comeca
no coracao de cada um, na atitude de
cada um. O mundo muda porque nés

mudamos.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
LAURINDA ALVES

www.facebook.com/laurinda.alves.12

Fotografias por Mariana Sabido
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Como fazer magia com o seu
orcamento?

Os ultimos anos tém transformado muitos portugueses em
auténticos magicos no que toca as suas financas pessoais. As
noticias sucessivas de aumentos de impostos, de cortes de apoios
sociais ou mesmo de desemprego — que felizmente tem vindo a
cair progressivamente — implicam em esforcos colossais para as
familias portuguesas. Por Joao Raposo

- i
-~
\ﬁh.
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E stestempos unicostém-noslevado

a aprender muito. Enquanto

profissionais na drea das financas
pessoais temos conhecido inumeros
casos de verdadeira magia. Neste
artigo queremos partilhar um pouco
da nossa experiéncia e mostrar-lhe
como é possivel fazer magia e esticar o

seu orcamento familiar.

Quem quiser dispor-se a entrar nesta
carreira de magico dos orcamentos
e finangcas pessoais deverd ter
consciéncia de que o0s passos nesta
carreira terao de ser dados com cautela
e muita paciéncia, nao va dar-se o caso
de querer colocar-se num nivel que esta
desajustado a sua realidade e dai advir
o fracasso e desanimo. E preciso ter

uma real consciéncia da nossa situagao

Ao colocarem a poupanca
como a prioridade das
despesas, percebem que
esta é a despesa mais
inteligente. Uma familia que
coloque a poupanca neste
patamar esta a assumir
que a prioridade das suas
despesas é o pagamento a
eles préprios

para o dinheiro ter melhor
uso é fundamental
estender a familia estes
comportamentos e
conversar em casa sobre as
melhores formas de cada
um gerir as contas pessoais

atual para que as determinacodes
sejam motivadoras e nao nos levem
ao fracasso, pois isso deixaria cair por

terra um eventual percurso de sucesso.

Para muitos a magia é a arte da
ilusao, mas neste caso a magia de que
iremos falar vai leva-los a perceber
como, possivelmente, estava iludido
ao assumir como certo que ja nao
é possivel fazer mais com o pouco

dinheiro que tem. Ora veja:

Magicos de nivel Trainee

Este tipo de magicos tem como

principal caracteristica a vontade
de melhorar a sua vida financeira,
mas nao poOr oS meios nhecessarios.
Esta consciente da regra de ouro de
nao gastar mais do que recebe, esta
disposto a poupar porque sabe que
é mais facil deixar de gastar €1,00

do que ganhar mais €1,00, mas ainda
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nao percebeu o valor mais ajustado

de poupanca mensal. Faz controlo
das contas, mas ainda nao adquiriu
o habito de elaborar um orcamento
familiar todos os meses. E um inicio,
pois ja adquiriu a consciéncia de que
tem de fazer uma poupanca mensal.

Agora, ao passar para o nivel junior

terd outros desafios!

Magicos de nivel Junior

Os magicos de nivel junior sao aqueles
que nao dispensam a elaboracao
de um orc¢amento mensal e que ja
conseguem hierarquizar corretamente
as despesas que incorrem. O controlo
através do orcamento deve ser feito
tendo como base as receitas, pois
aqueles que constroem um orcamento
ao olhar para as despesas ainda nao

adquiriram os ensinamentos do nivel
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anterior. A base de construcao de um
or¢amento sao sempre as receitas. O
orcamento permite identificar com
clareza os gastos que temos ao longo
do ano e assim transmitir o retrato de
quais os meses em que posso fazer
determinados gastos e em quais é
gue nao possSO se quer pensar em ir

ao cinema.

Este tipo de mdgicos sabe quanto

totalizam as despesas esséncias
(alimentacao, despesas com a casa,
transportes, creche) e ndao tem medo
de assumir que ha despesas que tem e
que pode cortar (pacote completo de
telecomunicacodes, telemével topo de
gama, aquela despesa pequena mas
didria no café a frente do trabalho, etc.).
Percebe que a expressao “é impossivel
apertar mais o cinto” ndao o ajuda a
ser exigente com ele préprio, pois se
parar com honestidade reconhece
que hda habitos que adquiriu que nao
Sao essenciais para viver e que, o que
realmente lhe custa é assumir que nao
tera o mesmo estilo de vida que em
tempos ambicionou.
Outra caracteristica importante nos

magicos deste nivel é que percebem




que para o dinheiro ter melhor uso é
fundamental estender a familia estes
comportamentos e conversar em casa
sobre as melhores formas de cada um
gerir as contas pessoais. Nao trata o
dinheiro como um tema tabu e assume
como um desafio positivo a gestao

com o pouco que tem!

Magicos de nivel sénior

Quem chega a este patamar vive com
outro conforto. Nao necessariamente
um conforto financeiro, mas um
conforto de quem sabe o que
realmente tem para gastar e consegue
dar a poupancao 1°lugar do pédio das
despesas. Ao colocarem a poupanca
como a prioridade das despesas,
percebem que esta é a despesa mais
inteligente. Uma familia que coloque a
poupancaneste patamarestdaassumir

que a prioridade das suas despesas é

E preciso ter uma real
consciéncia da nossa
situacao atual para que
as determinacgdes sejam
motivadoras e nao nos
levem ao fracasso, pois
isso deixaria cair por terra
um eventual percurso de
sucesso

o pagamento a eles proprios. Pense
nisto: quando gasta dinheiro a fazer

uma poupanca esta a pagar a quem?!

Para além do mais, vive no conforto de
saber que quando surgirumimprevisto
(doenca, desemprego, reparacao do
automovel) tem onde recorrer. Este
conforto estende-se necessariamente
a toda a familia, pois quando falam
sobre o orcamento familiar é uma
conversa livre de tensao e assim
contribui para um maior bem-estar

dentro de casa.

Os magicos de nivel sénior levam tao
a sério a gestao do seu dinheiro que
recorrem a apoios para renegociar
os seus contratos de crédito, de
seguros, de telecomunicag¢des, etc.
A competitividade do mercado
nacional abre oportunidades para
que os clientes encontrem solucgdes
mais baratas e com igual qualidade
oferecida pelos diferentes com
correntes de quase todos os setores

da economia nacional.

Magicos no topo da carreira
Estes mdagicos sao aqueles com quem

mais temos a aprender. O modo de
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atuar deles desmascara todos os que
se refugiam em afirmacées como “O...
s6 os ricos é que conseguem poupar!”
ou “nao tenho conhecimentos para

gerir bem o meu dinheiro”.

A gestao das financas pessoais nao é
algo para os experts e mais letrados.
Desde que ha o homem na terra que
ele tem de saber gerir os recursos que
estdao ao seu dispor. Nao vale a pena
complicar o que é simples. Quem quer
gerir o seu dinheiro de modo a que o
dinheiro ndao seja uma dor de cabeca
devera procurar respeitar os seguintes
ensinamentos que estao acessiveis a

todos nos:

1) Humildade - Isto é, aceitar a

nossa realidade. Nao querer viver
acima das possibilidades nem deixar
que a comparagao com os habitos
de vida dos outros seja algo que nos
afete. Ndao devemos ter vergonha
do que nao temos e devemos estar
sempre disponiveis para aprender com
as licdbes que a vida nos vai dando;

2) Pragmatismo - Os nossos

magicos mostram que sao pragmaticos
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a cortar custos e a decidir. E ao
pragmatismo vem associado um cada
vez maior rigor e exigéncia na procura

de informacao;

3) Valorizagcao da familia - A
familia é o mais importante que temos.
Podemos zangar-nos com 0os amigos e
ter mas relacdes no trabalho mas é em
casa que devemos procurar 0o Nnosso
porto-seguro e a forca para ultrapassar
todas as dificuldades. As familias dos
Nossos magicos — em especial os seus
filhos - sao o local onde buscam o
alento para encarar os sacrificios de

cabeca erguida.

4) Criacao de habitos - A criacao
de habitos de poupanca é meio

caminho andado para o sucesso.
Muitos dos problemas financeiros das
familias portuguesas resultam de maus
hdbitos de consumo e da auséncia de
hdbitos de poupanca e corte de custos.
A poupanca nao se reduz ao dinheiro
que coloco no topo das prioridades da
despesa. Estou a poupar quando tenho
lampadas economizadoras, desligo os
stand-by dos aparelhos eletrdnicos,
utilizo

conduzo de forma suave,

com critério a maquina de lavar, nao
desperdico dgua e a tdao popular forma
de poupar como o famoso “porquinho

mealheiro”!

Os portugueses estao habituados a
atuar de forma assertiva e com grande
coragem, resolvendo os problemas que
muitas vezes parecem impossiveis de
solucionar. A capacidade de superacao
do nosso povo deixa-nos muitas vezes
surpreendidos. De facto, mesmo com
toda a grave crise que atravessamos,
podemos verificar que é possivel entrar

nesta l6gica de magico do orcamento.

Os verdadeiros magicos sao aqueles
que utilizam todos estes truques de
forma a conseguir algo que a partida
diriamos ser impossivel, mas que eles

conseguem provar que afinal nao é.

E que afinal... o dinheiro também

estical!

JOAO RAPOSO

DIRETOR COMERCIAL DA REORGANIZA
www.reorganiza.pt
joao.raposo@reorganiza.pt
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Vida Profissional

A Magia do Seu Sucesso

0 sucesso pode ser visto como uma magia, que se constroi
de dentro para fora. Como todas as magias, comeca com um
magico — nesta proposta com uma deusa. Crie a sua.

Por Juilio Barroco
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Trazemos—lhes um objetivo que lhe
propomos que atinja com este

artigo: que toque no seu sucesso.

Para que a magia aconteca, o principio
é simples: o seu eu essencial tem de
estar desperto - ele é o criador de
tudo o que faz sentido que aconteca
na sua vida, independentemente de se
sentir mais ou menos bem-sucedida
(prossigo no feminino, no caso oposto
assumo que é cavalheiro e nao se
importa de dar a vez as senhoras!).

Podemos ver o seu eu essencial
como se fosse uma deusa: uma deusa
consciente e feliz que apoia qualquer
destino de qualquer viagem. E s6 pode
haver magia se essa deusa assumir
plenamente as suas fung¢des. Essa

deusa tem de assumir a lideranca. Essa

deusa tem de estar plenamente viva.

Mesmo nos momentos
dificeis podemos sentir a
vida a encontrar em nds
um espaco por entrar - se

o escolhermos abrir

A sua definicao
de sucesso é uma
expressao do seu
Amor. E um verdadeiro
Amor nao se fica pelas
palavras - é vivido, com
todo o seu Ser

A sua deusa deve responder a seguinte

pergunta:
O que é para mim o sucesso?

Algumas pistas para a encontrar a sua
definicdo de sucesso - ou deixar que

ela a encontre a si:

Asuadefinicdaode sucessonascedasua
Coragem. Sabe o que |lhe dd Coragem?
A sua definicdao de sucesso nasce da
sua Liberdade. Conhece o que a faz
sentir-se Livre?

A sua definicdao de sucesso nasce da
sua Verdade. Como expressa a sua
Verdade?

A sua definicao de sucesso nasce do
seu Engenho. Como é a sua Mestria?
A sua definicdao de sucesso nasce da
sua Paixao. O que a Apaixona?

A sua definicdao de sucesso nasce da

sua Inspiracao. O que a faz Sonhar?
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Todas as definicoes de
verdadeiro sucesso se
medem com o coracao.
Se valem a pena, sente
que o alimentam.
Podem ser vistas de
fora, mas ja estao
dentro de si. Sao vivas.

A sua definicao de sucesso nasce do

seu Amor. Pelo que daria a sua Vida?

Seja como for, e faca o que fizer, toda
e qualquer escolha profissional que
estique ao maximo a sua felicidade
deve apoiar a sua definicao de
sucesso. E, tdo ou mais importante,
deve ser capaz de encontrar parte da
sua definicao naquilo que ja faz, agora
- mesmo que lhe desagrade. Encontre
as pontes que ja existem — mesmo que

lhe parecam invisiveis.

As vozes do mundo podem ser a sua

sorte - ou uma perdicao.

Podem dizer-lhe que o sucesso é do
tipo X, uma circunstancia Y ou um

resultado Z. Definicdes exclusivas sao

42 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2014

umgranderisco:seotipo,circunstancia
ou resultado nao acontecerem, todo
o caminho que percorreu tera sido
inutil? E toda a satisfacao, alegria
e entusiasmo de que desfrutou na
viagem, nao conta? Nao sao elas a

parte mais importante do sucesso?

Todas as definicobes de verdadeiro
sucesso se medem com o coragao. Se
valem a pena, sente que o alimentam.
Podem ser vistas de fora, mas ja estao

dentro de si. Sdo vivas.

Faca como ao atravessar a rua a pé. Se
fizer sentido, pare, escute e olhe, mas
depois avance. O melhor é que todas
as outras definicdes de sucesso sirvam
de material para que possa construir a

sua - de dentro para fora.

Ndo salte esta etapa - defina o seu
sucesso. Com maior ou menor clareza
(é claro que a nitidez é preferivel a
névoa), o fundamental é isto: tem de
ter vida. Vida é expressao, movimento,

transformacao.

Por isso, fuja aos rétulos. Em vez de

substantivos, use verbos. Se a vida




lhe mostra Amor quando ensina, ou
escreve, ou canta, ou lanca faturas,
0 seu sucesso gosta mais dos verbos
(ensinar, cozinhar,

cantar, escrever,

etc.) do que dos substantivos
(professora, cantora, escritora, chef,

etc.).

A sua definicao de sucesso é uma
expressaodoseuAmor.Eumverdadeiro
Amor nao se fica pelas palavras - é
vivido, com todo o seu Ser. E ativo e
passivo ao mesmo tempo: criado com

a acao, comandado pela alma.

Exerca o poder que a todos nos

FIND YOURSELF! M A
LIFE

Vida Profissional

962 7717 321
Www.akademiadoser.com

R IAMELD

COACHING

torna divinos, verdadeiros deuses
e deusas a caminhar na Terra. E o
poder maximo cujo potencial nao é
superado por qualquer outra forma
de vida conhecida, em beleza, brilho e

impacto: a criatividade.

Equandosesentiraencolherde magoa
e de dor, naqueles momentos que a
vida nos parece tirar o tapete debaixo
dos pés, lembre-se: até os anjos caem.
E sé caindo podem encontrar a gldria

de voltar a subir.

A maior criatividade pode surgir do

maior caos. Quando tudo parece
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perdido, algo muito maior pode ser

conseguido. Isto nao deve ser visto
como uma ideia, antes sentido como
experiéncia. Mesmo nos momentos

dificeis podemos sentir a vida a
encontrar em nds um espago por entrar

- se o escolhermos abrir.

Mesmo nos piores momentos, pecgo-
lhe: por favor nao diga - nem pense -
que nada hd a fazer nas circunstancias
em que esta. Viva esses momentos
como sao - encare-os para que voltem

costas e decidam partir - irdo fazé-lo.
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A mulher-homem maquina,
explorada pelo meio, pelas
circunstancias, pelos outros e
por si mesma estd em vias de
extincao. Esta a nascer, talvez
pela primeira vez em larga
escala, um novo arquétipo -
a Mulher-Homem Deus, que
cria com Amor. Que vive em

Amor.

Use a suaimaginacao-é o seu
corpo divino. Prepare-se para
a viagem procurando as suas
inspiracoes e fazendo o que pode fazer,
em cada momento. Coloque-se em
primeiro lugar. Trabalhe a sua mestria e
os seus sonhos com doses abundantes
de generosidade. Entregue-se, ame e
viva - amar é viver, que é o0 supremo
sucesso, a verdadeira vitdria. Que seja

comV!

JULIO BARROCO

COACH, CONSULTOR,
FORMADOR, AUTOR
www.juliobarroco.com
welcome@juliobarroco.com
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Magias da vida
a0 alcance de todos

Por vezes é das pequenas coisas que retiramos 0 maior prazer e
as experiéncias mais significativas. Sao as chamadas magias da
vida. Elas existem a nossa volta e estao disponiveis para quem as
reconhecer e souber aproveitar.

Por Sofia Frazoa
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uando estamos em sofrimento,
Q é dificil apreciarmos as coisas
boas que a vida nos oferece a cada
momento. Os nossos pensamentos
e as emocodes que eles originam
minam a nossa capacidade de nos
escutarmos e de sentirmos o nosso
mundo interior. A maior parte do
tempo atribuimos ao exterior o poder
de nos fazer sentir bem ou mal. E
esquecemo-nos que, na realidade, é
s6 a partir do nosso mundo interior
que nos podemos sentir bem de

forma mais duradoura e verdadeira.

Claro que o mundo exterior tem
milhares de possibilidades que nos
podem proporcionar  bem-estar
e alegria. Uma bela paisagem, a

companhia de uma pessoa agradavel,

Ao conectar-se com a
vida e as suas magias,
recebera em retorno
paz, conflanca e a forca
de que precisa para
enfrentar o dia-a-dia e
seguir o seu caminho
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Escolha o ambiente
em que se sente mais
confortavel e aprecie o
que a vida tem para lhe

oferecer
umas boas férias, um emprego
estavel, uma vida confortavel,

dependendo de quem somos e do
gque ambicionamos da vida. Mesmo
gue nos custe e digamos que sé isso
nao é suficiente, temos de aceitar
que ha tantos modos de vida como
pessoas diferentes.

Respeitando

essas diferencas, o

importante é percebermos que
a vida é um palco com imensas
representacdes possiveis. Resta-nos
escolher o papel e a personagem
gue mais se adequam a nds a cada
momento e ousar vivé-los. Quais
podem ser as magias da vida? Muitas

e muito simples se comegcarmos por

Nnos ouVir.

Seguir a intuicao
Quantas vezes nao se privou de

pequenos prazeres importantes para




siporque nao tinhacompanhia
ouU porque a pessoa com quem
estava nao queria fazer o
mesmo? E depois ficou cheio
de raiva, discutiu e sentiu que
perdeu tempo de vida? Se o
facto de nos adaptarmos aos
outros e conseguirmos ceder
sdao aprendizagens a ser feitas
aolongo davida, a capacidade
de seguirmos a nossa intuicao e
valorizarmos o que gostamos também
deve fazer parte dessa equacdo para

mantermos o equilibrio emocional.

Seja com companhia ou sozinho.

Fazer uma atividade relaxante

Nem s6 meditar, fazer yoga ou
pilates, participar num retiro ou ouvir
musica zen podem ser atividades
relaxantes. Para si, o relaxamento
pode vir da leitura de um livro, de
uma corrida, de uma ida ao ginasio,
de uma tarde a fazer bricolagem ou
passada em frente a televisao. Seja
o que for, faca-o! O importante é
que descontraia, se sinta relaxado e
mantenha esse estado de bem-estar

depois.

Conversar com um/a amigo/a

Ter alguém com quem partilhar
ideias, desabafar e poder contar é
uma béncdo e uma das pequenas (e
grandes) magias da vida. Nao tem
de contar a sua vida toda se é do
tipo mais reservado nem depender
dos outros para lhe darem opinides.
Mas é sempre importante rodear-
se de alguém verdadeiro que, de
fora, o ajude a olhar com outros
olhos para uma situacdao na qual
envolvido. Ou,

esteja demasiado

simplesmente, que o ouca. Isso
também o ajudard a perceber, por
um lado, que hda outras pessoas na
mesma situacao e, por outro, que

além do seu mundo existem outras

ideias e mundos para explorar.
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a vida é um palco com
imensas representacoes
possiveis. Resta-nos
escolher o papel e a
personagem que mais se
adequam a nds a cada
momento e ousar vivé-los

Aproveitar os recursos existentes

Apesar de nem sempre darmos valor
ao que temos, hd inumeros locais
na Natureza, muitos deles ao pé de
casa, que podemos eleger como
refugio e lugar para repor energias.
Escolha o ambiente em que se sente
mais confortavel e aprecie o que a
vida tem para |lhe oferecer. Um bom
exercicio a fazer na praia, campo
ou jardim, é sentar-se em siléncio e
deixar-se levar pelos sentidos. Como
se sente nesse local? Que cheiros,
cores, sons e sensacdes consegue
perceber ai sentado? Registe tudo o
que surgir e as eventuais mensagens
subtis que podem chegar das formas

mais incriveis.

Ao conectar-se com a vida e as suas

magias, receberd em retorno paz,
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confianca e a forca de que precisa
para enfrentar o dia-a-dia e seguir o

seu caminho.

Estamos tao habituados a jogar pelo
seguro e a fazer o que ja sabemos que
nos da estrutura e seguranca que, na
maior parte das vezes, nem tentamos
fazer algo diferente. Uma das
primeiras maneiras de aproveitarmos
as magiasdavida é questionarmo-nos
sobre as oportunidades que existem
ai para nés. E se em vez de ir por este
caminho, hoje decidir ir por outro?
E se, em vez de estender a toalha
nesta praia, experimentar ir a outra
ali mesmo ao lado para conhecer? E
se... e se... e se?! S6 questionando,
abrindo novas possibilidades e
agindo se consegue, a pouco e pouco,
abrir os horizontes, conhecer mais
mundo e conseguir mudar padrodes
de pensamento, emocdes associadas

e comportamentos.

SOFIA FRAZOA
TERAPEUTA
www.caminhosdaalma.com
sofiafrazoa@caminhosdaalma.com
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Saude, Bem-Estar e
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[ spiritualidade

A Magia do Amor: A Semente do
Universo

Bem-vindo a uma viagem pelos caminhos da Alma e do
Corac¢do, enfim da magia! Sinta apenas que essa magia
acontece porque acredita nela. Mergulhe dentro de si
até onde ela se encontrar, sem receio de se perder pelo
caminho. Neste instante. Por Ana Margarida Pires
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uem nunca desejou em crianga
Qfazer magia? Pois sim! Ja
imaginou que para realizar magia
na sua vida, estd a distancia de
um sentimento de fé, tao simples
como o Acreditar? A alquimia sobre
todas as coisas tem a formula
certa e simples. Acreditar na sua
propria potencialidade interna e na
capacidade de Ser, pode ultrapassar
todas as fronteiras conscientes e a
formula estd dentro de si. Um tesouro
vivo e real, pronto a ser resgatado.
Para resgatar esta linha directa, este
canal de ligagao, necessita primeiro
de se recordar de quem E. Ligue-se
ao coracao, ative o botao dos sonhos
e comece a co-criar a sua Vida. Sinta a

vibracdo do Amor, a sua energia.

O Amor é a verdadeira
Esséncia de todas as
coisas. A verdadeira

Heranca do Universo. E

guando tiver a certeza

de que E um verdadeiro
Alguimista e nasceu com
a formula perfeita, sabera
fazer a Magia acontecer
na sua Vida.

Espiritualidade

Para manter o seu campo
vibracional numa energia
mais elevada, sera
necessario a pratica diaria
do perdao e da gratidao

Uma das caracteristicas da infancia,
é a capacidade de gerar mundos
de magia imaginarios e viver nesse
mundo livre, puro e inocente. Mas
durante o processo natural de
crescimento e amadurecimento,
perde-se naturalmente esse encanto,
tantas vezes condicionado ou
castrado. A capacidade de se encantar
com coisas simples, é bloqueada a
pouco e pouco. Perde pelo caminho a
natureza mais espontanea, fechando-
se as capacidades de cognoscéncia
e clarividéncia. Quando alia o seu
coracdo ao pensamento, permite
assim que este o guie, conduzindo a

sua Vida num patamar diferente.

“Eis o meu segredo: sé se vé bem com
O coragao.
O essencial é invisivel aos olhos.”

Antoine Saint-Exupéry
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Espiritualidade

Q

Desenvolvendo a capacidade
de sentir o melhor caminho,
através da intuicdao, podera
fazer escolhas e achar as
melhores possibilidades
para a sua Vida. Quando
confia verdadeiramente em
si, consegue ir atras do que
sente, daquilo que o move
verdadeiramente. Mas nem
sempre a mente estd de
acordo com a vontade. Num
processo de avaliacao de escolhas,
pode tornar-se dificil avaliar a
fronteira limite do racional com a
entrega de coracgao a algo que deseja

realizar.

A permissao a Existir plenamente
livre para escolhas e decisdes, é sem
duvidaum atodeverdadeiracoragem.
E responsabilizar-se por tudo o que
cria, a sua propria existéncia. Mas
sem a ousadia nada mudaria de lugar,
nem existiria evolucdo. E possivel
compreender que aquilo que hoje foi
sonhado por muitos existe. Foi criado
ou gerado, levando o seu processo

de tempo para implementacao ou
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aceitacao necessarios, mas aquilo que

hoje prevalece foi fruto do acreditar

de alguém.

Para manter o seu campo vibracional
numa energia mais elevada, sera
necessario a pratica diaria do perdao
e da gratidao. Através do perdao,
poderd libertar-se de tudo aquilo
a que estd preso emocionalmente
e nao O permite avancar. Sejam
pessoas, dependéncias, ou estados
emocionais. Pouco importa o que
perdoa. O importante é estar em paz
consigo, cuidar da sua energia e do
seu campo vibracional com todo o
amor que merece. E se o perdado é

0 passaporte para a liberdade de




viver em paz, a gratidao é gémea da
felicidade. Ter uma postura sempre
grata por tudo o que lhe acontece,
permite manter a fé e o coragcdo limpo

de magoas.

Em estudos de intercepcao entre a
ciéncia a consciéncia espiritual, foi
descoberto que o coragdao contem
um sistema nervoso independente
e bem desenvolvido. A conclusao
cientifica, ¢ de que o Amor que o
coracao sente nao é uma emocao,
mas sim um estado de consciéncia
inteligente. Para ativar este circuito,
€ necessario cultivar as qualidades
do coracgdo: a coragem, a alegria, a
paciéncia, o entusiasmo, a paixao de
viver, a abertura a Vida... Libertar-se
da separacdo de todas as coisas, bem
como dos mecanismos primarios de
defesa: o medo, o desejo e a ansia
de controlo. Mecanismos ancorados
no ser humano que serviram para
sobreviver durante centenas de
anos. O antigo livro das defini¢cdes
da Medicina Chinesa, referia-se
ao coracao como sendo a Sede

da Consciéncia e da Inteligéncia.

Quando alia o seu coracao
ao pensamento, permite
assim que este o gquie,
conduzindo a sua Vida
num patamar diferente.

Mergulhar no coracao e conversar
com a esséncia, sera 0 mesmo que
aceder a Fonte. Por vezes chamamos

Deus.

A paz conseguida nesses instantes,
traz sentimentos tao simples, tao
magicos, como aqueles que sé o
Amor proporciona. O Amor que vem
de dentro. Do local magico onde se
encontra a sua estrela. Pois diria,
que esses momentos, sao 0s minutos
mais verdadeiros que pode sentir na

sua Vida.

“O nosso maior medo nao é sermos
inadequados. O nosso maior medo é
nao saber que somos poderosos, para
além do que podemos imaginar. E a
nossa luz, ndo nossa escuridao, que
mais nos assusta. Vocé é um filho de
Deus.Enquanto permitimos que nossa

luz brilhe, nds, inconscientemente,
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Espiritualidade

damos permissdao a outros para
fazerem o mesmo. Quando nos
libertamos do nosso préprio medo,
a nossa presenca automaticamente
libertard os outros.”

Nelson Mandela

A criatividade e o lado sonhador de
uma crianga, 4s vezes é tudo o que
um adulto necessita. Poderiamos
também chamar-lhe de Fé. E tudo
ficara ainda mais simples, quando
entender, que afinal tudo se resume
ao Amor. Que no Amor se sonha, se
perdoa e se agradece. Todos estamos
aqui para aprender a Amar. A dar e
a receber, incondicionalmente. Diria
que a verdadeira felicidade depende
disso. A forma como se ama e partilha
essa energia, aquilo que E e cria, gera
a sua vida. Imagine apenas o que
gostaria de receber para se tornar
naquilo que necessita de Ser. Facil,
nao? A verdadeira magia é a alquimia
gque o Amor permite. A entrega plena
ao Amor e a Vida, é a maior forca que
possui. E um modo verdadeiro de

existéncia.
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O Amor é a verdadeira Esséncia de
todas as coisas. A verdadeira Heranca
do Universo. E quando tiver a certeza
de que E um verdadeiro Alquimista
e nasceu com a formula perfeita,
saberd fazer a Magia acontecer na sua
Vida. Permitir-se a ela. Ser e Existir
com a sua Luz mais brilhante é o
modo mais simples e pleno de existir.
Porque serad existir na sua “versao”
mais verdadeira. E tudo funcionara,
porque simplesmente acredita no

Amor, ou seja, em si.

Quando descobrir que o Amor
era afinal o propdsito de todas as
vivéncias e experiencias, de que tudo
se resume a testes a capacidade de
amar, conseguira ser uma Alma livre e
plena em qualquer parte do Universo.
Pois terd descoberto alinguagem que

o liga a formula da magia. O Amor.

ANA MARGARIDA PIRES
www.herancasdeamor.com
herancasdeamor@live.com.pt
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A Alguimia Do Ser

Somos acima de tudo seres de alto valor alquimico,
verdadeiros magos da transformacao interior, genuinos
peregrinos da luz, sempre mutaveis e renascentes.
Por Irish Light

A alquimia no seu sentido
mais simples é o processo de
transformacao de um material rude

e inferior para um material nobre e

superior. Neste caso empregamos

.. o termo da alquimia em relacdo a

4 transformacao subtildo serhumano,

deumaconsciénciainferiorparauma

~ consciénciasuperior. Mas estaremos

Il
- verdadeiramente despertos para a

necessidade dela? Vé-la-emos como

uma filosofia de vida? E um valor

“&y intrinseco a n6s?




Essa é a maior tarefa que
um ser pode levar a cabo:
trabalhar em si mesmo
para albergar o amor e
depois espalha-lo pelo
mundo.

A humanidade nao existiria tal
como a conhecemos se nao tivesse
incriveis

aproveitado as  suas

capacidades de mudanca, criacao,
inovagao e pioneirismo que possui.
Uma humanidade que nao se recria,
que ndo renasce a cada época, nao
evolui.

atender a

E precisamente para

ascensao que a transformacdo ¢é

necessaria.

A transformacdo que leva a ascensao
é simultaneamente uma morte e
um nascimento condensados num
s6 momento, € uma renovagao num
grau de complexidade superior. Tem
nascido uma necessidade superior e
prioritaria em evoluir e transformar
o ser, do que em apenas manté-lo,
alimenta-lo e suprir todas as suas

necessidades basicas. O homem tal

como é agora nao é a meta, mas sim

a ponte para o que vira a ser.

A transformacao interior é a maior
das artes mdagicas e o homem é um
alquimista na senda de se tornar
ascenso. Acima de tudo ele esta
perfeitamente desenhado para fazé-
lo. Um ser ascenso nada mais é que
um modelo da raca humana que teve
a audacia de se transformar, obteve a
expansdo e chegou um outro patamar
de consciéncia,

superiorizando-se

aquilo que era.

Aascensdaoéamaisfelizconsequéncia
de uma transformacao orientada no
sentido positivo, mas é simplesmente

uma chegada, uma consequéncia

Um ser ascenso nada
mais é que um modelo da
raca humana que teve a
audacia de se transformar,
obteve a expansao
e chegou um outro
patamar de consciéncia,
superiorizando-se aquilo
que era
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natural, uma das metas. No entanto
0 mais importante é aprender o
processo da metamorfose e refletir
profundamente se se estda pronto
para tal. HA uma enorme quantidade
de energia colocada em temas como
o da ascensao, mas se nao houver
vontade genuina de se passar pelo
processo de Alquimia que leva a ele
de pouco servira. Prestar tributo a
este mecanismo de transformacao
do ser e transcendéncia é assumir
uma oportunidade verdadeiramente
crescimento

magnanima de com

beneficios incontaveis.

Ao aperceber-se que a mudancga é

importante e necessaria e ao encara-

Tem nascido uma
necessidade superior e
prioritaria em evoluir e

transformar o ser, do que
em apenas manté-lo,
alimenta-lo e suprir todas
as suas necessidades
basicas. O homem tal
como € agoranao é a
meta, mas sim a ponte
para o0 que vira a ser
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la como uma fase de manutencao
da vida estd ja a dar o primeiro
passo para iniciar a mudanca que
A natureza

precisa de ser feita.

segue invariavelmente no sentido
da evolucdo e aperfeicoamento
de todos os sistemas e nds, seres
humanos chegamos a um nivel em
que podemos  conscientemente
auxilia-la nesse processo. Para toda
a alquimia interior é necessaria uma
pedra angular que sustentara todo o

processo: o auto-conhecimento.

Sem ele nada se podera transformar,

divinizar, aperfeicoar, da mesma

forma que se um quimico nao
conhecer os compostos que utiliza
nao sabera como os manipular para
chegar a determinado objetivo. E
essencial enveredar por este auto-
estudo antes de qualquer anseio de
realizacdo espiritual. Conhecer as
suas estruturas internas psiquicas,
emocionais e espirituais tornara o ser
mais atento e culto de si mesmo.

sobre

Posteriormente, o trabalho

os traumas, bloqueios, memodrias
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distorcidas e

dolorosas,

crengas
emocoOes toxicas e a reforma de todas
as tabuas de valores bem como a
criagdao de outros novos partindo
da sua vida e poder fecundos é
fundamental para abrir espaco e
iluminaraconsciénciadoser.Osnovos
valores marcardao uma direcao e uma

meta para os homens ascensionados.

Aqui inicia-se o regresso de volta a
adequacao a Luz e ao registo original.
Atua-se nas mutacdes, regride-se
a morfologia desfasada da Luz e
emocionais

os produtos mentais,

e espirituais desvirtuados sao

convertidos. O ser encontra-se

consigo e apaixona-se. Este é o
inicio da maior histéria de amor que
podemos viver: o auto-amor.

este

Apods trabalho profundo, as

capacidades superiores da sua

esséncia e os dons divinos que

estavam latentes mas nao ativos,
comecam a ativar-se e a expressar-se
quase naturalmente. As suas metas,
interesses, disciplinas e légicas sao

agora outras.

O homem transforma-se de alguém
que sente amor para alguém que é o
préprio amor e isso é magico, é digno,
é louvavel! Essa é a maior tarefa que
um ser pode levar a cabo: trabalhar
em si mesmo para albergar o amor e
depois espalhd-lo pelo mundo. Que
ser pode ser mais magico do que este

e que obra mais imortal do que esta?

IRISH LIGHT
PSICOTERAPEUTA
TRANSCENDENTAL EVOLUTIVA
www.irishlight.weebly.com
www.facebook.com/lightirish
irishlight@hotmail.com
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ALEGRIA (11)

“Venho ndo sei de onde,
Sou ndo sei quem,
Morro ndo sei quando,
Vou ndo sei onde,
Assombro-me de estar tdo alegre”
Martinus Yon Biberach

Por Carlos Lourenco Fernandes
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mudanca tranquila

A realidade é o que é, e, no instante
seguinte ja nao é o instante-ja.
E outro, a deixar de ser e até podia
nao ter sido. O fluxo dos instantes. E

aguentam-se (ai, aguenta, aguenta...).

A realidade move-se. Continuamente.
E ausente de estabilidade ou firmeza.
Transita, é transitéria. E cruel. Oculta-
se, esconde-se, supde-se e nao é. A
realidade ndo é o que se deseja. E
simplesmente, a realidade. Carece de
virtudes: é cruel (repita-se),impiedosa,
nao tem escripulos, desconsidera
os débeis, brutalmente sincera, nao
conhece cortesias. A realidade é assim.
E isto. E ndo oferece alternativas -
emborasegrite-éunilateral,intratavel.
Com a realidade assim — esta a vista -

é caso para dizer que ninguém no seu

A realidade vulgar, para
certos filésofos, sublinha
Fernando Savater, é uma
espécie de presunto
de Jabugo, demasiado
saboroso e salgado

.

perfeito juizo se pode sentir contente,

em contentamento. E, no entanto, nao
é invulgar o contentamento, a alegria

sentida e exposta.

Pois: é que ocorre que a realidade
nao é real. A farmdcia da Filosofia -
ou na mercearia, como preferirem -
vende tudo o que é necessario para
suportar a realidade. A serenidade, a
imperturbabilidade, os determinismos
(a escolha), as verdades eternas, a

racionalidade tout court, a ideia de
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constante de

constante progresso

para melhor. Ou lembrar Popper
(que diferencia, e bem), o mundo A
(a realidade material), o mundo B (o
processo da inteligéncia), o mundo
C (os produtos da inteligéncia - a
chdvena de café, por exemplo, ou o
submarino); e, para quem quer, porque
nao, o mundo D (da espiritualidade -

que talvez seja um B+C).

Com estes suplementos vitaminicos -
mais reais do que a prépria realidade
(que a grande maioria desconhece), a
ordem cdésmica fica estabelecida e ha

lugar a Alegria, ao contentamento.
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mudanca tranquila

A realidade vulgar, para certos
filosofos, sublinha Fernando Savater,
é uma espécie de presunto de Jabugo,
demasiado saboroso e salgado: ha que
converté-lo em presunto York: afinal, a
distinta diferenca entre os produtos da
terra e oresultado da culinaria: aqueles
produtos da terra transformam-se em

trés estrelas Michelin.

A travessia entre o mundo A e o0s
cem passos percorridos através do
B e servido a mesa (exigente) o C.
Provocando enorme Alegria, intenso
contentamento, ldgrimas que também

podem ser de Prazer. E. no entanto, a




.

realidade vulgar, aponta a fome como

um sarilho. Nao impedindo a alegria.

A saber: cumprido o processo de
transformacao da realidade vulgar em
realidade real a realidade cruel torna-
se em suporte de contentamento
estilizado, sublime, aromatico, embora
ainda desassossegado (repetirei o
pitéu trés estrelas? Estarei por aqui no

amanha cantado?

Porisso, o escandalo filoséfico perante
a alegria (ja reportado em Alegria |,
Revista Progredir, Julho 2014): entado
nao é que perante arealidade, tal como
é oferecida, dura, cruel, insensivel - as
multiplas Faixas de Gaza, as multiplas
Israel nao aceites - nao é que, apesar
dela, darealidade, a alegria manifesta-
se, expbe-se, nao sente falta de nada
e, pelo contrario, s6 se queixa do que
sobra? Como pode a alegria incorrer

em tao cega vulgaridade?

Esta capacidade - em busca de
explicagdo - em tirar da realidade,

para obter da vida, este suplemento

A realidade move-
se. Continuamente.
E ausente de
estabilidade ou
firmeza. Transita, é
transitoria. E cruel.
Oculta-se, esconde-
se, supoe-se e nao
é. A realidade nao
€ 0 que se deseja.
E simplesmente, a
realidade-

subjetivo, o contentamento, a alegria,
habituou-se a ganhar (sempre) as

intrigas, 6dios e invetivas.

E porissoquereconhecer, narealidade,
uma outra, é, deve ser, um exercicio
possivel e desejavel. Simplesmente:

trate disso.

CARLOS FERNANDES
PROFESSOR, ESCRITOR,

CONFERENCISTA & 5
clfurban@gmail.com k.
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Setembro 2014

Curso Oncologia no Adulto
Por Maria Joao Guedes

2 e 3 de Setembro das 18h as 22h
MDC - Psicologia & Formacao | Porto
www.mdcpsicologia.pt
mdcformacao@outlook.com
226171257 | 966171257

Festival da Terra 2014

Feira Alternativa de Lishoa
5,6 e7deSetembro

Estddio 1.0 de Maio | Lishoa
www.terraalternativa.com
feiraalternativa@gmail.com
938372769 | 916564957 | 915527970

Conferéncia: “A Coragem de Criar”
Por Valter Cardim

5 de Setembro as 18:30h

ALBA | Lishoa

www.ayurvedica.org

lisboa@ayurvedica.org

960448999 | 919075904 | 212467740

Ciclo de Conversas

Educar com o Coracdo e/ou com a Imposicao?
6 de Setembro das 14:30h as 19h

MDC - Psicologia & Formacao | Porto
www.mdcpsicologia.pt

mdcformacao@outlook.com

226171257 | 966171257

Curso Massagem Ayurvédica Tradicional
6 de Setembro das 9:30h as 18h

ALBA | Lishoa

www.ayurvedica.org

lishoa@ayurvedica.org

960448999 | 919075904 | 212467740
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Workshop de Introducao ao Coaching
Por Teresa de Matos

8 de Setembro das 9:30h as 13:30h

Paldcio dos Aciprestes | Linda-a-Velha
teresa@danielsanogueira.com

968522987

Curso de Thai Yoga Massagem com
Certificacao Internacional

Por Diego Marquete

9 a 12 de outubro das 9h as 19h

Surya Holistic Terapias | Lishoa
www.tantraeartesintegradas.blogspot.pt
terapiasdyou@gmail.com

213970983

Conferéncia: “Yoga para o Século XXI”
Por José Carlos Calazans

12 de Setembro as 18:30h

ALBA | Lishoa

www.ayurvedica.org

lishoa@ayurvedica.org

960448999 | 919075904 | 212467740

Curso Instrutor Meditacao Tantrica
20 horas certificada por YAl

13 e 14 de Setembro

Padma Yoga | Lishoa

www.padmayoga.pt
padmayogacenter@gmail.com

925014995

Workshop Cristaloterapia
Por To Fernandes

13 de Setembro

Espac@titude | Cartaxo
toffernandes@gmail.com
919474242
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http://ayurvedica.org/Evento?ID=193
http://workshops.pt/anuncio.php?id=1108#cont1

aoenda

n”

Curso “A Arte de Viver na Esséncia
Maodulo Il : “A Esséncia Divina

Por Ana Margarida Pires

13 e 14 de Setembro das 9:30h as 18:30h

Akademia do Ser | Paco de Arcos

n”

www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop de Introducao a Hipnose Clinica
Por Ana Catarina Ribeiro

19 de Setembro das 18h as 22h

MDC - Psicologia & Formacdo | Porto
www.mdcpsicologia.pt

mdcformacao@outlook.com

226171257 | 966171257

Expo Satide e Congresso Naturales Medicinae
19,20 e 21 de Setembro

Quinta das Lagrimas | Coimbra
www.naturales-medicinae.com
geral@naturales-medicinae.com

914237979

Curso Reiki Tradicional Nivel |
Por Rodrigo Belard

20 de Setembro das 9h as 19h

Aveiro

www.rodrigobelard.com
info@kimacrobiotico.com

915552205 | 234094089

Workshop de Escrita Criativa
Por Pedro Chagas

20 de Setembro das 10h as 17:30h
(0-OP Arquitetura e Reabilitacdo | Braga
Www.co-op.pt

formacao@co-op.pt

Workshop de Psicologia

“0 Fim da Conjugalidade - E agora?”

23 e 25 de Setembro das 18:30h as 22:30h

Red Apple - Formacao Continua e Estudos Superiores | Lishoa
http://www.red-apple.pt

info.lishoa@red-apple.pt

218983146 | 916104651

The Reconnection®, Essence of Healing™
Por Eric Pearl

26 a 30 de Setembro

Centro de Congressos de Lishoa
www.thereconnection.com
doramartipin@gmail.com

932220838

Formacao em Regressao e Gestalt em
Psicoterapia com Criancas e Adolescentes
Por Christine Alisa

26 a 29 de Setembro das 9:30h as 17:30h

Espaco do Quiron | Lishoa

www.almasoma.pt

info@almasoma.pt

969990190

Workshop “A Ciéncia ao Servi¢o do Bem-Estar”
Por Catarina Rivero

27 de Setembro

Red Apple - Formacao Continua e Estudos Superiores | Lishoa
http://www.red-apple.pt

info.lisboa@red-apple.pt

218 983 146 | 916 104 651

Concerto Geo “Sons do Mundo”
Por Catarina Rivero

27 de Setembro as 16h

Mosteiro de Alcobaca
WWWw.projecto-geo.com

geo.informacoes@gmail.com
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Para a utilizagdao do seu voucher contacte
a Revista Progredir clicando aqui

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

PATRICIA
SRR ARDT

Descubra o que o tardt lhe
reserva para 2014!

Em Lisboa

WONDERFEEL
60% Desconto nas atividades de
grupo durante 1 més

Em Wonderfeel - Lisboa

E necessario 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 Lisboa e Paco de Arcos

Relaxe e recupere
a sua Energia Vital!

Aproveite as
Ofertas deste Més!
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Cartao Naturista Internacional

15% Desconto
com Federacao Portuguesa de

4N

Naturismo

Adere ao Cartao Naturista

e parte a descoberta da tua  \\gm=—
liberdade! —=

Money Life
20% na sua 12 Sessao Money Life

com David Rodrigues

Money Life

Aconselhe-se e sinta a sua
Vida Financeira melhorar!

Em Paco de Arcos

Acupunctura & Massagem

Terapéutica
12 Consulta GRATIS (90min)
com Rodrigo Belard

Experimente e sinta a
diferenca!

Workshop S.0.U.L. - SPIRIT OF

UNIVERSAL LIFE AND Ae
10% de Desconto g‘ G
$.0.U.L. Center, "o% v
Porto £ru®

Compreensao da Energia ao nivel da
Alma, Satide e Paz.

Life Coaching
50% na 12 Consulta Coaching
com Maria Melo

Em Paco de Arcos

Find Yourself

One wust let go, >
Find gourself.

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

12 Consulta Gratis

com Helena Martins

i Proposito

Em Espaco 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 b,

o seu!

Aula Método JC
30% Desconto na sua Inscricao

com Joaquim Caeiro
)‘

JOAQUIM
CAEIRO

Retornar a Fonte Primordial

Em Carcavelos

Divulgue os seus

vouchers aqui!
Contacte-nos

Q
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POLAROIDS & SLIDES

A edadee o
expressa o respeito p

Franz Kafka

'Pmdo—(?oel.ho

VTR DAL GRATUTA

m
jr.cof
V‘“aproz\"d‘

e
W W

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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LIVROS RECOMENDADOS

As Cinco Coisas que nao
Podemos Mudar
David Richo

A FELICIDADE DEPENDE DA CORAGEM
QUE TEMOS DENTRO DE NOS. Existem
algumas coisas sobre as quais ndo temos
qualquer controlo. As nossas vidas sao feitas de
reviravoltas inesperadas, finais indesejados e

desafios complicados.

Neste livro, David Richo
afirma que, narealidade,
0 nosso medo e a nossa
luta contra o inevitdvel
sao a verdadeira fonte

dos nossos problemas.

Assim que aprendemos a aceitar e a compreender
estes factos, apercebemo-nos de que eles sao
exatamente aquilo de que precisamos para
ganhar coragem, compaixao e sabedoria -em

resumo, para encontrar a verdadeira felicidade.

Preco: Cerca de 13,95€ por 256 paginas de sabedoria.

Editor: Marcador Desenvolvimento Pessoal
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0 Segredo de Adao
A humanidade estd proxima de conhecer a
sua origem

Guillermo Ferrara

GUILLERMO FERRARA

O SEGREDO

Oc

s
A HUMANIDADE ESTA PROXIMA
DE CONHECER A SUA ORIGEM
Viglizien e

Com uma trama de a¢do que decorre entre a

Grécia, México e Londres, 0 Segredo de Adao é um
thriller profundamente documentado, baseado
em factos veridicos e informacao cientifica no
qual conhecerds uma série de provas, chaves,
conhecimentos secretos, profecias, simbolos,
teorias filosoficas e espirituais que pordo a prova

as tuas crencgas e a tua compreensao existencial.

0 Segredo de Addo foi publicado em varias
linguas (12 edi¢oes em lingua castelhana) e

proximamente poderd ser visto nos cinemas.

Preco: Cerca de 19,79€ por 432 paginas de sabedoria.

Editor: Via Lactea
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A Fé Pode Tudo
Mito ou verdade? Saiba tudo sobre a mais
fantdstica revelagdo de Jesus

Lauro Trevisan

A Fé tem um poder
infinito e confronta-nos
essencialmente  com
a nossa identidade,
mas isso nao significa
que seja  sindnimo
de religiao, piedade,

crenca divina, catolicismo ou espiritualidade.
Sequndo Lauro Trevisan, a Fé é sobretudo a
coisa mais importante do mundo ou nao tivesse
Jesus Cristo dito que ela move montanhas, cura
doencas, faz milagres e tudo alcanga, sendo por
isso 0 ponto de partida para tornarmos possivel

aquilo que nos parece impossivel.

0 objetivo deste livro é dar-lhe conta da mais
fantdstica revelacao de Jesus, que um dia
afirmou precisamente aquilo que Lauro Trevisan
quer demonstrar: Aquele que tiver fé fard as

obras que eu fago e fard obras maiores que estas.

Preco: Cerca de 13,00€ por 152 paginas de sabedoria.

Editor: DinaLivro

Segredo

Monica Carvalho

Se este livro tem que ser o comeco para todos
os cidadaos que se escondem atrds do medo,

entdao que seja o inicio da vossa felicidade.

Es bem superior ao teu medo, és bem superior
aos olhares que te envolvem na vergonha, na
caliinia, na destruicao,
és superior a tudo
isso e muito mais! Vai
além, vai contra quem
nao te compreende,
vai contra as palavras
mal dadas que fazem
de ti uma pessoa em
minoria, luta...forca...vai em frente...se tens
a tua familia contra ti, os teus amigos te viram
a cara, o proprio preconceito vai-te ajudar a
lutar contra tudo isso, porque nao é por seres
gay, léshica, bissexual, etc. que vais ser menos
humano, muito pelo contrdrio, és um exemplo

para todos aqueles que vivem amedrontados,

na incerteza da felicidade que querem alcancar.

Preco: Cerca de 11,70€ por 170 paginas de sabedoria.

Editor: Chiado Editora
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PENSAMENTO DO MOMENTO

“Seja qual for o seu sonho, comece. A ousadia tem
genialidade, poder e magia. ..”
Goethe

PARTILHAS DO LEITOR

Durante o més de Agosto foram enviados
pelos nossos leitores os sequintes artigos ou
textos:

« Anorexia: Alimentacdo emocional

desequilibrada, por Yolanda Castillo

“Escreva um artigo envie para
partilhasdoleitor@revistaprogredir.com
e veja o seu texto publicado em
www.revistaprogredir.com/partilhas-do-/eitor e
promovido neste espaco e na pdgina do facebook

da Revista Progredir”

Escreva um artigo e envije
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

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

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado
asl. Junte-se 3 nos!
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UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR

O Fio Magico

Um dia enquanto passeava pela floresta,
Pedro encontra-se com uma estranha velhinha
que Ihe dé a mais tentadora oportunidade - a
oportunidade de saltar os momentos da vida
que sejam entediantes e rotineiros. Ela entrega a
Pedro uma bola de prata da qual sai um pequeno
fio de ouro. - “Este é o fio da sua vida”, explica.
“Se vocé nao se encostar nele a sua vida passa
normalmente. Mas se vocé desejar que o tempo
passe mais rapidamente, vocé tem que apenas
puxar o fio um pouco e uma hora passara como
um sequndo. Mas atencao uma vez que o fio
tenha sido puxado para fora, ele nao pode ser

colocado para dentro novamente.”

Este fio mdgico parece ser a resposta para todos
os problemas de Pedro. E tudo o que ele sempre
quis. Ele pega na bola e corre para casa.

No dia sequinte Pedro tem a primeira
oportunidade de colocar a bola de prata em
funcionamento. A aula estd demorada e a
professora repreende a Pedro pois ele nao esta
concentrando. Pedro pega na bola de prata e

dd uma pequena puxada no fio. De repente a
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professora dispensa a turma e o Pedro estd livre
para sair da escola. Ele fica esfusiante. Como a
vida vai ser facil de agora em diante. A partir
deste momento, Pedro comeca a puxar o fio um

pouco a cada dia.

Mas logo ele comeca a usar o fio mdgico para
apressar momentos mais longos da vida. Porque
perder tempo puxando o fio somente um pouco
quando ele pode puxar mais e terminar a escola
todade umavez? Ele assim faz e encontra-se fora
da escola como um aprendiz numa profissao.
Pedro usa a mesma técnica para apressar o seu
noivado com a namorada. Ele ndo conseque
esperar meses para se casar com ela, entao usa
o fio de ouro para adiantar a chegada do dia do

casamento.

Pedro continua neste padrao por toda a vida.

Quando chegam tempos dificeis e de tribulacao,

ele escapa deles com o seu fio mdgico. Quando
o seu filho chora de noite, quando enfrenta
dificuldades financeiras, quando deseja ver
os filhos encaminhados nas suas carreiras
profissionais, Pedro puxa o fio mdgico e passa

ao largo do desconforto do momento.

Mas infelizmente, quando chega ao fim da
sua vida, Pedro dd-se conta do vazio da sua
existéncia. Ao permitir que a impaciéncia e o
descontentamento o dirigissem, Pedro roubou
de si mesmo os momentos mais ricos e as
memdrias da vida. Tendo apenas a sepultura a
sua frente, ele se arrepende profundamente de

ter usado o fio mégico.

VIDEO DO MES

(11 Tube

“Telemovel dependéncia?”

0 que queremos para nds?
Viver a magia do momento?

Veja mais videos aqui
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Harry Houdini

arry Houdini, nome artistico de Ehrich Weiss,
H nasceu em Budapeste a 24 de Marco de 1874
e faleceu em Detroit a 31 de Outubro de 1926, foi
um dos mais famosos escapistas e ilusionistas da

Historia.

A sua familia emigrou para os Estados Unidos,
quando Houdini tinha quatro anos, a 3 de julho
de 1878, a bordo do navio SS Fresia. Teve uma
infancia muito pobre, 0 que o obrigou a trabalhar
desde cedo. Foi perfurador de pogos, fotdgrafo,
contorcionista, trapezista. Foi também ferreiro e
nesse oficio aprendeu os truques que mais tarde
o transformariam no maior mdgico ilusionista do

mundo.

Uma vez o seu chefe encarregou-o de abrir um
par de algemas cuja chave, um policial perdera.
Apds inlimeras tentativas usando serras, Houdini
teve aideia de pincar a fechadura para abri-la. Ele
consequiu e a maneira como o fez serviu de base
para abrir todas as algemas que empregava nos

seus truques.
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Desde entdo passou a se apresentar como magico,
fazendo niimeros nos quais se libertava nao s6 de
algemas, mas também de correntes e cadeados,
dentro de caixas, dentro de tanques fechados;
dentro e fora d'aqua, de todas as formas.

Em 1893, casou com Wilhelmina Beatrice Rahner,

que se tornou sua parceira no palco.

Em 1894, Erich iniciou a sua carreira como um
madgico profissional com o nome préprio de Harry
Houdini, o primeiro nome a ser um derivado de
seu apelido de infancia, “Ehrie”, e o ultimo em
homenagem ao grande mdgico francés Jean
Eugéne Robert-Houdin. Apesar dos seus truques
de magia terem pouco sucesso, logo chamou
a atencao pelas suas proezas de fuga usando

algemas.




/_\biog_raﬁl

Em 1899, os truques de Houdini
chamaram a atencdo de Martin Beck,
que logo lhe reservou espetdculos nos
melhores locais do pais, seguindo-se
uma turné pela Europa. As proezas de
Houdini envolveriam a policia local, que
0 iria procurar, prende-lo com algemas
e trancd-lo na prisao. 0 espetdculo foi
uma sensac¢ao enorme, e logo Houdini se
tornou o mais bem pago ator no vaudeville
americano.

Continuou o0s seus espetdculos nos
Estados Unidos. Em 1912, atinge o auge, com o
truque que seria a sua marca registada. Houdini
ficava suspenso pelos pés e de cabeca para baixo
num armario de vidro trancado cheio de dqua,
que o obrigava a prender a respiracdo por mais de

trés minutos para escapar.

Houdini tinha habilidades impressionantes. Era
capaz, de ficar varios minutos dentro de dgua sem
respirar. E foi numa destas demonstracdes das
suas habilidades - a “incrivel resisténcia toracica”
- que ele morreu. Ap6s apresentar o numero
para uma plateia de estudantes em Montreal,
,

no Canadd, enquanto ele ainda exibia o “super’

tdrax, um dos estudantes, boxeador amador,

invadiu os bastidores e sem dar tempo para que

Houdini preparasse os musculos, golpeou-lhe
0 abdémen com dois socos. Os violentos golpes
romperam-lhe o apéndice, e quase uma semana
depois ele morreu, num hospital de Detroit. Era
o fim de Harry Houdini, considerado até hoje o

maior magico que ja existiu.

“Nenhum ator deve tentar morder ferro em brasa

VA

A menos que tenha um bom conjunto de dentes.

Harry Houdini

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Yogaterapia:
0 caminho da satde fisica e mental

As palavras ndo conseguem transmitir todo o valor do
Yoga.
Tem de ser experimentado.

B.K.S. IYENGAR

Hoje em dia todos nds ja ouvimos falar de Yoga. No

mundo ocidental é especialmente conhecido e praticado

na sua vertente fisica (Hatha yoga).
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Yoga significa “unidade” ou “unicidade” e deriva da
palavra “Yuj” do Sanscrito que significa juntar. A nivel
espiritual isto significa a unido da consciéncia individual
coma consciéncia universal. Numa vertente mais pratica
é um meio de equilibrar e harmonizar o corpo, a mente
e as emogoes. Vai por isso muito além de uma simples
pratica fisica, tratando-se na realidade de um dos seis
sistemas filosoficos do hinduismo e com mais de 5.000

anos de existéncia.

No ocidente a sua histdria é bem mais recente e a sua
popularidade tem vindo a crescer e a conquistar cada
vez mais adeptos. Os seus beneficios tém vindo a ser
reconhecidos ndo s6 pelos praticantes mas também

pela comunidade cientifica.

Através de vdrios estudos demonstrou-se que, entre
outras coisas, a pratica reqular do Yoga potencia o
aumento da forca, da flexibilidade e do equilibrio,
reforca o sistema imunitério, reduz os niveis de aticar

e colesterol no sangue, melhora a circulagdo sanquinea
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

e a oxigenacdo dos tecidos, ajuda o corpo a remover
toxinas de forma mais eficiente e desenvolve o bem-

estar psicoldgico.

No entanto, um dos seus efeitos mais importantes é
sem duvida a reducdo dos niveis de stress. Embora o
stress seja Util e necessario, pois permite-nos reagir
perante situacdes de perigo, em excesso e de forma
continua, enfraquece o sistema imunitario e conduz a

um grande nimero de doencas.

0 que é a Yogaterapia?

Quando aplicamos o Yoga no tratamento de algum
problema de saide especifico falamos entdo de
Yogaterapia. Esta consiste na aplicacao de técnicas de
Yoga para prevencdo de doencas, alivio de sintomas e
melhoria significativa do estado de satde. As técnicas
aplicadas permitem recuperar o equilibrio e estimulam
0 processo de auto-cura. Podera ser usado de forma
complementar a medicina convencional ou funcionar

por si so.

Este tipo de terapia tem ainda pouca expressao em
Portugal. Na india, o seu pais de origem, encontra-
se bastante desenvolvido. Nos E.U.A. despertou a

curiosidade da comunidade médica e tem tido uma

.
olossario

Ferramentas -~
para Progredir

grande evolu¢do. Um dos grandes entusiastas da
Yogaterapia é o médico norte-americano Timothy
McCall, editor do “Yoga Journal” e autor do livro “Yoga
As Medicine — The yogic prescription for health and

healing".

Vantagens da Yogaterapia

Ao contrdrio da medicina ocidental, o Yoga olha para o
ser humano como um todo, portanto, tem uma visao
holistica. Nao podemos separar a mente do corpo e tratar
apenas um deles. Hoje em dia temos plena consciéncia
de que a mente influencia o corpo e vice-versa e que
0 nosso estado mental e emocional é fundamental no
processo de cura das doencas. Por outro lado, se nao
estivermos emocionalmente bem, ou estivermos sob
tensao permanente, a longo prazo esse desequilibrio ird
refletir-se no corpo fisico dando origem a qualquer tipo

de doenca.

Temos também de ter em conta que nenhum drgdo do
nosso corpo funciona isoladamente. Através do Yoga
optimizamos todos os sistemas, desde os mdsculos
a digestdo, circulacdo, imunidade, etc. sem esquecer
0 bem-estar emocional e espiritual. Com todos estes
elementos em equilibrio podemos aumentar o nosso

potencial de sadde e cura.
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Outragrande mais-valia doYoga diz respeitoao aumento

da consciéncia corporal. A forma como respiramos,
como andamos ou como nos sentamos tem um grande
impacto na nossa estrutura e no nosso bem-estar. Ao
termos mais consciéncia do nosso corpo estamos mais
alertas em relacao aos sinais que este nos envia e assim
podemos agir antes que estes evoluam para um quadro

de doenca.

Outro aspeto importante é a responsabilizacao do
paciente. Ao contrdrio da medicina convencional
onde habitualmente se coloca a responsabilidade
da cura nas maos do médico, na yogaterapia ha uma
responsabilizacdo do paciente pelo seu processo de
cura. O professor ensina as técnicas mais indicadas

para 0 caso especifico mas cabe ao paciente leva-las
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a cabo. Assim, é fundamental que o proprio paciente
tenha a necessdria motivacao para efetuar os exercicios
de forma reqular e forca de vontade para mudar. Este
processo pode conduzir ao aumento da autoestima e da
sensacao de conflan¢a, uma vez que a pessoa passa a
ser capaz de tratar de si propria. Tal como na medicina
convencional ou em qualquer outro tipo de terapia, esta
tem melhores resultados se a pessoa se empenhar, se

acreditar nela e se adoptar uma atitude positiva.

Quais os problemas de saude que respondem
melhor a Yogaterapia?

A Yogaterapia pode auxiliar na cura dos mais variados
problemas de saide bem como melhorar a qualidade
de vida de pessoas portadoras de doencas cronicas e

incuraveis.
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As condicdes de saude que respondem melhor a este
tipo de terapia e sobre as quais existem mais estudos
sdo0: ansiedade, depressao, dores de costas, problemas
respiratorios, hipertensao, colesterol, diabetes e

obesidade.

No entanto, este tipo de terapia pode ser muito qtil
no tratamento de outras condicdes tais como, dores
de cabeca, insonia, infertilidade, menopausa, artrite,
esclerose mdltipla, fibromialgia, sindrome do intestino

irritavel e até mesmo cancro e HIV.

Como funciona uma sessao de Yogaterapia?
Em primeiro lugar é necessario um diagndstico para se
identificar concretamente qual o problema e quais os

fatores que estao na sua origem.

Numa primeira sessao é feita uma avaliacao da pessoa,
estrutura e condicdo fisica, problemas de satde, etc.
56 assim se podem definir as técnicas mais adequadas

para aquele caso especifico.

Em Yogaterapia todo o trabalho é feito individualmente
com sessdes personalizadas. Todos somos diferentes
e 0 que faz bem para algumas pessoas nao serd
necessariamente o melhor para outras. Claro que os

beneficios podem ser colhidos pela prética reqular em
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aulas de grupo mas estas nem sempre sao adequadas as
pessoas com condicdes graves de satde ou com varios
problemas em simultaneo.

As aulas individualizadas tém entdo como objectivo
atender as necessidades especificas de cada um, o que
muitas vezes nao é possivel numa aula em grupo.

E importante que a pessoa perceba corretamente 0s
exercicios que sao feitos, bem como a sua utilidade,
para que possa em casa, diariamente, p6-los em
prética. E essencial que a pratica seja reqular para que se

obtenham os beneficios terapéuticos.

Entre as varias técnicas utilizadas incluem-se asanas

(posturas  psico-fisicas), ~pranayama  (exercicios

respiratorios), meditacdo e relaxamento.

Em conjunto com estas técnicas é importante adoptar
habitos sauddveis como uma boa alimentacdo, beber

agua e dormir bem.

VIVIANA AZEVEDO
PROFESSORA DE YOGA

E YOGATERAPEUTA
www.akademiadoser.com
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