hy S,

&%wm~
NS
\\\ i N

DEZEMBRO 2014 - NUM '35 MENSAL
WWWw. rewstap redlr com

\
Ny

Y
0 alimentotid’
partill

| O Universce
, Partilhado

Y/ | A importancia lﬁ
% ) partilha¥nos™ 4
- relacionamentos

partilha

S intrevistacom 9% =

escontraia e . . ol

Reflita através do Pedro Vieira /\
PLA

video do més


http://www.revistaprogredir.com/

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

www.revistaprogredir.com | 214 438 305 | 964 992 423



http://www.revistaprogredir.com/loja.html

oadl IDEIAS E HARMONIA

PUBLICACOES, MARKETING E EVENTOS, LDA

RUA LINO ASSUNCAOQ
N.o 24 | 2770-109 PACO DE ARCOS
214438305 | 9627773 21
NIF 509 992 978

DIRETOR GERAL
PEDRO SCIACCALUGA FERNANDES

PROGREDIR

0 DESENVOLVIMENTO PESSOAL AQ SEU ALCANCE

www.revistaprogredir.com
N.2 35| Dezembro 2014 | Revista Mensal

£ R Tube|

Diretor | Pedro Sciaccaluga Fernandes
progredir@revistaprogredir.com

Dire¢ao Comercial
comercial@revistaprogredir.com

Editora | Maria Melo
editor@revistaprogredir.com

Imagem, Montagem e Design | Silvia Aguiar
design@revistaprogredir.com

Redagao | Silvia Aguiar
redacao@revistaprogredir.com

Partilhas do Leitor | Maria Melo
partilhasdoleitor@revistaprogredir.com

Sugestoes e Feedback
geral@revistaprogredir.com

Subscrigdes
subscrever@revistaprogredir.com

Colaboradores desta Edi¢ao

Natdlia Rodrigues Porto, Ricardo Fonseca, Rute Calhau, Andresa
Salgueiro, Maria Bartolomeu, Arthur Vasconcelos, Candida Rato,
Jorge Lancinha, Susana Milheiro Silva, Tania Patinha, Lara Bar-
bosa, Mariza Menezes

Periodicidade
Mensal

Propriedade
Ideias e Harmonia - Publicagdes, Marketing e Eventos, Lda

ERC
N.o Registo: 126163

£ expressamente proibida a reprodugdo da revista, em qualquer lingua no seu todo ou
em parte, sem a prévia autorizacdo escrita do proprietario. Todas as opinides, notas
e comentérios sao exclusivos dos autores ou das entidades que produziram os dados.

0 contetido dos artigos publicados é da exclusiva responsabilidade do seu autor. 0 contetdo
dos artigos nao expressa necessariamente a opiniao da Revista Progredir e sua Direcao.

editorial
Partilha

Caros amigos,

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

No més de Dezembro, més em que se celebra o Natal, destaco
a Partilha como um dos principais valores que associo a esta
quadra.

Através da partilha damos maior sentido a vida. Partilhando
05 N0SS0S pensamentos, 0S N0ssos sentires, as nossas emocdes
damos de nés, acrescentamos ao outro, permitimos que o outro
partilhe os seus prdprios pensamentos e emocdes e assim
abrimos portas a um crescimento conjunto.

Partilhar as nossas felicidades, concretizacdes e sucessos da
sentido a todas essas emocdes, ou acontecimentos, que de outro
modo pouco sentido teriam.

Partilhar as nossas tristezas tem o condao de muitas vezes tornar
menos pesados esses momentos e de acrescentar humanidade a
quem nos ouve.

Partilhar Amor é uma das maiores dddivas que podemos dar aos
outros e a nds proprios. Aquecer o coracao dos outros aquece o
mundo, expande a nossa humanidade e capacidade de Amar.

A partilha sem ddvida dé maior sentido a vida, da-lhe sabor,
da-lhe cor...

Ao longo da presente edicao diversos autores partilham
€oNNnosco a sua visao sobre como a “partilha” pode ter um papel
determinante em vdrias dimensdes das nossas vidas.

Assim convido-vos a lerem algumas dessas palavras, partilhadas
com carinho, pois quem sabe encontrard nelas a resposta a uma
pergunta que se tem feito, talvez se inspire ou solidifique uma
ideia que tem.

A compreensdo de outrem somente
progredird com a partilha de alegrias e
sofrimentos.

Albert Einstein

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos

Sodvo Jciaccaluga Fernandes

DEZEMBRO 2014 | REVISTA PROGREDIR | 3 j
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Lisbon Yoga Festival - Lisboa

Dias 6, 7
e 8 de

Dezembro

~ LIsBOn
Y0GA LESTIVAL

Dezembro 201/

ingo e Segunda-feira (feriado)

. na Jazzy Dance Studios - Santos
realiza-se, ) ]
Participb na maior festalde Yoga do pais

ga & M'edita;éo

em Lisboa, a

22edicao do

Workshops & Palestras

Aulas de dancas
/Massagens & Ayurveda

Musica ao vivo

Workshops sobre
alimentacéo saudavel

e muito mais

Lisbon Yoga

Festival. Um

N A

equilibrio, paz

festival

www.lisbonyogafestival.com

e harmonia.

Participe neste evento e, durante trés

dias, experimente novos estilos de
Yoga com professores portugueses e
estrangeiros, aprenda a respirar melhor,
movimente-se ao som das dangas de
Bollywood e Ecstatic Dance, aumente os
seus conhecimentos sobre paz interior,
vegetarianismo e nutricdo e inspire-se
nas imagens deslumbrantes e nos relatos
fascinantes de viagens a india, para uma
futura aventura neste pais tao colorido e

surpreendente.

Mais informacao veja aqui
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Natalis 2014 - Lisboa

S [
DEZEMBRO
2014

FEIRA INTERNACIONAL DE LISBOA

De 3 a 7 de Dezembro terd lugar na

FIL mais uma edicdao da Natalis,
um evento dedicado exclusivamente ao
Natal, com dareas tematicas diferenciadas,
onde o visitante pode escolher a sua
compra e experienciar alguns produtos
originais e regionais a precos atrativos

num ambiente confortavel e festivo.

Nesta edicdao destaca-se, entre muitas

outras atividades, a participacao e
parceriano festival da ANEFA —(Associacao
Nacional de Empresas Florestais, Agricolas
e do Ambiente) para a celebracao de

um Natal mais ecolégico e sustentavel.
Poderd contar também com a 12 Grande
Mostra de Presépios de Colecdo e o

Festival Literario da editora LeYa.

Mais informacao veja aqui

Q
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\
noticias breves
Organizacao Life Vest Inside Yoga Vida e Natureza - Lishoa

because kindness keeps the WOrld aflgae

fevest

inside

A”Life Vest Inside” ¢ uma Organizacao

sem Fins Lucrativos, que tem como
objetivo inspirar e promover atos de
Generosidade através da realizacao de
varias acoes e programas de sensibilizacao

mundiais.

A LVI procura difundir bondade e boa
vontade, acreditando que cada um de nos,
através de pequenos atos, pode provocar
mudancas reais e positivas nas pessoas ao

seu redor.

A bondade é o fio condutor que nos une
a todos. Através do site da organizacao é
possivel contribuir para que a LVI continue

a difundir e realizar a sua missao.

Mais informacado veja aqui

AFederagéo Portuguesa de Yoga

e a Camara Municipal de Lisboa
estabeleceram um  protocolo de
colaboracao o qual inclui a cedéncia
a Federacao de uma casa no Parque
Florestal de Monsanto.

Em plena Natureza a “Casa de
Monsanto”ira ser a futura delegacao de
FPY em Lisboa,
um espaco
criador de vida
no centro da
cidade e o ponto

dinamizador do

Yoga em Lisboa.

O “Yoga Vida e Natureza”, no dia 13 de
Dezembro, é o evento organizado para
a angariacao de donativos destinados a

reconstrucao do espaco cedido.

“Um dia com o yoga e para o yoga” a nao

perder.

Mais informacao veja aqui

DEZEMBRO 2014 | REVISTA PROGREDIR | 7



https://www.facebook.com/events/675617689224793
http://www.lifevestinside.com/

'I'omar uma decisao nem sempre é facil,
principalmente naquelas situa¢bes onde
tomamos consciéncia que seja o que for que
seja decidido vai levar a uma mudanca de

trajetéria e que tudo ird ficar diferente.

Por vezes a vida coloca-nos nessa posi¢ao na
estrada e por mais que tentemos decidir qual
0 caminho a sequir nao consequimos decidir
qual, pois nenhuma hipdtese parece surgir, ou
entdo a que surge nao nos faz sentira confianca

suficiente para tomarmos uma decisao.

Nessas alturas damos por nds a querer uma
solucdo, tudo na nossa vida parece dirigir-
se para essa questdo e mais nada parece ter
importdncia enquanto ndo conseguimos

decidir.

Quando a tempestade se instala, é tempo de
parar, ficar no centro do furacdo e deixar as
coisas acalmarem. A verdade é que também

existe um tempo certo para que as solucoes

\ 8 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2014

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

Porque sera que quanto mais queremos decidir algo na nossa

vida, menos conseguimos faze-lo?

Rita Aguiar, 30 anos, Barcelos

surjam, a pressa nem sempre nos leva a tomar

as melhores decisoes.

A ansia em decidir por vezes é o mecanismo
para nos fazer sair da sensacao de descontrolo
que estamos a sentir, entramos numa espiral
obsessiva que nos distorce a visao e nos impede
de realmente vermos qual o melhor caminho a

sequir.

No centro da tempestade é importante observar
a questdo em causa, sentir o que é verdade em
relacdo a questao que se apresente, acolher
dentro de nds essa mesma questao e deixar que
a nossa bussola interna nos mostre de novo o
caminho asequir, poissé o factode procurarmos
uma resposta por si s6 ja é sinal que estamos
em contacto com a nossa autoridade interna, a

Unica capaz de fazer escolhas sabias.

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:
Uma Nova Era: 0 despertar com as fadas
de Yolanda e Roberto Castillo

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

S pimaNoiagia uma frase que inclua a palavra
(_) l)(‘SP(.‘l"”% 20 Progredir. 0 Autor da frase mais
original ganhara o livro. Leia
com as Fadz informacdes detalhadas sobre o

Yolanda e Roberto Castillo

concurso clique aqui

Vencedor Novembro:
Jose Esteves partilhou a imagem e criou a frase: “Progredir
é uma necessidade vital para todo o ser humano, sendo, o
que seria do ser humano, afinal todas as outras espécies
tém evoluido, ndo!”, e ganhou o Livro
“0 Segredo de Eva - O renascer da divindade feminina”,
de Guillermo Ferrara

2

/

Q
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Flosofia de Vida

0 alimento da partilha

Podes ter uma casa grande, ou o que te apetecer, mas
promete a ti mesmo, que nada do que tens, te pode
impedir de viver e partilhar quem és no mais profundo
do teu ser. Por Natalia Rodrigues Porto

OJoéo tinha trés irmaos.
Dois manos e uma mana.
A familia vivia toda junta numa
casa antiga, que ja pertencera
aos seus avoés. O Joao dividia
0 seu quarto com um irmao, a
irma dormia com uma tia que
nao tinha filhos e também
morava com eles. E o outro

irmao ainda bebé dormia no

quarto dos pais.

O Joao tinha 15 anos e tinha um
sonho, viver numa casa grande

onde nado fosse necessario
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partilhar o seu quarto, onde nao
tivesse que dividir o seu espaco e
tempo, onde pudesse ter as suas
coisas e nao tivesse receio de que

alguém as fosse usar.

Filipe, seu irmao e companheiro de
quarto, adorava usar as suas roupas e
adorava bisbilhotar os seus segredos.

E o Jodo detestava tudo isto.

A noite, quando rezava, perguntava
secretamente a Deus se era assim tao
mau da sua parte, ter o sonho de ser
rico. Se era sinal de egoismo desejar
ter o seu canto e se era demasiada
ambicdao imaginar que seria grande a

Sua Casa.

Mas Deus parecia permanecer em
siléncio, e ele nao sentia que era

realmente ouvido.

Noite ap6s noite ele rezava a oragao
que os pais lhe haviam ensinado,
mas depois terminava sempre com
o mesmo pedido: “Deus faz com que
eu seja rico, para que possa comprar
uma casa grande com jardim e piscina
€ que ninguém va ao meu quarto sem

minha autorizacdo. Amen.”

Filosofia de Vida

Uma parte de nés
precisa sempre de
ser alimentada,
outra pede para ser
partilhada

Quando pedimos algo com muita
convicgao, contribuimos para a uniao
das forcas do universo, e deste modo
criamos um caminho paraarealizacao
do nosso desejo. Tricotamos fios de
oportunidades que surgem na nossa

direcao.

E um dia podemos ser surpreendidos
com a malha tecida para vestirmos os

nossos sonhos.

Mas se isto é em parte verdade,
também nao deixa de ser verdade
que a nossa visao é pouco global.
Geralmente vemos com maior nitidez
tudo o que estd a nossa frente e
escapa-nos muitos detalhes do
restante que nos rodeia, de tudo o
que estd além do nosso alcance de

Vvisao.

O tempo passou e o Joao tornou-se
homem, formou-se em arquitetura,

teve éxito e tornou-se rico. Desenhou

DEZEMBRO 2014 | REVISTA PROGREDIR | 11




Filosofia de Vida

Q

a sua prépria casa, grande com jardim
e piscina e viu realizados os seus

sonhos.

Todos aplaudiram o seu sucesso, 0s
manos € mana, 0s amigos, colegas e

os conhecidos.

Os pais estiveram presentes no dia
em que a casa foi apresentada e
emocionaram-se. O Jodao também
e sentiu que mesmo depois de
atingirmos os centimetros finais na
métrica do corpo, podemos continuar

a crescer noutras direcdes.

Sozinho deitado na sua cama,
rodeado de muito espaco e de uma
vista lindissima, esqueceu-se de

agradecer a Deus.

Os anos foram passando e o Joao
continuou a usufruir de tudo com
que sempre sonhara. Continuou sem
precisar de partilhar o seu quarto, as
suas coisas e a sua casa. Ouvia apenas
a musica que escolhia e 0 mesmo se
passava com tudo o que o rodeava,
as escolhas eram apenas as suas. A
sua vida tinha apenas um ritmo, o seu

ritmo.

12 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2014

Quando pedimos algo
com muita convicg¢ao,
contribuimos para a
uniao das forcas do
universo

Um dia foivisitarairma que organizou
uma festa de despedida, apds ter
decidido partir para outras margens

em missao, como voluntaria.

Benedita, a sua irma, que depois da
tia falecer sempre dormira no seu
quarto sem ter de o dividir com mais
ninguém, fez um pequeno discurso
para toda a familia, onde revelou que
a noite quando rezava, pedia sempre
a Deus que |he indicasse o caminho
para poder concretizar o propdsito

da sua vida.

Segundo ela, viver era uma
experiéncia tao valiosa que seria
lamentavel perder-se em escolhas

vas.

Jodo recordou-se que no quarto ao
lado ele pedia coisas e nunca pensara
no que tinha para dar e de repente

surgiu-lhe a imagem que Deus




deveria ser de uma mulher para

conseguir registar ao mesmo

tempo tantas coisas.

A irma ali estava a comemorar o
presente de Deus para com ela:
ter descoberto o seu caminho.

“Partilha” - disse ela.

-“Descobri que partilhar é o meu
propésito, e é isso que vou fazer,
oferecer o que sei para ajudar os

que nao podem pagar.”

Jodo abracou a irma e voltou para a
sua casa grande, cheio desse abraco.
Sentou-se no seu grande sofa,
bebericou um cha nas suas chavenas
de porcelana, e pensou em tudo e
repensou.

As vezes, as nossas dificuldades
tornam-nos seres pequenos e por
isso desejamos coisas grandes,
outras vezes, tornam-nos tao imensos
que transbordamos e sé nos resta

partilhar.

Uma parte de nds precisa sempre de
ser alimentada, outra pede para ser

partilhada.

-

Quando s6 alimentamos é natural o
excesso de peso, quer no corpo quer

na alma.

Quandosédamos énaturalafraqueza,
NoO COrpo e no ser.

Por isso partilhe-se com saber e
descubra qual a sua melhor maneira
de o fazer. Cada um tem a sua e isso é

0 mais importante para aprender.

NATALIA RODRIGUES PORTO

DEZEMBRO 2014 | REVISTA PROGREDIR | 13
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0 universo da Partilha na saude

A partilha é uma ferramenta muito importante a drea da
salide em diversos contextos, podendo adquirir diferentes
significados e sentidos consoante os seus intervenientes. A drea
da saude € potenciada através da partilha de conhecimentos, de
investigacoes, de ferramentas e principalmente de sentimentos,
momentos e emo¢des. Partilhar € promover a nossa satde e
prevenir, de certo modo, a doenga.

Por Ricardo Fonseca

y.
. P artilhar! Um conceito
que tem diversos

significados e  sentidos

consoante o contextoem que
é aplicado e a forma como
e cada individuo o entende e

4 poe em pratica.

A partilha pode ser encarada
comoumadoacado peloepara
o outro, quer materialmente
e emocionalmente, pode

significar a divisao de algo,

\ 14 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2014 j
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pode também significar a permissao
para ocupar um lugar nosso e de igual
modo pode significar a exposicao
ideias, sentimentos,

das nossas

conhecimentos perante os outros.

Na area da saude, a partilha pode
ser aplicada, vivenciada de diversas
formas, podendo por vezes ser
utilizada de forma positiva e em
outros casos de forma menos positiva,
quando a evitamos, motivados por
um egocentrismo que nao é de todo

saudavel.

No campo profissional da saude o ato
de partilhar é o mais utilizado, através
da exposicao de conhecimentos,
de técnicas, de ferramentas entre

os profissionais de saude, que
através da partilha cientifica estao
a cooperar para o desenvolvimento
cientifico, a promocao da saude e
prevencao da doenca. Sem existir
esta partilha de conhecimentos, nao
haveria qualquer desenvolvimento e
aperfeicoamento médico, cientifico

z

e consequentemente humano. E
uma partilha cujo objetivo comum e

fundamental é a promoc¢dao do bem-

Toda a partilha deve
ser executada com bom
senso, de modo a que
também nos possamos
proteger e defender
de uma sobrecarga
emocional

estar e da saude do ser humano que

experimenta os resultados deste

processo de partilha.
No entanto, olhando atentamente

para este contexto, muitas vezes
reparamos que existe uma contencgao
do conhecimento visando o
reconhecimento pessoal e evitando
que a partilha exista, fomentando
o aumento do conhecimento. Ha a
barreiras

construcao de pessoais

e profissionais, de modo a cada
profissional ter para si mesmo “todo”
o conhecimento, apesar de quererem
receber a partilha dos outros
profissionais, sem ser um processo

bidirecional.

Na area da saude um dos grandes
conceitos inerentes a partilha é o
Cuidar em todas as suas vertentes,

nos varios contextos onde o cuidado

DEZEMBRO 2014 | REVISTA PROGREDIR | 15
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existe, sendo de forma direta ou
indireta, consciente ou inconsciente.
O Cuidar por si s6, tem inerente no

seu conceito o processo da partilha.

Quando cuidamos de alguém estamos
a partilhar além do conhecimento
inerente, as nossas emocgodes, Os
nossos sentimentos, o nosso tempo
e estamos enraizados num processo
de doacdo de nds aos outros, que por
sua vez também se doam e permitem
ser cuidados, num gesto de partilha

genuina.

Nao existem cuidados sem partilha! O
cuidar, esta intimamente ligado com
os significados da palavra partilha,
pois estamos a permitir que a pessoa
gque cuidamos entre no nosso mundo
talcomo nés, que cuidamos, estamos a
entrarnomundo dessa pessoa, do qual
passamos a fazer parte, mesmo que
por breves instantes. E de enaltecer
a ideia, que mesmo apds o fim dos
cuidados, a partilha que foi vivida
nesses momentos ficard perpetuada
intervenientes

na vida de todos os

desse cuidar.

Umadasformas majestosasde partilha
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na area da saude é o voluntariado,
onde hd um compromisso de partilha
connosco proprios e com aquele a
quem doamos 0 nosso tempo, com
guem construimos um novo mundo
e com quem dividimos o que de
melhor existe em nés, o nosso amor
e carinho. E uma partilha genuina
sem necessidade de reconhecimento,
de renumeracao, pois o0 maior
“pagamento”é o conjunto de emocdes
e sentimentos que sao partilhados em

cada momento juntos.

A partilha é uma das ferramentas
humanas para a promocao da saude

e prevencao da doenca, com grande




destaque,porexemplo,nadreadasaude
mental. Ao convivermos com a outra
pessoa, genuina e conscientemente,
estamosacontribuirparaavivénciade
experiéncias positivas, sentimentos

positivos e toda uma palete de
emoc¢des positivas, que promovem a
felicidade, o otimismo e a esperanca.
Partilhar é promover um espaco
comum entre duas ou mais pessoas,
que se sentem pertencentes a algo,
vivenciando um vasto leque de
emocodes saudaveis. Claro esta que na
situacdo oposta, quando evitamos o
contacto, quando evitamos partilhar
as nossas emoc¢des, 0S Nnossos
sentimentos, estamos a condicionar
todo um processo de cuidar e o
aparecimento de emoc¢des menos
positivas e consequentemente de

processos de doenca.

Todaapartilhadeveserexecutadacom
bom senso, de modo a que também
nos possamos proteger e defender
de uma sobrecarga emocional que de
todo contribuird para a nossa saude e
podera condicionar alguns processos
de doenca. Partilhar nao é de todo
transferir os processos do outro para

a nossa vida e vice-versa, partilhar

A partilha é uma das
ferramentas humanas
para a promocao da
saude e prevencao da
doenca, com grande
destaque, por exemplo,
na area da saude
mental

é viver aquele momento, naquele
instante, sem que exista qualquer
conotacao de obrigatoriedade ou
condicionamento.
Partilhando quem somos, o que
sabemos, sentimos, como vivemos e
permitindo que o outro se entregue
de forma semelhante construindo um
lugar-comum onde sao promovidas
emocodes, sentimentos e experiéncias
saudaveiseonde,mesmoem processos
de doenca, sdao atenuados alguns
sintomas com especial primazia para
a dor. Qualquer um de ndés pode ser
um agente promotor de saude através

de um simples processo: a Partilha!

RICARDO FONSECA
ESCRITOR
ENFERMEIRO
ricardosousafonseca.pt.to
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Relacionamentos

A importdncia da partilha nos
relacionamentos

Dentro do tema “as relacdes”, existe uma infinita
base de questdes que nos inquietam. Muitas sao as
pessoas que nao consequem manter uma relacao

saudadvel, seja ela de que natureza for.
Por Rute Calhau
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M uitas sao as vezes que olhamos
a volta e nos deparamos com
diversas coisas as quais ndao aceitamos

e por vezes julgamos.

O Ser Humano tem o Dom de julgar

quando nao entende algo. Isto

acontece na grande maioria das
relagdes, sejam elas a nivel amoroso,
profissional ou familiar. A maioria das
pessoas nao alcanca determinado
estado de consciéncia, nao porque
nao quer, mas simplesmente porque

ainda nao vivenciou essa experiéncia.

As relagdes sao o que temos de mais
delicado a trabalhar em nés. Devemos
ter a consciéncia que atraimos para a
nossa vida as pessoas essenciais para
0 NOSsSO crescimento, mesmo que para
isso tenha que haver sofrimento. Tudo

aquiloque nos magoafaradenéds Seres

O que interessa
na realidade é a
capacidade de
contornar os obstaculos
e isso sO se consegue
através da partilha

Relacionamentos

mais fortes e um dia mais conscientes,
conseguindo visualizar cada momento

da sua vida como uma aprendizagem.

Numa relagdo amorosa, o maior erro
(se é que existem erros) é a caréncia
de partilha. As pessoas acomodam-se
uma a outra, entram em monotonia e
deixam a chama apagar.

E importante respeitar o espaco de
cada um, respeitando o limite do que
é saudavel e do que é menos desejavel

para o casal.

Cada um tem o seu trabalho, os seus
amigos, a sua familia... Mas ha que
saber entrar em sintonia e harmonizar
todas estas pequenas por¢des do
puzzle para que ele fique completo e

nao se desmanche.

Para que duas pessoas formem um
casal, é necessario que haja amor.
Dentro desta grande gaveta do
corag¢ao, temos outros sentimentos
que devemos harmonizar com a
outra pessoa. O amor leva-nos a
cumplicidade e ao companheirismo.

A partilha de momentos instantaneos,
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Relacionamentos

em que muitas das vezes os olhares
se cruzam e nada é preciso dizer. A
criarmos raizes inabaldveis, onde a

amizade reside, tornando “aquela’

pessoa o nosso pilar.

Nao é obrigatoriedade amar uma
pessoa que é igual a nés, ou idéntica
a nos. Podemos amar alguém com
uma personalidade completamente
diferenteanossaeissonaofazcomque
seja uma melhor ou pior relagao. O que
interessa na realidade é a capacidade
de contornar os obstaculos e isso sé se

consegue através da partilha.

Para os casais que ja vivem juntos, o
assunto partilha é deveras importante.
Duas pessoas numa casa, com duas
vidas igualmente preenchidas pelos
seus empregos... O chegar a casa e
querer atirar-se literalmente para cima
do sofd e simplesmente nao fazer
nada. Para que haja um momento de
lazer, pazinterior, carinho ou qualquer
interacao mais afetuosa, o casal deve
tracar quais as tarefas que cada um
faz para que se ajudem mutuamente e
assim possam usufruir de igual forma

de um momento relax.
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Eimportante salientar que o casal (para
quecontinueasercasal)devealimentar
a sua relacao, através de pequenas
partilhas didrias: demonstracdao de
interesse intelectual (perguntas como:
“como foioteudia?”, “otrabalho correu
bem?”), interesse fisico (“estds muito
bonito/a hoje”) e emocional (“gosto
muito de ti”, “amo-te”). Tracarem
objetivos em comum a realizar no
futuro, vivenciando e experienciando
o presente. Construindo uma relagao
firme e inabaldvel, onde a linha do

horizonte é a mesma.

Podem e devem haver objetivos

Q




individualizados para que o

crescimento interior de cada um
nao estanque e se sintam pessoas
completas. No entanto, é necessario
um objetivo principal comum (como o
de formar uma familia). E fundamental
tracar estes pontos numa relacao logo
no inicio da mesma, para que ambos
saibam com o que contar e seja uma
relacdo transparente, pura e genuina,
onde reside a verdade.

z

E importante que o «casal tenha
momentos de lazer em conjunto, sem
que haja um excesso de trabalho e de
obrigacdes estipuladas por um lider.

E importante que ambos se sintam

confortaveis na relacao para que

permitam ao seu Ser simplesmente Ser.

Quando uma relagcao fica saturada,

muitos encaram-na como uma
obrigacdao. No entanto, essa é uma
realidade distorcida de quem nao esta
bem consigo mesmo e tenta auxiliar-se
emocionalmente com a relacao, sendo
um escape para que nao olhe para o
seu interior e nao veja a verdadeira
razao do seu desequilibrio. Em

primeiro lugar, tudo aquilo que vemos

Numa relacao
amorosa, o maior
erro (se é que
existem erros) é a
caréncia de partilha

como obrigacado, simplesmente deixa
de fazer sentido pois ndo nos sentimos
confortaveis nesse quadro. Devemos
entao pensar qual o motivo que nos
aprisiona a esta situacao. Em segundo
lugar, é necessario que haja harmonia,
interligacdo e compreensao. Acima
de tudo que haja estes sentimentos
para connosco, para que consigamos
também senti-los por outra pessoa,

sem interferéncias externas.

Uma relacao, sé o é quando existe uma
partilha integra de vida, uma partilha
de vontades mutuas, de desejos, de
de mil

quereres... uma coisas que

juntos pensam serem capazes de
atingir e que certamente isso os fara

pessoas mais felizes.

RUTE CALHAU

NATUROPATA E TERAPEUTA HOLISTICA
naturalmentezen.jimdo.com
rutecalhau.therapies@gmail.com
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0 sucesso afravés do que se sente
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Pedro Vieira, o entrevistado deste més da Revista

Progredir, fala aos nossos leitores sobre a importancia do

sucesso emocional, para que a mudanca possa realmente
inspirar as nossas vidas.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para quem nao conhece
o Pedro Vieira, como se descreve? e

conte-nos a sua historia!

PedroVieira:Souumapessoacuriosaem
relacdo a vida e a experiéncia humana.
Adoro inspirar pessoas a adotarem uma
atitude de abertura e entusiasmo em
relacao as suas vidas e faco-o através de
palestras e cursos nas dreas do Coaching
e Programacao Neuro Linguistica.
Licenciei-me em Economia, fiz carreira
numa multinacional, descobri a paixao
pelo desenvolvimento pessoal e iniciei
um periodo longo de estudo de areas
do conhecimento que me permitem
chegar a cada vez mais pessoas na
missao, decidida em 2007, de inspirar
decisbes apaixonadas. Lidero a equipa
da LIFE Training e aplico diariamente
as minhas aprendizagens em todos os
contextos em que opero, a comecar
pela familia. Nos ultimos 5 anos tive
oportunidade de interagir com mais
de 50.000 pessoas nos eventos em que
participei, o que me tem permitido
entender cada vez melhor como ativar
processos que tornem a experiéncia
rica e satisfatéria do

humana mais

ponto de vista emocional.

uma

Progredir:

Porqué escolher

profissao de ajuda aos outros?

Pedro Vieira: Simplesmente porque
gosto muito e porque me faz sentir bem.
A sensacao de contribuir, de uma forma
profissional, para o desenvolvimento
dos outros, € mesmo muito agradavel.
E permite-me ocupar a maior parte do
meu tempo a fazer algo que muitas
outras pessoas s6 conseguem fazer
nas suas atividades extra-profissionais,
pois consigo ajudar de muitas formas
diferentes um numero muito alargado

de pessoas, como profissional do
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Coaching, da PNL e da comunicagcao em

publico.
Progredir: O que é a Life Training?

Pedro Vieira: A LIFE Training é uma
empresa inspirada que tem como lema
“inspirar decis6es apaixonadas”. Somos
um grupo muito informal, descontraido
e aventureiro. Ja trabalhamos com
muitas das maiores empresas nacionais
no desenvolvimento das suas pessoas
e organizamos ha 5 anos certificagdes
internacionais em Coaching e PNL, além
de termos promovido e participado em
centenas de eventos abertos ao publico.
Os meios sao diversos, os contextos
diferentes, o objetivo é sempre o

mesmo: inspirar decisdes apaixonadas!

Progredir: Comdoislivros editados“O
magico que nao acreditava em Magia”
e “ SPIDER - Como definir objetivos
de forma irresistiveis”, o que esta

por detras da vontade de escrever?

Pedro Vieira: Os dois livros editados, e
osdoisque estaoem fasede preparagao,
tém o mesmo motivo na sua origem: a

vontade de partilhar conhecimentos
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que possam ser Uteis a quem os lé.
Adoro ler, desde pequeno que leio
muito. A partir de certa altura, comecou
a ficar cada vez mais importante para
mim a questao de qual é a real intencao
do autor quando partilha esta histoéria,
este enredo. Hd quem escreva para se
libertar a si mesmo, ha quem escreve
para disseminar ideias, ha quem
escreva s6 porque sim. Eu escrevo com
a missao de partilhar conhecimento na
area do desenvolvimento pessoal, de
transmitir ferramentas que possam ser

utilizadas por quem |é os meus livros.

Progredir: Para si qual é uma frase de

sucesso?

Pedro Vieira: O sucesso é puramente
emocional. Se nos lembrarmos disso
diariamente, percebemos que o foco
da nossa atencao nao necessita de
ir para o que fazemos ou para o que
temos e sim para o que sentimos. Para
que possamos ter e fazer as coisas que
nos fazem sentir bem. Ou para nos
aprendermos a sentir bem com aquilo
que ja temos e fazemos. Porisso mesmo,
e por ter descoberto ao longo da minha

vida tantas pessoas que descobriram
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este pequeno grande segredo
e transformaram as suas vidas
a partir desse conhecimento,
acho que uma bela frase de
sucesso é esta, este relembrar
de que o que realmente
interessa sao as nossas emocgoes
e que ¢é interessante tomar
consciéncia da forma como elas
sao criadas pelo nosso sistema.
Dai a importancia fundamental
do desenvolvimento pessoal
na vivéncia da frase “o sucesso
é puramente emocional”.
Progredir: Se nao fizesse o que faz o

que faria?

Pedro Vieira: Nao faco a minima ideia.
Invisto muito pouco tempo a pensar no
que seria o0 mundo se nao fosse o que
é, estou mais interessado em observar
como é e imaginar a sua transformacao.
Nao sei se no futuro continuarei com
a mesma atividade. Para ja faz total
sentido e apaixona-me a atividade de
inspirar através dos diferentes meios
que utilizo, das palestras aos livros,
dos online as

cursos certificacbes

presenciais.

Progredir: Como vé a influéncia
destas novas formas de viver e de
pensar que surgem com o Coaching
e outras filosofias semelhantes?
PedroVieira:Estasformasde pensarnao
sao propriamente novas, talvez tenham
apenas roupagens mais adequadas aos
nossos tempos. O convite ao Homem
mantém-se inalterado ao longo dos
milénios: é o convite a reflexdao, a
observacao da sua natureza, a tomada
de consciéncia. O que atividades como
o Coaching permitem é guiar aquele

que se quer questionar através de
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processos que fazem modernamente
sentido. A utilizacdo destes poderosos
meios &, as vezes, muito superficial,
podendo ainda assim  conduzir
progressivamente os beneficiarios para
niveis cada vez mais interessantes de

reflexao e aprendizagem.

Progredir: O tema deste més da
revista progredir é “partilha”, como
podemos criar o habito de ver a
partilha como uma forma de todos

ganharem.

Pedro Vieira: Quando partilhamos,
expomo-nos. Expomos 0s nossos
pensamentos, sentimentos e
comportamentos. Porque partilhamos?
Para gerar reconhecimento, para ter
sensacbes de libertacdao, para nos
sentirmos conectados aos outros, para
nos sentirmos bem por promovermos
a aprendizagem das pessoas com
quem partilhamos. Qualquer que seja
o beneficio procurado, na origem
da partilha estd uma vantagem do
partilhador. Quando essa vantagem é
acompanhada de vantagens para os
outros, o que nem sempre acontece,

entao a partilha ganha uma nova
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dimensdo, oferecendo  beneficios
exponenciais a todos os envolvidos.
Gosto de estimular a partilha, sendo
importante refletir nas razbées que

nos impulsionam nesse sentido!

Progredir: Estamos a entrar no més
do Natal e na viragem do ano, uma

mensagem para os nossos leitores?

Pedro Vieira: A nossa vida emocional
depende diretamente dos sitios
onde colocamos habitualmente a
nossa atencdo. Aprender a valorizar
e direcionar o mecanismo da atencao
é a melhor estratégia de aumento da
nossa satisfacao! Tenho estado a levar
a muitas cidades do pais esta ideia
através das palestras de contribuicao
“Inspiragao Para Uma Vida Magica” e a
todo o mundo através do curso online
com o mesmo nome. Para que 2015
possa ser, para todos, um ano onde
colocamos a nossa atencao naquilo que

realmente é importante e significativo!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

PEDRO VIEIRA
www.lifetraining.com.pt
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AKADEMIA DO SER

www.akademiadoser.com M AKADAIADOSIR

Um Espaco de Desenvolvimento Pessoal
Venha conhecer-nos...

Formacoes
PNL . Coaching . Louise Hay

Terapias
Reiki . Leitura da Aura . Terapia com Cristais

Consultas
Coaching . Homeopatia . Nutricao . Psicologia

Massagens
Shiatsu . Ayurvédica . Relaxamento

Atividades
Meditacao . Aulas Yoga . Aulas Pilates

Aluguer de Salas
Promovemos aluguer de salas por periodos
de 1h a varios dias a Profissionais Independentes

Akademia do Ser... O Seu Espaco para Ser...

Rua Lino de Assuncao n° 24, Paco de Arcos

21443 8305|964 992423
www.akademiadoser.com | geral@akademiadoser.com
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Ser o Presente

Estamos a caminhar para um novo paradigma mundial, que mal
sabemos o que vai ser, mas que desejamos e sonhamos, como
sendo um mundo novo, iqualitario, justo, comunitario, divertido.
Por Andresa Salgueiro

7
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A
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verificar

E muito interessante
que as pessoas, em situacao de
crise, percebem que tém de partilhar
cada vez mais. Atualmente as hortas
comunitarias abundam nas cidades
acinzentadas de betdao, bem como
a vivéncia comunitaria de dar ou
trocar excedentes entre vizinhos, ou
cuidar dos filhos e fazer workshops de
partilhas de saberes... Sdao trocas, sao
partilhas, é dar a quem mais necessita.
O sonho é que um dia nao haja “quem
mais necessita” e que a riqueza seja
de tal forma distribuida que nos
ajudaremos uns aos outros, porque
essa sim, é a forma mais sustentavel de

vida... O minimo que se comprar na rua

é o melhor passo para a poupanca.

Quanto mais substituirmos o dinheiro
pela troca e partilha, mais facil sera
sair da crise e vivermos com melhores
condicoes! Pois o que esta em crise é

o dinheiro! Ainda ninguém disse que

As trocas fomentam
o espirito de partilha
e a diminuicao do
consumo torna-se um
efeito secundario

As vezes a facilidade
do dinheiro torna-se
uma facilidade nada
ecoldgica, sustentavel
e economica!

a comida estd em crise e deixou de
crescer das arvores ou que deixou de
havertecido pararoupas,ouquedeixou
de haver medicamentos ou eventos
culturais! Ou que deixou de haver
mao-de-obra... Nada disso, mao-de-
obra até ha de mais, com a quantidade
de desemprego que infelizmente se
verifical O que deixou de haver foi
mesmo o dinheiro... Por isso, facam
favor de dar a volta por cima! De

forma criativa, partilhada e humanal!

Treine-se para nao gastar dinheiro dia-
a-dia. Seja prevenido. O minimo que
se comprar na rua € o melhor passo
para a poupanca. Geralmente o que
compramos dia-a-dia ndo é necessario,
porque normalmente ja temos em
casa ou pode ser para satisfazer uma

situacdao pontual.

Existem muitas trocas possiveis... de

produtos, de servicos, de contactos,
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de sorrisos, de abracos, de comida,
de surpresas... de AMOR! E essa é
outra riqueza... regressar a casa nao
com mais euros no bolso, mas rica de
sentimentos e de “prendas” recebidas.
Mais do que ter coisas, objetos, bens...
o importante é SER. SER inteiro,
completo, humano, real e verdadeiro.
Poder olhar para o outro como igual,
como alguém que partilha um sorriso,
um abrago e a quem posso entregar os
meus bens, que nada mais sao do que
um “monte de tralhas” que sé tém o

valor que tém...

As trocas e as partilhas tém como
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segredo uma rede alargada de pessoas
de todo o tipo, género e feitio... Todos
nés podemos fazer pequenas trocas
comecando com a familia, amigos
mais préximos, conhecidos, vizinhos,
até chegar aos amigos dos amigos,
desconhecidos e finalmente com o
mundo todo! E aqui que se vé que a
solucao para um mundo mais humano
e feliz pode passar por uma vivéncia
onde todos estdo mais perto e sao
mais sustentaveis. Pode por exemplo
inscrever-se no Banco do Tempo da sua
zona, pois hda sempre pessoas que sabem
fazertodo otipo de servicos e é gratuito,

ou listar as competéncias dos vizinhos,
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familia, amigos... Imagine que precisa
de reparacdes e manutencodes, s6 tem
de contactar e dar o seu tempo numa

outra oportunidade.

Quando necessitamos de algo por um
curto periodo de tempo (uma viagem,
fatiota para um casamento...), uma
solucao é pedir emprestado, para
nao comprar, uma vez que nao se vai
precisar mais! As vezes a facilidade do
dinheiro torna-se uma facilidade nada
ecolégica, sustentavel e econdédmica!
Ja la vai o tempo em que se tinha de
comprar tudo novo e acabadinho de
estrear... para mostrarmos a nossa
faixa econdmica... Pois é, os tempos
mudaram... jd nao ha tempo para isso!
O que esta a dar é partilhar!! Na mesma
circunstancia, a mudanca no modo de
pensar e de agir pode ser radical. Pois

é, os tempos mudaram!

Todos juntos podemos mesmo mudar-
nos a nés proprios e ao mundo! As
trocas fomentam o espirito de partilha
e a diminuicao do consumo torna-se
um efeito secunddrio. J4 pensaram
a quantidade de coisas que tém na

vossa vida e na vossa casa que nao

Treine-se para nao
gastar dinheiro dia-
a-dia. Seja prevenido.
O minimo que se
comprarnaruaéo
melhor passo para a
poupanca.

usam hd anos?! Isso pode ser um
comecgo para sermos mais ecoldgicos
e muito menos consumistas, logo,
mais econémicos também! Por outro
lado, se emprestarmos e se trocarmos
mais, a componente espiritual (ou
humanitaria) vem também ao de cima,
porque estamos a partilhar, a ajudar, a

socializar...

E enquanto o mundo troca e nao troca,
que tal continuarmos a sonhar com um
paraiso possivel e que tem de ser feito
por cada um de nds, dia-a-dia, com a

nossa forma de trocar a mentalidade?!

ANDRESA SALGUEIRO

MENTORA DO PROJECTO

BELIEVE IN PORTUGAL
andresasalgueiro.weebly.com
facebook.com/blogtrocasandresa
believeinportugal@gmail.com
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Vida Profissional

Q

A profissdo de Partilhar

Partilhar é hoje o ato de incluir generosamente os outros, de
0s ouvir, e considerar, no abraco fraterno e consciente de nos
tornarmos mais Humanos entre os Humanos para um bem
comum. Por Maria Bartolomeu e Arthur Vasconcelos
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ual é o verdadeiro significado
Q de partilhar? Sera o que fazemos
guando nos queixamos sobre o0s
nossos desafios didrios pessoais e
profissionais, sobre as nossas dores e
zangas? Ou serd quando transmitimos
conhecimento e aprendizagens de
vida a um ilustre desconhecido?
Em ambos os casos existe uma
necessidade inata de “colocar fora
algo que esta dentro”, e nesse sentido
todos somos seres “partilhadores”! A
grande diferenca reside na qualidade
do que verbalizamos e como o fazemos
(em siléncio, através do corpo, e das
palavras utilizadas, do tom usado,
criam o

e outros detalhes que

significado).

A partilha de qualidade da-nos sentido
de vida e tem um efeito realmente
terapéutico. Beneficiam as relagdes
intra e interpessoais. Ajuda-nos a
ganhar novas perspetivas diante um
determinado desafio e permite-nos
sentir pertenca a algo. Ja Maslow!'
fundamentava que a necessidade

social, de pertencer e ser aceite, ao

ser colmatada poderia impulsionar

Na vida profissional,
independentemente
da profissao exercida,

0 sucesso de uma
partilha tem como
origem a identificacao
emocional com o que
é transmitido

o individuo para os patamares da

autoestima e autorrealizacao.

E como podemos saber se é uma
partilha de qualidade? Nas nossas
partilhas profissionais como
terapeutas e trainers, sentimos que a
qualidade nao pode ser medida por
uma férmula matematica mas pode
ser sentida pela escuta activa do
outro, pelos momentos de siléncio
adequadosentreodidlogoesobretudo
pela identificacdao do outro a minha

partilha.

Falamosdeemocdesedasuaexpressao
adequada. Na vida profissional,
independentemente da profissao
exercida, o sucesso de uma partilha
tem como origem a identificacao

emocional com o que é transmitido.
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Vida Profissional

962 777 321
Www.akademiadoser.com

FIND YOURSELF M ARIAMELD

IFE COACHING

Comodefinirpartilha? Apalavravemdo
latim “particula” que significa parte de
um todo, repartir, e tradicionalmente
em linguagem juridica corrente indica
a divisao de bens. Porém aqui temos
um conceito em transformacao! Se
partilha significa divisao um outro
significado tende a impor-se: o de

comunhao.

O termo evoluiu de um sentido egoista
para uma nova vida de significado,
altruistaerica.Naeconomiatradicional
diz-se que “quem parte e reparte, fica
com a melhor parte”, na economia

emergente a partilha é a inclusao de

\ 34 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2014

outros humanos, que ndao eu, nafruicao
de um bem, de um conhecimento, de

uma emocao.

Num Darwinismo? significante a
palavra assegura a sua sobrevivéncia
recriando-se com um sentido mais

profundo, maiscomunitarioevivencial.

Ser Biocéntrico. A nova arte de viver

A partilha de
qualidade da-nos
sentido de vida e tem
um efeito realmente
terapéutico




biocéntrica (centrada na vida - bio-)
procura esse sentido da partilha,
propondo a distribuicdo em vez da
tradicional acumulacao.

No ambito

profissional e como

terapeutas partilha significa
cooperagao, processo de criacao de
valor para todos os envolvidos, através
de atos de inclusao e de divulgacao, de
ligacdo a outros e a outras instituicoes,
de abertura e preocupacao com o
cliente (ou paciente.)

Como seres “partilhadores” iremos
procurar semear ideias e emocgdes, e
utilizar os nossos recursos emocionais,
relacionais, intelectuais e fisicos no
respeito e amor pelo outro (filosofia
da alteridade.)

As interdependéncias sao assim
potenciadas para um bem comum. O
outro, o diferente é um enorme recurso
que vem enriquecer pela partilhao que
sei, 0 que sinto e o que posso fazer.
'Abraham Maslow (1 de Abril de

1908, Nova lorque — 8 de Junho de

1970, Califérnia) foi um psicélogo

americano conhecido pela Hierarquia
das Necessidades Humanas.
(1809 -

2 Charles Darwin, 1882)

foi um naturalista britanico que
propds a teoria da seleccao natural
e sexual nas espécies. Simplesmente
dito: evoluindo hda sobrevivéncia;

estagnando ha desaparecimento.

MARIA BARTOLOMEU
TERAPEUTA SOMATICA, MARKETING
COACH PARATERAPEUTAS E
HEALERS, TRAINER E MEMBRO DO
PUBLICRELATIONS COMMITTEE DA
EUROPEAN ASSOCIATION FOR BODY
PSYCHOTHERAPY

www.eabp.org

ARTHUR VASCONCELOS
HIPNOTERAPEUTA, PROFESSOR
UNIVERSITARIO, MENTOR EM
EMPREENDEDORISMO
www.souterapeuta.com

o
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Viver com partilha

Partilhar é uma forma sustentdvel e acessivel
para potenciar a nossa qualidade de vida: todos
somos fornecedores e recetores de bens, servicos e
experiéncias “partilhaveis”!

Por Candida Rato
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Partilhar é intuitivo. Faz parte
da histéoria da

uma vez que se partilham os bens e

humanidade,

recursos disponiveis e acessiveis -
no planeta ou na nossa casa - desde
que existimos. O modo como nos
apercebemos e usufruimos deste
facto é que pode ser aprimorado, em
beneficio da nossa qualidade de vida
e de uma sociedade mais sustentavel.
Desde criangas que acontece
partilharmos o nosso espaco, tempo,
vontades, bens, com quem esta
préoximo... para uma harmonia e bem-
estardo grupo. No jardim-de-infancia,
fazer um jogo com amigos e partilhar
risadas no recreio, trocar lapis de cor
numa catividade de pintar, passar a
outro um livro de histérias que ja viu
ou libertar um brinquedo para um/a

colega brincar, sao exemplos disso!

Na nossa sociedade atual, dita “de
consumo”, podemos ser levados a
correr para a aquisicao e substituicao
rapida e facilitada de bens novos e
apelativos. Mas serd a Unica opgao?
Necessitar de algo e ficar limitado de

o alcancar apenas na medida da sua

Lifestyle

Cada um de nés é um
potencial fornecedor
de bens, servicos
e experiéncias
“partilhaveis”!

capacidade financeira e a custa de
consumir mais recursos?
Considerando  que  todos nds
possuimos bens e capacidades que
nao estamos a usar (oferta) e existem
outros que nos seriam uteis (procura),
partilhar é ligar as pessoas que
precisam as pessoas que possuem.
Partilhar é dar e receber.

Existe uma crescente adesao ao
conceito de Economia da Partilha,
um modelo socioecondédmico que
promove um modo de vida e de
negoécio sustentaveis, com esta

reciprocidade, para criar uma
comunidade global de pessoas que
partilham. Em que a necessidade de
possuir é transformada em poder
aceder aquilo de que necessitamos.
Cada um de nés é um potencial
fornecedor de

bens, servicos e

experiéncias “partilhaveis”!
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Foram estimados em +400 mil
milhdes de eurosl os bens que, a
nivel mundial, ndo estao a ser usados
e poderiam ser partilhados (trocados,
emprestados, alugados...). E ainda
milhares de servicos associados a este
conceito que podem ser promovidos
e divulgados como tal, tornando-os
mais acessiveis. (Ref: 1. Agéncia Lusa
in Jornal i, 3/0ut/2013, dados The

People Who Share 2013, valor original

em libras).
Desde lugares livres num carro
a espacos disponiveis na casa

ou escritorio, competéncias,

conhecimento, tempo, recursos,

responsabilidades, oportunidades,

ideias, produtos, equipamentos,
servicos...! Partilhar, em casa, no
trabalho, com amigos, vizinhos,

Partilhar é intuitivo.
Faz parte da historia
da humanidade, uma
vez que se partilham
os bens e recursos
disponiveis e acessiveis
- no planeta ou na
nossa casa - desde que
existimos
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familia ou desconhecidos, contribui
para estilos de vida mais felizes,
saudaveis e sustentaveis. Vai viajar
para um local frio/quente? Ter um
filho? Viver para outra casa? Limpou a
garagem? Os recursos necessarios ou
em excesso podem circular numa rede
de partilha, por iniciativa propria,
em lojas ou eventos de partilhas e
trocas ou em sites da area. No dia-
a-dia, pode sugerir ou emprestar um
filme ou musica de que se gostou,
talvez trazer outro na volta, debater
ideias num grupo de trabalho ou de
lazer, abracos, troca de roupa usada,
fazer refeicdes partilhadas, contar as
aventuras das férias e viajar assim em
conjunto, ver um por-do-sol, levar
para o trabalho o bolo que sobrou de
uma festa para os colegas provarem,
sorrisos entre desconhecidos, entre
outros, sao gestos que preenchem
aos poucos e tornam a vida diaria

mais colorida, simples e leve.

Podemos comecar ponderando: O que
partilho? O que gostaria de partilhar?
Assim, é s6 escolher: ponderar outras
op¢des antes de uma aquisicdao e
colocaracircularbensecompeténcias

gque estao paradas e serao Uteis a




outros. A Partilha baseia-se em
principios que tém assumido
cada vez mais importancia na

nossa sociedade, pois é:

- Atual: enquadra-se na
crescente consciéncia para a
sustentabilidade e considera
alternativas ao contexto

socioecondmicomenosfavoravel;

-Sustentavel:umavezque partilhando
promovemos a reducao do consumo
de novos materiais e recursos e a

reutilizacdo dos existentes;

- Social: promove a interacdo e o
didlogo entre pessoas diferentes e
gera interag¢des benéficas para todos

os envolvidos;

- Facil: todos temos coisas que nao

usamos ou que necessitamos;

- Divertida: experimentar outras
dinamicas, individuais ou em grupo,
procurando novas solucdes para as

necessidades;

- Acessivel: pode-se partilhar em

casa, no trabalho, com amigos,

Lifestyle

o

.
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-

vizinhos, familia ou desconhecidos,

presencialmente ou a distancia.

Existem alternativas sustentadveis e
felizes para a nossa vida e consumo
em sociedade. Partilhar implica uma
mudanc¢a de perspectiva e postura,
mais leve e criativa, com novas
hipoteses perante uma necessidade
e permite alcanga-la com beneficios

para todos os envolvidos.

Juntos somos mais fortes, felizes e

sustentaveis!

CANDIDA RATO
CONSULTORA, FORMADORA E
COORD. NACIONAL THE PEOPLE WHO
SHARE - PORTUGAL
www.thepeoplewhoshare.pt
www.facebook.com/
ThePeopleWhoSharePortugal
candida@thepeoplewhoshare.pt
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L spiritualidade

0 Universo Partilhado

A nossa consciéncia é o filtro de toda a realidade e
a partir do nosso ponto de vista somos o centro do
Universo. Serao por isso as experiéncias que vivemos
inteiramente da nossa criacao?

Por Jorge Lancinha
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Tendo por base a pratica da
Astrologianadadeveserexcluido.
Tudo o que se manifesta a nossa
volta é expressao da Esséncia Divina.
Temos 12 sighos que representam 12
aspetos diferenciados dessa mesma
Esséncia, e é a interacao entre estas

diferentes polarizacbéesquedaorigem

a complexidade do nosso Universo.

Todos nés somos a manifestacao de
uma misturaintrincada e Unica desses
12 principios, o que nos leva a estar

focalizados em dareas de expressao

Quando partilhamos
com alguém uma
experiéncia pessoal,
uma ideia, uma
aspiracao, um desejo,
algo radicalmente
transformador
acontece: através do
contato com o outro, o
que estava guardado
dentro de nos é
lancado no universo
da manifestacao

Espiritualidade

diferentes, a ter motivacdes, valores,
necessidades e modos de operar
diversos. O mapa astrolégico natal,
onde estao indicadas as posicoes
que os planetas ocupavam no céu,
no momento do nosso nascimento,
representa simbolicamente o nosso
pontodevistafaceatodaaexisténcia.
E quando olhamos o mundo desse
nosso ponto de vista Unico, somos de
facto o centro do Universo. E através
do filtro da nossa consciéncia que a
realidade se materializa: o que nao
temos consciéncianao existe parands
e 0 que percepcionamos é colorido
pelas experiéncias anteriormente
vivenciadas. Nesta perspetiva, somos
assim os criadores da nossa realidade,
com as escolhas que fazemos,
investindo a nossa consciéncia numa

determinada diregao.

Poderiamos ficar por aqui e concluir
que tudo o que existe a nossa volta
é simplesmente um reflexo dessas
escolhas, mesmo o0s outros serao
apenas, para cada um de nés, reflexos
daquilo que sobre eles projetamos.
Mas hd uma outra implicagao nesta

arquitetura da existéncia: apesar
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Espiritualidade

de isolados na nossa consciéncia
individual, com um ponto de vista
Unico, todos partilhamos do mesmo
espaco/tempo. Os universos pessoais
decadaumcoabitamsimultaneamente
uns com os outros, entrecruzam-
se, interpenetram-se, fertilizam-se
e criam novas possibilidades que
de outro modo nunca perante nés
se colocariam. Diria assim que esta
condicdo de partilha é um dos pilares
de fundacao do Universo e um dos
principais mecanismos de evolucao

da consciéncia.
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Toda a vida é construida sobre esta
premissa: partilhamos a existéncia
com o0s nossos semelhantes, mas
também com todas as outras formas
de vida que constituem o nosso
ecossistema. NOs proprios somos
um mini-universo biolégico onde
coabitam inumeraveis formas de
vida; somos seres sociais, que se
organizam entre si para sobreviver e

prosperar.

E através da partilha de interesses,

valores e objetivos que se criam

Q




culturas e se edificam civilizacdes.

Numa escala mais pessoal é também a
partilha do nosso espaco/tempo que
nos permite aprender e crescer. Logo
desde o nascimento necessitamos
da cooperacdao dos outros para
sobreviver, e a medida que vamos
amadurecendo vamo-nos preparando
para ser agentes ativos nessa
dinamica de partilha: é contribuindo
para o coletivo, construtivamente ou
nao, que conseguimos progredir nos

NOSs0Ss propositos pessoais.

Internamente é também, através
deste mecanismo de partilha que se
opera o verdadeiro crescimento e
evolucao, seja partilha com outros
seres humanos ou com outras formas

de consciéncia.

Quando partilhamos com alguém
uma experiéncia pessoal, uma
ideia, uma aspiracao, um desejo,
algo radicalmente transformador
acontece: através do contato com o
outro, o que estava guardado dentro
de noés é lancado no universo da

manifestacao. Como uma semente,

Os universos pessoais
de cada um coabitam
simultaneamente
uns com os outros,
entrecruzam-se,
interpenetram-se,
fertilizam-se e criam
novas possibilidades
que de outro modo
nunca perante nos se
colocariam

que necessita de ser exposta a
condicbes externas para despertar
e florescer, é também projetando-
nos para o territério da partilha que
criamos a nossa realidade: ideias que
se materializam em projetos; valores
que se estruturam em movimentos
sociais; sentimentos partilhados
que fazem nascer uma relagao, uma

familia, uma comunidade.

JORGE LANCINHA
ASTROLOGO
www.astrologia.jorgelancinha.com
lancinha.astrologia@gmail.com
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0 caminho é mais bonito quando
partilhado

Partilhar é construir. 0 que ganhamos por

aceitarmos fazer essa ponte com o outro? Sera que

partilhar nos pode aproximar da nossa felicidade,

tornando as nossas relacoes mais genuinas?
Por Susana Milheiro Silva

-
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uando aceitamos ou rejeitamos
Q partilhar, o que ganhamos e o
que perdemos de ndés e dos outros?
Ficamos mais perto ou mais afastados
de ultrapassar os nossos desafios?

Ficamos mais perto ou mais afastados

das nossas conquistas e sonhos?

Hoje em dia muito se fala em Partilhar.
Responsabilidade das redes sociais
que muito nos estimulam a divulgar
frasesevideosinspiradores, ou de tao
absurdos e ridiculos que sao ficamos
desejosos que os “amigos” assistam

também.

Mas serd que compreendemos o
significado e importancia desta acao?
Serad que s6é a usamos virtualmente e
na Vida real nos limitamos a fugir de
uma verdadeira construcdao de pontes
com os outros, continuando a viver

isoladamente e sem ligacdes?

Partilhamos convosco uma opiniao
sobre o tema. Sublinhamos que o
que é apresentado é resultado de
experiéncia pessoal e clinica. Nao

sao verdades totais e absolutas. Cabe

Partilhar uma
relacdo com alguém
é estabelecer uma
parceria. Onde existe
independéncia e ligacao

a quem I|é, a si, retirar daqui o que
Ihe faz sentido. Ou seja, o que |lhe diz
respeito, o que lhe toca, o que fala de
si e, por isso mesmo, lhe pode servir.
E partilhar é isso mesmo. Partilhar é
a acao de doar algo nosso a outro, de
dividir algo nosso com o outro ... na
amizade, em familia. Nao é impor, é
dispor.Nao élimitar,nem condicionar,
é possibilitar. Partilhar implica
sempre a existéncia de uma ligacao.
Uma ligacdo com, pelo menos, dois
lados. Um que da, outro que recebe,
dois que ganham. Em equilibrio, esta
ligacao requer reciprocidade. Quem
recebe, ird dar.

estaremos nos

Assim sendo,

preparados para partilhar o que
somos com os outros? E, estaremos
noés preparados para receber o que os

outros querem partilhar connosco?
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Dar e receber. Este € o movimento

equilibrado da partilha.

Quantos de ndés nos habitudmos a
dar, constantemente. Quantos de nos
pensamos que amar alguém é dar sem
limite, e tantas vezes verbalizando
que o que fazemos nao requer
devolucao. Convencendo-nos, a nos
e aos outros, que o que fazemos é tao
grande que chega para os dois. Sera
esta uma dinamica de dependéncia

e manipulacdao. Serd esta a melhor

forma de partilhar os nossos sonhos?

Amar é partilhar. Amar sem troca,

sem partilha, sem ligacdo, nao é
amar é “amamentar”. E alimentar o
outro. E a n6s também. Sim, porque
ao alimentarmos o outro ficamos
preenchidos.Mas preenchidosdequé?
De uma sensacao de preenchimento

que sO se sacia com a permanéncia

Partilhar € o movimento
evoluido de estar em
relacao com o outro,

com os outros que nos
acompanham nesta Vida
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desse ato. E este movimento

constante e permanente, torna-
se um vicio. E como qualquer vicio,
nocivo a todos. Neste movimento
nocivo retiro ao outro, a maioria das
vezes, a possibilidade de retribuir.
Habituo-o a receber. Sem olhar para

nds. Habituam-se ambos a este ciclo.

E importante sublinhar que este ato
de dar, nocivo, é transversal a todas as
relagbes. Quem se habitua a dar sem
limite, fa-lo na sua relacdo intima, fa-
lo com os filhos, com os pais, com os

colegas, com os amigos. Até um dia.

Pois, até um dia. Nada dura para
sempre. Um dia, que ird surgir no
limitede cadaum, estaremos exaustos
de dar e iremos cobrar. Nessa altura
0 cansaco é maior que a sensacao de
bem-estar que o ato de dar sempre

nos trouxe. A dor serd maior.

Muitas vezes, para os mais distraidos
e mais focados no exterior, esta dor
surge em forma de doenca. Fisica,
psicolégica e/ou espiritual. E é nessa

altura que iremos cobrar. Olhar para
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Dar e receber. Este é 0
movimento equilibrado
da partilha

tudo o que fizemos pelos outros e

reparar que nada nos foi devolvido.

Mas os outros nao sao osresponsaveis

por isso. Somos nos.

Fomos nés que nos habituamos, a
ndés e aos outros, a dar sem receber.
Inclusivamente a nao saber receber
quando os outros queriam cuidar de
noés. Muitas vezes sem saber receber
um presente. Muitas vezes sem criar
espaco para o movimento do outro.

Como pode compreender, este dar

nao é partilhar.

Partilhar é o movimento evoluido de
estar em relagcdo com o outro, com os
outros que nos acompanham nesta
Vida. E estar numa relagao madura,
adulta e consciente, é estabelecer
relagdes de interdependéncia.
Relacdes onde se cria espacgo interno
e externo, para a partilha. Onde

desenvolvemos em conjunto com o

outro, um terceiro elemento, a nossa
unido. Onde equilibradamente cada

um doa parte de si.

Partilhar uma relagdao com alguém
é estabelecer uma parceria. Onde
existe independéncia e ligagao. Com
a consciéncia de que o outro, seja
um parceiro intimo, um filho ou um
amigo, é alguém livre e semelhante a
noés. Em relacdes estabelecidas numa
verdadeira base de amor genuino,
o outro nao é inferior ou superior a
nds. E alguém que merece, tal como
nds, o respeito e a possibilidade de

dar e receber.

Precisamos encontrar o melhor de
ndés para chegarmos ao melhor do

outro.

Lembre-se: Para partilhar a sua
felicidade é necessario optar por ela.

Partilhe-se!

SUSANA MILHEIRO SILVA
PSICOLOGA CLINICA
www.susanamilheirosilva.com
www.facebook.com/pages/
FormasdoSER/435792566450434
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mudanca tranquila
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Partilha

A palavra partilha encerra na sociedade atual uma
mensagem de grande importancia e maltiplos
significados. por Tania Patinha

Na sua raiz etimoldgica,
partilhar significa dividir

em partes. Curiosamente, se
pesquisarmos esta palavra num
motor de busca da internet,

aparecemdeimediatoreferéncias

| a partilha na jurisprudéncia,

0 que nos pode levar a pensar

até que ponto é que as pessoas

&% hoje sabem partilhar de forma
' auténtica, uma vez que, se assim
| fosse, os tribunais nao estariam

" tao cheios de casos de partilhas

mal resolvidas.

No entanto, a partilha nao se

- ? restringe aos bens, mas também




.
mudanca tranquila

toca no mundo dos afetos, sendo que,
assim, nao implica apenas o ato de
dividir (no caso de bens) mas sim a
partilha como ato de multiplicacao, no

caso da expressao do dar e receber.

E muitas foram as teorias que se
debrucaram sobre este tema e qual a

sua importancia na nossa sociedade.

Por exemplo, as teorias economicistas
recorrem com frequéncia ao jogo do
ultimato para analisar este conceito.
Sendo assim, imagine o seguinte
cenario: um desconhecido oferece-lhe
200 euros, mas com duas regras: tera
que repartir este dinheiro com uma
pessoa desconhecida (que também
conhece as regras do jogo), decidindo
como fard essa divisao; se a outra
pessoa aceitar o dinheiro, entao ele
serd repartido, serejeitar esse dinheiro,
entao nenhum dos dois recebe nada.

As regras sao restritas. Vocé e a outra

a influéncia que temos
uns Nos outros é muito
maior do que aquilo
que imaginamos

As teorias
evolucionistas mostram
que ao longo da
evolucao de milhares
de anos de vida em
estruturas sociais, a
necessidade de partilha
e de cooperacao
se tornaram uma
necessidade basica

pessoa estdao em salas diferentes e
nao poderao comunicar e cabe-lhe a si

fazer a proposta.

Quanto estaria vocé disposto a

partilhar?

E propomos-lhe ainda fazermos o jogo
ao contrario: ponha-se no lugar da
outra pessoa, mantendo a regra de
que pode aceitar ou rejeitar. Se lhe
oferecessem apenas 20 euros (10% do
total), aceitaria e deixaria que a outra
pessoa levasse os 180 euros com ela? E
se a oferta fosse apenas de 1 euro? O

que faria?

Os estudos mostram que dois tercos
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das ofertas andam entre
0s 40% e 0s 50%. Somente
4 em cada 100 pessoas
oferecem menos de 20%, o
que sugere um bom nivel
de partilha, sendo que este
comportamento nos leva a
uma questao importante
sobre a conduta social:
serd que a partilha tem
realmente lugar na
evolucao humana ou é
algo em que alguns de nés

gostam de acreditar?

E é inevitdvel que a sociabilidade
humana é um facto que decorre da
experiéncia comum, de comunhao
e partilha entre os seus membros.
A propria condicdo do humano no
que respeita ao seu desenvolvimento
cerebral faz dele um ser naturalmente
social (ser-para-outro) e nascido para
a convivéncia e para a partilha, nao
se satisfazendo nem evoluindo na
soliddao. A prépria evolucdo do neo
(o cérebro social)

cortex encontra-

se estritamente dependente da

estimulacao relacional.
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teorias evolucionistas

Assim, as

mostram que ao longo da evolucao
de milhares de anos de vida em
estruturas sociais, a necessidade de
partilha e de cooperacdo se tornaram
uma necessidade basica. Estes valores
aumentam a sustentabilidade de

qualquer sociedade.

As teorias economicistas encontraram

até uma designacdo - o Homo

Reciprocans — (Bowles), definindo os

humanos como seres cooperantes,

que se motivam em interagir em

Q
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partilha e cooperacao (aumentando a
sustentabilidade social e econdmica)
vs. Homo Economicus, que afirma a
teoria contraria, a de que os humanos
sao exclusivamente motivados pelo
interesse pessoal e por maximizar o

seu proveito pessoal.

E a influéncia que temos uns nos
outros é muito maior do que aquilo
gque imaginamos. Muitos estudos
na area da Psicologia mostram que
nos contagiamos emocionalmente
uns aos outros, muitas vezes até
sem repararmos nisso, através da
partilha. Hd células no nosso corpo
- os chamados neurdnios — espelho -
que reagem ao ver as a¢des de outras
pessoas, ativando as mesmas 4dreas
no nosso cérebro, o que aumenta a
propensao para tal comportamento,
comose,biologicamente, estivéssemos
programados para a partilha. Logo,
quanto mais partilhamos, mais
probabilidades temos que aconteca o

mesmo a nossa volta.

Nas células, nas plantas, nos humanos,

nos animais e até nos programas

sera que a partilha tem
realmente lugar na
evolucao humana ou
é algo em que alguns
de nds gostam de
acreditar?

informaticos encontramos todo o tipo
deestratégiasdepartilhaecooperacao.
E, vejamos o expoente mdaximo da
partilha mundial - a internet, a rede
de partilha, permitindo, em muitos
casos, o fortalecimento do vinculo

interpessoal ou comunitario.

Aqui, a partilha tem um efeito de
multiplicacao vs dividir. E, segundo as
teorias da Psicologia Positiva, gera um
estado de animo positivo que reverte
diretamente para 0Ss nossos niveis
de felicidade, sendo um verdadeiro
presente para quem recebe e também

para quem o oferece.

TANIA PATINHA
FORMADORA DE CURSOS DE
DESENVOLVIMENTO PESSOAL
PSICOTERAPEUTA E LUDOTERAPEUTA
CENTRO CLINICO INDUMED
www.indumed.pt

indumed@sapo.pt
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agenda
Dezembro 2014

Formacao “Quem Sou? De onde venho?
Para onde vou?”

Por Cristina Pereira e Vanda Neto

1 de Dezembro das 20:00h as 21:30h

FDC Fatias de (4| Lishoa

astrocpvn@gmail.com

962719458 | 933263438

Curso Hipnose Carreiriana

Por Antonio Carreiro

2,3 e 4deDezembro das 19:00h as 23:00h
Sana Metropolitan Hotel | Lishoa
www.academiadehipnose.com

eventocarreiro@gmail.com

Certificacao em Coaching Humanista
Por Patricia Ramos

3 de Dezembro a 19 de Janeiro de 2015

Avila Business Center| Lishoa
www.conceitosdomundo.pt
almeidadeboral3@gmail.com

211582184

Natalis 2014
3a7deDezembro
FIL| Lishoa
www.natalis.fil.pt
natalis@aip.pt
218921500

Obidos Vila Natal

05 de Dezembro a 04 de janeiro de 2015
Obidos

www.obidosvilanatal.pt
reservasnatal@cm-obidos.pt
262959231
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REIKI Niveis I e 1l

REIKIMI - Usui-Hayashi-Gakkai Reiki Ryoho
Por Sunito

5a8Dezembro; 12 a 15 Dezembro; 19 a 22 Dezembro
0SHO Centro de Meditacdo DarshanZen | Lishoa
www.darshanzen.com

darshan@darshanzen.com

213149726 | 964660933

Projeto Horta Mandala

Por Henrique Bastos

5,6 e7deDezembro das 9:00h as 18:00h
Quinta do Lobo Branco | Porto
www.quintadolobobranco.pt
quintadolobobranco@gmail.com
938375022 | 933106178

Workshop Especial de Aromoterapia
6 de Dezembro 9:30h as 17:30h

ALBA| Lisboa

www.ayurvedica.org

lishoa@ayurvedica.org

960448999 | 919075904 | 212467740

Lisbon Yoga Festival
6,7 e 8 de Dezembro

Jazzy Dance Studios| Lishoa
www.lishonyogafestival.com

geral@jazzy.pt

Workshop “E.F.T. — Técnicas de Libertacao
Emocional” Nivel 1

Por Jodo Paulo Pestana

06 de Dezembro das 10:00h &s 18:00h

Zen&Terapias| Malveira

www.zenterapias.com
zenterapias.malveira@gmail.com

219660232 | 964411463
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Workshop de Programacao Neurolinguistica
Por Ana Paula Silva

6 de Dezembro das 9:30h as 18:00h

Centro Social Paroquial da Vera Cruz| Aveiro
www.cspveracruz.pt

comunicacao@cspveracruz.pt

234380420

Curso Hipnose Carreiriana

Por Antonio Carreiro

6 e 7 de Dezembro das 9:00h as 19:00h
inKultu-Instituto de Cultura | Vila Nova de Gaia
www.academiadehipnose.com

eventocarreiro@gmail.com

Sabedoria Interior - Vivendo com Totalidade
Por Sunito

7 de Dezembro

0SHO Centro de Meditacao DarshanZen | Lishoa
www.darshanzen.com

darshan@darshanzen.com

213149726 | 964660933

Reiki Usui Shiki Ryoho - Nivel 1
7 de Dezembro das 10:30h as 18:00h
Trilho de Luz| Tomar
www.tomar.trilhodeluz.com
claudia@trilhodeluz.com

918183342 | 962301203

Workshop Gratuito de Introducao ao Coaching
Por Evelin Menezes

11 de Dezembro das 19:00h as 21:00h

Akademia do Ser | Paco de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Sabedoria Interior - Brincando com a Mudanga
Por Sunito

13 de Dezembro

0SHO Centro de Meditacdo DarshanZen | Lishoa
www.darshanzen.com

darshan@darshanzen.com

213149726 | 964660933

Yoga Vida e Natureza

13 de Dezembro das 10:00h as 19:00h

Centro de Interpretacdo de Monsanto | Lishoa
www.fpyoga.pt
casamonsanto.fpy@gmail.com

961355016

Workshop Mamas Ecoldgicas
Por Teresa Silva

13 de Dezembro das 15:00h as 19:00h
Infancoop| Caldas da Rainha
www.facebook.com/associacao.planob
direcao.planob@gmail.com
917134317

Sabedoria Interior - Stress, Relaxamento,
Comunicag¢do

Por Sunito

20 de Dezembro

0SHO Centro de Meditacdo DarshanZen | Lishoa
www.darshanzen.com

darshan@darshanzen.com

213149726 | 964660933

7 Dias Novo Ano Retiro de Meditacao
Por Peter Bampton

27 de Dezembro a 3 de Janeiro de 2015

Awakened Life Project, Quinta da Mizarela| Arganil
www.awakenedlifeproject.org

info@awakenedlifeproject.org
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vouchers

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
)‘

JOAQUIM
CAEIRO

Em Carcavelos

Sexualidade Sagrada

CEO® - CURA ESTELAR DE ORION
10% no Curso
Terapeuta Inter Estelar CEQO®
com Kyra Abreu L
5 C
CE0°- Onde as barreirase (| ===
obstaculos se dissolvem, 0 ==
maximo potencial acorda e

0s sonhos se realizam!

Aproveite as
Ofertas deste Més!
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Cartao Naturista Internacional

15% Desconto
com Federacao Portuguesa de
Naturismo

Adere ao Cartao Naturista

40\
e parte a descoberta da tua a#ﬁ

liberdade!

WONDERFEEL
50% de desconto em consultas de
Saude Mental (50 min.)

Consultas na expecialidade de
Psicologia Clinica, Psicologia
Educacional e Orientacao
Vocacional, Mediagao Familiar e
Psiquiatria

Em Wonderfeel - Lisboa

Porque ndo existe Sadde sem satide mental!

wonderFEEL

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 2
10% de Desconto g‘ e
$.0.U.L. Center, "o% v
Porto £ru®

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

CEO® - CURA ESTELAR DE ORION
25% em consultas individuais CEQ®

com Kyra Abreu

Marca agora a tua
Consulta CEO® e
Muda a Tua Vida!

Divulgue os seus vouchers aqui!
Contacte-nos!

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

Life Coaching

50% na 12 Consulta Coaching
com Maria Melo

Em Paco de Arcos

Find Yourself

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

Para utilizar o seu

voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!
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reflexoes
-

POLAROIDS & SLIDES

O meu Pal sewpre dizia:
Nio levawnte o sua voz,

5 y o e
Pitagora® i, ; s :th “Nica formg de
, ) ; garan impnssiuel &
]

F'DBE:';.-Q,_'-

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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LIVROS RECOMENDADOS

As Trés Perguntas

Jorge Bucay

Na busca da felicidade, IORGE BUCAY

cada caminho é
AS?) PERGUNTAS

A :
Guem sou? Onde vou?

diferente e cada um

Com quem?
é vdlido - e todos se
cruzam  num  ponto:
a  necessidade de
encontrar respostas as
perguntas fundamentais. Trata-se de perguntas
que todos nds ja fizemos a nés prdprios, em
algum momento da nossa vida, e sdo o fio
condutor deste livro. Perguntas as quais todos
temos de responder, cada um da sua maneira,
inica e pessoal, se pretendemos enfrentar o
desafio a que Carl Rogers chamava «o processo de
tornar-se uma pessoa». Pois s6 através da busca

honesta das nossas respostas aprenderemos o

que é imprescindivel para sequir em frente.

Quem sou? Para onde vou? Com quem vou?
Aceite o desafio de analisar As Trés Perguntas
e parta ao encontro das suas prdprias respostas
- Unicas, pessoais e intransmissiveis. Quem
Sou? 0 desafio primordial para qualquer ser

humano é encontrar-se a si prdprio e, através
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da autodescoberta, aprender a ser livre. Para
Onde Vou? A busca de plenitude e sentido, do
propésito fundamental da vida, nao pode ser
evitada. Com Quem Vou? 0 encontro com o outro
implica ter a coragem de deixar o passado para
trds e aprender a abrir-se ao amor.

Preco: Cerca de 16,60€ por 256 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

A Porta da Felicidade

Denise Linn

APortadaFelicidade mostra-nos como aproveitar
da melhor forma as energias disponiveis para o
crescimento e a expansao pessoal.Neste livro, o
leitor aprenderd a viajar até as suas encarnacgoes
anteriores para se libertar de obstdculos
enraizados e criar os milagres que merece na

vida.

Que segredos guardam a;

Com muitos exemplos
de  regressées a A PORTA DA
vidas anteriores e o felww{ade
seu conhecimento
abrangente das
tradigoes misticas

de todo o mundo,

Denise Linn ensina
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a reescrever o passado para melhorar o seu
presente e o seu futuro.
Preco: Cerca de 15,50€ por 248 paginas de sabedoria.

Editor: Marcador

De Onde Vem o Amor

Lorna Byrne

Este livro vai desafia-
lo a descobrir a
verdadeira origem e o
sentido mais auténtico
do amor, e a viver
com mais compaixdo,
alegria e harmonia.
Lorna Byrne é uma
mistica de renome mundial que comunica com

anjos desde muito jovem.

As mensagens celestiais que transmite nos
seus livros mudaram a vida de milhdes
de pessoas, levando-as a encontrar forca
e esperanca na companhia angelical que
todos nés temos - mesmo sem saber que
a temos. O0s anjos estdo sempre connosco,
apesar de nem todos o0s consequirmos ver.
Preco: Cerca de 14,40€ por 144 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

PENSAMENTO DO MOMENTO

“0 natal dos sonhos é quele que vocé idealiza no
espirito, sente no coragdo e partilha na solidariedade!”

Gislaine Schineider

PARTILHAS DO LEITOR

Durante o més de Novembro foram enviados

pelos nossos leitores os sequintes artigos ou

textos:

« (Centros de atuacao do corpo humano,

por Yolanda Castillo

Escreva um artigo e envije
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

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

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

E Natal, vale a pena pensar

Num odsis escondido numa das mais longinquas
paisagens do deserto, encontrava-se o velho Ibn
Ammar, de joelhos, ao lado de umas palmeiras

de tamaras.

0 seu vizinho Al-Mu’tadid, o endinheirado
mercador, deteve-se no odsis para descansar os
camelos e viu Ibn Ammar a transpirar, enquanto
cavava na areia.

- Entdo, velho? Que a paz esteja contigo.

- E contigo - respondeu lbn Ammar, sem

abandonar a sua tarefa.

- Que fazes aqui, com este calor e com essa pa

nas maos?
- Estou a semear - disse o velho.
- Que semeias aqui, lbn Ammar?

- Tamaras - disse lbn Ammar, apontando para as

palmeiras a sua volta.
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- Tamaras! - Repetiu o recém-chegado. E fechou
o0s olhos como quem escuta a maior estupidez do
mundo, com compreensao. - O calor prejudicou-
te o cérebro, querido amigo. Vem, deixa essa

tarefa e vamos a loja beber um copo de licor.

- Nao, tenho de acabar de semear. Depois, se

quiseres, vamos beber um copo...

- Diz-me, amigo. Quantos anos tens?

- Nao sei... Sessenta, setenta, oitenta... Nao sei...

Esqueci-me. Mas que importancia tem isso?

- Olha, amigo. As tamareiras demoram mais
de cinquenta anos a crescer e s6 quando se
transformam em palmeiras adultas estdo em
condicdes de dar fruto. Nao te desejo mal, como

sabes.

Oxala vivas até aos cento e um anos, mas tu
sabes que dificilmente poderds colher o que

semeias hoje. Deixa isso e vem comigo.

- Olha, Al-Mu'tadid. Comi as tamaras que outra
pessoa semeou, outra pessoa que também
sonhou em comé-las. Eu semeio, hoje, para

que outros possam comer, amanha, as tamaras

Q




que estou a plantar... E nem que seja em honra - Chega, velho. Nao continues a falar. Se
desse desconhecido, vale a pena terminar a continuares a ensinar-me coisas, tenho medo
minha tarefa. que toda a minha fortuna nao seja suficiente
para te pagar...
- Deste-me uma grande licdo, lbn Ammar.
Deixa-me pagar-te com um saco de moedas esta Semeamos hoje para colher amanha. 0 mal do
licdo que hoje me deste. - E, dizendo isto, Al- homem é pensar que consegue alcangar sempre
Mu’tadid p6s na mao do velho um saco de couro. tudo nesta vida. Eu ndo creio que em toda a
minha vida, por mais longa que imagine chegar
- Agradeco-te as moedas, amigo. Como vés, as a desfrutar de uma plenitude. Talvez num outro
vezesacontecem coisas destas: o teu progndstico NATAL qualquer, quem sabe alguém va saborear
é que eu ndo chegarei a colher 0 que semeei. uma tamara que hoje neste Natal tu plantaste.
Parece verdade e, no entanto, olha, ainda nao

acabei de semear e ja colhi um saco de moedas Por Jorge Oliveira in “0 contador de histérias”

e a gratidao de um amigo. - .
VIDEO DO MES

- A tua sabedoria espanta-me, velho. Esta é a
sequnda grande licdo que hoje me das e talvez
seja mais importante ainda do que a primeira.
Deixa-me pagar-te também por essa licao com

outro saco de moedas.

- As vezes acontecem coisas destas - prossequiu _
o velho, e estendeu a mao, olhando para os dois YOU TUhe

sacos de moedas: - Semeei para nao colher e,
“0 sapinho”
antes de acabar de semear, colhi nao uma, mas
Para ver, ouvir e pensar...
duas vezes.
Veja mais videos aqui
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Sao Nicolau

ao Nicolau de Mira, também conhecido como
SSéo Nicolau de Bari, nasceu em 350 d.C., em
Patara na Asia Menor (Turquia), uma cidade com
um porto movimentado. Viveu em Mira na Licia, é
filho de Epifanio e Joana, devotos cristaos que Ihe
deram o nome de Nicolau que significa “pessoa

virtuosa”,

A sua familia era abastada e cedo deu sinais da
sua bondade. Uma das historias mais conhecidas
sobre a sua generosidade relata que, ao saber que
na sua cidade um homem pobre estava decidido a
encaminhar as suas trés filhas para a prostituicao
por ndo ter dinheiro para lhes dar um dote,
Nicolau, decidiu deixar as escondidas um saco
cheio de ouro para a filha mais velha e repetiu
este ato por mais duas vezes, sempre que uma
das filhas atingia a idade para casar. Sequndo a
mesma lenda, Nicolau colocava o saco dentro da
casa pela chaminé, onde a familia secava algumas

meias.

Apés o falecimento dos seus pais viajou até a
Palestina e depois até ao Egipto. Durante a viagem

houve uma enorme tempestade que acalmou
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milagrosamente quando Nicolau comecou a rezar
com toda a sua fé, histéria que fez deste Santo

padroeiro dos marinheiros e pescadores.

Quando voltou da sua viagem mudou-se para
Mira, na Licia (no século IV d.C.), no sudoeste
da Asia Menor, onde viveu na pobreza, depois
de ter doado toda a sua heranca aos mais pobres
e desfavorecidos. Anos mais tarde foi declarado

Bispo de Mira.

Faleceu a 6 de Dezembro de 342 e muitas sao as

Q
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histérias sobre supostas aparicoes,
amaisfamosafoinoNatal de 1583,
em Espanha, quando atendendo
as oracdes de algumas senhoras,
teria auxiliado para que nenhum
pobre deixasse de receber o seu
pao bento. Os pobres, ao serem
questionados sobre quem lhes
teria dado alimento contaram que
foram socorridos por “um senhor
de feicoes muito serenas e maos

firmes”.

A figura do Pai Natal baseia-se, desta forma, em
S. Nicolau e inclusivamente a figura popularizada
ainda é referida como Santa Claus (contragao de
Santus Nicholaus) ou St. Nicholas na maior parte

dos paises da lingua angldéfona.

0 dia de S. Nicolau era originalmente celebrado
no dia 6 de Dezembro, sendo este o dia em que
se recebiam os presentes. Contudo, depois da
reforma da igreja, os protestantes germanicos
decidiram dar especial aten¢ao ao nascimento do
Menino Jesus, transferindo a entrega de presentes
para 25 de Dezembro. Este dia passou assim a
englobar o Natal e o dia de S. Nicolau, porém, em

1969, devido a vida do santo estar escassamente

documentada, o Papa Paulo VI ordenou que a

festa de S. Nicolau fosse retirada do Calendario

Oficial Catdlico Romano.

Mesmo assim, todos os anos, na época de Natal,
em muitas partes do mundo, criancas de todo
0o mundo escrevem cartas pedindo prendas e
revelando desejos, anuncios, cartdes de boas
festas, decoracdes sazonais e a presenca de
pessoas vestidas de Pai Natal documentam a

moderna lenda do Santa Claus.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
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glossarl() Aceda a outras ferramentas

~ Ferramentas . _
para Progredir para progredir clicando aqui

Medicina Chinesa
Como aumentar a sua Qualidade

Qualidade de Vida é um conceito
Arecente ecomplexo, que datadadécada
de 60. Contudo, a OMS define-a como “bem
- estar fisico, mental e social completo e nao
apenasaauséncia de doenca. Outros autores
consideram Qualidade de Vida como sendo
“a satisfacao individual, global com a vida

e a sensacao geral, pessoal de bem - estar”.

Apesar de diferentes autores definirem
de formas diferentes a Qualidade de Vida,
todos concordam com a sua importancia e o
impacto crescente que tem na deterioracao
da vida das pessoas. Assim, a Qualidade

de Vida é um indicador importante em

de Vida?

Acupuntura
Cefaleia, Alergia,
Asma, Depressao

Fitoterapia
Cansaco, fadiga,
falta de forca,
apatia, Depressao,
Ansiedade
Dietética
Diabetes, ma

nutricao,
debilidade,
obesidade

Massagem Tuina
Torcicolo,
Lombalgia, Dor
Ciatica, Tendinite
Tai Qi/ Chi Kung
Problemas Osseos e
musculares

Definida pela OMS como )
"tratamento complementar",
promove o bem - estar fisico e
mental.

Medicamentos mnaturais (de
origem mineral, animal e
vegetal), que atuam no
organismo  prevenindo ou

tratando sintomas e doencas.

Através da escolha certa de
alimentos e  ingredientes,
previne e trata doencas e
sintomas fisicos e mentais.

Massagem terapéutica cujo
principal objetivo € relaxar
musculos e tenddes. bem como
tratar doencas musculares.

Definida como "meditacido em
movimento”. € uma arte
marcial que promove o bem -
estar fisico, mental e social

varias doencas mas adquire especial relevancia quando  sintomas provocam uma perda continua da Qualidade

falamos de doencas cronicas. No ambito do tratamento  de Vida dos seus portadores.
das doencas crénicas, da-se especial importancia ao
impacto que as doengas tém sobre o portador. Existem, ~ E precisamente no alivio e tratamento de sintomas

como todos conhecemos, doencas que pelos seus  de doengas crénicas que surge a Medicina Chinesa,
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

pois 0 povo chinés desde sempre revelou grandes
preocupacoes com a satde e a forma de combater a
doenca. Na perspetiva da Medicina Chinesa, a doenca
surge como “um desequilibrio na interacdo entre o
corpo e 0 meio ambiente” que vai, inevitavelmente,

afetar a Qualidade de Vida das pessoas.

AMedicina Chinesa, comoterapiaglobal e holisticaatua,
nao s6 ao nivel do prevencdo e tratamento da doenca,
como também na promoc¢ao do bem - estar fisico,
mental e social. O seu principal objetivo é, ndo apenas
tratar e atuar no tratamento de doencas e sintomas
recorrendo as suas diferentes vertentes - Tai Qi ou Chi

Kung, Dietética, Fitoterapia, Acupuntura e massagem

\

olossario
Ferramentas -
para Progredir

Tuina, como também preservar a saide humana. Este
é, alias, 0 nosso bem mais precioso e acreditamos que,
a0 preservar e prevenir o aparecimento da doenca, se

preserva a Qualidade de Vida.

LARA BARBOSA
TERAPEUTA DE MEDICINA CHINESA
larabarbosamtc@gmail.com

MARISA MENEZES
TERAPEUTA DE MEDICINA CHINESA
marisaflmenezes@gmail.com

DEZEMBRO 2014 | REVISTA PROGREDIR | 67 j

Q


http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
mailto:marisaflmenezes%40gmail.com?subject=
mailto:larabarbosamtc%40gmail.com?subject=

® BIDEIAS E HARMONIA

PUBLICACOES, MARKETING E EVENTOS, LDA

Lancamos as
raizes para o

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

dos seus sentidos.
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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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