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editorial

Amar

Caros amigos,

Na presente edicdo celebramos a meia centena de edicdes da
Revista Progredir! Hoje é publicada a 502 edicao! Para assinalar
tal facto escolhemos o tema “AMAR” como fio condutor da
mesma.

Acredito que nascemos e vivemos para AMAR. Acredito que uma
vida bem vivida é uma vida em que amdmos. Uma vida em que
nos amamos, em que amamos o que fizemos, em que amamos
quem nos rodeou, em que amamos... a Vida...

Quando descobrimos o poder do Amor e o poder de Amar o
nosso Ser fica preenchido. E nos gestos de Amor que reluzimos,
nao necessariamente pelo reconhecimento ou por desejarmos
a sua retribuicao, mas pelo ato em si... Um gesto de Amor,
seja perante a natureza, admirando uma flor, protegendo um
animal, cuidando com carinho um espaco no qual entramos;
Seja perante um amigo, um familiar ou um desconhecido, um
sorriso, um abraco, um ouvido atento ou uma palavra amiga.
Amar preenche-nos... porque sim... porque faz parte da nossa
condicdo e ao Amarmos ela é cumprida.

Amar... que tal experimentar?

Que tal acordarmos com um sorriso e agradecermos a chuva,
amarmos a chuva assim como o vento e o frio que também fazem
parte do “perfeito” equilibrio que nos agracia com o prazer da
vida. Esse dia de chuva serd melhor se nao gostar dele? Se o
repudiar? Se o maldizer? Ou serd melhor se o Amar, se o viver
na plenitude sabendo que esse dia de chuva é também um dia
precioso das nossas vidas que depois de acabado ja ndo serd
novamente vivido?

Que tal amarmos porque sim? Porque, se outra razao nao houver,
é a forma de sermos... Felizes...

“Nascemos para amar. 0 amor é o
principio da existéncia e o seu unico

fim.” Benjamin Disraeli
Boas leituras!

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos

Sodvo Jciaccaluga Fernandes
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Curso de PNL (Certificacao Practitioner)

- Lishoa

Certificacao PNL

Ganhe competéncias valiosas e
transforme a sua vida com o Curso
Practitioner em PNL, orientado por
Carlos Baltazar, trainer certificado pelo
NTI-NLP. Este curso é muito mais do
gue uma aprendizagem ou formacao,
sao 130 horas para aprender, treinar,
aplicar Programacao Neuro Linguistica e
mudar a sua vida com mais e melhores
escolhas e com maior disponibilidade
de recursos. O novo curso com inicio
a 14 e 15 de Maio, tem lugar em 8 fins-
de-semana intervalados, das 9h as 19h.
Ultimo moédulo em Novembro de 2016.

Mais informacdo veja aqui

Curso “Aprenda a Meditar”

na Akademia do Ser — Paco de Arcos

Aprender a meditar é essencial para
a pratica diaria da meditacao e
para usufruir de todos os beneficios e
vantagens desta pratica. Nesta formacao
irda aprender os principais segredos

e técnicas de meditacdo, para poder
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noticias breves

introduzir a pratica
da meditacao

no seu dia-a-dia.

Descubra uma forma de reduzir o stress
e viver a vida com mais tranquilidade
dia 3 de Marco das 18:30h as 22:30h na
Akademia do Ser em Paco de Arcos.

Mais informacao veja aqui

BTL - Feira Internacional de Turismo
2016 - Lishoa

Q BTL - Feira ~ 52016
Internacional BTL
cluﬂggﬁmﬁ:gg

TERHAS
de Turismo vai FERA TR To0

estar a decorrer na

FIL, em Lisboa, de 2 a 6 de Marco. Este é
o evento de referéncia para a industria
do Turismo Nacional. Potenciar novos
contactos e promover os melhores
negécios é uma das premissas da
organizacao. Tal como o lema deste ano
indica “Ponto de Encontro. Ponto de
Partida., a BTL é, nao s6, um espaco de
negocio e networking para os profissionais
do Turismo, como também, um espaco
de animacao e promocao turistica para o
publico.

Mais informacao veja aqui

«
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Family Market - Figueira da Foz

N ao perca, &8
no dia 5 de

Mar¢o,ummercado

(2 ioogfooll )

—— Figueira ——
Family Market

de moda e beleza
para toda a familia, que vai juntar no
Centro de Artes e Espetaculos da Figueira
da Foz diversas empresas, comerciantes
e artesaos. Poderda descobrir e adquirir
muitas novidades, participar em diversos
workshops entre outras surpresas. A noite,
no lounge do CAE, no seu jardim interior,
podera ficar a conhecer as tendéncias
de moda para esta Primavera/Verao,
enquanto assiste aum magnifico concerto
de Jodo S6.

Mais informacdo veja aqui

2% kdicao Street Fest - Martim Moniz

do (A% 2“ EDlGVAO #\

Praca =

I = VIARTIMMONIZ L

Martim & emi ek
Moniz

pAS 12H%s.22H! Bt

volta
a abrir portas a 22 Edicao do Street Fest,
associado ao Mercado de Fusao e com
parceria da NCS, produtora do Outjazz.
O Mercado de Fusao na Praca do Martim

Moniz vai voltar a dinamizar o coracao

da cidade e vai ser palco de mais uma
iniciativa multicultural. A iniciativa invade
a praga com um conceito de Street Food,
com sabores para todos os gostos, da
comida oriental, ao green food até aos
tipicos doces portugueses. As portas do
evento abrem das 12h as 22h nos dias 5 e
6 de Marco. A entrada serd gratuita.

Mais informacdo veja aqui

Awakening of Love, Peniche
Awakening of “(..

Love, de 11
a 13 de Margo,
serd um retiro para pessoas que querem
realmente mudar algo nas suas vidas,
um fim-de-semana transformador que
lhe dard a oportunidade para avaliar
como a sua vida se encontra agora, tomar
consciéncia de como foi parar onde esta
hoje e revelar o que necessita para fazer
uma mudancga interior. Ao decidir tirar
este tempo para si, surge a oportunidade
para descobrir o que realmente deseja
e precisa para que seja possivel fazer
uma verdadeira mudanc¢a na sua vida.

Mais informacao veja aqui
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0 tempo existe
para podermos
amar

N ascemos, crescemos e um dia partimos,
neste intervalo de tempo acredito que
0 universo e as suas leis existem criando e
dando-nosaoportunidade de aprender a Amar.
Nascemos no seio de um sistema familiar onde
adquirimos as primeiras ferramentas desta
capacidade do ser humano. Depois vém as
influencias exteriores, a escola, 0os amigos, a
sociedade.

Ndo lembro de me falarem em aprender a
Amar, lembro de me falarem em Amor, como
nos filmes, nos livros, agora como é que isso se
fazia...parecia que simplesmente acontecia...
Acredito hoje que é preciso disponibilizarmo-
nos a esta arte, a arte de Amar, comecando por
cada um de nds e entao depois passando para
0s outros.
Aprendi hoje que para consequir Amar,
tenho que consequir confiar no outro, mas
principalmente em mim mesma...que sejam

quais forem os desafios que surgirem neste

processo, vou sair vitoriosa, mais madura,

8 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2016

cada vez mais em sintonia com o Amor.

Quantotempoleva? Avidatodaprovavelmente.
Acredito que nem todos come¢amos no mesmo
ponto do caminho, mas que todos temos a
oportunidade de chegar aos mesmo ponto.
Um estudo sobre a Felicidade refere que o
segredo estd nas relacdes sauddveis que
construimos ao logo da vida. Relagdes com e
em Amor. Talvez jd ndo seja surpresa que 0
dinheiro, o estatuto social nao sejam fonte
de felicidade, alimentam o desejo, mas a
longo prazo revelam o vazio de quem se tenta
preencher com o exterior.

Talvez o segredo esteja entdo na capacidade
de Amar, mais do que no Amor, nas a¢bes que
desenrolamos nesta arte de nos tocarmos a

nds proprios através do outro.

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com



http://www.revistaprogredir.com/

-

Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
Yoga para todos os Dias
de Antonio Rodriguéz Esteban

E facil e gratis

Esteja atento a pdgina do

‘”ﬁ' Facebook da Revista Progred
| Serd publicada uma imagem

sobre o concurso. Partilhe

PARA TODOS €ssd imagem e escreva como

OS DIAS comentdrio uma frase que

inclua a palavra Progredir.
CUIDE DO SEU CORPO E DA SUA MENTE O Autor da frase mais

concurso clique aqui

Vencedor Fevereiro:

Ana Isabel Lebres partilhou a imagem e criou a frase:
“Se quiseres progredir basta realizar o teu sonho...”, e
ganhou o Livro “Tu Conseques Realizar o Teu Sonho”,

de Patrick Afonso.

original ganhard o livro. Leia
informacdes detalhadas sobre o

2

ir.

/
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FHlosofia de Vida

Todo o amor que houver nesta vida

Amar o bom, o belo e o bonito em nds e nos outros é
relativamente facil, o mau e o vildo é que nem tanto.
E neste momento que “todo o amor que houver nessa
vida”, como cantava Cazuza, se faz necessario.
Por Isabel Duarte Soares

/
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df Onde o amor impera, nao ha
desejo de poder. E onde o poder
predomina, ha falta de amor. Um é a

sombra do outro”. Carl Jung

Se avida é feita de escolhas, escolher
a via do amor em detrimento da do
poder parece ser a que nos traz, pelo
menos, mais paz. O amor fraterno,
maternal, paterno, filial, o amor
romantico, o amor, em todas as suas
formas. O amor que liberta, que nao
quer saber, que nao depende da acao
do outro, da satisfacdao das nossas
necessidades, do que o0s outros
possam pensar, do medo de amar, do

medo de ser amado.

E entdo preciso amar as pessoas como
senaodependéssemosdelas, como se
nao houvesse amanha, como cantava
Renato Russo, vocalista e letrista de
uma das mais famosas bandas de rock

brasileiro, os Legiao Urbana.

Parece impossivel, soa ao amor dos
poetas, da literatura. Na vida pratica,
sabemos que, na grande maioria dos
relacionamentos, inclusive amorosos,
o poder impera, j4 que em vez de

pura e simplesmente nos amarmos,

Amar o bom, o
belo e o bonito em
nds e nos outros é
relativamente facil,

O mau e o vilao é
gque nem tanto

somos co-dependentes, e é nessa
base que os nossos relacionamentos
assentam. Comecamos por projetar
no outro carateristicas nossas que
nao desenvolvemos, apaixonando-
nos pelo objeto da projecao.

Passado o entusiasmo inicial, as
projecdes positivas sao substituidas
pelas negativas, sendo que o alvo é
0 mesmo, acabando, muitos de nds, a

co-depender uns dos outros.

A nossa vida sé faz sentido assim,
sem o outro - que nos distrai de
ndés mesmos, apesar de nos “trazer
noticias de nés”, que liminarmente
ignoramos - deixamos de saber quem
somos, vendo-nos obrigados a olhar
para dentro e isso é tudo o que nao
queremos, habituados que estamos
a responsabilizar o externo pelos

nossos infortunios.

MARCO 2016 | REVISTA PROGREDIR | 11
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Nas dinamicas de relacionamento
manda a dupla nelas envolvida, pois
casos haem que os membros do casal,
da familia, sé funcionam assim, em
co-dependéncia, responsabilizando-
se pelo outro e ndo para com o outro.
As pessoas com qguem  nos
relacionamos afetivamente sao

escolha nossa, precisamos entao

de assumir a nossa quota-parte de
responsabilidade pelo que acontece
nos nossos relacionamentos, no-

meadamente, em que momento

depositamos a nossa autonomia

12 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2016

emocional nas maos de outrem.

Rapidamente chegamos a mesma
conclusao no que se refere a outras
relacdes. A verdade é que qualquer
relacionamento, familiar, afetivo,
amoroso ou laboral, implica poder,
independentemente do laco que
une voluntdria ou involuntariamente

duas ou mais pessoas.

A forma como nos relacionamos
connosco mesmos nao foge a regra,
também nas decisdes que tomamos, e
no modo como levamos a nossa vida,
somos movidos por amor e poder,
alternadamente. Sendo que a nossa
vontade é a de que nenhum deles
seja descurado. O que vai ao encontro
do que Carl Jung propde no que
chamou processo de individuacao,
que consiste na uniao dos opostos,
onde se incluem, entre outros, como
o feminino e o masculino, o amor e o

poder.

Para que esta uniao se dé, precisamos
de reconhecer, acolher e integrar

a nossa sombra, os aspetos da
nossa personalidade de que menos

gostamos, que nao aceitamos, que



https://www.facebook.com/unodesenvolvimentopessoalintegrado

CURSO de TERAPIA MULTIDIMENSIONAL
¢ Em SANTAREM 5 e 6 Mar'16
¢ Em SETUBAL 2 e 4 Abr'16

Formador: Paulo Nogueira ¢+ www.PauloNogueiraTerapias.com ¢ 912 064 084

.

foram renegados para o inconsciente

por nao serem reconhecidos pela

comunidade, primeiro a familiar,
depois a coletiva, o meio em que nos
inserimos socialmente, seja a escola,
seja o trabalho. Os nossos pais e
educadores cumprem essa funcao,
na melhor das intencbes, para que
sejamos bem inseridos socialmente.
No entanto, nesse processo, que
se faz necessario e é obrigatério,
perdemo-nos de

uma parte de

nés, tornando-se imperioso que,

mais tarde, por volta dos 40 anos, a

¢ EmLISBOA12 e 13 Mar'16

Consultas:

4+ Lestura de Aura

¢ Terapia Multidimensional
# Reika

¢ Tarot

Cursos:

# Terapia Multidimensional
+ Kundalini Reiki

# Reiki Tradicional

+ Meditacao

resgatemos. E um processo duro, em
gue nos confrontamos com 0s N0SSOS
demédnios, nos vemos com olhos
de ver, como seres imperfeitos que

somos.

A viagem ao epicentro do nosso
inconsciente é assustadora e a grande
maioria de nds recusa-se a tamanha
empreitada, porque temos a sensacgao
de que nunca mais de |4 vamos
conseguir sair. Mas o porao escuro
da nossa cabeca também esconde
tesouros de valor incalculavel. E onde

reside o nosso potencial criativo,
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Astrologia:
e
<1()> ﬂ0§0[>%0§ Compreensao
% @()g %O% @ Propésito
<10> §O%O§O% Oportunidade
%0% Timing
Sao Luz
Astrologia
Reiki
Tarot

Marque a sua consulta.

Tm. 939330033  saoluz@gmail.com www.podeestrelas.pt

muita da nossa forca vital. E nem
que seja s6 por isso, a viagem vale
a pena, mas nao basta. Para uma
existéncia plena, para uma vida mais
feliz e mais tranquila, olhar para
dentro e reconhecer em nds a nossa
sombra, as nossas vulnerabilidades,
acolhendo-as como parte da nossa
histéria, de ndés, do que nos trouxe
até aqui, inclusive, do que nos
permitiu sobreviver, torna-se, entao,
fundamental e sé se consegue com

paciéncia, persisténcia e muito amor.

Amar o bom, o belo e o bonito em néds
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e nos outros é relativamente facil, o
mau e o vildo é que nem tanto. E aqui
que “todo o amor que houver nessa
vida”, como cantava Cazuza, se faz
necessario. E preciso amarmo-nos
como seres imperfeitos que somos,
para podermos também amar o outro
com todas as suas imperfeicdes, por

inteiro, de verdade.

Essa é a forca do Amor, pois amar é
transcender, é deixarmo-nos tomar
por uma forga superior capaz de nos
transformar, de nos fazer chegar
ao mais fundo de nés, a nossa
verdadeira esséncia, ao nosso centro
divino, a que Jung chamou Self e
a que comummente chamariamos

alma, aonde nos leva o coracao.

Para que, como diria Jimmi Hendrix,
o poder do amor se sobreponha ao
amor pelo poder e assim possamos

encontrar a tao desejada paz.

ISABEL DUARTE SOARES
ESCRITORA, ETERNA PESQUISADORA

DE PSICOLOGIA ANALITICA, POS-
GRADUADA EM JORNALISMO LITERARIO
ETRADUTORA

www.ecaequeeessa.com
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Amar é Cuidar-se

Nao ha saude sem amor, nem amor sem saude. Pode-se mesmo
dizer que saude e bem-estar derivam dessa emocao grandiosa e
linica que é 0 amor, pois quem ama, ndo se permite ficar doente
nem sequer se sentir mal. E aqui estamos a falar ja de um amor
que se entranhou por todo o corpo, impregnou cada célula, cada
molécula, e cada dtomo duma vitalidade tal, que cada um destes
faz o seu trabalho sem esforco e sem degenerar-se.
Por Rute Pereira
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E ste amor, proporciona a chamada
“saldedeferro”, equandoaparece
uma pequena moléstia, o corpo cura-
se com muita facilidade e rapidez. A
pessoa que ama e ama e ama, é um
continuo fluir de saude e bem-estar,
apresenta-se jovem e as suas rugas,
ao existirem, formam-se nos cantos
da boca de tantos sorrisos que dao.
A pessoa que vive neste estado, tem
também a incrivel capacidade de

curar os outros, ou no minimo de lhes

aliviar as dores e os sofrimentos.

Quem ama alimenta as suas emocodes,
a sua mente e o0 seu corpo com o
mais poderoso antioxidante, com o
mais poderoso super-alimento, com
0 mais poderoso suplemento: quem
ama nutre-se de amor, preenche os
pensamentos de amor e sabe e sente
sempre que o amor esta presente
em si e nos outros, que AMAR nao é
apenas um estado de consciéncia,
mas sim a razao da vida em si mesma,
a razao da sua existéncia. E como tal,
deixa-se o amor fazer o seu trabalho

com perfeicao e harmonia.

Para se chegar a esta intensidade de

amor e de saude, é preciso estar muito

Quem ama da
sem esforco nem
cobranca, sabendo e
sentindo que quanto
mais amor da, mais
ele se multiplica e
cresce dentro de si

consciente da vida dentro e fora de si.

Aqui e agora, as células do corpo
estdo a trabalhar sem que as pessoas
estao

se apercebam. Os 6érgaos

a cooperar entre Si para manter

e sustentar esta incrivel obra de
engenharia césmica chamada corpo
fisico. E quantas vezes o ser humano
se da conta disso? Quantas vezes ao
dia para o que esta a fazer e agradece
ao seu corpo por poder estar ali, vivo e
com saude? Quantas vezes se lembra,
que para manter-se saudavel é muito
importante o que na sua boca entra,
mas ainda mais importante o que dela
sai? Quantas vezes sente a presenca
do amor dentro de si? E em todos os
lados? Porque o amor esta em todo
o lado. E onde aparentemente nao
estd, ha caos e desordem. E isto é a

varios niveis, desde o mais pequeno
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'Mo Usteopatia

Moderna

Dr. Miguel Queiroz D.0.
fed. Portuguesa de Osteopatia N.148

atomo ao maior orgao, desde o
estado mental e emocional ao estado

familiar, desde o interior ao exterior.

A ciéncia da saude comeca agora
a confirmar o que ha muito se
suspeitava:todas as doencas tém uma

origem mental e emocional. Todas.

E podem perguntar entao e os virus e
as bactérias e tal? Como é isso? Pois
eu creio que os virus e as bactérias
e os fungos sé atacam quando o
sistema imunitario estd fragilizado. E

como é que ele se fragiliza? As vezes

18 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2016

Terapéutica Osteopéatica

A Terapéutica Osteopética ¢ um sistema estabelecido e
reconhecido de diagnéstico e tratamento, que fem como
énfase principal a infegridade estrutural e funcional do corpo.
£ distinta no facto que reconhece que a maior parte da dor
incapacidade que sentimos, advém de disfuncdes da estrutura
corporal, assim como lesdes provocadas pela doenga.
Um Corpo bem tratado, dura uma vida inteiral

TRATAMENTOS ESPECIALIDADES:

- Dores Cervicais Dsteopatia
- Problemas Articulares Quiroprataxia
- Dores de Cabega Shiatsu
- Dores Musculares/Contraturas Reflexologia
- Torcicolos Fisio. Recuperagéo
- Dor Ciatica

- Lesties Desportivas
- Hérnias Discais

Consultas em:
Parede - Cascais - Paco de Arcos - Lisboa

por uma pequena contrariedade que
ainda por cima se junta a uma coisa
estragada que se comeu ou a um
frio que se apanhou e temos entao
o caldo entornado, ou seja, estao
reunidas as condi¢cdes para a doenca.
Porque o sistema nervoso e o sistema
imune estao ligados entre si, nao
estao separados. Estao bem unidos
até. Entao e as doencas genéticas?

E as auto-imunes? E os bebés que

nascem doentes ou com deficiéncias?

A resposta é a mesma, mas a um

nivel diferente; para as situacodes



http://osteopatiacascais.pt/pt

de predisposicao genética, nor-
malmente o que a pessoa faz, é
aceitar a doenca antes dela se
manifestar, afirmando coisas como
“se a minha mae tem, o mais certo
é eu ter também” ou isto ja esta
na familia, € uma condicdao nossa”.
E junto com estas palavras, vém
sentimentos de tristeza e aceitacao,
que sao lidos pelo cérebro como algo

a desenvolver.

Em relacdo as doencas auto-imunes,
estas revelam uma ndo aceitagao de
si mesmo as vezes nao percetivel a
olho nu; algo tem de ser refletido
sistema

e analisado, porque um

imunitario nao se vira contra si

mesmo sem uma razao emocional.

E os bebés? Aqui, também as emocodes

entram, desde o momento da
concecao até ao nascimento, o bebé
forma-se com as emocodes da mae. E
essas emog¢des podem ser pesadas ao
ponto de se tornarem patolégicas.

Nestes casos a componente es-
piritual tem um papel muitas vezes
preponderante, ajudando a perceber

estas situacdées a um outro nivel.

Sinta-se Es  sial

hitps //www facebook com/espsial

. I Sinta, perceba, confie, construa,
; .

Seja autor da sua vida.

" w_"w: APsicologia é sua aliada.
A A ]

Marcacoes: 96 460 11 74; cristmcunha@gmail com

Ainda assim, amar em todos os casos
é o melhorremédio. Amar, amar, amar
e ndo parar de amar.

Para a manutencao da saude ¢é
fundamental ter boa qualidade de
pensamentos e de sentimentos, ser
generoso e amavel consigo mesmo e

com os outros, dando-se e amando-

se.

Quando se tém bons pensamentos
e sentimentos, também é mais facil
de forma

ter vontade de comer

saudavel e natural. E também mais
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facil e frequente ter vontade de estar
em contacto com a mae Natureza,
respirando ar puro e sentindo um

pouco o Sol na pele e na alma.

Quem ama cuida; cuida do seu corpo
e da sua mente, cuida da sua aura,
da sua vibracao. Cuida daquilo que

transmite aos outros.

Quemamaesta presenteno momento,

no instante.

Quem ama agradece ao amor e 4 vida

que esta dentro de si (que no fundo
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sao a mesma coisa, se a vida adoece,
é porque o amor faltou), ama e nunca

deixa de amar por nada deste mundo.

Quem ama did sem esfor¢co nem
cobranca, sabendo e sentindo que
quanto mais amor da, mais ele se
multiplica e cresce dentro de si. E
nisto estao todas as expressdes do
amor:acompaixdo,apaz,aharmonia,
a tranquilidade, a paciéncia, a

compreensao, a alegria e por ai fora.

Pois Amar tem todas estas expressoes
e outras, que fazem ter vontade de
dar mais e mais e mais ainda. E nunca

deixar de dar. E de AMAR.

Porque o Amor é o que faz palpitar os
nossos coracdes, é o que nos faz ter

Vida e Saude.

AMAR é o principio, o meio e o

recomeco. Quem AMA nunca morre.

RUTE PEREIRA

TERAPEUTA DE MEDICINA QUANTICAE
MEDICINA TRADICIONAL CHINESA
INSTRUTORA DE MEDITACAO
andromeda.metal3@gmail.com
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Relacionamentos

Amar quem nao nos Ama

Nada na vida é mais importante que o Amor.
Por Cristina Leal
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Relacionamentos

N o entanto, apesar de ser ele
a nossa mais pura e elevada
inevitabilidade, é também por ele que

surgem as nossas maiores confusdes e

distorcoes.

A verdade é que apesar delas, todos
sem exce¢ao viemos a terra somente

para aprender a amar. Nada mais.

Amar é muito simples. Tao simples
que se a humanidade tivesse desperta
para essa simplicidade, apenas num

segundo o mundo mudaria.

Quando nascemos expressamos com
pureza e naturalidade a sua vibracao.
Depois ao longo do nosso caminho,
entramos no processo relacional e ai
comecam as nossas confusdes. Muitas
vezes chamamos amor a caréncias e
julgamos amar sé porque dependemos

ou estamos apegados.

Com a vida e especialmente com
as perdas, vamos percebendo que
apesar das nossas relacdes poderem
um dia terminar, pois estao sujeitas a
inUmeras condicbdes, o amor é eterno
em nés e ndao tem, nem pode ter

qualquer rutura. Talvez por isso, seja
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Amar nao supode
nada que nao seja
tao-somente amar

comum verbalizarmos com frequéncia

a expressao “o amor é incondicional”.

Amar nao impde qualquer condicao,

relacionar sim.

As nossas relacdes sao como motores
de busca interna, capazes de trazer a
luz partes de nds escondidas, sombras
que precisam de se revelar para que
possamos cumprir na terra o Nosso

processo de transformacao.

Averdadeéquendaosdsaocondicionais,
como tantas vezes nos condicionam
também. Uma das provas disso, sao as
“regras” impostas, de senso comum e
padrdées de pensamento, que em nada

tocam a sua esséncia.

Um destes padrdes é, que sé devemos

amar quem nos ama.

Ora sendo o amor que sinto é uma
expressao de mim e nao do outro,
nada mais desajustado do que este

“conselho”. Narealidade posso escolher

Q




relacionar-me com alguém que queira
também relacionar-se comigo, mas
nunca posso escolher amar em funcao

de ser ou nao amada(o).

Ao contrario do que muitas vezes
pensamos, numa ruptura o que nos
ddéi nao é, nao nos sentirmos amados
(as), mas sim nao podermos mais
expressar o nosso amor com aquela
pessoa, da forma como concebemos a
sua expressao.

O nosso proéprio processo de
incarnacao, leva-nos para um querer
materializartudo. Aquinasce maisuma
vez adistor¢cao, quando confundimos a
expressao espiritual e mais elevada do

amor com o toque, o cheiro, o corpo e

a presenca fisica.

Ora nada disto tem a ver com amor,

mas sim com apego.

Amar nao supd6e nada que nao seja

tao-somente amar.

Ao integrarmos esta verdade a vida
passa a ter um brilho diferente,
uma magia especial, que ultrapassa

qualquerromantismo e anula qualquer

www.naturalyrio.com
ale.naturalyrio@gmail.com

aturalypio

1ca

Dr.@ Alexandra Gongalvesw

Contactos:
96 190 39 75
21 453 27 86

Natural Doctor

Rua Almeida Garrett- Lote 20- 1°E Parede

ilusao.

Deixar de confundir amor com apego,
amar mesmo sem se sentir amado,
é abrir um espaco amoroso dentro
do nosso coracao que ira guiar-nos
em direccao a verdade da vida, que

nada mais é que aprender e integrar a

sagrada dimensao do AMOR.

CRISTINA LEAL
AUTORA, TERAPEUTA, CONFERENCISTA
www.cristinaleal.pt
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oluir com o passado

Dulce Regina Astréloga Karmica e Terapeuta de vidas
passadas, autora de varios livros, fala aos leitores da
Revista Progredir sobre o seu ultimo livro «Descubra as
Suas Vidas Passadas com a Astrologia Karmica», e como
esta energia pode condicionar a vida presente.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Quem é a Dulce Regina?
Partilhe com os leitores da Progredir

um pouco das suas raizes.

Dulce Regina: O meu nome é Dulce

Regina, nasci em Sao Paulo e os
meus avos eram portugueses, mais
concretamente de Tras-os-Montes, e

foram viver para o Brasil.

Sempre tive uma particular sensibili-
dade para a espiritualidade, que me
levou a fazer um trabalho voluntario
junto de criancas portadoras de
deficiéncias fisicas. Dei continuidade
a minha missao na Fundacdao do Bem-
Estar do Menor - FEBEM, onde ministrei
cursos sobre técnicas de relaxamento e
meditacao no tratamento de traumas
de infancia.

Alguns anos depois tornei-me
astréloga karmica e terapeuta de vidas
passadas. Porém, antes disso, formei-
me em Biblioteconomia na Faculdade
de Ciéncias Sociais da Universidade de
Sao Paulo. Quando dei inicio a minha
missdao no campo da astrologia kdrmica
nao tive muito apoio da minha familia,
que gostariam que eu seguisse outra

profissao.

desde muito
jovem que sentia
que tinha uma
missao a cumprir
na Terra, que tinha
algo a oferecer
a humanidade e
questionava-me
sobre a vida

Casei-me com um cientista que era
extremamente cético e nao aceitava
trabalho, mas

o meu apesar das

contrariedades que eu enfrentava,
continuei a minha missao, e ha mais de
30anosquerealizoumtrabalhodeajuda
nalibertacao de sentimentos negativos,
magoas, culpas e ressentimentos que

limitam a nossa evolucao.

O meu trabalho inicia-se com o Mapa
Astral Karmico, que funciona como
um diagnéstico espiritual, revela os
karmas, a missao e a relacao de vidas
passadas com as pessoas proximas.
A regressao auxilia na libertagao dos
karmas através de um relaxamento
consciente em que é possivel regressar

ao passado com o objetivo de libertar

os traumas desta e de outras vidas.
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Progredir: Como é para si estar em

Portugal?

Dulce Regina: E sempre com muita
alegria que visito Portugal, pois é a
minha segunda patria. Hd mais de 20
anos que venho a Portugal, geralmente
duas vezes por ano, e sempre com o
objetivo de cumprir a minha missao no

campo da astrologia kdrmica.

Desta vez o motivo da minha visita esta
relacionado com o recém-lancamento
do meu novo livro, «Descubra as
Suas Vidas Passadas com a Astrologia
Karmica», editado pela Pergaminho,
levando-me a visitar varias cidades
comolLisboa, AveiroePorto pararealizar
sessOes de autografos junto daqueles
gque acompanham o meu trabalho e que
se interessam pela astrologia karmica.
Além deste livro, tenho outros trés
titulos publicados em Portugal, pais
onde sou sempre muito bem-recebida
com amor e carinho. Naturalmente,
aproveito também para matar saudades
dos muitos amigos que fui fazendo
ao longo dos anos em Portugal, mas
também para atender aquelas pessoas
que procuram a minha orientacao na

descoberta dos seus karmas e missao.
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Progredir: O que é a astrologia
karmica e como ¢é utilizada em

beneficio das pessoas?

Dulce Regina: O mapa karmico ¢é
o primeiro passo do meu trabalho,
que funciona como um diagndstico
espiritual. Para fazer o mapa sao
necessariososdadosdenascimento:dia,
més, ano, hora e local. A interpretacao
do mapa karmico é focada nos karmas
adquiridos em vidas passadas, que se

refletem na vida atual.

Os karmas estao relacionados com
os sentimentos de culpa, mdagoa
e ftristeza que se transformam em
doencas fisicas e para libertar o karma
€ necessario recorrer a regressao,
que é o tratamento que auxilia nesse
processo. Num primeiro momento a
regressao traz do inconsciente para
o consciente todas as experiéncias
negativas do passado, as emoc¢des que
ficam registadas no corpo emocional
gque nos acompanha ndo s6 nesta vida,
como também por varias encarnagodes.
E por essa razao que muitas pessoas
sentem medos injustificados, para
0s quais nao existem explicacbes

racionais. Numa sessao de regressao
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lembramo-nos apenas de momentos
de muita intensidade emocional. Nao
podemos culpar os nossos pais pelos
nossos problemas, porque nés somos
donos do nosso préprio destino e
colhemos exatamente o que semeamos
no passado. E a chamada lei da causa e

efeito, ou seja, o karma.

Na consulta analiso também o karma
das pessoas que nos rodeiam, como
pais, irmaos, amigos, inimigos etc...
pois uma relacao entre duas pessoas
nao é meramente carnal, nem da lei feita
pelos homens, mas sim da esséncia de
sentimentos das pessoas entre si, pois
ninguém aparece na nossa vida por

acaso.

Normalmente reencontramos pessoas
que fizeram parte das nossas vidas
anteriores, com quem tivemos
relacbes positivas e negativas. E-nos
dada, assim, uma oportunidade para
resolver as pendéncias do passado. No
Livro “Descubra suas vidas passadas
com a Astrologia Karmica” lancado
em Portugal recentemente e que se
encontra em varias livrarias os leitores
poderao entender melhor todo esse

processo.

Este liviro é o resultado de 30

anos de estudos, pesquisas e
experiéncia na uniao da Astrologia
com a Reencarnacao. A doutrina da
reencarnagao mostra-nos que a nossa

almarevive muitas existéncias humanas.

Progredir: Como se deu o impulso
para iniciar o estudo e pratica da

astrologia karmica e vidas passadas?

Dulce Regina: Desde os 18 anos que
procuroessesconhecimentosquetrouxe
de vidas passadas. Tudo aconteceu na
minhavidadeumamaneiraimprevisivel,

desde muito jovem que sentia que
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tinha uma missao a cumprir na Terra,
que tinha algo a oferecer a humanidade
e questionava-me sobre a vida. Porque
é que as pessoas sofrem? Porque existe
tanta desigualdade no mundo? Porque
algumas pessoas nascem doentes e
outras nascem perfeitas? Por que razao
algumas pessoas passam pela perda de
umfilho?Comondaoconseguiaencontrar
as respostas para essas perguntas,
comecei a interessar-me pela doutrina
da reencarnacao e estudei varias
filosofias. Comecei com o espiritismo e
encontrei-me com a filosofia Hindu. Li,
estudei, pesquisei e sé depois de algum
tempo é que enveredei pelo caminho
da Astrologia e comecei a unir os meus

conhecimentosespirituaisaessaciéncia.

Progredir: O que mudou em si depois

de iniciar este percurso de vida?

Dulce Regina: Transformei-me num

ser humano muito melhor, livre de

V4

E sempre com
muita alegria que
visito Portugal, pois
é a minha segunda
patria
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sentimentos negativos. Sou uma pessoa

mais feliz, mais calma e iluminada.

Consegui entender muitas questoes
da minha vida e passei a dar menos
importancia a alguns acontecimentos
da minha vida, porque sei que tudo
0 que me acontece é por motivos
superiores. Obviamente, ndao aconteceu
de um momento para o outro, foi
gradual. Quanto mais me questionava
mais recebia as respostas do meu
Eu Superior através da meditacao e
oracdes. Sinto-me um ser humano bem
resolvido. As pessoas que me rodeiam,
sobretudo a minha familia, reconhecem
essas mudancas e valorizam-me, assim

como ao meu trabalho.

Progredir:Otemadestemésdarevista
Progredir é “Amar”, como podemos
cada um de nds potencializar esta

energia dentro de noés?

Dulce Regina: Precisamos de
trabalhar a auto estima e nao ficarmos

dependentes do amor de ninguém.

Devemos deixar de nos punir pelos
erros do passado, porque isso faz mal

a0 nosso proéprio espirito. Precisamos
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entender que quanto mais emitimos

uma energia de amor, mais amor
recebemos. Sendo assim, adquirimos
um bom karma ou um dharma, que
sera muito positivo para as nossas
vidas futuras, pois atraimos aquilo
que recebemos. As energias positivas
neutralizam as energias negativas.
Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores.

Dulce Regina: A minha mensagem para
os leitores da revista Progredir é: desejo
a todos muita luz, pois somente a luz
interioréqueirapermitirabrircaminhos.
Deus deu-nos o dom do discernimento,
mas a vida é sua e a si lhe pertence, por

isso deve procurar valorizar-se cada vez
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mais, nao se subestimar e nao procurar
no outro a sabedoria que existe no seu
interior. Confie e entregue-se a sua
missao e vera que todas as portas se
irdo abrir. Procure a presenca de Deus
dentro de si e agradeca pela sua vida,
perdoando sempre. Perdoe tanto os
seus semelhantes quanto a si mesmo.
Liberte-se de sentimentos negativos e
perdoe quem lhe fez mal.

No www.dulceregina.

meu site -

com.br - encontram o CD do Perdao
gratuitamente. Usufruam!

Luz e Paz

ENTREVISTA POR
REVISTA PROGREDIR A:

Dulce Regina

www.dulceregina.com.br

MARCO 2016 | REVISTA PROGREDIR | 29 j

Q


http://www.dulceregina.com.br/
http://www.dulceregina.com.br/
http://www.dulceregina.com.br/

Trocar é um ato de Amor

Ser belivador ndo é s6 viver de trocas. E acreditar que podemos
ver a vida de outra forma, com uma postura mais saudavel,
econdmica, sustentavel, ecoldgica, humana e feliz. E entender
que o dinheiro é um meio para algo e nao um fim por si s6.
Este é um grande passo. Por Andresa Salgueiro
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, .
viver de trocas,

E possivel
também é

estratégias

mas
importante saber
algumas de poupancga,

ter gindstica mental, rede de
amigos, alguma criatividade e muita
adaptabilidade. Acreditar na vida,
confiar nela e deixar fluir, é a forma
mais facil de se viver! Mesmo que nao

seja a troca!

Contudo, trocar pressupde sempre que
esteja em relacdao com o outro, que
disponibilize algo que tem a mais ou
que ja nao precisa, poralgo que o outro
lhe tem para dar. Isso também é amar,
estar disponivel para a possibilidade

da troca.

Mas como funciona a troca, afinal?
Se quer comecar a fazer trocas de
produtos ou servicos, aqui vao alguns

conselhos:

. Em primeiro lugar, faca uma listagem
do que necessita. Pode ser um livro, um
tratamento de estética, umas calcas
novas, aprender a falar inglés ou uma

massagem.

. Depois, organize a sua casa: a roupa,

os brinquedos dos seus filhos, os livros,

A maioria de nos,
quando cresce, cria
obstaculos a coisas
tao simples, como é

adquirir algo

os filmes... Coloque de lado tudo o que
ja ndao é utilizado, mas estd em bom

estado.

Procure nazonaondereside se hafeiras
de trocas ou lojas de trocas onde pode
trocar esses objetos. Caso nao haja,
pode tirar fotografias e fazer um album
no facebook, dizendo o que solicita em
troca. Nao tem internet? Encontre um
cantinho na sua sala, “o cantinho das
trocas” e cada vez que tiver uma visita,

inicie o seu dom de negociacao. Ou dé!

Partilhe o que tem a mais. As vezes,
ficarmos com menos coisas é um favor
que nos fazem, ndo é mesmo?

trocar

Se quer competéncias ou

servicos deverd identificar os seus
talentos. Pode ser fazer curriculos, um
site, fazer design, ensinar fotografia,
fazer artesanato, ter dotes culinarios

ou outros.
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. Ter uma rede de amigos alargada é
importante. E estar disponivel para
trocar com amigos de amigos ou
mesmo desconhecidos também.

. Depois, é negociar a troca. O
importante nas trocas nao é medir
quantitativamente o valor do que é
trocado, mas sim, se é util. S6 trocarg,
se o que der em troca for util para
si e com quem troca, senao esta a

desperdicar o seu tempo.

.Pode atrever-se a negociar trocas com

empresas. Faca um curriculo apelativo
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I::iega-nos mais informacoes através de:
ligia.neveslddaretobegreat.pt ou pelo T. +351 91 647 28 28

onde inclua as suas competéncias
informais (ou seja, coisas que sabe
fazer, mas ndao tem curso ou experiéncia

profissional) e envie para as empresas.

Informe o que pode fazer e o que quer
em troca. Pode solicitar um produto de
beleza, roupa, comida ou um curso de
artes em troca de dinamizar as redes
sociais, organizar eventos.

H4 sempre coisas que sabemos
fazer, e até bastante simples, como
por exemplo: apoio comercial, fazer
distribuir

limpezas, publicidade,



http://www.daretobegreat.pt/

arquivar, atualizar bases de dados,
fazer atendimento telefénico, entre
outras. Se aceitarem a sua troca, além
de conseguir o produto ou o servico
que necessita, ainda ganha uma rede
de contactos e quem sabe um novo

trabalho, no futuro!

Como vé oportunidades e ideias nao
vao faltar. Quando comecar a pensar
de “forma belivadora” tudo parecera
simples, divertido e até um pouco

magico.

A maioria de nés, quando cresce, cria
obstaculos a coisas tao simples, como
é adquirir algo. O truque nas trocas, é
fazerapenasoquesesente confortavel,
o que é mais facilitador, simples e
divertido. Nao adianta trocar uma peca
de roupa, se por exemplo nao se sente
bem, ao vestir roupa usada. Depende

de si.

Seique terd muitas outrasideias depois
de ler este artigo. E altura de as por em
pratica, de se desafiar e fazer diferente.
De desafiar os outros e de mudar
alguma coisa na forma como viveu toda
a sua vida. Saiba que estas mudancas,

além de o ajudarem, ajudarao também

Time to be... the CEO (Director
Geral) of your life!!! With CEO
it's easy!

www.kyraabreu.com.pt
kyracuraceo@gmail.com

Curas profundas, Activacdo do

ADN, Trabalho de Crencas = Mudanca Rapida e Poderosa

Peca o seu Vocher de desconto hoje mesmo!!

* Curso InterEstelar CEO (para todos);

* Consultas CEO (teméticas);

* Workshop's com activacdo de ADN (relacionamentos,
nome estelar, etc.)

*Palestras

Vamos até si, contacte-nos!

os outros e o préprio planeta. Afinal,
no dicionario o sinénimo de trocar é

MUDAR.

E como disse Clarice Lispector, “S6 o

que esta morto, nao muda.’

Arrisque—se a trocar e ame um pouco

mais, nas trocas com o outro!

ANDRESA SALGUEIRO
MENTORA DO PROJETO BELIEVE IN
PORTUGAL
www.facebook.com/blogtrocasandresa
andresasalgueiro.weebly.com
vivoatroca.blogspot.pt
believeinportugal@gmail.com
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Vida Profissional

Ser um “Moldador de trabalho”:

um caminho para amar a Vida
Profissional

“Sei que ndo estou feliz no meu trabalho, mas ndo sei o que
fazer”. Perante esta constatacao, 3 cendrios sao possiveis:
ou nada faz para mudar; ou muda de emprego; ou procura
moldar e reorganizar o atual emprego, em congruéncia com 0s
interesses e valores pessoais.
Por Suzana Cisneiros
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E preocupante o cada vez maior
numero de profissionais que se
sente verdadeiramente infeliz com
o trabalho que realiza diariamente.
A competitividade do mercado, a
necessidade por vezes desenfreada em
apresentar resultados, em se atingirem
objetivos, a ameaca do desemprego, a
falta de oportunidades, etc., faz com
que grande parte das pessoas trabalhe
de forma desapaixonada. E mais do
que isso, a sonhar frequentemente em
sair daquele emprego. E ndao ha nada
de errado em sonhar com uma nova
oportunidade. A questdao esta quando
este sonho de um novo emprego, é
vivido com uma ansiedade tal, que se
perde o foco do trabalho que se esta
a realizar no presente. E neste abismo
entre o sonho e a realidade se vivem

dias, semanas, meses...anos.

O que é Ser um “moldador de

trabalho”?

Tal como o barro pode ser moldado
pelo artesdao, o termo “moldagem

do trabalho” significa que cada

pessoa pode utilizar estratégias

para redesenhar o seu trabalho.

Todos os trabalhos, desde os mais

Aplicar estratégias de
modelacao do trabalho
pode ser uma forma
de proactivamente
fazer a ponte entre esse
potencial enquanto
profissional e a
realidade do trabalho
gue tem

indiferenciados aos mais técnicos,
podem ser apropriados ou moldados
em funcdao dos interesses, valores
pessoais e aspiracbes de cada um.
Ou seja, mesmo quando existe um
descritivode funcdes formal, averdade
é que na pratica do dia-a-cada, cada
pessoa imprime nas tarefas realizadas

“algo de si”.

A titulo de exemplo, segundo Palma e
Lopes(2012)umainvestigacaorelatada
pelasautoras Amy Wrzesniewski e Jane
Duton, revela que foram observados
“2 grupos de Empregadas de Limpeza
de um hospital, cujo trabalho consistia
em lavar o chao do hospital, para que
o hospital estivesse sempre limpo. Um
dos grupos, enquanto limpam, nao
interagem com ninguém, para nao

incomodar os doentes nem o pessoal
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Vida Profissional
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A vida precisa de si.

BEIN stress,
Massagem Integrativa g
baseada na psicologia corporal _d o
Marcacoes: 927 785 783 tS.:d[\mJTg:m

médico. Procuram fazer o seu trabalho
deformardpidaediscreta(semqueseja
notada a sua presenca), terminando o
seu trabalho assim que chega a hora
de saida. Quando questionadas acerca
da importancia do seu trabalho,
estas Empregadas consideram
que executam um trabalho pouco
importante, indiferenciado, pelo que
sao facilmente substituidas por outras
que precisem de um salario para fazer
face as despesas.” O segundo grupo
observado, “comecaram por frisar que
limpavam todo o hospital, por forma

a assegurar as condicoes de higiene
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necessariasarecuperacaodosdoentes.
Por esta razao, consideravam que o
seu trabalho era muito importante,
uma vez que dele dependia o bem-
estar dos doentes e a sua recuperacao
mais rapida. Sempre que os doentes
estavam acordados, trocavam umas
palavras com eles” Sempre que
possivel, também interagiam com o

pessoal médico.

E este “algo de si” que faz toda a
diferenca, entre uma Empregada de
Limpeza que executa o seu trabalho,
considerando que o que faz é pouco
importante e a Empregada de Limpeza
que considera o seu trabalho muito
importante porque também contribui
para o bem-estar das outras pessoas,
ou o exemplo de um professor que
tem um emprego, enquanto outro
tem impacto na vida das criancas.
Teoricamente fazem o mesmo, mas uns
fazem a partir de propésitos claros, e
permitem-se traduzir em acdes os seus
interesses e valores pessoais. Estes
ultimos sao “moldadores de trabalho”,

e existem em todas as profissdes.

Estratégias dos “moldadores de

trabalho”



http://www.sente-atelierdemassagem.pt/

Todos sabemos que cada pessoa
tem talentos e dons especificos, que
nos tornam Unicos como pessoas.
Conhecer os pontos fortes e fracos,
os valores pessoais, os propésitos, é
um trabalho interno necessario para
desenvolver a autoconsciéncia, que
entao conduzird a fazer o que gosta.
Algumas pessoas sentem que este
trabalho de autodescoberta fa-las
tomar ainda mais consciéncia do fosso
entre o seu potencial e a realidade
(onde sentem que ndo conseguem
aplicar esse potencial). No entanto,
aplicar estratégias de modelacao
do trabalho pode ser uma forma de
proactivamente fazer a ponte entre
esse potencial enquanto profissional e
a realidade do trabalho que tem.
Segundo Palmae Lopes (2012),sao 3 as
estratégias que podem ser utilizadas
pelos colaboradores para moldarem e
redesenharem o seu trabalho:

1) Mudancas das fronteiras da
tarefa — modificar o nimero, ambito
e tipo de tarefas. De que forma pode
ajustar o seu trabalho a luz das suas
caracteristicas e interesses pessoais?

2) Mudancas das fronteiras

relacionais - modificacao da
frequéncia e da qualidade das relacoes
estabelecidas. No exemplo das
Empregadas de Limpeza, a interagao
com o0s pacientes nao fazia parte
do descritivo de competéncias, mas
algumas faziam-no outras nao.

3) Mudancas das fronteiras
cognitivas — se o colaborador vé o seu
trabalho como importante e integrado
num todo, ou limita-se a executar

tarefas isoladamente.

Quanto mais conseguir colocar este
“algo de si” (sem com isso prejudicar
a esséncia da funcao), maior o sentido
de controlo, maior a sensacdao de
confianca e amor-préprio, maior o
reconhecimento do valor e do impacto
que o seu trabalho tem, em si e nos
outros. Por regra, este é um processo
dinamicoem constante reajustamento,
mas s6 possivel se nos dispusermos a

isso.

SUZANA CISNEIROS
PSICOLOGA
HIPNOTERAPEUTA

COACH
suzana.cisneiros@gmail.com
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0 caminho do amor é espiritual na
sua essencia

E um caminho porque implica ir de um ponto a
outro. E espiritual porque obriga a ir para & do
egocentrismo, do medo, do desejo e da ambicdo
desmedidos. E espiritual na sua esséncia porque nos
pbe em contato com um sentimento que, no sentido
mistico, € uma das dimensdes do divino, 0 amor.
Por Mario Resende
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C aminho: ¢é curioso, doloro-
samente curioso, que o que nos
€ mais necessario, o0 amor, nao nos
seja dado, e tenha que se chegar até

ele.

Com algumas ex-cecbes, que nao
sdao relevantes para a maioria dos
humanos, isto é wuma verdade
absoluta quando pensamos na nossa

capacidade de amar.

Como criancgas, ou desistimos doamor
e de estar numa relacdo amorosa
porque a frustracdo da necessidade
nao satisfeita nos impele a isso, ou
esperamos naturalmente o amor e a

satisfacao das nossas necessidades.

Isto é, ou fechamos o coracao ou

o temos aberto de uma forma
infantil, esperando que os outros
correspondam ao que precisamos,
esperando que o0s outros sejam
como nds queremos que O sejam,
afastando-nos do amor pelo conflito
incessante entre a nossa dor do amor
nao recebido e a vontade de mudar
os outros, moldando-os de forma a
condizer com as nossas expectativas

e urgéncias, tarefa impossivel e de

Remeter o amor para a
dimensao da esséncia
é entrar na linguagem
daqueles que, num
momento fugaz
ou repetidamente
ao longo da vida,
experimentaram uma
Luz que é Amor

fracasso garantido.

O caminho do amor, longo e sempre

inacabado, obriga-nos a uma

transmutacao interna que remove

tudo aquilo que nos impede de
amar de modo mais permanente e
consistente, tendo como resultado
final, ser amado de volta de modo
mais intenso e igualmente mais
consistente por aqueles que tém o

potencial desse tipo de encontro.

Espiritual: Ir parald do egocentrismo
natural, ser capaz de ouvir o outro e
de o sentir, deixar de colocar o outro
a0 Nosso servigco e sentir o impulso
profundo de, pelo contrdrio, servi-
lo e ama-lo para la do bem que nos

faz e pela satisfacao de estabelecer
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E uma experiéncia a revolugdo interior.
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Susgna
susana@susanacorderosa.com OISusanacorderosa SuSana -

com ele uma relacdo de afeto, de
benevoléncia, é um caminho de

transcendéncia.

De transcendéncia dos aspetos
menores do eu que o enredam numa
teia de sofrimento interminavel que
conduz ao isolamento, a vinganca, a

desconfianca, a dor.

De transcendéncia para dimensoes
de nés proprios onde se descobre a
alegria do amor pelo amor, do valor
do amor pelo amor, onde se descobre

que se pode amar sempre, mesmo
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quando se castiga, se contraria, ou
quando se diz Nao! com firmeza. Mas
tal exige uma revolucao copernicana
na psique e, se todos dela necessitam
para uma vida mais plena e feliz,
poucos se dispde a fazé-la de modo

consciente e duradouro.

Esséncia: Remeter o amor para
a dimensdao da esséncia é entrar
na linguagem daqueles que, num
momento fugaz ou repetidamente ao
longo da vida, experimentaram uma
Luzque é Amor, uma Luzde Amor que
chamam sagrada e o Divino, e que é
simultaneamente o valor mais alto
da vida, aquilo que é mais valioso e
0 que mais importa estar perto de, e
a natureza ultima do seu ser, como se

divinos e amor também fossem.

Falamos, claro, de misticos como Joao
da Cruz, Antonio de Lisboa/Padua,
Ma Ananda Moi, Krisnamurti, entre

muitos outros.

Falamos igualmente daqueles que
tiveram uma Experiéncia de Quase
Morte (EQM) por via de uma paragem
cardio-respiratéria, acidente, etc., e

que, por momentos, se descrevem
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fora do corpo fisico e na presenca de
uma Luz que os acolhe, alimenta e

acalma.

E, por ultimo, daqueles que viveram
uma experiéncia césmica, de pico - na
linguagem da Psicologia Transpessoal
- num momento de sofrimento
intenso, prazer desmesurado, esforco
entre

ao limite, danca inebriada,

outros.

Todos eles vivenciaram o Amor como
o alimento supremo, aquilo para o

qual nosdevemos dirigir e estar perto,

mas também aquilo que constitui
o divino e a nossa prépria natureza

mais profunda, isto, essencial.

Por tudo isto, e o muito mais que
aqui se entrevé, podemos dizer com
propriedade que O caminho do amor

é espiritual na sua esséncia.

MARIO RESENDE
LICENCIADO EM FILOSOFIA
MESTRE EM PSICOLOGIA CLINICA E
PSICOPATOLOGIA

FORMADOR E PSICOTERAPEUTA
TRANSPESSOAL ACREDITADO
www.almasoma.pt
marioresende@almasoma.pt
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L spiritualidade

Amar é escolher a Plenitude

Amar é aceitar o constante desafio de alimentar o
melhor de nos a cada momento da nossa vida, rumo a
plenitude! por Carmen Krystal




Para progredir é preciso amar,

mas para amar é imprescindivel
progredir, pois s6 numa constante
evolucao de consciéncia de quem
somos e de como nos podemos
relacionar connosco e com os outros,
podemos alcancgar o estado de graca

que o amor incondicional permite.

Na nossa cultura judaico-crista somos
educados a ouvir a frase “amai os
outros como a ti mesmo”. Tudo estara
certo quando soubermos fazer bem
a segunda parte da frase. Mas na
fase de crescimento onde nos sao
incutidas as regras da vida parece que
ha um esquecimento desta matéria
ou, arrisco-me a dizer, talvez um
desconhecimentosobreaimportancia
do assunto. Porisso, ao longo da vida,
nao sabemos como fazé-loe como nao
sabemos, nao damos importancia.
Nao aprendemos a dar importancia as
nossas emocodes, ao respeito por noés
mesmos, a compreensdao das nossas
escolhas e atitudes, nem a tolerancia
para com os nossos erros e falhas,
porque na nossa infancia, raramente
tivemos alguém que o soubesse fazer
e que o incutisse em nds. E mais tarde,

no confronto real com a vida que nos

Espiritualidade

Amar é escolher a cada
momento vibrar na
frequéncia mais alta
do Universo. E puxar
das nossas células o
melhor que elas tém,

para que possamos ser
melhores a cada dia

apercebemos que afinal ha coisas que
nao sao bem como pensavamos que
eram ou como nos fizeram acreditar

que seriam.

Enesteconfrontoreal,principalmente
connosco mesmos, que percebemos
que aprender a amar é o maior
desafio da nossa vida, pois s6 quando
sentimos verdadeiramente o amor
dentro de nés, conseguimos viver em

plenitude.

Aprender a amar, € um desafio que
estd presente nas mais pequenas
coisas, nas mais simples atitudes,
nas mais insignificantes escolhas,
pois nao se destina especificamente
a amar o outro, mas principalmente,
e acima de tudo, a amarmo-nos a

ndés e a amar a vida, pois tudo o que
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Espiritualidade

/_?econnective Healing*

CURA RECONECTIVA
Preparado para viver

uma vida equilibrada
de salde e bem-estar?

18 a 22 de Marco 2016

Programas de Formacao de Cura =
Reconectiva com o Dr. Eric Pearl

www.inscricoes.reconectar.pt

somos e temos faz parte da vida. E
este aprender exige, muitas vezes, o
desmontar de um sistema de crencgas
que fomos construindo em cima de
valores e regras que nao fazem assim
tanto sentido quando mudamos a
perspetiva com que olhamos para
a vida. S6 quando este desafio
esta conquistado, conseguimos
verdadeiramente amar os outros, pois
iremos praticar com os outros tudo o

que bom praticamos connosco.

Amar é sentir a forca da vida e fazer

tudo para que ela se mantenha em
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nds, aconteca o que acontecer. A
vida tem, naturalmente, uma energia
de fluidez, aceitacdo, graciosidade,
compaixao e gratidao. Sempre que
em nos nao existirem estas premissas,
nao estamos a amar. Sempre que
nas nossas acdes estiver uma base
de cobranca, exigéncia, de dar para
receber, de necessidade que o outro
ou alguma coisa venha preencher um
vazio existente no nosso interior, nao
estamos a vibrar pelo amor, estamos
a vibrar pelo controlo, pelo apego,
pela rejeicao, pelo medo. E as vezes
é tdao inconsciente que nos iludimos

e deturpamos a definicao de amar.

Amar é escolher a cada momento
vibrar na frequéncia mais alta do
Universo. E puxar das nossas células
o melhor que elas tém, para que

possamos ser melhores a cada dia.

Nas vibragcbes mais baixas estao
escondidas as emocodes mais
negativas: a raiva, a revolta, o 6dio, o
medo, a culpa, a angustia, a rejeicao,
a solidao. Fazem parte da vida como
as mais positivas e temos de saber
senti-las  mas também escolher

resolvé-las dentro de nés, para que

Q
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nao deixem cicatrizes dolorosas na
nossa memoria. Quando os eventos
provocam algo de menos bom
dentro de nés, é porque esse “menos
bom” ja |da estava, somente estava
adormecido, tendo sido despertado
para ser resolvido. As vezes também
acontece com as emogdes boas,
quando nao estamos habituados a
senti-las e a vida nos brinda com algo
de maravilhoso e ficamos sem saber

o que fazer...

Mas para amar é importante resolver
esses conflitos. Se nao o fizermos,
arriscamo-nos a ficar presos a um
passado que ja nao volta, perdendo a
capacidade de aproveitarmos a magia
do presente que nos brinda todos os

dias com uma novidade.

Tentar sempre aceder ao profundo
do nosso ser, encontrar a plenitude
do nosso ser de luz interior para
resgatarmos a sabedoria da nossa
alma, € um caminho que nos ajuda
muito mais do que seguir as crencas

do nosso ego.

Porque Amar é ser Livre. Ser emo-

cionalmente livre, para ir onde a

Para progredir é
preciso amar, mas para
amar é imprescindivel

progredir

intuicdao nos guia, inteiros e plenos,
CONNOSCO mesmos, em consciéncia
com o0 que somos e queremos, de
coracdao aberto aceitando sempre o
melhor que a vida tem para nos dar,

seja isso o que for.

Mesmo que nao seja o que
esperamos, amando, tudo é possivel
e encontraremos a melhor forma de

lidar com o que surgir.

Enquanto estivermos na Terra
estaremos condicionados a
dualidade, mas escolhendo Vviver
conectados a nossa luz interior, no
amor incondicional e na plenitude,
deixa de existir o conflito entre o bom
e 0 mau, existem apenas experiéncias

a serem vividas, nada mais.

CARMEN KRYSTAL

TERAPEUTA DE REFLEXOLOGIA,
MASSAGEM, DRENAGEM LINFATICA,
REIKI, TERAPIA ENERGETICA INTEGRADA
E ASTROLOGIA

www.terapiadaluz.com
terapias.carmenkrystal@gmail.com
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Amor, o elementar da (re)criacto

0 Amor personificado na bela figura de Eros,

um jovem belo que arrasta sensiveis torrentes

invernais e que nos impele a uma superacao

ascensional e criativa direcionada ao infinito.
Por Cristina Leonor Pereira
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Oamor serda sempre indefinivel
e inefavel, esgueirando-se a

quem o quiser deter entre palavras,

AW comprimi-lo em significados ob-

jetivos e légicos. Ele manifesta-
se em linguagens de sentidos
amplos, de cores diversas e sentires
contraditérios. Talvez  possamos
chama-lo de forca, de energia ou
talvez muitos prefiram apenas a
simplicidade de o designar como

sentimento.

Nao é importante a palavra, pois é
sempre insuficiente, mas interessa,
sim, observar o poder criador do
amor e aborda-lo, conscientes do

uso da dimensdao estética da nossa




razao intuitiva, numa atitude que se
distingue do exercicio especulativo
da faculdade do entendimento
racional, dependente de formas de
percepcao limitadas no tempo e no

espaco.

Oamordesafiaasformasdepercepcao

temporal e espacial e pode-nos
mostrar e conduzir a realidades
para |4 da experiéncia reificada.

Antes de tudo ser e existir, antes de
haver espaco e tempo, e revisitando
o significado eternamente vivo
da simbologia mitica e da ciéncia
antiga, o amor ja tinha um rosto e foi
com a sua beleza e bondade que do
indefinido Caos plasmou a harmonia
das formas, animando dinamicas de
unido e de atracdao de elementos

que confluem para a concepcao de

realidades.
O Amor, mesmo que apenas
considerado na sua acepcao

metafdrica, é um protagonistadoacto
de criacdo cosmoldgica, refletindo
a sua luz criadora e determinante

sobre todos os actos da «criagao

O Amor perpetra
toda a existéncia, é o
elemento que subjaz

a todas as criacées

humana e sobre todo o tecido social
e relacional das nossas vidas. Do
mesmo modo que une os elementos
primordiais (agua, ar terra e fogo),
assegura a harmonia que gera a
vida e mantém o equilibrio entre os
elementos fisicos, preservando as
dinamicas organicas e a saude. Tal
como os ritmos da musica, seja ao
som da lira de Apolo ou ao retumbar
dos tambores ditirambicos, em
ciclos contrarios e complementares,
também o amor nos aproxima e afasta
numa teia inextrincavel de atitudes e
de impulsos opostos.

Quotidianamente, é evocado, seja
pela sua forca ou pela sua falta, pela
tranquilidade que nos faz construir e
fruir a vida ou, na vivéncia contraria,
pelospadecimentosedesregramentos
que inscreve curvamente na linha da

vida num perene jogo de alternancia,
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opondo as varias experiéncias de
amorediscordia, prépriasdanatureza

universal e da condicdao humana.

E Eis Eros! «O mais belo entre
os deuses imortais» [Hesiodo,
Teogonial], «com ternos olhos, sob
as suas palpebras escuras e com
toda a espécie de encantamentos
[ibico frag.7] filho, por um ato
irrefletido, de Pénia, a representagao
da indigéncia, e do deus Engenho,
simbolo da sabedoria. A natureza
do Amor, caraterizada a partir da
sua filiacao, explica, a partir de uma
representacao antropomorfica, o
carater geneticamente predestinado
da inconstancia que nos arrasta a
estados alternados entre aignorancia
e a sabedoria, o desequilibrio e a
harmonia. Em suma, estamos em face
do rosto do Amor, responsavel por
mediar as oscilagcbes naturais entre
a dor e a forca que nos imortalizara
a partir de atos nobres e da busca
pela Beleza, Verdade e Bem com

consciéncia e desprendimento.

Faz parte do caminho humano
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mergulhar frequentemente na
torrente invernal de Eros, o amor na
sua forma mais irrefletida e dolorosa
que nos precipita em manifestos de
loucura, éxtase e de letargia, gerando
sentimentos egoistas e de posse, de
dependéncia e discordia. No entanto,
é neste estadio da atracao e da uniao
de elementos fisicos que o amor se
propensia para o mais fundamental
ato de criacao, areproducao. Estamos
na dimensao fisica e corpdérea da
vivéncia amorosa - No corpo de
Eros, amando a beleza fisica e nos
deixando atrair por ela, procriando
e identificando-nos com formas de
verdade, de bem e de felicidade,
igualmente, relativas que, tal como
um corpo, envelhecem e morrem,
padecendo na sua mutabilidade
e contingéncia irreversiveis. No
seguimento deste percurso, numa
trajetoria ascensional, reconhecemos
uma outra forma de amar, mais
exigente, pois € menos atreita as
ilusbes da matéria: a Philia - Na
mente de Eros, numa dimensao
inteletiva e que se identifica com

os principios de fraternidade e de

Q




lealdade, um amor altruista que
busca o conhecimento e se satisfaz
na busca conceptual que conduz as
nocoes puras de beleza, verdade e de
Bem, é na sua experiéncia que nasce
a philosofia. No vértice desta subida,
- No coracdao de Eros (no centro,
duas formas

mediando as outras

de amor), num nivel dimensional
contemplativo, encontramos o amor
divino, transcendendo a satisfacao
pelos sentidos ou pela mente, aberto
a experiéncia imediata e intuitiva,
no dominio da percepcdao estética,
encontramos o Agape, a forma de
amor incondicional e totalmente
livre, onde Beleza, Verdade e Bem se
encontram e se fundem com a mais

integra esséncia de nés mesmos.

O Amor perpetra toda a existéncia,
é o elemento que subjaz a todas as

criagobes.

Cabe ao homem ter consciéncia dos
seus estadios e deixar-se impregnar
pela sua for¢ca, humanizando-se e
tornando-se verdadeiro artifice da

sua propria vida em cada momento.

O Amor, mesmo que
apenas considerado na
sua acepcao metafdrica,

é um protagonista
do acto de criacao
cosmoldgica, refletindo
a sua luz criadora e
determinante sobre
todos os actos da
criacao humana e sobre

todo o tecido social e

relacional das nossas

vidas

Sendoavidaumdesafioem progresso,
compete-nos escolher entre criar na
consumacao das labaredas abrasivas,
sob a luz da chama moderada ou no
alimento continuo e contemplativo
do fumo branco que se evola em
espirais de movimentos ascendentes.

Todas sao experiéncias de amor!

CRISTINA LEONOR PEREIRA
PROFESSORA
cris_leonor@hotmail.com
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p
mudanca tranquila

F tolice dizer que gosto de fi?

“Nunca nos questionamos sobre o significado da
vida quando estamos apaixonados”
(Bhagwan Shree Rajneesh).

Por vezes sinto que nos perdemos em jogos, em
medos, recuos, avancos, indefinicoes...

Por Pedro Sciaccaluga Fernandes
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.
mudanca tranquila

Vamos sofrendo de “amor” e
ganhando uma capa de “realismo”,
de descrenca, perdendo a ilusao dos

sonhos romanticos...

Talveznosagarremosdemasiadotempo
a ancoras do passado, lutando contra
a corrente, adiando a disponibilidade
para prestarmos atencdo ao que o
presente nos oferece... a quem esta
aqui agora... Aninhamo-nos sobre nés
mesmos, fechados para o mundo... e...
quando percebemos que uma fresta de
luz entra pela janela... neste quarto

escuro... pensamaos...

Nao me vou apaixonar... € mais seguro,
naovoudizer o quesinto... vou parecer
ridiculo, ndao vou dizer que és linda,

nao vou dizer que gosto de ti...

Que tal resgatarmos a inocéncia
do sonho, da paixdao, do Vviver
intensamente, de algum exagero

saudavel, de dizer que és bonita, que
gosto de ti, por muito estupido ou tolo
que possa parecer...? O outro pode
nao corresponder? Pode... e depois?

O sentir ninguém te tira, esta em ti,

faz-te sentir vivo, com o coracao cheio,
embora por vezes pareca encolher
com o verter de uma lagrima, mas nao
querera dizer que és humano, que

sentes, que vives, que te apaixonas...

E se corresponde? Sorte essa que
te condimenta a vida com musica
quando andas, te permite dancar

a par, e falar a lingua dos poetas...

Somos seres de Amor, feitos para
vivermos com paixdao, estamos de
visita, de passagem, “amanha” nao

estaremos aqui...

Que tal abrirmos as janelas de par
em par... sairmos a rua, respirarmos
a plenos pulmoées sentindo o cheiro
da natureza, vivermos, convivermos,
prestando atencao, abrindo o coracao
e... se a paixao surgir... dizer sem

medo... gosto de ti!

PEDRO SCIACCALUGA
FERNANDES

DIRETOR DA REVISTA PROGREDIR
www.revistaprogredir.com
progredir@revistaprogredir.com
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Encontro: “As Mulheres e os seus
Relacionamentos”

Por Maria Melo

1 de Marco das 19:00h as 22:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

0SHO® Meditacoes Activas
Até 2 de Marco das 19:00h as 20:00h
Centro Darshan Zen | Lishoa
www.darshanzen.com
darshan@darshanzen.com
213149726 | 966519065 | 965555381

Certificacao Internacional
Humanistic Coach - IHCOS®
Por Ligia Neves

2 a 13 de Marco de 2016

Hotel Solplay | Linda-a-Velha
www.daretobegreat.pt
ligia.neves@daretobegreat.pt
916472828

Palestras Hipnose/Hipnoterapia
Por Mario Rui Santos

2 de Margo as 20:30h | Porto

9 de Marco as 20:30h | Lisboa
www.facebook.com/MarioRuiSantos
mrs@marioruisantos.net

964596010

4

Curso: “Aprenda a Meditar
Por Maria Melo

3 de Marco das 18:30h as 22:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249
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aoenda

Curso de técnicas ayurvédicas para a saude
Por ALBA

4 de Marco

ALBA | Lishoa

www.ayurvedica.org

lisbhoa@ayurvedica.org

212467740 | 960448999 | 919075904

“Florais de Bach - Remédios para a Alma”
Por Feliciano Pereira

4 de Margo as 18:30h

ALBA | Lishoa

www.ayurvedica.org

lishoa@ayurvedica.org

212467740 | 960448999 | 919075904

Curso de Reiki Essencial Nivel |
Por Etelvira Baltazar

5 de Marco das 10:00h as 16:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Encontro com entrada livre:

“0 que faz um Psicélogo?”

Por Dr2 Cristina Marreiros da Cunha
5 de Marco as 11:00h

Sensiis Cacais | Cascais
www.sensiiscascais.pt
sensiis.cascais@gmail.com

214866067 | 963897913

Curso de Terapia Multidimensional
Por Paulo Nogueira

5e 6 de Margo das 10:00h as 18:00h

Espaco Equilibrio | Santarém
www.paulonogueiraterapias.com
marcar@paulonogueiraterapias.com
912064084
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Workshop de Massagem de Relaxamento
Por Alexandra Gongalves

12 de Marco das 10:00h as 17:00h

Instituto de Reflexologia Integrada | Lishoa
www.institutoreflexologia.com
reflexintegrada@gmail.com

211912406 | 918969248

Curso de Terapia Multidimensional
Por Paulo Nogueira

12 e 13 de Margo das 10:00h as 18:00h

Lisboa

www.paulonogueiraterapias.com
marcar@paulonogueiraterapias.com
912064084

Curso de Tarot Terapéutico

Por Joana Silva

Inicio a 15 de Marco (Tercas-feiras) das 19:30h as 21:30h
Ponto de Luz | Parede

www.pontodeluz.com.pt

terapias@pontodeluz.com.pt

966726453

Palestra de Introducao a PNL e Coaching
Por Carlos Baltazar

15 de Margo das 19:30h as 21:00h

Depiforme | Lishoa

www.facebook.com/depiforme
depiforme@gmail.com

218490504 | 964835132 | 966969598

Programas de Formacao de Cura Reconectiva
Por Eric Pearl

18 a 22 de Marco

Hotel Silken Puerta America | Madrid, Espanha
www.reconectar.pt

reconectar.portugal@gmail.com

918464730

Workshop de Terapia Termo-Auricular
Por Sérgio De Luiggi

19 de Marco das 14:00h as 19:00h

Instituto de Reflexologia Integrada | Lishoa
www.institutoreflexologia.com
reflexintegrada@gmail.com

211912406 | 918969248

Meditacao das Rosas
19 e 20 de Marco

Ponto de Luz | Parede
www.pontodeluz.com.pt
terapias@pontodeluz.com.pt
214675283

Workshop “Meditacao e Mindfulness”

Por Uno - Desenvolvimento Pessoal Integrado

2 de Abril das 15:00h as 18:00h

Concha acustica, Paldcio de Cristal | Porto
www.facebook.com/unodesenvolvimentopessoalintegrado
unodesenvolvimentointegrado@gmail.com

96 5642927

Curso Inicial de Programacao Neurolinguistica
Por Carlos Baltazar

2 de Abril das 9:30h as 18:00h

3 de Abril das 10:00h as 17:00h

Depiforme | Lishoa

www.facebook.com/depiforme

depiforme@gmail.com

218490504 | 964835132 | 966969598

Curso de Certificacao em Programacao
Neurolinguistica

Por Carlos Baltazar

Maio a Novembro de 2016

Depiforme | Lishoa
www.facebook.com/depiforme
depiforme@gmail.com

218490504 | 964835132 | 966969598

MARCO 2016 | REVISTA PROGREDIR | 57 j

\

Q


http://www.reconetar.blogspot.pt/p/blog-page_5.html
http://goo.gl/forms/Kjwi53ErZA
http://goo.gl/forms/4reSyhkgIi
https://www.facebook.com/unodesenvolvimentopessoalintegrado
http://www.paulonogueiraterapias.com/curso-terapia-multidimensional/
http://www.institutoreflexologia.com/workshop-massagem
http://www.institutoreflexologia.com/workshops-velas-hopi
https://www.facebook.com/PontodeLuz/photos/a.1434575170164427.1073741825.1434575113497766/1677551749200100/?type=3&theater
https://www.facebook.com/PontodeLuz/photos/a.1434575170164427.1073741825.1434575113497766/1673955832893025/?type=3&theater
https://docs.google.com/forms/d/1-kC-8zLJaE2aT7JjNx5P2ipR2BkVEvlTwSjOJWKTg7Q/viewform?c=0&w=1

[

vouchers

Aulas de Meditacao
12 Aula de Gratis
com Maria Melo

Em Paco de Arcos

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

WONDERFEEL
60% Desconto nas atividades de
grupo durante 1 més

Em Wonderfeel - Lisboa

E necessario harmonizarmos
Corpo, Mente e Espirito

Mesa Radionica Rede Cristalina
50% na sua 12 Sessao de Mesa
Radionica Rede Cristalina '

com Maria Melo
Em Paco de Arcos

Ligue-se a sua verdadeira
esséncia!

CEO® - CURA ESTELAR DE ORION
10% no Curso

Terapeuta Inter Estelar CEQO®

com Kyra Abreu

CEQ°- Onde as barreirase

obstaculos se dissolvem, o

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 ‘#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!

Acupunctura & Massagem
Terapéutica

12 Consulta GRATIS (90min)
com Rodrigo Belard

Experimente e sinta a
diferenca!

SER — Sistema Energético ReUno
Ao realizar a sua ReUniao
Matricial, recebe 1 participacao em
Workshop Cura Luminica

Com Catarina Sierra Homem de Sd

Em Lisboa e Cascais

0 salto Quantico evolutivo no
seu propdsito de vida!

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

% 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

ﬁ

Experimente outra
amplitude de vida!

SER — Sistema Energético ReUno
12 sessao de Cura Luminica
(60min/60¢€)

Com Catarina Sierra Homem de Sa

Em Lisboa e Cascais

Revitaliza e devolve
bem-estar!

Para utilizar o seu

voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!

\



mailto:geral%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/contactos.html

Fernd

ndo Pessot

descobre a_
tua forga®
interior!”

reflexoes

)
‘on

\ e
k. 'S

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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fontes de saber

LIVROS RECOMENDADOS

Vitamina D
Michael Holick

DR. MICHAEL F. HOLICK

COMO UM SIMPLES TRATAMENTO
PODE PREVENIR DOENCAS
TAO IMPORTANTES

sepore Do cadia G G oo Oepesn ko Aufe Daees
Trctnes Pt Fromiga e O e conets s et

B

Muitas pessoas renderam-se as estratégias de
intimidacao da comunidade dermatoldgica e
evitam a luz do sol por recearem o cancro de
pele, assim como o envelhecimento precoce. No
entanto, a maioria de nds sofre de deficiéncia da
vitamina D, condicao que provoca dores didrias
e fadiga, piora doencas ja de si graves e afeta
a qualidade de vida. Apoiado em vdrias décadas
de investigacao, o Dr. Michael F. Hollck revela
um segredo até agora muito bem guardado: o
nosso organismo precisa de doses razodveis de
exposicao solar sem protecao. Vitamina D, o livro
mais determinante e abrangente do mercado,
oferece aos seus leitores um plano simples e
barato para que possam reverter os efeitos da
deficiéncia de vitamina D e, com isso, ter uma
vida substancialmente mais saudavel.

Preco: Cerca de 18,95 € por 320 paginas de sabedoria.

Editor: Marcador
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Euquilibrio
14 dias para um eu mais sereno, mais
calmo, mais feliz

Jan Bruce

EUQUILIBRIO

14 DIAS
PARA UM EU MAJS SEREND

ARA UM EU MAIS SEF
MAIS CALMO, MAIS FELIZ

0 livro que ajuda a recuperar do stress em
apenas 14 dias. Dedicando poucos minutos por
dia e sequindo o plano dos 14 dias consequird
uma vida mais plena e feliz. Aprenda a viver com
0 seu stress e a ser mais feliz, mais tranquilo,
mais sauddvel, mais produtivo, e a ter o controlo
da sua prdpria vida.

Preco: Cerca de 14.90 € por 296 paginas de sabedoria.

Editor:Arena PT

Descubra as Suas Vidas Passadas com
a Astrologia Karmica

Dulce Regina

«0 Mapa Karmico revela o passado e os resultados
provaveis para o futuro, o que fizemos em
vidas passadas reflete-se na vida atual. Porém,

podemos transcender as nossas limitagdes ao
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tomarmos consciéncia

DULCE REGINA

do nosso karma. Uma
vez interpretado o mapa,
compreendemos de onde
vem a raiz dos conflitos:
se desta ou de outra
vida. 0 primeiro passo
¢ tentar entender as causas, saber de onde
vém alguns medos irracionais que ndo se
consequem explicar. Porque tem uma pessoa
medo da dgua? De onde vem o panico de falar
em publico? Porque surgem os problemas de
aprendizagem? De onde vem o pavor do escuro
e 0 medo de ambientes fechados? O receio de
serenganado? Asdificuldades de comunicagao?
Qual é a origem dos conflitos: na infancia ou
num passado mais longinquo, de outras vidas?
0 Mapa Kérmico é um diagndstico espiritual
de outras encarnacoes, tanto das experiéncias
positivas como das negativas do nosso espirito.
No meu trabalho, apds essa interpretagao, caso
seja necessdrio e a pessoa o desejar, é possivel
passar pelo processo de limpeza dos karmas,
em que aplico uma técnica desenvolvida por
mim hd algum tempo: a Limpeza Kdrmica, que
sao sessbes de relaxamento consciente.»

Preco: Cerca de 12.96€ por 184 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Amo como ama o amor. Ndo conhego nenhuma
outra razdo para amar sendo amar. Que queres que
te diga, além de que te amo, se o que quero dizer-te

éque teamo?” Fernando Pessoa

PARTILHAS DO LEITOR

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

textos:

« Reaprender a Amar, por Ana Infante

0 rio da vida se debilita: tenho anemia, por

Yolanda Castillo

Escreva um artigo e envje
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

Promovido na Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da

Revista Progredir.

Clique aqui e veja os textos
que os nosso leitores
enviaram,

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado
asl. Junte-se a ngs1 |

(4
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UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR

O apego é o oposto do Amor
Todos nds queremos ser felizes. E gastamos
uma enorme quantidade de esforco tentando
fazer com que sejamos mesmos felizes. Através
dos séculos, as pessoas tém reflectido sobre o

dilema de como ser feliz e manter-se feliz .

Entdo, como € que a maioria das pessoas sao tao

infelizes?

Nao apenas elas sdo extremamente infelizes,
como elas também fazem as pessoas ao seu
redor infelizes também. Muitas pessoas tém uma
grande quantidade de dor nas suas vidas, que

elas tentam aliviar da maneira que puderem.

Outros, porém, na superficie, pelo menos,
sentem-se muito contentes com a sua sorte. A

questao da satisfacao é muito importante.

Apds asuailuminacdo, o Buda comecou a ensinar
exactamente a partir de onde estamos. Ele disse,
“A vida do jeito que levamos nao é satisfatoria.
Ha uma falta interior, um vazio interior , um
sentimento interior de falta de sentido que nao
se pode preencher com coisas ou pessoas. Qual
¢ a causa desta instabilidade inerente, neste

sentido inerente de insatisfacao que nos corrdi?”
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fontes de saber

0 Buda ensinou que a razao essencial para essa
doenca dentro de nds é o nosso apego, a nossa
mente cheia de desejos que sao baseados em

nossa ignorancia essencial. Ignorancia do que?

Basicamente, a ignordncia de compreender a
forma como as coisas realmente sao. Que pode
ser explorada em muitos niveis, mas vamos lidar
com isso em primeiro lugar do ponto de vista de
que n6s nao reconhecemos a impermanéncia,
e ndos também ndo reconhecemos a nossa
verdadeira natureza. Portanto, estamos sempre
agarrando algo externo. Nds ndo percebemos
nossa interconexao interior, e identificamo-nos

sempre com esse sentimento do eu e do outro.

Agora, assim como temosaideiadoeuedo outro,
temos, portanto, a ideia de querer adquirir o
que é atraente e afastar o que queremos evitar.
Entdo este sentimento de vazio interior tem de
ser preenchido, e cedemos ao apego. E é claro
que pensamos no nosso delirio de que o nosso
apego as coisas e as pessoas é o que nos trard
felicidade. Fazemos isso o tempo todo. Estamos
apegados as nossas posses, estamos apegados
as pessoas que amamos, estamos apegados a
nossa posi¢cdo no mundo, e a nossa carreira e
a0 que alcancamos. Pensamos que sequrando

essas (o0isas e essas pessoas firmemente

Q




teremos seguranca, e que a sequranca nos dard
felicidade.

Essa é o nosso delirio fundamental, pois é
0 préprio apego que torna-nos insequros, e
a inseguranca que nos dé essa sensacdo de

constante mal-estar.

Ninguém nos prende com correntes a esta roda.
NGs agarramo-nos a isso, n6s é que sequramos
com todas as nossas forcas. 0 caminho para
sair da roda é apenas deixar ir. Entendes?
Essa apreensdo, essa mente apegada é a causa
do nosso sofrimento, mas estamos muito
enganados, porque pensamos que a nossa
ganancia e nossos desejos e 0s nossos apeqgos
apontam para as fontes de felicidade. Por mais
que neguemos, n6s realmente acreditamos que
de alguma forma ou de outra, se todos 0s nossos
desejos forem realizados, teremos uma grande
felicidade. Mas o facto é que os nossos desejos
nunca podem ser todos realizados. Desejos sao
infinitos. 0 Buda disse que era como beber dqua
salgada , que acabamos de obter mais e mais

sede.

0 que o budismo quer dizer com desapego?

Muitas pessoas pensam que a ideia de

N

desprendimento, desapego, ou nao- apego é
muito fria. Isso é porque elas confundem apego
com amor. Mas o apego nao é amor verdadeiro,

apeqo é s6 amor a si mesmo.

“0 apego é 0 oposto do amor.

0 apego diz: “Eu quero que vocé me faca feliz.
0 amor diz: ‘Eu quero que vocé seja feliz.”

Texto extraido do livro “Into The Heart Of Life”,

por Jetsunma Tenzin Palmo

VIDEO DO MES

('l Tube

“0 que é 0o AMOR respondido por criancas”

Criangas respondem a pergunta sobre o que

elas acham que é o AMOR...vejam as respostas!

Veja mais videos aqui
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Manoel de Oliveira

M anoel (andido Pinto de Oliveira,
Cineasta portugués, era a data da sua
morte, 0 mais velho realizador do mundo
em atividade, com a mais longa carreira da

historia do cinema. E autor de trinta e duas

longas-metragens.

Nasceu na frequesia de Cedofeita (Porto), a
11 de Dezembro de 1908, filho de Francisco
José de Oliveira, industrial e primeiro
fabricante de lampadas em Portugal, e de
Candida Ferreira Pinto. Tinha dois meios-

irmaos, de uma relacdo anterior do pai.

Ainda jovem foi para a Guarda, na Galiza,

onde frequentou um colégio de Jesuitas.

Cedo se interessou pelo cinema e aos 20 anos
ingressa na escola de atores fundada no Porto por
Rino Lupo, cineasta italiano ali radicado, um dos

pioneiros do cinema portugués de ficcao.

0 documentario Berlim, Sinfonia de uma Cidade de
Walther Ruttmann influencia-o profundamente.
Decide fazer um filme desse género sobre a

cidade do Porto, um documentario de curta-
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metragem sobre a atividade fluvial no Rio Douro,

intitulado Douro, Faina Fluvial (1931) que suscita
a admiragdo da critica estrangeira e o desagrado

da nacional.

Adquire alguma formacdo técnica nos estddios
alemdes da Kodak e, mantendo o gosto pela
representacao, participou como ator no sequndo
filme sonoro portugués, A Can¢dao de Lisboa

(1933), de Cottinelli Telmo.




/_\biog_raﬁl

Casou no Porto a 4 de Dezembro de 1940 com
Maria Isabel Brandao de Meneses de Almeida

Carvalhais.

Em 1942 aventura-se na ficcdo com a adaptacao
ao cinema do conto Os Meninos Milionarios, de
Jodo Rodrigues de Freitas e filma Aniki-Bobd
(1942), retrato de infancia no ambiente cru e
pobre da Ribeira do Porto. O filme é um fracasso

comercial mas, com o tempo, dara que falar.

Decide, talvez porisso, abandonar outros projetos,

envolvendo-se em negdcios da familia.

56 voltard ao cinema catorze anos depois com 0
Pintor e a Cidade (1956), filmado a cores, com
conhecimentos adquiridos numa curta formacao,
nos esttdios da Agfa-Gevaert AG na Alemanha de

Leste.

Em 1963 faz 0 Acto da Primavera (sequnda

docuficcao portuguesa).

0 Acto da Primavera e A Caca sdo obras marcantes
na sua carreira. 0 sequndo filme, uma curta-
metragem de ficcdo, € interrompido para
consequir fazer bem o primeiro. Uma das cenas

é suspensa pela censura e por causa de alguns

didlogos inconvenientes Manoel de Oliveira fica

dez dias nos calaboucos da PIDE.

S6 a partir da rodagem de 0 Passado e o Presente
(1971) a obra cinematogrdfica de Manoel
de Oliveira prossequird, sem quebras nem
sobressaltos, por cerca de trinta anos, até para ld

do final do século.

Em 1982 Manoel de Oliveira faz um documentario
autobiografico de confissbes e memdrias. 0
cendrio € a casa onde viveu desde 1940. O filme
s6 vem a ser exibido ap6s a sua morte. Referiu
vdrias vezes que criava filmes pelo gozo de os
fazer, independente da reacao dos criticos. Levou

uma vida longe das luzes da ribalta.

Faleceu na madrugada do dia 2 de abril de 2015,
na Foz, Porto, vitima de paragem cardiaca. Deixou
trés projetos por filmar. Consequiu concretizar o
seu dltimo desejo: “continuar a fazer filmes até a

morte”,

Era tratado por muitos como “0 Mestre”,

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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Apalavra meditacdo vem do latim, meditare, que
significa voltar-se para o centro no sentido de
desligar-se do mundo exterior e voltar a aten¢do para

dentro de si.

Em sanscrito, é chamada dhyana, obtida pelas técnicas
de dharana (concentra¢do), concentrar intensamente o

espirito em algo.

Alguns dos mais antigos registros escritos de meditacdo
datam para 1500BC na Vedantism Hindu. Em torno
de 500-600BC taoistas na China e budistas na India

comecaram a desenvolver praticas meditativas.

A Meditacao Ocidental progrediu da pratica do século VI

da Biblia leitura entre os monges beneditinos.

A meditacdo é uma disciplina holistica pela qual o
praticante tenta ir além do reflexivo, da mente pensante

num profundo estado de relaxamento ou consciéncia.

Diferentes disciplinas meditativas abrangem umaampla
gama de objetivos espirituais e ndo-espirituais; atingir
um estado superior de consciéncia ou iluminagdo,

desenvolver e aumentar a compaixao e a misericordia,
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glossarlo Ferramentas Aceda a outras ferramentas
para Progredir para progredir clicando aqui

Meditacdio

recebendo inspiracdo espiritual, alcancar maior foco,
criatividade e auto-conhecimento, ou simplesmente
cultivar uma estrutura mais relaxada e pacifica de

espirito.

As técnicas de meditacoes orientais foram adaptadas e

cada vez mais praticadas na cultura ocidental.

A prética da Meditacdo ajuda a diminuir o stress e a
ansiedade; a melhorar o estado de sono, a estabilizar
a pressao arterial; a encontrar a serenidade para criar
novas e diferentes perspetivas perante os problemas,
trazendo-lhe novas solugées, a diminuir desequilibrios

emocionais.

As vantagens de uma prdtica regular e consistente sao,
o relaxamento, a melhoria na concentracdo, 0 aumento

da consciéncia, a autodisciplina e a equanimidade.

A Pratica
Na pritica da meditacdo poderd ter trés tipos de

experiéncias.

Nenhuma deverd ser avaliada ou julgada, porque as trés

reacbes sao “corretas”.

Q
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Pode sentir-se entediado ou inquieto, e a mente vai
encher-se de pensamentos. Isso significa que emogoes
profundas estao a ser trazidas ao nivel do consciente.
Se relaxar e continuar a meditar, ird conseguir eliminar
essas influéncias do corpo e da mente, ficando apensas

focado na emocao.

Podera adormecer. Se isso acontecer durante a
meditacdo, é sinal de que precisa de mais horas de

descanso.

Muitas tradi¢des de meditacdo ensinam que a coluna
vertebral deve ser mantida “em linha reta” isto &,
o individuo deve sentar-se ereto, mas relaxado,
equilibrando o tronco de modo a que a coluna vertebral

suporte com muito pouco esforco.

Sentado sobre uma almofada, ou por outro meio
de inclinacdo da pélvis ligeiramente para a frente.
A postura correta faz com que 0 queixo caia para o
pescoco até o ponto onde a lingua pressiona os dentes,
0 peito levanta e inclina para trds os ombros para se

sentar mais para trds, e a lombar curva para a frente.

Mantenha as costas eretas. Isso é muito importante.
0 pescoco e a cabeca devem ficar em alinhamento
com a coluna. A postura deve ser reta mas nao rigida.

Mantenha os olhos semiabertos, focalizados a uns dois

\
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Ferramentas L
para Progredir

metros a sua frente. Mantenha o rosto relaxado com um

leve sorriso.

A altura do ventre, pouse a mdo esquerda com a palma

voltada para cima sobre a palma da mao direita

Na meditacao respiramos de forma consciente. Na maior
parte do tempo respiramos pelo térax. Se utilizarmos o
diafragma, musculo que fica abaixo das costelas e que
divide o térax do abdomen, iremos consequir realizar
uma respiracao mais ampla e com maior aporte de
0xigénio a todo 0 nosso corpo. Respire profundamente

pelo nariz.

Na maioria das tradi¢bes meditativas, os olhos estao

fechados.

Procure um local reservado e dé inicio a sua pratica
de meditacdo, entre no intervalo dos pensamentos...
Além do som e da respiracdo e conecte-se com 0 seu eu

interior, ficando num estado de vigilia sobre si mesmo.

Boas meditacoes !

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.akademiadoser.com
mariamelo@akademiadoser.com
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® 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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