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editorial

Sustentabilidade

Caros amigos,

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

Talvez fosse impensdvel ha um par de milénios atrds falar de
sustentabilidade. No entanto hoje reconhecemos que o impacto
dohomem na terra ameaca que geragdes futuras possam usufruir
do planeta nas mesmas condi¢des que os seus avés usufruiram...
para pior...

Existem espécies que pudemos observar que 0s nossos netos nao
vao ver. Florestas que nao vao ver. Glaciares que nao vao ver.
Aguas nas quais correm riscos de satde se por |4 nadarem.

0 que fazer para modificar este caminho? Para caminharmos com
sustentabilidade, para que o planeta que as gera¢des vindouras
herdam possa ser semelhante ou mais acolhedor que aquele que
habitdmos, o que podemos fazer?

Acreditoque énodesenvolvimentohumano que estdasolu¢do, na
educacdo, na consciencializagao, nos valores que integramos...
de forma a modificarmos habitos e comportamentos. Urge o
surgimento de um maior respeito, por nds, como seres humanos,
como Humanidade, e pela Natureza. Vivemos juntos. No mesmo
Planeta. Podemos viver em Harmonia, temos todas as condicdes
para tal... haja essa vontade, exista essa acao, proliferem esses
comportamentos...

Em més de “Greenfest”, evento que decorrerd entre os dias 9 e
12 de Outubro no pavilhdo de congressos do Estoril, e cujo lema
deste ano é “Venha aprender e viver a sustentabilidade” poderao
espreitar, nesta edicao da Revista Progredir, varios artigos
que nos vao falar de sustentabilidade sobre vdrios prismas e
dimensdes. Boas leituras!

“A base de toda a sustentabilidade é
o desenvolvimento humano que deve
contemplar um melhor relacionamento
do homem com os semelhantes e a
Natureza.”

Nagib Anderdos Neto

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos

Sodvo Jciaccaluga Fernandes
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Asétima edicao do maior evento de
sustentabilidade do pais, decorre de
9a12deoutubronoCentrode Congressos

do Estoril.

Ao longo de quatro dias poderd contar
com conferéncias, debates, passatempos,
workshops, prémios, animacgao
infantil, feira  sustentavel, musica,

atividades radicais e muita animacao.

Gﬁ%ﬂ K@
Em destaque nesta \)g\\\\\\
edicdovioestartemas o

como arquitetura e

turismo sustentavel, s ‘
a nova economia WU SREENFESTPT

civica em Portugal, empreendedorismo,
networking, investimento social,
alteragdes climaticas, psicologia,

agricultura familiar; entre muitos outros.

O GREENFEST visa sensibilizar os cidadaos
e as instituicbes para as questdes da
sustentabilidade nos seus trés pilares

(ambiental, social e econdmico).

Mais informacao veja aqui
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noticias breves
_ . Wakeseed , projeto RE.Criar

Wakeseed, associacao que, em
espirito  cooperativo,  trabalha
de forma integral e inclusiva a
sustentabilidade e desenvolvimento

pessoal e comunitario.

Lanca agora o projeto RE.criar, atividades
de reciclagem e “upcycling” que se
enquadram em
contextos  de
aprendizagem
e educacao nao

formal para

a cidadania
ativa, protecao
ambiental, consumo responsavel,
empreendedorismo, artes  pldsticas,
“crafts” e bricolagem e que podem ser
operacionalizados em diversos contextos
e com diversos publicos e idades
adaptando a metodologia a tipologia do

grupo e da atividade.

Serd uma das entidades presentes no

greenfest 2014.

Mais informacao veja aqui

Q
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noticias breves

Grupo Terapéutico de

Desenvolvimento Pessoal
— Akademia do Ser, Paco de Arcos

o dia 16 de Outubro a Akademia
N do Ser ird dar inicio a um Grupo
Terapéutico de Desenvolvimento Pessoal
até 9 de Abril de 2015, num total de 24
sessoes que se realizarao todas as quintas

feiras as 19 horas.

Este grupo possibilitara aos participantes
desenvolverem, por um lado a
capacidade de escuta ativa, confidencial
e empatica, sem julgamentos, e por
outro lado, desenvolver as capacidades
de auto

reflexao, comunicagao

e partilha das suas experiéncias.
Os Grupos Terapéuticos, hd muito que
provaram a sua eficacia e mais-valia uma
vez que permitem entrar em contacto
e partilhar
problematicas
por vezes §
dolorosas e V
ajudando ao

aumento de

consciéncia de si e ao crescimento pessoal.

Aproveite esta oportunidade para viajar
no seu interior e olhar o que o rodeia com

novos olhos!

Mais informacao veja aqui

Curso Hortoterapia

“‘Horta do Moinho™ — Leiria

I ra desenrolar-se de 4 de Outubro a

14 de Fevereiro de 2015 no Museu
Moinho de Papel em Leiria uma terapia
quealiaotrabalhodiretocomaNatureza
com técnicas de ajudam o individuo na
gestao do stress e na promocgao do seu
bem-estar.

As atividades desta terapia, tém
como missao o equilibrio do Corpo:
Fisico (Saude), Emocional (Emocdes)
e Mental (Pensamentos) de todos os
do contacto

intervenientes, através

com a Terra.

Mais informacdo veja aqui
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Darshan Tour com Sri Swami
Vishwananda - Portugal

Acomunidade Bhakti Marga
representa um caminho de amor e
devocao, uma viagem da mente para o

coracao, de encontro ao amor verdadeiro

e ao nosso Eu Divino.

age)
Foi fundada @b
DARSHAN

em 2005 por § :
~~ SRI SWAMI VISHWANANDA

Sri Swami
Vishwananda,
e é composta
por milhares
de pessoas de
pensamento
similar em
todo o mundo
trazendo amor incondicional para a
humanidade e transformando vidas

incontaveis.

Sri Swami Vishwananda vai estar em
Portugal, dia 9 de Outubro em Fatima, dias
10 e 12 de Outubro em Lisboa no ambito

da Darshan Tour.

Mais informacao veja aqui
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Os OliveTreeDance tém um novo
trabalho intitulado ‘Symbology’

que é simultaneamente um disco e um

jogo de tabuleiro, consiste num jogo nao

competitivo, que promove a cooperagao.

O jogo inspira-se na Onda Encantada do
Calendario Maya e cada uma das 13 faixas
que compoem o disco oferece as vibracdes

necessarias para se superar cada nivel.

As faixas do disco assumem por isso os
varios niveis do jogo: Propdsito, Retidao,
Servico, Definicdo, Acgao, Equilibrio,
Canalizacao, Congruéncia, Intencao,
Perfeicao, Liberacao, Cooperacao e
como Uultimo degrau da evolucao, a
Transcendéncia que é a faixa escolhida

para single.

Mais informacao veja aqui

Q
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Se pensarmos que ao longo da nossa vida fomos
construindo um percurso de vontades e de
desejos, talvez seja importante perceber que
pode ser normal que em vdrias etapas depois
de atingirmos esses sonhos sejamos assolados
por momentos de vazio, onde nao consequimos
ver o que vird a sequir. Talvez nesses periodos
a aceitacdo de que estamos em fase de
planeamento e programacdo para o que depois
iremos construir, nos permita ter a serenidade
e paz de espirito para aceitarmos que o lugar
aonde nos encontramos é s o inicio da partida

para a proxima meta.

As acbes que desempenharmos a partir desse
momento certamente nos levaram de encontro
aos objetivos que pretendemos alcancar, alids
as acoes sao tudo aquilo que verdadeiramente

nos pertence.

A transicdo para novos caminhos é natural
num percurso de vida, e no momento que

tomamos consciéncia de que o caminho onde

\ 10 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2014

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

E quando nos apercebemos que tudo o que planeamos na

nossa vida foi conquistado e que essas mesmas conquistas

ja nao preenchem, o que fazer?

Rita Pires, 33 anos Guarda
nos encontramos estd a chegar ao fim, o
pensamento na criacdo de um novo percurso
s0 por si, jd nos leva para essa nova realidade.
Nem sempre o tempo parece estar a nosso favor
e por vezes temos a sensacdo de que nunca
mais estamos no novo caminho, mas o tempo
da nossa vontade nem sempre é o tempo para o
qual estamos preparados para viver essa nova

realidade.

Como na Natureza tudo tem um tempo certo,
também ndés temos o nosso tempo certo
interior de preparacdo para as mudancas que
pretendemos que surjam na nossa vida. A
contempla¢aofaz partedoamadurecimento...o
fruto antes de estar pronto a ser colhido precisa
de amadurecer. Nao tenha pressa de colher...

assim poderd saborear o doce.

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
0 Audio CD/Jogo :
Symbology dos OlivelreeDance

E facil e gratis

Esteja atento a pdgina do
Facebook da Revista Progredir.
Serd publicada uma imagem sobre
0 concurso. Partilhe essa imagem
e escreva como comentdrio
uma frase que inclua a palavra
Progredir. 0 Autor da frase mais
original ganhard o Audio CD/Jogo.
Leia informacdes detalhadas sobre
0 concurso clique aqui

Vencedor Setembro:
Fernando S Pereira partilhou a imagem e criou a frase:
“Progredir é continuar sem desistir, avancar sem olhar
para trds, prosperar e evoluir sempre”, e ganhou o Livro
“0 Segredo de Addo - A humanidade estd proxima de
conhecer a sua origem”, de Guillermo Ferrara

™\

J

Q
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FHloSOfia de Vida

0 processo de utilizar e transformar
materiais

Todos somos criadores e transformadores!
Por isso devemos ter espaco, tempo e apoio para
desenvolver esse potencial interno de forma
consciente. Por Cristina Ferreira

Comecemos com um pequeno

exercicio:

“Faca uma lista de todos os produtos
que consumiu durante o dia de hoje
e indique o destino que deu ao “lixo”
resultante dessa utilizacao. Depois
reflicta um pouco sobre o destino
que esse lixo vai ter no ambiente e na
vida das pessoas que vao lidar com

n

ele...

Este é um exercicio que utilizamos

para tentar explicar a diferenca
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entre “economia linear” e “economia

circular”,

Na “economia linear” um produto é
desenhado em funcdao da utilidade,
uso e tempo de desgaste. Depois
de consumido basicamente deixa
de ter sentido ou valor. Passa a
ser lixo. Lixo que vai acumulando-
se algures, mas que julgamos ja

nao fazer parte da nossa vida.

Entdao faz parte da vida de quem?!

Utilidade e uso

“Economia linear”

ETELE
matérias primas
necessdrias e
disponiveis

Pensar um
produto em

funcio da...

Num planeta onde a populacao cresce
exponencialmente e o0s recursos
diminuem na proporc¢ao inversa uma
economia produtiva de cariz linear
nao é viavel, pois o planeta nao tem
capacidade de se auto regenerar e
continuar a produzir infinitamente
nosso “auto-

produtos para o

interesse”.

Na primeira década do Séc.

XXIl, tornaram-se reais, algumas

teses enunciadas nos anos 70 do

séc. XX. A populagdao aumentou

“Upcycling”

O processo de
utilizar e transformar
materiais em fim de

vida util, residuos
ou produtos inuteis
e descartaveis em
novos materiais
ou produtos de
maior valor, uso ou
qualidade

Lixo,
desperdicio

exponencialmente, a producao em
massa e em modo descartavel reduziu
oS recursos naturais disponiveis, o
lancamento de didoxido de carbono
e outros gases para a atmosfera
provocaram alteracdes no clima e...
aumentaram o n° de conflitos entre
humanos devido ao controle pelas

fontes de recursos naturais.

E neste contexto que na primeira
metade do Séc. XXI, surge a teoria da
“economia circular” que indica que o
nosso “lixo” tem de ter melhor uso e
de algum modo voltar a ser utilizado.

“Cradle to cradle” ou em portugués

OUTUBRO 2014 | REVISTA PROGREDIR | 13
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Filosofia de Vida
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Fazer “upcycling”

é uma questao de
atitude! Atitude
perante o que nos
rodeia e 0 uso que
fazemos dos produtos
e objetos que
utilizamos para viver

“Criar e reciclar

de Michael Braungart e William
McDonougth é o livro de referéncia

que explica este conceito.

E é precisamente na area de “como
transformar coisas inUteis em uteis e

III

gerar valor econdmico e social” que
nosteremos de comecaraespecializar

nas préximas décadas.

Fazer “upcycling” é uma questao
de atitude! Atitude perante o que
nos rodeia e o uso que fazemos dos
produtos e objetos que utilizamos
assunto

para viver. E ainda um

reservado aos mais pequenos na
nossa sociedade. Podemos observar
que mexer em coisas que deixaram
de ter utilidade estava reservado ao
universo infantil. As nossas criancas

nas escolas fazem imensas atividades

14 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2014

ilimitadamente”

de reciclagem, mas no final o que
constroem torna-se rapidamente lixo
novamente.

Quando chegamos a um publico
na casa dos 20 ou 30 anos fazer
“upcycling” é uma questao de estilo,
moda ou arte. Acreditem que existem
pecas belissimas feitas por jovens.
Mas a medida que vamos avancando
interesse e

nas faixas etarias o

a capacidade de producdao vai
diminuindo.
internet e

Umas horas na

descobrimos um mundo novol!

Em todo o planeta projetos de
“upcycling” estdao a ganhar expressao
e a transformar-se em projetos de
empreendedorismo, cidadania,
educagao, desenvolvimento pessoal,
moda, arte

proteccao ambiental,

e a ser incorporado em diversos

processos industriais.

Muito trabalho educativo tem de
ser feito nesta area, mas na nossa
opinidao “nés s6 aprendemos o que
sentimos” e por isso mais do que

programasacadémicos, devemoscriar




Filosofia de Vida

experiéncias e dar a oportunidade

de aprender com elas.

Vamos RE.criar! Podemos assim
aprender “upcycling” — o processo
de utilizar e transformar materiais

em fim de vida util, residuos ou

produtos inuteis e descartdveis

comportamentosface aoconsumoeas

em novos materiais ou produtos

nossas reais necessidades. Passamos
de maior valor, uso ou qualidade

a questionar como podemos reduzir
- e simultaneamente desenvolver

a nossa pegada ecoldégica de modo
competéncias individuais, sociais,

mais eficiente.
comunitarias, técnicas e profissionais

nas areas da cidadania ativa, protecao

E neste processo nao existe tensao,
ambiental, eco design, consumo

competicao e avalia¢des, trabalha-se
responsavel, marketing, artes

com o material que temos disponivel,
plasticas e bricolagem.

partilhando ideias, pedindo ajuda e

criamos. Damos expressao, aquela
Podemos faze-lo de diferentes

que é a mais humana das suas
maneiras e com diferentes publicos

caracteristicas: a oportunidade de
permitindo que cada cidadao

recriar a sua realidade.
tome consciéncia que possui um

qualquer talento. E um processo

Mais do que nunca a humanidade
de desenvolvimento pessoal:

necessita de recriar os seus estilos de
com espago, tempo e 0s recursos

vida.
minimos para ser inspirador, criativo,
libertador e por fim empreendedor.
CRISTINA FERREIRA
Simultaneamente existe a tomada NUCLEO DE CIDADANIA

E EDUCACAO PARA O

de consciéncia do uso que fazemos DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL
www.wakeseed.org

das coisas, dos objetos; ajustamos www.facebook.com/vamosrecriar
cris.ferreira@wakeseed.org
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CENTRO DE CONGRESSO0S DO ESTORIL

Sustentabilidade, educacdo e futuro na
sétima edicdo do GREENFEST

De 9 a 12 de outubro tera lugar o mais emblematico evento de

sustentabilidade do pais que, este ano, tem como tema principal

a“educacao para a sustentabilidade”

“educacdo para a sustentabilidade” é o tema

central da 7.2 edicdo do GREENFEST.

Entre os dias 9 e 12 de outubro, o principal
evento de sustentabilidade em Portugal volta ao
Centro de Congressos do Estoril e oferece diversas
atividades  direcionadas para toda a familia.
Esta éumainiciativa que conta com a organizacao da Camara
Municipal de Cascais e do Grupo Gingko e com a parceria
estratégica das agéncias NOSSA e Bloom(ast (WYgroup).

Inspirado no formato americano, o Greenfest em Portugal

conta com Pedro Norton de Matos como mentor.

Os visitantes sao convidados a participar num conjunto
alargado de a¢des como conferéncias, workshops e ateliers
que pretendem abordar a temdtica da sustentabilidade
ambiental, social e econdmica de uma forma dinamica e

atrativa.

Em destaque nesta edicao vao estar diversos temas como
arquitetura e turismo sustentdvel, a nova economia civica
em Portugal, empreendedorismo, networking, investimento
social, alterac6es climaticas, psicologia, agricultura familiar;

entre muitos outros.

Ao longo do evento, haverd ainda um laboratdrio de




investimento social, a apresentacdo de um “manual para
transformar o mundo” e sessoes de “coaching” estratégico.
Para todos aqueles que tém interesse em criar um novo
negdcio, estao previstos varios workshops promovidos pelas
mais reputadas entidades que trabalham diretamente com

empreendedores.

0 Greenfest contard ainda com um vasto leque de contetidos
na drea da satde e bem estar, nomeadamente workshops
de maquilhagem, culindria, yoga, massagens, check-ups
de medicina chinesa, rastreios, feng shui, danca, aulas de
recuperacao pds-parto e muitas outras atividades para toda

a familia.

No exterior, a Greenfair (Fiartil) terd as portas abertas para
dar a conhecer as melhores ideias sustentdveis e projetos

realizados pelas mais diversas organizacoes.

Publireportagem

Para os mais novos, 0 GREENFEST apresenta um vasto
programa que inclui experiéncias cientificas, jogos didaticos,
aulas de culindria e teatro, atividades desportivas, um

peddypaper, prémios e muito mais.

0 Greenfest é um festival para toda a familia que junta
empresas, autarquias e cidadaos, com o objetivo de
contribuir para a mudanca de comportamentos na sociedade

portuguesa.

Mais informac6es e programa disponiveis em :

www.greenfest.pt

www.greenfest.pt

www.facebook.com/ X \N\\

greenfestportugal
info@greenfest.pt GREE" FEST
214677 019
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A terra, mais do que um recurso:
uma dddiva

Como podemos nds cuidar de algo que desconhecemos? E
importante e urgente redescobrir a Natureza, aproximarmo-nos
da nossa Mae. Por Fernanda Botelho

\ 18 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2014 ]

Q




D ependemos da Terra mas
nao a conhecemos, ndao nos
interessamos pelos seres que tao
generosamente nos vao nutrindo dia
apo6s dia; as nossas grandes amigas e

aliadas PLANTAS.

Sabia por exemplo que o rabanete
é antioxidante e diurético e que as

pétalas dos girassdis se podem comer?

Como os individuos que as compdem,
as civilizacdes e sociedades nascem,
transformam-se e apagam-se. Todas
unicas,nuncasaoiguaisentresi,enem
sequer a si proprias nos diferentes
momentos da sua vida. Mas tém uma
caracteristica comum: a dependéncia
da terra sobre a qual florescem, vivem
e morrem.

12 mil anos,

Hd cerca de ocorreu

a revolu¢do provavelmente mais
significativa para a Humanidade desde
o inicio do uso do fogo: a utiliza¢do
planeada dos solos e sementes para
produzir alimento, que conhecemos

por agricultura. (Fernando Naves)

Trabalharaterra,comotodos sabemos

Quando falamos de
sustentabilidade,
(palavra muito
badalada e talvez muito
pouco entendida)
estamos a falar, entre
muitas outras coisas
de um retorno ao
verde que nos rodeia,
pois sé reintegrando
a Natureza em
nds, a poderemos
verdadeiramente amar
e por consequéncia
cuidar e preservar para
as geracdes vindouras

é uma forma de nos aproximarmos da
mae natureza, de nos integrarmos, de
nos sentirmos parte desse todo que
nos compode, dessa histéria ancestral
que esta no nosso ADN, que nos
estd gravada na pele. Ao longo da
Historia e sobretudo nos ultimos 100
anos, depois da revolucao industrial,
que estranhamente surge quase em
paralelo com a industria dos agro-
quimicos, o ser humano tem vindo a
tornar-se cada vez mais sedentdrio e

urbano com todas as consequéncias
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Trabalhar a terra,
como todos sabemos
é uma forma de nos

aproximarmos da
mae natureza, de nos
integrarmos, de nos
sentirmos parte desse

todo que nos compoe,
dessa histdria
ancestral que esta no
nosso ADN, que nos
esta gravada na pele

nefastas que isso tem para a sua
saude e para a saude do planeta em

que vivemos.

O afastamento entre o homem e a
Natureza estd na origem de muitos

dos grandes conflitos mundiais.

Existem varios estudos cientificos que
vém comprovar o que intuitivamente
ja sabemos: a

proximidade com

a natureza causa alteracgdes
eletromagnéticas no cérebro que sao
de extrema importancia para o bem-

estar fisico e emocional.
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O  British  Journal of Sports
Medicine realizou estudos sobre
o aproveitamento das criancas,

chegando a conclusao de que as
criancas e adultos que passam mais
tempo ao ar livre, em parques, jardins
e espac¢os verdes em geral, tém um
mais

desenvolvimento cognitivo

apurado.

Quando falamos de sustentabilidade,
(palavra muito badalada e talvez
muito pouco entendida) estamos a
falar, entre muitas outras coisas de um
retorno ao verde que nos rodeia, pois
s6 reintegrando a Natureza em nés, a
poderemos verdadeiramente amar e
por consequéncia cuidar e preservar

para as gerac¢des vindouras.

Sem a conhecermos nao a poderemos
preservar, como podemos nés cuidar
de uma coisa que ndao conhecemos?

Infelizmente o estudo das plantas
que é feito nas escolas é lastimavel,
praticamente ausente, estuda-se um
pouco da morfologia vegetal e das

funcdes da clorofila e pouco mais.

Mas esta parte do programa é feita




gquase sempre com pouco interesse
e nenhum entusiasmo ou fascinio
parte de quem “ensina”’, eles

de

por

préprios vitimas um sistema
que nao incentiva um estudo mais
aprofundado do que realmente
sdao as plantas, esses seres unicos
e maravilhosos. Sendo, imagine-se
que nao existe nenhum outro ser
vivo capaz de produzir o seu préprio
alimento apenas transformando a luz

do sol.

Mas as criangas, essas ficam com os
olhinhos a brilhar ao sentir o toque

aveludado de uma malva, cheirarem a

O afastamento

entre o homem e
a Natureza esta
na origem de
muitos dos grandes

conflitos mundiais

frescura de uma horteld ou provarem
uma infusao de cidreira. Eles querem
sabermais,elesprecisamdeativaresse
elo que os une ao mundo das plantas.
Esse elo existe, é um fino fio luminoso
que facilmente se acende, basta leva-
las para a rua e convida-los a tocar,
cheirar e observar para perceber que
ha um despertar a acontecer quando
entramos em contacto com a nossa

Grande Mae.

FERNANDA BOTELHO
ESCRITORA E FORMADORA NA
AREA DAS PLANTAS MEDICINAIS
www.malvasilvestre.blogspot.pt
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DR. JOE DISPENZA EM PORTUGAL

“Como Criar um Novo Eu é fruto de uma das minhas paixdes, um esforo
sincero para desmitificar a mistica, de modo a que todos percebam que
temos ao nosso alcance tudo aquilo de que precisamos para produzir
mudancas significativas nas nossas vidas”
Dr. Joe Dispenza

r. Joe Dispenza, autor do bestseller «Como
Criar um Novo Eu», vai estar em Portugal,
pela primeira vez, de 28 a 30 de Novembro,
para realizar um semindrio pratico que ensina a tirar

partido da forma de funcionamento do cérebro.

0 objetivo deste evento é ajudar cada participante a
tornar-se no que ambiciona ao nivel pessoal, profissional
e material, modificando o sistema limitado de crencas
que impede essa realizacao. Para tal, o Dr. Dispenza
concebeu um programa que permite, ao longo de trés
dias, romper com o passado e libertar, finalmente, toda
a arga negativa, angustia, stress, depressao, tristeza

e tantas outras formas negativas de sentir e viver.

Mediatizado pela sua intervencao no documentdrio “What
the Bleep do We Know?” e sequido em todo 0o mundo, o Dr.
JoeDispenzaéinvestigadornadreadafisicaquantica, autor

detréslivros, best-sellerdo New York Times e conferencista.

\t



Ja transmitiu a milhares de pessoas, em mais de 26
paises, uma explicacao clara de como € possivel exercitar o
cérebro e recriarmo-nos, construindo uma nova realidade.
Com uma capacidade invulgar de comunicar e
guiando cada um ao seu interior, permite o enfoque
acessiveis.

em dreas que nao sao facilmente

Publireportagem

o8 JOE DISPENZA r=osesemmsmeas
CRIAR UM NOVO EU

Quebre 0 hab|t0 de Ser como E!

Nas suas conferéncias aborda, sobretudo, a tematica

da Neuroplasticidade e a ligacdo corpo-mente,
explicitando como, apesar do passado e das impressoes
genéticas inscritas no ADN, temos a capacidade

de usar o pensamento para nos redesenharmos.

“Agora, no Mundo e no novo modelo de Mundo,

as pessoas querem saber a verdade”

Que carateristicas pessoais podem ajudar a mudanca
que o Dr Joe Dispenza preconiza? Ha qualidades que

podem tornar mais facil a criacao de um novo Eu?

Dr Joe Dispenza: Infelizmente, a maioria de nds, necessita

de algum tipo de chamada de atencao.

Ter um diagnostico desfavordvel ou ter uma doenca,
perder algo ou alguém, enfrentar alguma crise, trauma ou
catastrofe.

Temos de chegar ao ponto mais baixo para dizermos: Basta!

Estd na hora de mudar!

“The onliy person who is truly holding you back is you.
No more excuses. It 's time to change.

Time to live life at a new level rise higher”

COMO CRIAR 4
UM NQVO &

Bilhetes a venda na TICKETLINE

WHYMOMENTS
www.whymoments-events.com
organizacao@whymoments-
events.com

210935336
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Relacionamentos

0 que sustenta um relacionamento?

Acreditamos que se aprendéssemos a observar a
natureza saberiamos tudo sobre nos.
Nela tudo é perfeito, tudo interage entre-si, tudo
nos mostra a simplicidade da Vida.
Por Cristina Leal
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Tal como uma planta ouuma arvore

um relacionamento é um ser vivo.

A sua sustentabilidade resulta
de condicbes favoraveis ao seu
crescimento saudavel, que permitirao
as suas raizes alimentarem-se de
forma a gerar caules mais fortes,
podendo assim resistir melhor ao sol,
ao vento, a chuva ou até a mais nefasta

tempestade.

Tal como na natureza, numa relacao,
existem pelo menos dois tipos
de adubo. Aquele que a alimenta
verdadeiramente e a ajuda a criar
profundas e solidas raizes e aquele
gque a mantém aparentemente viva,
funcional na sua existéncia, mas sem

qualquer expressao, brilho ou beleza.

Mas, afinal o que pode
realmente nutrir e sustentar um

relacionamento?

A mentira é sem
duvida o acido mais
nocivo e fatal num
relacionamento

Relacionamentos

Afinal, somos
feitos de Amor e
sO através dele
nos conseguimos
verdadeiramente
ampliar

Curioso como poderiamos escrever
uma enciclopédia sobre o tema e ao
mesmo tempo sintetiza-lo em trés
palavras: Verdade, Confianca e Afeto.

A VERDADE ¢é talvez o ‘adubo’ mais
fértil que qualquer relacionamento

pode ter.

So6 elaliberta.So6 ela permite criar lacos
indestrutiveis, primeiro connosco
mesmos e depois claro esta, com o
outro. Estar em VERDADE, permite-
nos criar um espaco amoroso onde
as ilusdes, como que por magia se
convertem em Amor, em dadiva, em
partilha. Através desta alianca surge
naturalmente sem qualquerresisténcia

ou timidez, a CONFIANCA.

Esta CONFIANCA por sua vez remete-
nos para um refor¢o do nosso sentido

de seguranca, o que torna a relacao
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Relacionamentos

naturalmente mais livre,

consciente.

Pode verificar-se, em terapia de casal,
uma resisténcia grande em partilhar
a dois, aquilo que em verdade se

sente, por“medo”da reagcao do outro.

Nestescasaisaconfiancafoisendoaos
poucos substituida pela suposicao
do que estara o outro a “tramar’,
pela inseguranca profunda e pelo
trepidar forte da estrutura da relagao,
que ao perder sustentabilidade, se

desmorona naturalmente.

A mentira é sem duvida o acido mais
nocivo e fatal num relacionamento.
Certo é que, quando a verdade doéi a

mentira parece sempre consolar.

Ainda ha casais que se alimentam

de mentira, acreditando que a

sustentabilidade das suas relacoes

A VERDADE é talvez
o ‘adubo’ mais
fértil que qualquer
relacionamento
pode ter
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leve e |

reside na funcionalidade das mesmas,

ou seja se é funcional no dia-a-dia,

funciona.

Pior ainda, se é funcional é auto-
sustentavel, logo nada é preciso fazer
para a alimentar.

E uma escolha, sem duvida. Pode
sobreviver-se assim anos a fio. Mas
sera que se vive realmente?

Podemos estas

equiparar relacoes

a uma planta com pouca terra,

Q




acomodada num vaso pequeno para o
seu verdadeiro tamanho, de raiz muito

fina e...murcha.

Ao longo do tempo, a VERDADE e a
CONFIANCA,vaoinstalandodocemente
na relagdo uma genuina vontade de
partilha, que leva o casal para a magia
de outro poderoso e nutridor adubo -

o AFETO.

Darmo-nos ao outro, saber exprimir
afeto sem reservas, alimenta
saudavelmente qualquer relacao.
Estarmos conscientes das cumplices
trocas de olhares, dos toques de pés
debaixo da mesa, do abraco ao acordar,
do beijo antes da refeicao para desejar
“bom apetite”, daternuraque herddmos
por ter incarnado neste planeta e da
simplicidade de saber partilha-la a
cada inspiracao das nossas vidas, faz

verdadeiros milagres.

Afinal, somos feitos de Amor e
s6 através dele nos conseguimos

verdadeiramente ampliar.

Se nos permitirmos experienciar esta

triade de Verdade, Confianca e Afeto,

Relacionamentos

Ainda ha casais que se
alimentam de mentira,
acreditando que a
sustentabilidade das
suas relacoes reside
na funcionalidade das
mesmas, ou seja se é
funcional no dia-a-dia,
funciona

veremosqueosnossosrelacionamentos
serdo campos Amor vivo e dinamico,
onde havera sustentabilidade e
nutricdo verdadeiras, tornando assim

mais fortes e profundas as suas raizes.

Tal como a arvore, perante condicodes
adversas pode perder as suas folhas
ou quebrar os seus galhos, mantendo
firme o seutronco,o mesmo acontecera

connosco.

O resto sucederd naturalmente. Como

o dia se sucede a noite e a noite ao dia.

CRISTINA LEAL
AUTORA, TERAPEUTA, CONFERENCISTA
www.entrenos-livro.blogspot.pt
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0 mundo aos olhos da Kabbalah

A representante da Kaballah em Portugal, Michal Shneor,
conta aos Leitores da Revista Progredir a visao da Kabbalah
e a sua posicao no mundo.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Quem é a Michal

Shneor?

Michal Shneor: Nasci em Akko,
no norte de Israel, tenho o
curso de Educacao e Teatro e o
meu percurso de vida levou-me
de Israel aos Estados Unidos,
com ida e volta. Sou casada, P
tenho um filho pequenino e na
ultima década tenho ensinado
Kabbalah no Kabbalah Centre.
Fuialuna do Rav e da Karen Berg
e atualmente estou em Israel,
como professora responsavel

pela Europa, dedicada também

aos alunos de Portugal.

Progredir: E ha espaco para algo mais

na vida da Michal?

Michal Shneor: [sorrisos] A Kabbalah e
o sentido de ajudar os outros a fazerem
a diferenca nas suas vidas preenche-me
totalmente, mas se refere hobbiesadoro

musica e o contacto com a Natureza.

Progredir: Como surgiu a Kaballah na

sua vida?

Michal Shneor: Desde a adolescéncia
gue me perguntava ‘porque estamos
aqui?’ Qual é o nosso objetivo neste
mundo? Nunca fez para mim qualquer
sentido que o nosso papel aqui neste
planeta fosse tao basico como crescer,
receber educacdo, trabalhar, criar

familia e morrer.

Estas perguntas levaram-me primeiro
a uma busca pela espiritualidade, ha

16 anos, e hd mais ou menos 12 anos
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trouxeram-me até a sabedoria da
Kabbalah. Gosto particularmente dos
estudos avancados de Kabbalah e de
partilhar a sabedoria do Zohar e de

seminarios com mulheres.

Progredir: O que é a Kaballah e como
pode mudar as nossas vidas?

Michal Shneor: Existem muitos
significados para Kabbalah que se foram
desenvolvendo ao longo dos tempos.
Kabbalah significa coisas diferentes
para diferentes pessoas e o Kabbalah
Centre, que é uma organizagcao nao-
lucrativa fundada em 1922, apoia as
diferentes interpretacdes da Kabbalah

em todo o mundo.

O Kabbalah Centre ensina Kabbalah
como uma sabedoria universal que
precede a Biblia ou a religidao, e que
pode ser estudada por toda a gente
independentemente da sua fé ou
caminho. Apresentando a sabedoria de
uma grande linhagem de kabbalistas,
o Kabbalah Centre proporciona um
percurso de estudo que descreve a
origem da Criacao, as leis fisicas e
espirituais do Universo, incluindo a

existéncia humana e a jornada da alma.
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O Kabbalah Centre pbe a disposicao
dos alunos ferramentas espirituais
baseadas nos principios kabbalisticos,
que estes podem aplicar a medida que
entendem como elas lhes possibilitam
tomar melhores decisdes, das quais nao
sO eles se beneficiam mas que também
ajudam a tornar o mundo melhor. A
aplicacao das ferramentas é o que pode
criar mudancga positiva na jornada de

vida de cada aluno.

Progredir: Com que missao vai estar

em Portugal?

Michal Shneor: Estarei em Portugal
para dar continuidade ao trabalho
e calendario de atividades que o
Kabbalah Centre tem desenvolvido em
todo o pais, onde ja temos centenas de
alunos e milhares de seguidores nas
redes sociais bem como um histérico

de varios cursos e eventos presenciais.

Progredir: Otemadestemésdarevista
Progredir é a Sustentabilidade. O que
é a sustentabilidade aos olhos da

Kabbalah?

Michal Shneor: O trabalho do Kabbalah

Q




Centre é apresentar a Kabalah como
uma sabedoria que ajuda a expandir
a consciéncia. A medida que mais e
mais pessoas procuram um caminho
gque as possa ajudar a aumentar a
sua espiritualidade integrando uma
comunidade global de pessoas de
todas as fés, que querem expandir a sua
consciéncia e fazer do mundo um lugar
melhor, vemos que o Kabbalah Centre
e o trabalho que fazemos sera cada vez
mais e mais desejado por pessoas de

todas as crencas.

\
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O que ensinamos no Centro faz parte
do didlogo global que hoje em dia tem
expressao no mundo inteiro, conceitos
como Partilhar, Consciéncia e Equilibrio
do Ego, Existéncia de Leis Espirituais ,
Somos Todos Um, e como Sair da nossa

Zona de Conforto pode Criar Milagres.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
MICHAL SHNEOR
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Sustentabilidade financeira
— A alternativa fraterna e éfica

Sustentabilidade financeira nao se fecha no curto limite da boa
gestao de recursos que dispomos, mas nasce de uma consciéncia
ecossistémica, enraizada em valores Uteis a Vida e a felicidade.
Por Emidio Ferra
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Num periodo em que a
sustentabilidade

uma preocupacao e um desafio global

financeira é
é a sua falta, ou inacessibilidade,
indubitavelmente, um grave problema
que bate as portas das familias, das
empresas e das instituicbes em geral,
aprisionando os individuos na teia
da divida, deixando-nos a todos a
subserviéncia do senhor dos infernos
(ou da financa, se preferirem).

E nesta conjuntura de
insustentabilidade generalizada
que, neste inicio do século XXI, nos
confrontamos com o quase culminar
de uma ameacga superior que atenta
contra os valores humanos de forma
impia e transversal as varias areas da
vida e do planeta. Tendo como base
de reflexdo este facto, iremos fazer
uma breve contextualizagao acerca da
histdria e do conceito sustentabilidade

antes de abordarmos as alternativas

que gostariamos de apresentar.

€ necessario nao consumir
desenfreadamente, apenas
porque tem um preco
baixissimo

o dinheiro e outros
recursos que se possa
possuir ou aceder
nao servem apenas
fins e necessidades
pessoais, mas todo um
ecossistema, acumulando
valor para a comunidade
o ambiente e para as
geracoes futuras

O debate sobre as questbes da
sustentabilidade é assinalado pela
primeira vez em

Sashs,

1972, por Ignacy
em Estocolmo, debatendo a
problematica do Ecodesenvolvimento
e da premente necessidade deum novo
paradigma para o desenvolvimento,
consequéncia do descontentamento
crescente, social, econdémico e
ambiental, que se acentuava desde
as convulsées sociais de Maio de
1968, instigadas sobretudo por
jovens estudantes e ja anteriormente
antevisto, por Stuart-Mill, no século
XIX, devido a industrializacao e a todas
as suas implicacbes inerentes que
conduziram as geracdes futuras para
um caminho de insustentabilidade por

nos testemunhado e vivificado.
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Propomos que a
mudanca comece
por dentro de cada
um de nds, tomando
consciéncia das reais
necessidades que
temos e das dos outros,
respeitando as leis da
natureza e do bom senso

O conceito sustentabilidade e
desenvolvimento sustentavel é
reconhecido em 1987, na altura
do lancamento do relatério de
Brundtland, intitulado “O nosso futuro
comum”, chamando a atencao para
as questdes ambientais e procurando
alternativas nao comprometedoras

para as geracoes futuras.

Hoje,esalientandoquenaoseconfinam
a mera realidade financeira, podemos
enumerar os valores intrinsecos ao
conceito de sustentabilidade (por

ordem alfabética,): amor, bondade,

compaixao, diversidade, ética,
fraternidade, harmonia, justica,
multiculturalidade, participacao,

partilha, proximidade, solidariedade e
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troca.

Os dominios de abrangéncia e as areas
de aplicacdo da sustentabilidade:
alimentar, ambiental, conhecimento,
cultural, econdémico, educacional,
emocional, espiritual, financeiro,

politico, psicolégico, social e territorial.

Como o nosso desafio é encontrar as
bases da sustentabilidade financeira, na
realidade contemporanea, propomos,
por agora, incidir a nossa reflexao na
consciencializacdao e na integridade do
individuo. Para tal, torna-se premente
colocar a seguinte pergunta: Qual é a
minha responsabilidade pelo uso do

dinheiro?

Inquestionavelmente podemos afirmar
gque s3ao 0S NOsSsOs comportamentos
e ac¢des que podem mudar o rumo
das nossas vidas e das sociedades,
porquanto o dinheiro e outros recursos
que se possa possuir ou aceder nao
servem apenas fins e necessidades
pessoais, mas todo um ecossistema,
acumulando valor para a comunidade
o ambiente e para as geracdes futuras.
Enquanto consumidores, SOmos

decisores. Podemos proporcionar

Q




Financas

o desenvolvimento local,
ecoldgico, de qualidade,
preservando os direitos
humanos e dos animais,
proporcionando a reciclagem,
criando um ciclo de
desenvolvimento econdmico
sustentavel e benéfico para o
territério, como também, por
outra via, podemos ignorar
toda esta realidade e promover
as grandes corporacdes (os
seus acionistas, note-se), a

exploracao de trabalhadores

e de seus direitos intrinsecos,

a destruicdio ambiental, a avidas de lucro e rapido retorno, a
escravatura, enfim... é necessario nao consequéncia é garantidamente a
consumir desenfreadamente, apenas promocao de produtos e servicos de
porque tem um preco baixissimo... insustentabilidade sem propésito
Que grande ilusao! Selecionando e sem transparéncia. A opg¢ao em
a qualidade e a sustentabilidade depositar as poupancas em bancos
consciente, obtemos resultados éticos, aplica-las em financiamentos

pessoais e sociais de altissimo valor sociais, apoios de proximidade, que

acrescentado, conseguindo no curto financiem empreendimentos “verdes”

prazo a reducao dos nossos encargos e responsaveis e com taxas de juros

periédicos. justas,torna-nosmentoresdatransicao
para um futuro melhor.

Do mesmo modo, quando, para gerir as

poupancastentamosrentabiliza-lasnos Esta transicado em consciéncia e

produtos financeiros com promessas integridade  também  se aplica
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aos rendimentos que obtemos.
Como sera possivel concretizar um
empreendimento ou encontrar a
realizacao profissional sem ter presente
a alegria, a inspiracdao, a conciliacao
familiar, profissional e social? Ou como
podemos, em troca de um saldrio,
ignorar os valores que sustentam a

nossa integridade e felicidade?

Propomos que a mudang¢a comece por
dentro de cada um de nés, tomando
consciéncia das reais necessidades que
temos e das dos outros, respeitando as
leis da natureza e do bom senso, tendo
a coragem de abandonar as velhas
“zonas de conforto” que nos prendem
na teia da especulacao e da destruicao.
Entdo estaremos aptos para promover
e disseminar as

financas sociais,

o desenvolvimento econdémico, o
comércio justo, enfim um novo modo
de sustentabilidade financeira assente
na transparéncia, na participa¢ao, na

fraternidade e na ética.

EMIDIO FERRA
“EMPOWERTO LIVE”
www.empowertolive.pt
geral@empowertolive.pt
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A habilidade de ser Sustentdvel

Muitos falam nela, alguns até a tém mas poucos
verdadeiramente a praticam.
Por Ana Teresa Negrao e Filipe Moreira Alves

riatividade,Felicidade,
CCompetitividade, Produtividade,
Liberdade. Quem nao gosta de grandes
chavoes, destes lindos palavroes?

Principalmente todos aqueles

terminados em “dade”.

Os politicos usam e abusam deles, os
tedricos navegam nas suas vogais e
consoantes sem fim e todos nés de

uma forma ou outra nos habituamos

" a té-los no nosso léxico mesmo que

= em boa verdade ninguém saiba bem

como 0Ss concretizar e por vezes

sao tao subjetivamente complexos

Q




que até uma pequena conversa

de café pode originar uma guerra.
Facto é que muitas destas “idades”
nao perdem a sua juventude e hoje
como ontem continuam a ocupar
um lugar central seja na construcao
dos nossos ideais sociais seja na
construcao das nossas vidas pessoais.
Ansiamos, lutamos e batalhamos por
Liberdade mas serda que sabemos o
que isso verdadeiramente significa
nos dias de hoje? Queremos mais
competitividade, mais produtividade
mas a que preco? Nada desejamos
mais do que a felicidade, mas sera
que verdadeiramente a conhecemos, a

percebemos, estamos preparados para

alcanca-la ndao a perseguindo?

Ser sustentavel nao é
facil, ser sustentavel
implica escolhas, implica
sacrificio, no entanto,
tal como na danca, a
sustentabilidade tem de
ser vivida com presenca,
com intensidade,
com partilha e como
um caminho para a
felicidade

compromisso consciente
do aqui e agora, na
responsabilidade
pelo impacto de cada
acao, no encontro do
equilibrio

Nesta lista infindavel de palavridades,

uma tem vindo a crescer em

importancia e em referéncia nos

ultimos 50 anos: Sustentabilidade.
Alids, taléoseucrescimentonosnossos
textos, discursos, livros, websites e
afins que um estudo recente afirma
que a este ritmo |a pelo final do século
Sustentabilidade.

apenas diremos

Sustentabilidade. Sustentabilidade.

Mas dizé-lo, escrevé-lo, pensa-lo nao
é necessariamente sé-lo. Sera utoépico
sermos 100% sustentdveis no dia-
a-dia, com as necessidades que a
sociedade atual nos impoe? Talvez
nem consigamos atingir uns meros

50%. Realisticamente, uns 20%.

Mas entao, pergunto, como é possivel

realizar essa transicdo necessaria
para um mundo sustentdvel quando

muitos de nés, provavelmente todos,
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sem pestanejar, concordariam que a
Sustentabilidade é algo fundamental
para as nossas vidas e para as nossas
economias e sociedades? Como fazé-lo
nosdiasdehoje, semvivermosnailusao
e na inércia de que a sustentabilidade
apenas sera alcancada no mundo
ideal, sem carros, sem industria, sem o
tdo necessario paté dos dinossauros?
Quantos de néds, verdadeiramente,
vivem de forma Sustentdavel? E quantos
de nés sabem verdadeiramente o que

é a Sustentabilidade?

Num artigo de Outubro de 2013,
definimos aqui a Sustentabilidade
como: ‘capacidade de alcancar um
equilibrio intergeracional no uso dos
recursos que possibilite alcancar a
plenitude humana. Isto é, seguirmos

um caminho evolutivo constante que
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nos permita continuamente explorar
as nossas capacidades e progredir
enquanto seres sencientes que somos..
Conceitos bonitos mas continuamos na
mesma.Como é que a Sustentabilidade
se materializa nas nossas vidas
pessoais e individuais? Como é a
Sustentabilidade se cristaliza em nés e
na nossa acao, principalmente a partir
daquele momento ‘epifanico’ em que
nos apercebemos do seu significado,
da sua importancia e urgéncia?
Afinal, se a sustentabilidade é algo
tao urgente, tao falado, tao pensado,
porque se torna tao dificil viver de

forma sustentavel?

A resposta, qui ¢ca e sem verdades
absolutaspoderaestarnocompromisso
consciente do aqui e agora, na
responsabilidade pelo impacto de
cada acgao, no encontro do equilibrio.
O equilibrio como uma danca, passos
diferentes, porvezesopostos, porvezes
complementares. Entre momentos de
avanco e recuo, vamos aprendendo,
melhorando. No entanto, para a danca
fazer sentido, a consciéncia tem de
estar presente, tem de compreender

as consequéncias de cada movimento,
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tem de compreender que a pratica
envolve esforco, envolve repeticao,
mas, se tivermos a persisténcia e a
resiliéncia para nao desistir em cada
queda, nao desistir em cada momento
de frustracdao, um dia, a danga deixa
de ser uma pratica para se tornar uma
parte inseparavel de nés, tornando-
nos mais completos. O processo nao
é simples, em momentos chega até
a perder o sentido, e “desencontro”
parece ser a palavra que ironicamente
melhordefineo processode“encontro”.
Ser sustentdavel nao é facil, ser

sustentavel implica escolhas, implica

sacrificio, no entanto, tal como na
danca, a sustentabilidade tem de ser
vivida com presenca, com intensidade,
com partilha e como um caminho para
afelicidade, pois, se a sustentabilidade
nao te fizer feliz, como se podera
tornar no nosso caminho? Eu escolho
a sustentabilidade, tal como escolhi a
danca. Faz-me feliz, faz-me saudavel,
ensina-me mais sobre mim e sobre o

mundo.

ANA NEGRAO
ARQUITECTA
EM TRANSICAO
E FILIPE
ALVES
INVESTIGADOR,
FUNDADOR -
BIOVILLA
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Reciclar estd na moda?

Ha mais de 20 anos que ouvimos e lemos sobre
reciclagem. Aquela mensagem que todos nods
recordamos, para colocar o vidro no vidrao, o papel
no papeldo e os plasticos no respetivo contentor ja
nao esta atualizada. Hoje, reciclar € muito mais do
que isso, a reciclagem ndo passa so0 pela reciclagem
do plastico, do papel ou do vidro, passa por muito
mais, podemos dizer que a mensagem é muito mais
ampla. por Nuno Matos Cabral
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E m pleno século XXI a reciclagem
também passa pelas nossas casas,
ou seja pela decoracao ou design de
interiores das mesmas. A casa, cada
vez mais tem uma importancia maior
nas nossas vidas, é onde descansamos
depois do trabalho, onde recebemos
0S NOSSOS amigos, por isso mesmo,
deve ser um ambiente acolhedor e
agradavel, onde nos possamos sentir
bem e confortaveis. Para que isso
aconteca, porvezes, bastam pequenas
alteracdes, que muitas vezes achamos
ndo ter orcamento para o fazer, mas
nao é exatamente assim, areciclagem,

pode ser o segredo.

No design de equipamento e de

interiores, cada vez mais, nao

Nao sei se é a reflexao
mais apropriada, mas
digamos que é uma
pergunta “provocacao’;
parece que esta na
moda, mas é uma
tendéncia que nao
vai ser passageira,
certamente, veio para
ficar

Lifestyle

nada se desperdica,
tudo se transforma

s6 a reciclagem, mas também a
recuperacao e a reutilizagao, sao
regras que podemos utilizar na
decoragao das nossas casas. Estes
3 “erres” reciclagem, reutilizacao e
recuperacao, aliado ao faga vocé
mesmo, sdo o mote para que todos
nds possamos intervir na decoragao
dos nossos espacos, tendo uma
consciéncia ecolégica, que contribui
de alguma forma na preservacao do
nosso planeta, que cada vez mais

necessita da nossa atencao.

As transformacdes econdmicas
e financeiras que temos vindo a
assistir desde o inicio do século XXI
também contribuiram, e de alguma
forma, acabaram por “forcar” a essa
consciencializacdo, uma reacdo a
uma ac¢ao, que nao deixou de ter o seu
impacto na vida de todos ndés e nas
mais variadas sociedades, facilitada
em paises onde essa consciéncia ja
estava intrinseca na educacao e na

forma de estar dos seus nacionais.
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Assim sendo, falando em Portugal, as
consciéncias estao a mudar e estao
cada vez mais sensibilizadas para
estas questdes, o que leva a acreditar
que as mudancas vao ser recebidas
e absorvidas pela nossa sociedade

civil.

A reciclagem, reutilizacao e
recuperagdo nas nossas  casas
complementam a tradicional e
classicareciclagem, tudo o que poder
reaproveitar na decoracdao da casa
deve fazé-lo, nada se desperdica,
tudo se transforma. O que nao utilizar
na decoracdao de wuma qualquer

divisao, deve entao ser colocado no
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respetivo contentor, para reciclar no

local proprio.

Mas a questao é, o que podemos
utilizar na decoracdo das nossas
casas? S6 podemos ou devemos
utilizar materiais que sao habituais
vermos nessas mesmas decoracdes?
A resposta para quem é adepto da
reciclagem, é Obvia, é negativa.
A imaginacdao é o limite, por isso,
se considerar apropriado utilizar
molas da roupa como moldura para
o espelho da casa de banho ou o
tambor da maquina de lavar roupa,
que ja nao funciona, como candeeiro

de teto na cozinha ou discos de




vinil que estao danificados como
individuais para o pequeno almoco,
sinta-se completamente livre para o

fazer.

E reciclar estd na moda? Nao seise é a
reflexdomaisapropriada, masdigamos
que é uma pergunta “provocacao’,
parece que esta na moda, mas é uma
tendéncia que ndo vai ser passageira,
certamente, veio para ficar. Cada vez
mais, o vamos fazer, até tendo em
vista a personalizacao das nossas
decoragdes, o poder-mos ter algo em
casa que nao foi replicado 100 000
vezes transforma esse objeto, num
objeto mais exclusivo e com algum

valor sentimental, por isso, nao a

No design de
equipamento e
de interiores, cada
vez mais, hao so
a reciclagem, mas
também a recuperacao
e a reutilizacao, sao
regras que podemos
utilizar na decoracao
das nossas casas

Em pleno século XXI
a reciclagem também
passa pelas nossas
casas, ou seja pela
decoracao ou design
de interiores das
mesmas

U

reciclagem, por si s6, mas os 3 “erres’
vieram para ficar nas nossas casas e

nas nossas decoragoes.

Antes de colocar qualquer objeto
ou material que tem em casa no
respetivo contentor, pense bem, se
aquela cadeira pode ser transformada
numa prateleira, ou se o escadote que
estd danificado pode ser uma mesa
de apoio, ou porque nao, o pneu do
carro que foi substituido a pouco,
possa ser um banco para colocar no

quarto dos mais pequenos.

Afinal, a reciclagem esteve, esta e

estara na moda.

- N
NUNO MATOS CABRAL ~ %M
DESIGNER E BLOGGER T ,
www.primeiracasadarua.com @" ‘
primeiracasadarua@gmail.com /
\, i
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[ spiritualidade

A Semente da Sustentabilidade

A sustentabilidade na espiritualidade é uma abertura
de consciéncia para a unidade como espécie, deixando
atras a individualidade. Esta é a semente para um
futuro mais sauddvel no Planeta Terra.

Por Yolanda Castillo
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Existem muitas pessoas que

acreditam que ja alcancaram
0s seus objetivos na vida, esses que
lhes proporcionam felicidade. A
maioria é baseada no materialismo.
Todo este esforco, somente serviu
para conseguirem uns “objetivos”
que dirigem as suas vidas para uma
espiral de vazio. Vivem na escuridao,
uma vez que nao se deram conta que
a sua vida é linear, ndo ha luz nela,
porque realmente nao tém rumo. No
seu dia-a-dia nao existe um momento

para viver a espiritualidade.

Desde a sua ignorancia, nao

compreendem a importancia da

Porque a chave das
atitudes sustentaveis, é
plantar uma semente,
rega-la, tratar dela com
paciéncia, amor e nunca
desistir dela, daquilo
em que cremos, € num
futuro veremos muitas
arvores fortes e com flor,
porque compreendemos
aquilo que anos atras
nos colocamos em
pratica

Espiritualidade

Para isso, e também para
a nossa evolucao como
pessoa individual e como
espécie, é necessario que
ponhamos em pratica
atitudes sustentaveis,
porque no momento
em que deixamos atras
a escuridao, deixamos
de pensar em nés como
unidade, mas sim
como espécie

espiritualidade na nossa vida. Como
seres humanos, devemos estar em
equilibrio para evoluir. E necessario
que estejam em harmonia as diversas
partes que compdem O NOSsO ser,
entre elas, inclui-se a espiritual. E
imprescindivel que a espiritualidade
seja vivida e sentida com
sustentabilidade, pois faz florescer
a nossa esséncia, a divindade que

existe no nosso interior.

E por isso que os seres humanos se

parecem com as arvores. Antes de
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serem arvores fortes, foi
preciso plantar uma semente
na terra, na escuridao, com
umas condi¢oes dificeis, até
gue esta semente que passou
por este processo sente-
se irresistivelmente atraida
pelo calor do sol e a luz.
Entdo essa semente comeca
a crescer em direcdao a luz,
ultrapassando a ultima capa
da terra, para continuar o seu
processo de crescimento, ao
mesmo tempo que vé outras

sementes desenvolverem-se.

O mesmo acontece com 0s seres
humanos. Passamos uma fase de
letargia, mantendo atitudes egoistas
e egocéntricas, que somente nos
fornecem um beneficio individual
e temporal. Mas mesmo assim
cremos que é uma vida ideal. Até
que por diversas circunstancias, a
espiritualidade bate a porta do nosso
coracao e diz-nos: “Nao te esquecas
que eu também faco parte da tua

vida”.

Depois de um tempo, a nossa
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consciéncia inicia uma mudanca e

compreende que a espiritualidade é
necessaria para encontrar a luz que
fara com que a nossa semente brote,
cresca, se desenvolva e evolua até
completar o nosso caminho. Poucas
pessoas conhecem a verdadeira
esséncia da espiritualidade e muito
menos se dao conta que é a chave
que nos leva ao auto-crescimento
e auto-conhecimento, que sao
essenciais para dar passos firmes por
um caminho equilibrado, que ajudara
a tracar o caminho a outras pessoas.

Para isso, e também para a nossa




evolucao como pessoa individual
€ como espécie, é necessario que
atitudes

ponhamos em pratica

sustentdveis, porque no momento
em que deixamos atras a escuridao,
deixamos de pensar em ndés como
unidade, mas sim como espécie.
Tendo e promovendo boas praticas,
nao sé beneficiamos ndés, uma vez
que estas atitudes refletem-se
noutros e posteriormente em outros
e assim sucessivamente, colhendo
um fruto positivo na sociedade ao
longo do tempo. Se aplicamos valores
na nossa vida, como o respeito, o
amor, a igualdade e os promovemos
em nosso redor, pouco a pouco essa
consciéncia, essa semente repleta
de sentimentos, chegard as pessoas
que aprenderdao daquilo que Ihes foi
transmitido e compreenderdao que
deste modo serao felizes e se sentirao
“repletos”.
Porque a chave das atitudes
sustentaveis, é plantar uma semente,
rega-la, tratar dela com paciéncia,
amor e nunca desistir dela, daquilo
em que cremos, e num futuro veremos

muitas arvores fortes e com flor,

E imprescindivel que
a espiritualidade seja
vivida e sentida com
sustentabilidade, pois faz
florescer a nossa esséncia,
a divindade que existe no
NOsso interior

porque compreendemos aquilo que

anos atras nés colocamos em pratica.

Estas atitudes sao essenciais para o
nosso caminho espiritual, porque se
somente promovemos valores a curto
prazo, ou pensando individualmente,
sociedade

nunca obteriamos uma

espiritualmente sustentavel e

eficiente.

Porsustentabilidade compreendemos

todas aquelas acdées do homem

ligadas ao que o rodeia, ao seu
ambiente. Se retomamos o exemplo
da semente, compreendereis que as
arvores estao todas conectadas entre
elas, mediante as raizes, por isso, o
mesmo acontece connosco, humanos,
estamos conectados a terra e entre
nds, porque as nossas atitudes, sejam
elas positivas ou negativas, refletem-

se de um modo ou de outro, no
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préoximo.

Por isso, um dos nossos deveres
como seres de luz no plano fisico, é
promover valores, acdes e atividades
sustentaveis que nao degradem mais
a qualidade de vida do ser humano,
mas sim ao contrario. Se fomentarmos
a sustentabilidade, com constancia e
perseveranca, isso tera um impacto
positivo na sociedade, que podera
fazer com que fique mais equilibrada

e saudavel.

E muito importante o nosso gréo
de areia na sociedade. Se todos
atuassemos psico emocionalmente
de forma sustentavel, fariamos com
que as necessidades da geracao
atual e também das seguintes,
beneficiassem, ajudando a construir
uma sociedade de valores, que
compreenda que todos somos uma
unidade e que as nossas atitudes se
refletem nos outros. Nao podemos
pedir a uma sociedade que nao seja
racista se nos individualmente o

somos.

Praticando a espiritualidade de forma

sustentavel, conseguiremos dar
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continuidade a espécie, ao planeta e
beneficiaremos do desenvolvimento

moral adequado da sociedade.

Tudo o que nés fazemos no presente,
ira-se refletir no futuro, seja para o
bem ou para o mal. Por isso devemos
aprender a amar-nos € amar a nossa
espécie, para cuidar dela e divulgar
atitudes sustentdveis, que fagcam
mudar a consciéncia da sociedade e
compreender as criangas, que serao
os adultos do futuro, que co-criando
desde um ponto de vista sustentavel,
criaremos uma sociedade justa,
igualitaria e verdadeiramente

humana.

As atitudes sustentdveis sao a
semente que plantamos no agora,
para que no futuro, muitos seres
humanos possam aprecia-la e crescer
fortes, como uma semente da Mae

Terra.

YOLANDA CASTILLO
TERAPEUTA HOLISTICA E NATUROPATA

www.centro-medicina-holistica.

comunidades.net
centro.medicina.holistica2013@gmail.com
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Saude, Bem-Estar e
AEADEMIA DO SER Desenvolvimento Pessoal

RELACIONE-SE

| ~ PF - .
Wil i

O Seu espago para Ser...

)
i
AFUSTE NA SUA

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

www.akademiadoser.com

214 438 305 | 96 499 24 23 | 91 032 52 49

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

A Sustentabilidade significa dar suporte, apoiar alguma
condicao, em algo ou alguém, sendo a forma para um
dado processo existir. E uma palavra com varios sentidos,
variando consoante os contextos na qual é empregue, sejam
estes sociais, ambientais, empresariais e relacionais.

Por Ricardo Fonseca

U m dos conceitos muito
conhecido associado ao ser
sustentdvel, estd relacionado com
a manutencao do meio ambiente,

da Terra, mantendo a qualidade de

vida e a harmonia entre e com as

# pessoas, ou seja, é cuidar do nosso

planeta para ser aproveitado a

longo prazo pelas futuras geragdes.

. A sustentabilidade social, por outro

lado, carateriza-se pelas medidas

. que se estabelecessem para a

promocao do equilibrio e do bem-

Q




estar da sociedade, tendo como
grandeobjetivoajudarosmembrosda
sociedade que enfrentam condicdes

desfavoraveis.

Tendo em conta a definicao da
palavra sustentabilidade e atribuindo
algum enfase a questao do suporte e
apoio, podemos introduzir a reflexao
sobre a sustentabilidade do ser, ou
seja, a forma como o Ser Humano
se suporta, se apoia, de modo a
poder ser um participante ativo na
sustentabilidade da sociedade e do

Qutro.

Cada pessoa ao desempenhar um

dado papel na sociedade, na sua
comunidade e noseu maparelacional,
estd a contribuir para o crescimento
sustentavel dos contextos onde
estd inserido e de igual modo esta a
desenvolver a sua sustentabilidade
pessoal, pois quando somos criadores
de estratégias, desenvolvemos o
nosso conhecimento e colocamos
em pratica, em prol de algo ou
alguém estamos a ser promotores de

sustentabilidade.

Esta reflexdo ndo estda de todo
associada a uma teoria egocéntrica,
apesar do enfase que é atribuido
a relagdao do Ser Humano consigo
sustentabilidade

préoprio, pois a

implica as varias relagcbes com
o Outro e com o meio ambiente
envolvente, sendo necessario que
as mesmas sejam baseadas em uma
consciencializagcao e um equilibrio
individual.

A questdao da sustentabilidade
pessoal, relacionada com os aspetos
induz-

emocionais e relacionais,

me a elaborar algumas questoes

para os leitores: “Que estratégias de

sustentabilidade pessoal utilizam?

Como se tornam mais sustentaveis

A compreensao das
nossas emocoes, da forma
COMO as expressamaos
e integramos € uma
das estratégias mais
importantes para
nos tornarmos mais
sustentaveis
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emocionalmente? Como contribuem
para a sustentabilidade do Outro?”.
varias

Existem estratégias e

varias formas que contribuem
para o desenvolvimento da nossa
sustentabilidade emocional e
relacional e que estao ao alcance de
cada um de nds, sendo necessario
como ponto de partida, adquirir
a consciéncia do que é de fato
importante e necessario para a nossa
vida e quais as emocdes e as relagdes

que ainda necessitamos conhecer e

compreender.
Sem este processo de
consciencializacao, nao somos

A sustentabilidade do Ser
é desenvolvida através
de uma abordagem
holistica, tendo em
consideracao todos os
fatores internos e externos
com as suas influéncias e
consequéncias que serao
responsaveis por uma
importante transformacao
do nosso ser
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Ccapazes de promover a NOoSSa

sustentabilidade, pois quando o
nosso mundo emocional ndo se
encontra alicercado em bases sélidas,
todas as nossas relacdes serao mais
frageis e, de igual modo, seremos
incapazes de nos tornarmos agentes
promotores de sustentabilidade nos

NOssOS varios contextos vivenciais.

A compreensao das nossas emocgoes,
da forma como as expressamos e
integramos é uma das estratégias
mais importantes para nos tornarmos
sustentaveis, quando

mais pois

reconhecemos o0 que sentimos,
quando sentimos e como sentimos,
estamos criar uma rede de suporte
para 0S Nnossos comportamentos e
consequentemente para 0S NOSSOS
relacionamentos.

simultaneo a

Assim, estamos em

desenvolver a sustentabilidade
das nossas relacdes, que por si so,
na auséncia de uma estabilidade,
interferem em larga escala, com a
nossa autossustentabilidade. E um

ciclo continuo de acdo - reagdao com
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interferéncias e consequéncias do
individual para o coletivo e vice-

Versa.

A autossustentabilidade emocional
nao é por si sé suficiente para a
harmonizacao da nossa vida, pois
nao nos podemos esquecer de todas
as relagdbes que promovem O NOSSO
autoconhecimento, que enriquecem
a nossa existéncia com todas as
partilhas,comtodoumvastoconjunto
de emocbes e comportamentos que
fortalecem os nossos alicerces e
assim nos tornam mais sustentaveis e

sustentados.

A convivéncia em sociedade, as
nossas relacdes pessoais, serao
também fontes de ameacgas a nossa
sustentabilidade ao originarem
duvidas, receios, revelarem
incapacidades, desconhecimento de
nésprépriosedomeioemnossoredor,
com a tomada de consciéncia de que
a sustentabilidade do nosso ser nao é
algoestanque, éumprocessomutavel,
de aprendizagem, de avancos e

recuos, maspermitindoepotenciando

o NOSSO autoconhecimento e

desenvolvimento pessoal.

A sustentabilidade do Ser é
desenvolvida através de uma
abordagem holistica, tendo em
consideracdao todos os fatores
internos e externos com as suas
influéncias e consequénciasque serao
responsaveis por uma importante
transformacdao do nosso ser, das
nossas relagdes, da nossa vida e da
de todos aqueles com quem nos

cruzamos.

Um ser sustentavel é aquele que
reconhece em sium vasto conjunto de
emoc¢oOes para serem compreendidas
e de potencialidades e capacidades
para serem desenvolvidas em prol do
seucrescimentoedasustentabilidade
da sua comunidade, sociedade e do

Mundo.

RICARDO FONSECA
ESCRITOR, ENFERMEIRO
ricardosousafonseca.pt.to

3 y
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mudanca tranquila

Mudar para Ser e lluminar

A sustentabilidade da vida vem da mudanca, do
constante renascimento de tudo o que existe.
E vocé é capaz de mudar tudo para sustentar a

vida que vibra em si?
Por Paulo Marques
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mudanca tranquila

S erd que a mudanca alguma vez

sera algo realmente tranquilo e
bom? Trard isso algo bom para a alma,
alguma sustentabilidade da vida como

um todo?

O ser humano de uma forma geral, nao
gosta de mudanca, de sairda suarotina
onde criou uma zona de conforto,
essencialmente emocional. Emocional
porqué? Porque tudo o que é vivido
causa emocdes e normalmente, o
humano foge do desconforto da
dor, da inseguranca, do medo, do
desconhecido, mesmo que isso queira

dizer, fugir de si mesmo.

Quando a forca se
esvai e tudo parece
perdido, onde o querer
de nada vale, pois ja
tudo foi tentado, surge
o momento iluminado
que a sua alma tanto
desejava, 0 momento
de parar para sentir!

Quer mudar, quer se
libertar, mas a prisao do
medo, da inseguranca
num amanha que na
realidade nao existe,
bloqueia e impede de
andar

Mas a mudanca é e sempre sera para
algo novo, isto se for uma mudanca
profunda da sua alma, aquela mudanca
em que parece que um novo sol brilha
de manha num sorriso resplandecente,
ap6s uma noite de lagrimas e
tempestade. Mas até esse amanhecer
surgir, a dor ird tomar conta nao s6 do
seu dia, mas também da sua noite. Uma
dor recente mas que é mais antiga do
que este tempo, um padrao vibratério
gque estremece o seu coracao e faz
desaparecer as forcas das suas pernas.
Aquele medo de novo assalta o seu
subconsciente, despoletado por um
acontecimento no agora, de energia
idéntica a sua velha conhecida. Deseja
e quer sair dela, mas nao sabe como.

Quer mudar, quer se libertar, mas a
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prisdao do medo, da inseguranca num
amanha que na realidade nao existe,
bloqueia e impede de andar, ou indo

mesmo mais longe, impede de viver.

Nao se apercebe também que esse
“autobloqueio” afeta também quem o
rodeia, afeta também o mundo, pois
tudo esta conectado, como se de uma
teia se tratasse. Por isso, basta um Ser
brilhar um bocadinho mais, que todos
os outros despertam também com ele,

de uma forma, ou de outra.

Sao esses pequenos passos individuais

que dao sustento a vida, pois a vida
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nunca é um fendmeno isolado, mas sim

um emaranhado de amor. Avancando
agora para aquilo que déi no seu

intimo e o impede de progredir...

Quando a forca se esvai e tudo parece
perdido, onde o querer de nada vale,
pois ja tudo foi tentado, surge o
momento iluminado que a sua alma
tanto desejava, o momento de parar

para sentir!

Para, ja sem forca, deixe tudo, deixe
todos, abandone o que sempre pensou
saber e conseguir, tudo o que o ego

sempre lhe disse e enalteceu. Baixe

Q
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0os bracos, sente-se no chao, deixe a
emocao aflorar e se expandir em si e
entao, chore.Nao chore por perder, por
desistir ou por pena de si mesmo(a),
chore apenas a dor que sente, a
impoténcia, a sua incapacidade de
fazer tudo aquilo que queria e como
queria. E o momento de entregar, s6
assim podera dar sustentabilidade a

sua existéncia, asuaalma.Soéassim,um

dia podera ser de novo vocé mesmo.

Esta é a mudanca que todos desejam
ter, a de ver as suas asas renascer para
poder de novo voar pela infinitude
da existéncia, da alma. Mas poucos
tém coragem de arrancar delas, com
lagrimas e dor, as correntes que eles
mesmos utilizaram para as prender.
Nao lhe pergunto o que quer, pois
isso de nada vale, mas pergunto, a
que estd disposto para renascer das

profundezas do seu consciente?

Quer voar como uma linda borboleta,
ou se manter rastejante, onde o Unico
propésito é comer e dormir, tal como

uma lagarta? Ambas sao seres divinos,

O ser humano de uma
forma geral, ndao gosta
de mudanca, de sair da
sua rotina onde criou
uma zona de conforto,
essencialmente
emocional

pura luz em manifestacao, mas claro,
o seu estado vibratério / evolutivo
é muito diferente, mas para isso, a
lagarta teve que enfrentar o medo de
voar e se enclausurar nela mesma para

poder emergir num “novo Eu”.

Quer uma vida nova, serena e imersa

em amor?
Entao, atreva-se a sentir,a Ser, a Estar...

Atreva-se achorar... atreva-se a mudar!

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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Curso Reiki Tradicional Nivel |
Por Rodrigo Belard

4 de Outubro

Zenlife | Leiria
www.rodrigobelard.com
zenlife.leiria@gmail.com

910741004

Curso Intensivo Hortoterapia
“Horta do Moinho”

Por Sofia Coutinho e Célia Ferreira
4 de Qutubro a 14 de Fevereiro de 2015
Museu Moinho de Papel | Leiria
www.sofiammcoutinho.wordpress.com
hortasdolis@gmail.com

915529722 | 917578547

Workshop de Cura Quantica Unificada
Por Susana Cor de Rosa

4 e 5 de outubro das 9:30h as 19:30h

Monte Rosa| Lagos

www.susanacorderosa.com
susana@susanacorderosa.com

929015310

CURSO Especialista / Terapeuta InterEstelar
CEO® - CURA ESTELAR DE ORION

Por Kyra Abreu

4 e 5de Qutubro de Outubro das 10:30h as 18:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249
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Workshop Técnicas de Relaxamento para Criancas
Por Beatriz Moura

7 de Outubro das 18:30h as 22:00h

MDC - Psicologia & Formacao| Porto

www.mdcpsicologia.pt

mdcformacao@outlook.com

966171257

Darshan Tour — Portugal

Por Sri Swami Vishwananda

9 de Outubro

Hotel Cinquentdrio | Fatima

10 e 11 de Outubro

Templo Hindd - Radha Krishna Mandir | Lishoa
portugal.bhaktimarga.org
portugal@bhaktimarga.org

916709006

Greenfest

9a 12 de Outubro

Centro de Congressos do Estoril e Fiartil
www.greenfest.pt

info@greenfest.pt

214677019

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
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Palestra e Sessoes de Reconexao

Por Nuno Zoio e Elsa Santos

Palestra 10 de Outubro das 18:30h as 19:30h

Greenfest | Lishoa

Sessdes 11 e 12 de Outubro entre as 10:00h e as 21:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Técnicas De Psicoterapia Transpessoal
(TPT)

Por Mdrio Resende e llja van de Griend

11 e 12 Qutubro (1° mddulo) das 9:30h as 19:00h
Lisboa

www.almasoma.pt

info@almasoma.pt

969990190

12 Mostra de Curtas dos Olivais
142 19 de Qutubro

(Casa da Cultura dos Olivais
cultura@jf-olivais.pt

218533527

Grupo Terapéutico de

Desenvolvimento Pessoal

Por Cristina Cunha e Inés Ribeiro

16 de Outubro a 9 de Abril (52 feiras) das 19:00h as 20:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Curso Espiritual de Auto-Conhecimento e
Integracao “A Arte de Viver na Esséncia”
Por Ana Margarida Pires

18 e 19 de Outubro (Mddulo V) das 9:30h as 18:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop “Criar Qutra Vida”
Por Luis Martins Simaées

24 a 26 de Outubro

Ki Macrobidtico| Aveiro
aveiromacrobiotico@gmail.com
915552205 | 234094089

Concerto Geo

25 de Qutubro as 21:30h
Conservatdrio Nacional | Lishoa
WWww.projecto-geo.com

geo.informacoes@gmail.com

Treino Avancado de Inteligéncia Emocional
Por Paulo Moreira

25 e 26 de Outubro das 10:00h as 18:00h

SANA Reno Hotel | Lishoa
www.treinointeligenciaemocional.com
geral@treinointeligenciaemocional.com

968875624

Curso Intensivo Matridanca

- corpo e movimento para mulheres

Por Vera Eva Ham e Claudia Laia

26 de Outubro a 12 de Julho de 2015 das 10:00h as 18:30h
Quinta do Lameiro | Carcavelos
veruskababaluska@msn.com

968719676
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Para a utilizagdao do seu voucher contacte
a Revista Progredir clicando aqui

vouchers
\w

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!

Life Coaching

50% de desconto na sua 12
consulta de Life Coaching
com Susana Rocha

Em Lisboa

Experimente outra
amplitude de vida!

Aula Método JC
30% Desconto na sua Inscricao
com Joaquim Caeiro

Em Carcavelos

JOAQUIM
CAEIRO

Retornar a Fonte Primordial

Divulgue os seus

vouchers aqui!
Contacte-nos

Q
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reflexoes
L~

POLAROIDS & SLIDES

Aoolhar parao
tudo parece mais claro.

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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LIVROS RECOMENDADOS

0 Voo do Passaro
Histdrias Zen para a vida quotidiana
Osho

OSHO

O VOO DO
PASSARO
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«Devem ter chegado aqui com muitas
perguntas. E natural que assim seja,
porque a mente gera perguntas. A
mente é um mecanismo criador de
perguntas. Do que quer queld se ponha,
sai uma pergunta, e seguir-se-do mais
perguntas. Quando se lhe dd uma
resposta, transforma-a imediatamente
em muitas mais perguntas. Aqui estdo
vocés, cheios de perguntas (...). Posso
dar-vos uma nova existéncia - foi para
isso que vos convidei para aqui. Ndo
vos darei quaisquer respostas. Todas
todas as

as perguntas, respostas,

sdo inuteis, um puro desperdicio de
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fontes de saber

energia. Mas posso transformar-vos, e
essa é a unica resposta, a resposta que
responde a todas as perguntas.»

Osho, um dos mestres espirituais
mais conceituados dos nossos dias,
apresenta aqui onze histdrias de
diversos mestres da tradi¢do zen. Sdo
histérias que inspiram, desafiam e
iluminam; que nos levam a ver o mundo

e anos mesmo com um novo olhar.

Preco: Cerca de 15,50€ por 272 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

Um Milhao de Cartas com Amor
Jodi Ann Bickley

rtas

)

com amor

de ca

JODI ANN BICKLEY

Quando Jodi Ann Bickley tinha 5 anos, a sua avé,

que ela adorava, morreu. A mae sugeriu que Jodi

Q



http://www.bertrand.pt/ficha/Um%20Milh%C3%A3o%20de%20Cartas%20com%20Amor?id=15700620
http://www.bertrand.pt/ficha/O%20Voo%20do%20P%C3%A1ssaro?id=15891608

\
fontes de saber

escrevesse uma carta a avo, e que o carteiro a
entregaria no céu. Jodi viu como este pequeno
gesto a ajudou - e a mae - a lidar com a dor
da sua perda, e esta memoéria nunca a deixou.
Em adolescente, Jodi comegou um projeto
inspirado nesta ideia: deixava pequenas cartas
ou recados entre as pdginas de livros, em bancos
de autocarros, em bibliotecas, em lojas... e,
a medida que foi crescendo, em restaurantes,
bares e pubs. Eram cartas cheias de otimismo,

esperanca e positividade, destinadas a animar

quem quer que fosse que as encontrasse.

Em 2011, Jodi teve uma infecdo cerebral que
quase a matou. Ficou praticamente incapacitada
e,aoenfrentarumarecuperacao lentaedolorosa,
teve de tomar uma decisdo: ou se entregava a
autocomiseracdo ou enfrentava este tremendo

desafio com otimismo.

Esta é a histéria inspiradora, comovente e
emocionante de Jodi Ann Bickley... e também
das inimeras pessoas que beneficiaram das suas

cartas com amor.

Preco: Cerca de 15,50€ por 224 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

Bolota
Poemas e meditagdes
Yoko Ono

YOKO ONO

«Yoko Ono é o meu idolo.»
LADY GAGA

4

BOLOTA

v poemas e meditacoes +

&

Faz quase cinquenta anos que, Grapefruit, o meu
livro de instru¢des conceptuais, foi publicado.
Hé uns anos, pequei do ponto onde tinha ficado
e escrevi 0 Bolota para um evento de um site.
Agora, vejo-o ser publicado em forma de livro.
E como se estivesse a viajar numa méaquina do
tempo que me transportasse para a forma antiga
de fazer as coisas! Otimo! Acrescentei-lhe os
meus desenhos ponteados, para vos dar um

pouco mais em que pensar.

Estou apenas a plantar as sementes. Divirtam-

se.

Preco: Cerca de 14,40€ por 216 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho
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fontes de saber

PENSAMENTO DO MOMENTO

Trabalhar com sustentabilidade é plantar um presente

que garanta a subsisténcia das novas geragées num

planeta que pede socorro e se aquece a cada dia. Pois

melhor que plantar drvores, despoluir rios, proteger

animais, é semear a consciéncia de que a garantia da
vida é respeitar as fronteiras da natureza.

Nildo Lage

PARTILHAS DO LEITOR

Durante o més de Setembro foram enviados
pelos nossos leitores os sequintes artigos ou

textos:

« Relaxar em tempos de stress, por Catarina

Calado

« Um Mundo mais livre..., por Célia Neqrao

Escreva um artigo e envje
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

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

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

Esopo e a lingua

Esopo era um escravo de rara inteligéncia que
servia a casa de um conhecido chefe militar da
antiga Grécia.

Certo dia, em que o seu patrdo conversava com
outro companheiro sobre os males e as virtudes
do mundo, Esopo foi chamado a dar a sua opiniao
sobre 0 assunto, ao que respondeu sequramente:
- Tenho a mais absoluta certeza de que a maior
virtude da Terra estd a venda no mercado.

- Como? Perguntou 0 amo surpreso. Tens certeza
do que estds a dizer?

Como podes afirmar tal coisa?

- Nao s6 afirmo, como, se meu amo permitir, irei
até 1a e trarei a maior virtude da Terra.

Com a devida autorizacdo do amo, Esopo saiu
e, dali a alguns minutos voltou carregando um
pequeno embrulho.

Ao abrir o pacote, o velho chefe encontrou varios
pedacos de lingua, e, enfurecido, deu ao escravo
uma oportunidade para se explicar.

- Meu amo, ndo vos enganei, disse Esopo.

- A lingua é, realmente, a maior das virtudes.
Com ela podemos consolar, ensinar, esclarecer,
aliviar e conduzir. Pela lingua os ensinos dos

filésofos sao divulgados, os conceitos religiosos
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sdo espalhados, as obras dos poetas se tornam
conhecidas de todos. Acaso podeis negar essas
verdades, meu amo?

- Boa, meu caro, respondeu 0 amigo do amo. J4
que é desembaracado, que tal trazer-me agora
0 pior vicio do mundo.

-E perfeitamente possivel, senhor, e com nova
autorizacdo de meu amo, irei novamente ao
mercado e de |a trarei o pior vicio de toda terra.
Concedida a permissdo, Esopo saiu novamente
e dali a minutos voltava com outro pacote
semelhante ao primeiro.

Ao abri-lo, os amigos encontraram novamente
pedacos de lingua.

Desapontados, interrogaram o0 escravo e
obtiveram dele surpreendente resposta:

- Por que vos admirais da minha escolha? Do
mesmo modo que a linqua, bem utilizada,
se converte numa sublime virtude, quando
relegada a planos inferiores se transforma no
pior dos vicios. Através dela tecem-se as intrigas
e asvioléncias verbais. Através dela, as verdades
mais santas, por ela mesma ensinadas, podem
ser corrompidas e apresentadas como anedotas
vulgares e sem sentido. Através da lingua,
estabelecem-se as discussoes infrutiferas, os

desentendimentos prolongados e as confusdes

populares que levam ao desequilibrio social.

Acaso podeis refutar o que digo?

- Indagou Esopo. Impressionados com a
inteligéncia invulgar do servical, ambos os
senhores calaram-se, comovidos, e o velho
chefe, no mesmo instante, reconhecendo o
disparate que era ter um homem tao sabio como
escravo, deu-lhe a liberdade.

Esopo aceitou a libertacdo e tornou-se, mais
tarde, um contador de fabulas muito conhecido
da antiguidade e cujas histérias até hoje se

espalham por todo mundo.

VIDEO DO MES

”e
i S W
entao, por favor, parem de destruir!

('l Tube

“A rapariga que calou o mundo

por 6 minutos”

Para ver, ouvir e pensar...

Veja mais videos aqui
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WWE
World Wide Fund for Nature

WWEF, World Wide Fund for Nature (em
Aportugués, Fundo Mundial da Natureza)
é uma Organizacgdo  ndo-governamental
internacional (ONG) que atua nas dreas da
conservagao, investigacao e  recuperagao
ambiental, anteriormente denomidada por World
Wildlife Fund, nome oficial ainda em uso nos

Estados Unidos e Canada.

0 objetivo da sua existéncia consiste em travar
a degradacao do meio ambiente e construir
um futuro em que o homem viva em harmonia
com a natureza através da conservacdo da
diversidade biolégica mundial, da garantia da
sustentabilidade dos recursos naturais renovaveis

e promoc¢ao da reducdo da poluicao e desperdicio.

Foi fundada em 1961, quando um grupo de
cientistas, liderados pelo Dr. Max Nicholson e
que incluia ainda o bidlogo Julian Huxley e o
ornitdlogo e pintor Peter Scott, preocupados com
a devastacdo da natureza e os seus efeitos sobre

0 planeta, assinaram no dia 29 de Abril na cidade
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de Morges na Suica um manifesto convocando
uma ac¢do mundial com o objetivo de interromper
a caca de animais ameacados de extincdo e a

destruicdo de seus habitats.

A este documento chamou-se o “Manifesto
Morges”, e este estd na base da primeira
organizacao “verde” global, a World Wildlife Fund
(WWE), que inaugurou o seu primeiro escritorio

no dia 11 de Setembro na mesma cidade: Morges.

0 nome da organizacao foi mudado em 1986

devido a expansdo e orientacdo da sua atuagao




/_\biog_raﬁl

para a preservacdo do ambiente como um
todo, no entanto a sigla WWF foi mantida.
0 seu simbolo tem como inspira¢do um
panda gigante e esta escolha foi baseada
numa campanha promovida na China para

a preservacao desta espécie.

Sediada na Suica a entidade é apoiada
por pessoas de origens diferentes com o
mesmo objetivo: garantir a preservacao
do planeta em que vivemos. E a maior
organiza¢ao independente do género no

mundo.

Desde 1985, a WWF investiu milhées em projetos,
em mais de 130 paises. Para além de atuar na
defesa das mais diferentes causas relacionadas
com a natureza e combater a destruicdo das
florestas, a caca aos animais ameacados de
exting¢do, a poluicdo e o desperdicio dos recursos
naturais, a WWF trabalha também em conjunto
com empresas para ajuda-las a reduzir seus
impactos no meio ambiente. Algumas delas sao a
Coca-Cola, Lafarge e IKEA.

Tornou-se  numa das mais respeitadas
organiza¢bes independentes de conservagao

do ambiente e hoje, a instituicao pode afirmar

“Put your shirt and join our team”

confortavelmente que tem um papel crucial na
evolu¢ao do movimento ambientalista mundial.
Atualmente esta também preocupada em
combater os diversos tipos de poluicdo que
afetam o solo, a atmosfera, a dqgua doce e os
oceanos, indispensdveis para a manutencdo da
vida humana e continua o seu trabalho numa
busca constante de novas formas de utilizacao

sustentavel dos recursos naturais do planeta.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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Reconexao

AReconexéo® e a (ura Reconectiva® estdao a
melhorar as vidas de milhdes de pessoas em todo
0 mundo, permitindo, ndo apenas as curas profundas,

mas sobretudo, acelerando a evolugao do ser humano.

Muito se tem falado sobre as curas incriveis que se tém
testemunhado com a Cura Reconectiva e a Reconexdo
em todo o mundo. O Dr. Eric Pearl, fundador deste
trabalho, acredita que a realidade fisica em que estamos
agora a viver estd a mudar rapidamente. O ser humano
estd prestes a dar um incrivel salto evolutivo que lhe
vai permitir alcancar niveis mais elevados de plenitude
e viver uma vida muito mais equilibrada, em maior
consciéncia e harmonia consigo proprio e com o0 mundo,

uma vida reconectada.

Dezenas de estudos cientificos comprovam a eficacia
das Frequéncias Reconectivas. Enquanto facilitadores
desta transmodalidade de Cura, ja tivemos o privilégio
de testemunhar todo o tipo de curas mentais,
emocionais e fisicas no nosso proprio consultdrio:
desde casos de infertilidade a esclerose miiltipla,
passando por vdrios tipos de cancro e tumores, doencas

oculares degenerativas, artrites, artroses, fibromialgia
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

ou depressao, sao muitos os casos de cura — sempre

fruto da coragem de cada uma dessas pessoas que, por
alguns momentos, suspenderam os seus sistemas de
crengas habituados a resignar-se com as sentencas dos
médicos, e permitiram-se a si préprias, experimentar

alternativas.

0 Dr. Eric Pearl afirma: “Assim que se entra na frequéncia
do Amor, 0 medo revela-se como a ilusao que sempre
foi, e tudo o que fica é o amor”. Por vezes, sao necessarios
apenas alguns instantes para que os medos e anseios do

Ego se aquietem o suficiente para permitir a lembranga

Q
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

a todo o nosso Ser (até ao nivel celular) de que somos
merecedores, amados pela Inteligéncia Universal,
soberanos e livres de escolher e mudar o nosso destino.
Nessa evolu¢do, descobrimos que somos poderosos,
Mestres das nossas vidas, e aprendemos a confiar que
somos suficientes, exactamente como somos. Nao
precisamos de obter nada para sermos mais perfeitos
do que aquilo que ja somos. Simplesmente fomos

ensinados a acreditar no contrario.

A Cura Reconectiva é um processo sem toque fisico que
se realiza em cerca de 30 minutos, e €, na sua esséncia,
o restaurar do equilibrio integral do ser humano, seja a
nivel do corpo fisico, mental, emocional ou espiritual.
0 resultado é, muitas vezes, uma cura imediata e
permanente, ou seja, 0 regresso ao estado natural do

ser humano, que € a satde, a harmonia e o equilibrio.

A Reconexdo é um processo avan¢ado e profundo que
se realiza em duas sessdes em dois dias diferentes e
que utiliza as frequéncias da Cura Reconectiva para
nos devolver a plenitude da nossa ligacao natural com
0 Universo. Ao passar por este processo, ird também
usufruir dos beneficios da Cura Reconectiva. Este é um
processo que se faz apenas uma vez na vida e que liga

trés sistemas: As linhas Ley do Planeta, os meridianos

\
olossario

Ferramentas -
para Progredir

do corpo humano (também chamadas de linhas da
Acupunctura) e a grelha de Energia do Universo. Neste
processo dda-se a activacao e a evolugdo do ADN, um
aprofundamento da nossa ligacao a Terra, ao Universo,
a uma parte maior de nds prdprios, ao Eu-Superior, a
intuicao, a sabedoria do coracdo, e di-se um aumento
exponencial da familiaridade as prdprias Frequéncias
Reconectivas, oferecendo ao ser humano um aumento
exponencial da capacidade de se curar a si proprio e de
facilitar a cura dos outros. E como se se tornasse numa
vela que ajuda a acender outras velas... Muitas vezes,
propicia profundas experiéncias espirituais e misticas e
uma acelera¢do das sincronicidades e das coincidéncias
felizes que nos revelam e colocam na direc¢ao do nosso
proposito de vida mais elevado, 0 nosso Dharma. Numa
s6 palavra, podemos dizer que a Cura Reconectiva é o
equilibrio e A Reconexao é a evolucao. Com a Reconexao,

obtém-se ambas as vantagens.

B

NUNO ZOIO E ELSA SANTOS

PRATICANTES CERTIFICADOS DE RECONEXAO

E CURA RECONECTIVA

TRADUTORES DO ULTIMO LIVRO DO DR. ERIC PEARL
www.reconectar.pt

nzoio@hotmail.com

OUTUBRO 2014 | REVISTA PROGREDIR | 75 ]

Q


http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
http://www.reconetar.blogspot.pt/

Loja Online

DVDs

Desenvolvimento
Pessoal

FESTHER r JERRY HICKS Wy I‘:DI(‘:éQ I;SPECIHL

Louise [.Hay

a sua viba

COMO S4RIE 45 IARCES DO PsSAD0

elacionamentos

10 PASSOS PARA
MELHORAR A RELAGAO .@
COMOS SES FILHOS

"
) @,ﬁﬁ:g;gum:

Edicdo Especial

Para criar, basta libertar o Cada DVD
seu coragdo, e deixar que as por apenas

ideias tomem forma através 9 90€

dos seus sentidos!

Encomen de Jél RUA LINO ASSUNCAQ N.o24, 2770-109 PACO DE ARCOS
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® BIDEIAS E HARMONIA

PUBLICACOES, MARKETING E EVENTOS, LDA

Lancamos as
raizes parao

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