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editorial

Plenitude

Caros amigos,

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

Plenitude significa estar inteiro, estar completo. Penso que este
serd um dos objetivos que nos propde a Vida, experimentarmos
esta sensacao de plenitude... de inteireza. Podemos, de uma
forma mais racional, “medir”, através de objetivos definidos e
quantificdveis, se cada uma das dreas da nossa vida atingiu um
nivel que podemos considerar “pleno”. Mas é o sentimento em si
que nos trard esta sensacdo, e experiéncia, de “plenitude”.

Podemos atingir esta sensacao em vdarios momentos... vivendo
um grande Amor, quando olhamos nos olhos de um filho que
estd nos nossos bragos, quando acabamos um curso ao qual
dedicamos muitas horas de estudo, ao marcar um golo, ao
contemplar um por do Sol, ao saborear uma refeicao, ao sentir
0 abrac¢o da Familia...

Sao muitos os momentos que nos podem revelar a plenitude e
a beleza da Vida. E eles estdao ai... prontos para serem vividos!

“Plenitude é quando a vida cabe no instante presente, sem aperto,
e a gente desfruta o conforto de ndo sentir falta de nada.”

Ana Jacomo

“Viver em plenitude é amar intensamente. A intensidade do amor

faz a qualidade da vida.”
Johnny De Carli

Boas leituras!

Um excelente més para si!
Beijos & Abragos

Podro Seiaccatuga Ternandes

MARCO 2017 | REVISTA PROGREDIR | 3 /



http://www.revistaprogredir.com/
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.youtube.com/user/RevistaProgredir
mailto:progredir%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:progredir%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:comercial%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:comercial%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:editor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:editor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:design%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:design%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:geral%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:geral%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:subscrever%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:subscrever%40revistaprogredir.com?subject=

g

6 Noticias Breves
Desfrute das noticias breves.
Esteja sempre atualizado.

8 Cronicas do Editor
Um espaco para o fazer refletir.

10 Filosofia de Vida
Plenitude daVida

por Rute Calhau

1 4 Saude
Corpo saudavel em Mente saudavel
PorJorge Boim

18 Relacionamentos
Plenitude é viver em partilha
Por Carmen Krystal

24 Entrevista
0 Mais Natural
Entrevista com Catia Antunes
Texto Por Revista Progredir

28 Financas
Sera possivel viver plenamente sem
abundancia financeira?
Por Vera Vieira da Silva

32 Vida Profissional
A Sorte Ao Seu Servico: 0 Trevo Dos Resultados
por Jiilio Barroco

36 Lifestyle
Bem-estar - Do Rascunho a Arte Final
Por Maria Veiga

4O Espiritualidade
Sentir e Ser Plenitude
Por Filomena de Paula

K 4 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2017

sumario
w

A6 Philosofias

52

4

6
Y7
8
62

64

A plenitude que vive quem ousa ser quem
realmente é!
Por Silvia Cerico

Mudanca Tranquila
A Magia do Amor...
Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

Agenda
Atualize a sua Agenda!
Encontre atividades para poder participar.

Vouchers

Aproveite e desfrute das promocédes.

Reflexoes

Frases que nos deixam a pensar!

Fontes de Saber

Um momento para descontrair, refletir e meditar.

Biografia

Descubra quem foi George Michael

Glossario

Ferramentas para Progredir: Oraculo Celta Ogham

www.revistaprogredir.com
subscrever@revistaprogredir.com



http://www.revistaprogredir.com/
mailto:subscrever%40revistaprogredir.com?subject=




Retiro de Meditacao OSHO - Abrantes

De 3a5de

Marco no

Solar  Quinta

do Pouchao

em  Abrantes

realiza-se o Retiro de Meditacao OSHO,
com musica tocada ao vivo. Podera
experimentar diferentes meditagdes
ativas de Osho, encontrar a sua verdade,
paz e siléncio interior. Energize-se depois
de um inverno introvertido e permita-se
conhecer a sua luz interior.

Mais informacao veja aqui

Women Summit17 - Porto

Portugal recebe a 7 e 8 de Marg¢o, no

Palacio da Bolsa no Porto, a primeira
cimeira da Mulher, um evento que
pretende assinalar o Dia Internacional
da Mulher reunindo personalidades
femininas de renome nacional e
internacional para o debate da igualdade
de género e a importancia da mulher na
sociedade.

Mais informacao veja aqui
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Curso “Aprenda a Meditar”
- Akademia do Ser, Paco de Arcos

Aprender a
meditar é

essencial para a

praticadiariada meditacao e para usufruir
de todos os beneficios e vantagens desta
pratica. Nesta formacao ird aprender
0os principais segredos e técnicas de
meditacdo, para poder introduzir esta
atividade no seu dia-a-dia. Descubra uma
forma de reduzir o stress e viver a vida
com mais tranquilidade, dia 14 de Mar¢o
na Akademia do Ser em Paco de Arcos..

Mais informacao veja aqui

BTL - Bolsa de Turismo de Lisboa
ABTL é o salao
referéncia

para a industria do

Turismo Nacional.
Os 3 primeiros dias
do evento sao dedicados a profissionais,
nos 2 dias seguintes a BTL abre as suas
portas ao publico em geral. Prepare as
suas férias num ambiente espetacular

de festa, cor e alegria, onde a musica e

«
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a gastronomia marcam presenca assidua
de 15 a 19 de Marco em Lisboa na FIL.

Mais informacao veja aqui

Workshop “Educar para a Felicidade”

- Porto Salvo

OWorkshop

“Educar

para a Felicidade”

é dirigido a pais,

familias, professores e educadores e
realiza-se no dia 18 de Marco na Junta de
Freguesia de Porto Salvo. Venha conhecer
como pode ajudar os seus filhos, alunos,
sobrinhos, netos, alunos, criancas e
jovens a serem mais felizes e ouvir falar
de novos conceitos de Psicologia Positiva
e Inteligéncia Emocional aplicadas a
Educacao.

Mais informacao veja aqui

Mental Coaching no Desporto,
A importancia do Treino Mental

- Akademia do Ser, Paco de Arcos

Dia 25 de Margo saiba mais sobre

a importancia do Treino Mental

como fator diferenciador na obtencao
de resultados no desporto, as ideias
pré-concebidas e os mitos do Mental
Coaching. Esclareca as suas duvidas sobre
este tema e aprenda alguns truques para
situacdes pessoais.

Mais informacao veja aqui

Festival ZEN, 132 edicao - Lishoa

N os dias 25 e 26 de Marc¢o o Festival
Zen regressa a Lisboa para a sua 132
edicao. Arrisque-se a viver um comec¢o
de primavera diferente e participe em
atividades inteiramente dedicadas ao seu
bem-estar, alegria de viver e consciéncia.
Poderd contar com aulas, workshops,
palestras e concertos, um dome para yoga
suspenso e aéreo, atividades ao ar livre,
alimentacao natural e um Zen Market&
Lounge.

Mais informacao veja aqui
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Plenos de Coracdo

D iz o diciondrio que plenitude é o estado
daquilo que foi realizado na totalidade
e que assim atingiu o mdximo da sua

possibilidade.
Serd entdo possivel sentirmo-nos plenos?

Acredito que o caminho da alma é longo, e
que o Ser se encontra em constante evolugdo,
dessa forma serd que o conceito de pleno nos
leva para um fim ou para uma continuidade?
Poderei hoje sentir-me pleno se todos os dias

completo mais um passo da minha jornada?

Johann Goethe, escreveu “Na plenitude da
felicidade, cada dia é uma vida inteira”.
Poderemos entdo a cada dia nos revermos
na possibilidade de nos sentirmos plenos,
de termos alcancado o méximo das nossas

possibilidades?

Q
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Parar ndo € nao fazer, atingir nao significa nao
evoluir. Acredito sim que a cada dia podemos
almejar o estado de plenitude se assim o
desejarmos, comprometendo-nos que a cada
passo estamos presentes no nosso potencial

maximo como Ser Humano.

Facil, nem por isso. A mente leva-nos para um
mundo onde dificilmente consequimos estar
presentes, quanto mais no nosso maximo
potencial. Apenas no siléncio podemos
encontrar o caminho que nos leva para esse
lugar, o centro do coracdo. E nesse lugar que
existe a fonte da vida, a morada do Ser que

pode transcender e assim Ser pleno.

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com
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Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o Livro:

365 Dias com Saiide

0 Seu Guia de Satude para Toda a Familia

de Cdtia Antunes
E facil e gratis

Esteja atento a pagina do
Facebook da Revista Progredir.
Serd publicada uma imagem
sobre o concurso. Partilhe
essa imagem e escreva como
comentdrio uma frase que
inclua a palavra Progredir.

0 Autor da frase mais
original ganhard o livro. Leia
informacées detalhadas sobre o
concurso clique aqui

Vencedor Fevereiro:

Susana Silva partilhou a imagem e criou a frase:
“Para na vida progredir basta comecar a sorrir, ter
coragem e determinacdo e nunca perder a motivagao!”,
e ganhou o Livro “Menos é Mais”,
de Francine Jay.

y
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Flosofia de Vida

Plenitude da Vida

Quando falamos em plenitude automaticamente a nossa
mente leva-nos a ideia de um Todo. E 0 que é 0 Todo?
E simplesmente tudo aquilo que existe e nos envolve,

pela magia da vida. As drvores, 0s passaros a voar e
a cantar, o assobiar do vento, o frio, o calor, o mar, a
terra, a chuva, o fogo... Por Rute Calhau

Tudo o que é vida é plenitude.

A energia da plenitude é
abundante na vida, basta olharmos
a nossa volta para perceber o quao
afortunados somos e abencgoados
por vivermos neste local, com estas
pessoas que fazem parte do nosso
nucleo e todas as outras que se
interligam entre elas e que a pouco
e pouco percebemos que este grande
mundo parece por vezes tdo pequeno,
ondetodosnosconhecemoseestamos

em busca das mesmas coisas na vida:
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amor, dinheiro, felicidade, estrutura
familiar, sucesso profissional,

reconhecimento, respeito.

Para vivermos na plenitude da vida,
ou seja, em conformidade com a
abundancia deste planeta e de
tudo aquilo que o mesmo nos pode
proporcionar, devemos aprender
uma regra basica de sustentabilidade

harmoniosa: a gratidao.

Aprender a agradecer a vida é das
coisas mais importantes para viver
uma vida plena em amor, alegria,
saude e bem-estar de uma forma
geral. Nao basta agradecer por
acordar e ter passado um magnifico
dia e voltar a deitarmo-nos na cama

intactos e serenos.

Devemos agradecer a vida sim, com
a consciéncia que démos o nosso
melhor a cada momento. Acordar
com vida é uma dadiva, mas olhar a
volta e agradecer o verde da natureza

também o é.

Agradecer ao ar que respiramos, a
agua que bebemos, ao fogo na lareira

quenosaquecenoinvernoequedaluz

ao nosso fogao para cozinhar a nossa
comida, ao tempo e as suas quatro
estacoes, aceitando cada uma delas e
usufruindo do que elas nos podem dar
comoalimentoecomo SeresHumanos
que nos leva a um recolhimento

(hibernagcao) e/ou a saida da toca.

A todos os envolvidos nos processos
pelo qual a nossa alimentacao passa
antes de chegar a nossa mesa (ao
homem que plantou a semente,
regou e apanhou o fruto, ou até as
maquinas envolvidas neste mesmo

processo, ao oceano e ao peixinho e
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Filosofia de Vida
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algas que este mesmo comeu para se
alimentar para que ndés tenhamos o
peixinho na mesa, aos distribuidores,

aos supermercados).

Agradecamos nao s6 as coisas lindas
e maravilhosas deste mundo, mas
também ao seu lado mais sombrio.
Agradecamos ao medo. Ao medo
que nos travou ou aquele medo que
provocou calafrios, mas fez de nés
pessoas mais fortes para ultrapassar
determinado obstaculo. As pessoas
menos boas que foram aparecendo
na nossa vida e que com as suas
peripécias nos ajudaram a crescer. A
tudo aquilo que inventam sobre nés,
porque é isso mesmo que faz com
que nos afastemos de determinadas
pessoas e locais. Mas mesmo assim
agradecamos.

Nada nem

ninguém ¢é perfeito.

E devemos aceitar isso na vida e
aceitar que assim é o seu ciclo.
Coisas boas e menos boas estao
sempre a acontecer. Isto sim é viver
me plenitude. Aceitando aquilo que
somos e aceitando tudo aquilo que
estd a nossa volta na sua verdadeira

esséncia.
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Aprender a
agradecer a vida
é das coisas mais
iImportantes para

viver uma vida
plena em amor,
alegria, saude e
bem-estar de uma
forma geral

Branco e preto representam os
opostos e o contraste da vida. Porisso
a vida pode também ser vivida na sua
plenitude na vibracao branca, leve ou
numa vibracao mais escura, densa e
s6 nds mesmos podemos fazer essa
escolha, escolhendo aqueles que
queremos que facam parte do nosso
nucleo (familia, amigos, colegas de

trabalho).

O Ser Humano tem opc¢ao de escolha

quase em tudo. Podemos escolher

O que queremos comer para o
pequeno almoco, almoco, lanche
e jantar. Podemos escolher com

guem nos sentamos a mesa a hora
de cada refeicdao, ou se queremos

ficar sozinhos. Podemos escolher




Filosofia de Vida

se queremos namorar, casar, ter
filhos ou sermos boémios. Podemos
escolher o que queremos vestir.
Qual o melhor creme para as rugas.
Se somos vegetarianos ou nao. Cada
pessoa tem as suas opgdes e crencgas.
No entanto, é certo que algumas
coisas nao se podem escolher e
simplesmente acontecem. Tal como
aqueles que trabalham connosco,
sao escolhidos pelos nossos chefes
ou pelo departamento de recursos
humanos, a ndo ser que sejamos nés

os chefes.

Acreditando que essa mesma escolha

(dos familiares ou colegas de trabalho,  oferecer. O preto e o branco. As cores.
por exemplo), ja podera ter sido feita  Os gostos amargos, doces, agridoces
noutrasvidas porconclusaode karmas  e/ou picantes.

passados, aceitemos que serd para

o melhor de todos os envolvidos e Que tal abrir os bracos a vida e
responsaveis pela vivéncia. Pois cada permitir-nos simplesmente viver sem
pessoaterd umaconotagaonasnossas esquemas da mente?

vidas e certamente aprendemos

algo com elas. Positivo ou negativo,

reencontramo-nos todos nesta vida
para crescermos em conjunto. Caso

contrdrio ndao nos cruzdvamos.

RUTE CALHAU

NATUROPATA E TERAPEUTA HOLISTICA

Viver em plenitude é estar aberto a www.facebook.com/
RuteCalhauTherapies

vida e a tudo aquilo que ela pode nos rutecalhau.therapies@gmail.com
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Corpo sauddvel em Mente saudavel

Compreender e aprender como pode utilizar a
mente para curar o seu corpo, mudar pensamentos e
sentimentos e, a partir dai, caminhar para a Plenitude,
é 0 que lhe propde este artigo.

Por Jorge Boim

P lenitude!!! E um Estado de dificil
descricao e definicdao. Cada
pessoa tem a sua forma de Estar
Plena, de se Sentir Plena. Muitos
serao os fatores que contribuem para
a Plenitude de cada um, conforme os
seus valores, conviccbes e interesses.
No entanto, ha algo comum a todos
e que é indispensavel para se poder

almejar a Plenitude: A Saude.

Ter saude, ou ser saudavel, nao é

s6 a auséncia de doencas fisicas, é

\ 14 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2017 j
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a permanéncia de saude mental e
emocional. Como atingir a plenitude
de dentro para fora, da mente, das
emoc¢des e sentimentos, do corpo,
para o mundo, é o que se pretende

abordar hoje, neste artigo.

H4 uns anos atras, o “mito urbano”
existente era de que o Homem sé
usava 10% da sua capacidade cerebral.
Hoje, porém, a duvida ja nao passa
por ai, antes passa por responder a
questao: “O que podemos fazer com a

nossa mente?”.

A mente controla tudo o que se
passa no corpo humano, desde o
funcionamento dos o6rgdos até as
trocas quimicas que nos permitem
sentir a alegria ou tristeza, a euforia
ou a depressao, havendo cada vez
mais estudos que provam que, muitas
das patologias fisicas existentes,
sao criadas na nossa mente. Se a
mente humana tem a capacidade
de fazer com que os pensamentos
e as

sensacdes negativas tenham

manifestacdes fisicas de doencas,
porque nao assumir que, essa mesma
mente, tem a capacidade de curar o

corpo humano?

Cada passo que
der na alteracao
dos pensamentos e
sentimentos, é um
passo mais perto que
estara da Plenitude

Para se poder usar a mente para curar,
é, primeiro que tudo, necessario
mudar esses pensamentos e esses

sentimentos negativos. Se uma

parte do trabalho podera, e deverd,
cada um,

ser realizado por como

se vera no final do artigo, ha uma

parte do trabalho que, nao raras
vezes, devera ser realizado com
acompanhamento especializado.

Nos casos mais complicados, em que

estes pensamentos e sentimentos

sdao criados, ou originados, em

experiéncias vividas na infancia,
por exemplo, o recurso a sessdes de
psicoterapia, como a Hipnoterapia ou
a Psicologia, é indispensavel.

Para se mudar esses pensamentos

e sentimentos, que no presente se

manifestam fisicamente, é preciso
identificar a origem, a causa dos
mesmos, e trabalhar essa mesma

situacdao. Mudando a percecdao da
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experiéncia, muda-se o estado
emocional associado a mesma e, por
conseguinte, os pensamentos que se

tém sobre a situacao.

A partir deste momento, em que
os pensamentos e sentimentos
associados a causa estao alterados,
é importante manté-los “debaixo
de olho”. Afinal de contas, sao
muitos anos a repetir um padrao.
Pontualmente, muito pontualmente,
podera acontecer que esses

pensamentos e sentimentos nega-
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tivos se manifestem. E, é nessa altura,
que se pode, conscientemente,
mudar o pensamento negativo para
o positivo que realmente quer ter,
mudar o sentimento para o positivo

que realmente quer sentir.

Naturalmente, trata-se de um
equilibrio que é necessario manter,
uma atengao constante sobre o que
se pensa e sente, face a todas as
“agressbdes” a que o ser humano esta
sujeito no seu dia-a-dia: o transito, o

trabalho, o dinheiro, a sociedade, etc.



http://www.felicidade.etc.br/

Tudo isto causa stress. E é nareacao a
este stress que deve estar a atencao.
O que isto faz sentir ou pensar?
Como quer sentir ou pensar perante
determinada situacdo? E importante
estaratento,responder honestamente
a cada uma destas perguntas e mudar.
Mudar o pensamento, mudar o
sentimento. Mudar conscientemente,
até que deixa de ser necessario por
inconsciente e

estar enraizado no

fazer parte da esséncia.

Como se disse acima, hd outra parte
do trabalho que deve ser realizada por
cada um, para potenciar e acelerar a

mudanca pretendida.

A proposta é a seguinte:
Todos os dias, reserve para si 15
minutos do seu tempo. Feche os olhos

e respire fundo 3 vezes, inspirando

pelo nariz e expirando pela boca.

Depois, deixe a mente vaguear e
preste atencao aos pensamentos.
Sempre

que |he aparecer um

pensamento menos positivo, diga

para si “Tudo bem, Paaaazzzz".

Plenitude!ll E
um Estado de
dificil descricao
e definicao. Cada
pessoa tem a sua
forma de Estar Plena,
de se Sentir Plena.

No final, abra os olhos devagar e

observe como se sente.

A medida que vai repetindo este
processo - e, eventualmente,

trabalhando outros aspetos em

sessbes especializadas - observe
como se sente e pensa ao longo do
dia, como o seu corpo vai reagindo
positivamente as alteracdes.

Cada passo que der na alteracao
dos pensamentos e sentimentos, é
um passo mais perto que estara da

Plenitude.

JORGE BOIM
HIPNOTERAPEUTA

SPORTS MENTAL COACH
www.sportshypnocoach.pt
jorgeboim@sportshypnocoach.pt
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Relacionamentos

Plenitude é viver em partilha

A Plenitude nos relacionamentos s0 é consequida
vivendo em plenitude individual, partilhando e
colocando na relacao o melhor de cada um. Caso
contrdrio, s6 atraird dependéncia.
Por Carmen Krystal

P odemos definir relacionamento
entre pessoas como a forma como
elas se tratam, como comunicam,
a conexao que surge e as ligacoes
que se estabelecem. E isto aplica-
se a todo o tipo de relagdes, seja na
familia, no trabalho, nas amizades ou
nas relacdées amorosas. Consideramos
que ha um bom relacionamento
quando as pessoas comunicam bem
entre si, tendo gosto em promover o
entendimento proporcionado pela

afinidade e cumplicidade.
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Consideramos que ha um

relacionamento dificil quando ha
dificuldades em estabelecer comuni-
cacao e entendimento, quando a
conexao tem interferéncias e aligacao

nao é saudavel.

Sabemos, porém, que tudo o que se
passa na nossa vida, reflete, em boa
medida, muito ou tudo do que se

passa no nosso interior.

Direcionando paraosrelacionamentos,

podemos dizer que o tipo de
relacionamentos que temos nas varias
areasdanossavida,depende, devarios
fatores intrinsecos a nés mesmos,
como por exemplo: a forma como nos
colocamos nos relacionamentos, a
formacomoavaliamos e estabelecemos
a nossa conexao/ligacao com outro,
COMO NOs expressamos e comunicamos
com o outro, assim como, a forma
como recebemos e interpretamos a
informacaoquenoschegadooutro.lsto
porque nao somos sO seres emissores,
mas também seres recetores e, isto é
valido quer na primeira impressao e
contacto que temos, quer nos varios
contextos que vao proporcionando a

construcao da ligacao/relacao.

No entanto, muitas vezes, esquecemo-
nos que tudo o que acontece dentro
de nds, também acontece no outro.
Assim como temos os nossos filtros
e percecao da realidade, objetivos,
gostos, interesses e crencas, também
o outro tem os seus objetivos e
interesses, o seu sistemade crencas e a

sua propria realidade.

Como diz Marco Meireles no seu livro
Esqueca Tudo O Que Sabe:"muitas vezes,
pensamos na comunicagao como um

processo de uma Unica via."
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Relacionamentos
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A base dos relacionamentos esta
na comunicacao e na capacidade
de gerar empatia. E teremos tao
melhores relacionamentos quanto
mais estas capacidades estiverem
bem desenvolvidas em nés como
individuos. S6 assim se conseguem
gerar relacbes de confianca, respeito e

harmonia entre os seres.

Falando agora da Plenitude, podemos
defini-la como um estado de
completude, isto é, a condigcao daquilo

que é completo, inteiro, sem espaco.
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Estar completo significa estar

totalmente preenchido.

E no contexto da existéncia humana,
estar totalmente preenchido, significa
estar em conexao integral com o ser
interior, viver em equilibrio consigo
mesmo em qualquer situacdao que
aconteca, viver em honestidade
emocional e respeitar o seu sentir,
nao permitindo que nada nem
ninguém adultere ou interfira na
sua integridade e sensibilidade para
consigo mesmo e para com a vida que
construiu em seu redor. Sabemos que
a perfeicao nao existe, o que existe é a
busca constante para atingir o estado
gque nos devolve essa sensacao de
perfeicao e plenitude a cada momento.
E isto mais acontece quanto mais nos
permitirmos viver em busca do melhor

de nos.

Juntando estes dois conceitos
podemos dizer que um relacionamento
em plenitude é uma ligacao entre
seres completos, que se reconhecem
na sua esséncia como individuos
independentes, que geram empatia
entre si, comcapacidade de se cativar,

de comunicar e se relacionar com
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o outro no melhor de si mesmos,
estabelecendo relagdes de partilha,
harmonia, respeito e confianca

mutuos.

Aquilo que realmente nos faz gostar de
alguém, é a sensacao boa de conforto
e satisfacao que essa pessoa transmite
e nos faz sentir dentro de nés. E aquilo
que de bom ela traz a nossa vida e
a forma como desperta e alimenta
o melhor de nés. Como afirmou
Rolando Toro, criador da Biodanza: “E
no encontro com o outro que recebo

noticias de mim.”

Relacionamentos

Quando ndao conseguimos atingir
estes estados por ndés mesmos,
quando ha caréncias ou dependéncias
emocionais, abre-se um espac¢o vazio
no nosso interior que, consciente ou
inconscientemente, aguardamos que
venha a ser preenchido por alguém.
Quando chega esse alguém que nos faz
sentir plenos, completos, sem espaco
vazio, automaticamente assumimos
que queremos essa pessoa ha nhossa
vida. Mas na verdade, o que queremos
é sentir, sempre, o bem-estar que ela
desperta e promove em nds, que nos

devolve essa sensacao de completude.
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No fundo, essa pessoa veio despertar
em nos, aquilo que devemos alimentar

por n6s mesmos.

Se aprendermos a lidarmos com
essa satisfacao sabendo que é nossa,
vamos aprender a alimenta-la sem
que o outro esteja na nossa vida. Sem

depender do outro.

Quem vive pleno nao depende. Quem
vive pleno, partilha.Este é o segredo

da plenitude.

O outro nunca tem a responsabilidade
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de tapar ou preencher aquilo que é
um vazio pessoal e interior. Quanto
muito pode abrir um caminho e ajudar
nesse preenchimento com o que
traz de bom, mas a responsabilidade
desse preenchimento é de cada um
de nés, e conseguimo-lo ao alimentar
as emogodes positivas e os estados de

gratidao que vamos alcancando.

Como medisse alguém muito especial:
“N6és nascemos livres e morremos
livres. Nao somos deninguém e
devemos respeitar os ideais dos

n

outros para que sejamos respeitados.

E penso que isto é completamente
espelhado na frase que ouvi ha dias na
rubrica “Vale a pena pensar nisto” da
RFM: “Entre mim e ti ha 3 caminhos: o
meu, o teu e o0 nosso. E podemos viver
os trés como cordas entrelagadas...” e

isto é a Plenitude nos relacionamentos.

CARMEN KRYSTAL
TERAPEUTA DE REFLEXOLOGIA,
MASSAGEM, DRENAGEM LINFATICA,
REIKI, LIMPEZA ESPIRITUAL E
ASTROLOGIA

www.facebook.com/
krystalterapiaevolutiva
krystal.terapia.evolutiva@gmail.com
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https://www.facebook.com/krystalterapiaevolutiva
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0 Mais Natural

Catia Antunes, Naturopata e autora do livro “365
com Saude”, fala aos leitores da Revista Progredir da
importancia da preven¢ado para uma vida saudavel.

Q

\ 24 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2017

Texto Por Revista Progredir




Progredir: Para quem nao conhece a
Catia Antunes, o que contaria sobre

si?

Catia Antunes: Sou uma apaixonada
pela minha profissao! Ser Naturopata
é uma incrivel oportunidade de ajudar
os outros. Mae de uma linda filha de 4
anos e amante da natureza e de tudo
o que ela nos da. Como disse adoro
o que faco e nem sequer me imagino
reformada...! No entanto fazer umas
paragens ao longo do ano e conhecer
novos sitios é imperativo na minha

vida!

Progredir: Porqué seguir o caminho

daNaturopatiacomoviaprofissional?

Catia Antunes: A Naturopatia surgiu
ha 16 anos atrds na minha vida um
pouco por acaso... Na altura confesso
que nao fazia muito ideia do esta
area era. Queria seguir medicina
e nao tendo entrado na primeira
tentativa poderia fazer melhorias de
algumas notas ou entrar noutro curso
e ver se gostava. Contrariamente aos
conselhos da maioria das pessoas que
estavam a minha volta, decidi entrar

no curso e levei-o até ao fim. Rendi-

me completamente ao que estava a
aprender. Mudou bastante a minha

forma de ver a vida, para melhor.

Progredir: Na sua opiniao, areas
como a Naturopatia, como sao vistas

pelos Portugueses?

Catia Antunes: A Naturopatia pertence
as Terapéuticas Nao Convencionais,
recentemente legalizadas em Portugal.
O facto de ter sido regulamentada
confere-lhe mais confianca por parte

das pessoas de uma forma geral.
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Quem opta por esta via terapéutica
normalmente sente-se muito melhor e

isso sim faz crescer esta area.

Alguns médicos convencionais (nao
todos felizmente!) sao absolutamente
contra e a grande maioria deles quando
questionados, usa argumentos pouco
coerentes. O que quero com isto dizer
é que algumas pessoas nao olham com
bons olhos pois existe uma parte da
ciéncia médica convencional que tem
como objetivo denegrir estas areas.
Penso ainda assim que com o tempo
tende a melhorar... Os bons resultados

vingam sempre!
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Progredir: Qual a mensagem que
pretende passar ao publico com o

seu livro “365 Dias com Saude”?

Catia Antunes: Que a prevencao é a
melhor solucdo para a saude. Interessa
cuidar antes de adoecermos. Interessa
comer bem e de acordo com as estacoes
do ano. A natureza é sabia e da-nos o
que é preciso para termos saude o ano
inteiro.Também que antesde tomarmos
medicamentos quimicos de sintese,
devemos tentar em primeiro lugar os
naturais e sé se estes nao funcionarem
entdao tentamos os outros que apesarde

eventualmente resolverem a situacao

Q




tém sempre efeitos secundarios e sao
téxicos. Por ultimo, devemos procurar
a felicidade sempre, esta é a que mais

saude nos da!

Progredir: Acredita que a educacao
é um fator essencial para promover
habitos de vida e escolhas mais
saudaveis?

Antunes: Absolutamente! E

idades

Catia
nas mais jovens que tudo
comeca. Nas escolas devia-se comer
muito melhor, por exemplo. Deveria
haver aulas de educacao alimentar.
Os proprios pais tém muito a mudar
também... Grande parte do problema
é este mesmo. Os pais nao tém bons
habitos e passam-nos aos filhos. Esta
é a verdadeira genética! Se os filhos
aprenderem em pequenos, via escola,
podem ajudar os pais a mudar e assim

de quebra o ciclo.

Progredir: O tema deste més da
Revista Progredir é “Plenitude”. Na
suaopiniao o que podemos fazer para
atingirmos um estado de plenitude

nas nossas vidas?

Catia Antunes: Sermos fieis aquilo

que sentirmos ser a nossa missao ca na
terra. Valorizarmos muito menos o que
0s outros possam pensar mas sim o que

sentimos serem 0s nossos desejos.

Vivermos num estado de paz interior é
" M M n” .
meio caminho andado” para vivermos

uma longevidade com saude!

ENTREVISTA POR
REVISTA PROGREDIR A:

CATIA ANTUNES

www.catiaantunes.pt
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Serd possivel viver plenamente sem
abunddncia financeira?

Plenitude e abundancia sao conceitos muito diferentes, mas
temos tendéncia a confundi-los. Para vivermos de forma plena
nao é essencial ter recursos financeiros em abundancia, mas sim
realizar o potencial do que ja existe: 0s nossos proprios recursos
internos. Por Vera Vieira da Silva
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Aabundéncia na 4area financeira
abre sem duvida uma série de
portas e possibilita uma série de
experiéncias, mas nao a ter nao pode
nem deve impedir-nos de viver uma
vida plena. Viver de forma plena é
aproveitar todo o potencial de uma
situacao, qualquer que ela seja, é
realizar tudo o que ela tem a oferecer-
nos e a ensinar-nos. Hd um manancial
de recursos internos em todos nés,
tesouros escondidos que muitas vezes

sO se revelam perante a adversidade.




Tal como o simbolo milenar do Yin
Yang nos revela, tudo é feito de
polaridade, de dualidade, ao mesmo
tempo que contém em si o principio
do seu contrdrio, o que traduzido
para uma linguagem mais coloquial
e adaptado a este contexto, significa
que aqueles que vivem com aparente
facilidade e abundancia financeira
podem experienciar - e por vezes
esconder - auséncia ou insuficiéncia,
seja de auto-estima, de amor-préprio
ou de realizacao pessoal; por outro
lado, pessoas com menos recursos
financeiros podem viver muito mais
dos seus recursos internos, tentando
descobri-los e utiliza-los para enfrentar
os desafios que a vida lhes coloca,
dando-lhes uma maior sensacao de

realizacao pessoal. Tudo é tao relativo.

Somos tentados a pensar que a nossa
felicidade vem da abundancia de
recursos, nomeadamente externos,
leia-se “financeiros”, e que com ela os
nossos problemas pessoais deixariam
deexistir. Masaverdade é queavidanao
funciona de todo assim. Por exemplo,
sao comuns os casos de “celebridades”
que, apesar de todo o seu sucesso,

atencao recebida e recursos de que

dispbe vivem na dependéncia de
alcool ou drogas - muitas vezes fruto
da pressao que tém sobre si e de toda
a sua exposicao publica, desejada ou
nao - como forma de fugir aos seus
problemas pessoais, o que em casos
extremos pode culminar numa morte
acidental ou mesmo suicidio. Como nos
diz a sabedoria popular, tantas vezes

certa, “o dinheiro ndo traz felicidade”.

Nos ultimos anos todos fomos afetados
por um problema comum, que tem
possibilitado valiosas aprendizagens.

Um dos maiores beneficios da crise

MARCO 2017 | REVISTA PROGREDIR | 29 j

Q


http://clinicajosefontes.com/

que nos atingiu e que ainda surte
os seus efeitos é exatamente o de
nos relembrar que a abundancia
de recursos financeiros pode ser
uma enorme ilusao e também que é
possivel viver de forma plena mesmo
quando os recursos sao reduzidos
(exceto, naturalmente, em situacdes
mais dramaticas). Hd muito que nao
se viam tantas iniciativas pessoais,
tantos pequenos negdécios, artesanato,
tanta imaginacao e tantas boas ideias
colocadas em pratica. Tantos dons
antes desconhecidos dos seus proprios
donos que viram a luz do dia porque

as dificuldades e a necessidade assim
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obrigaram. Nas palavras de Platao, “A

necessidade é a mae da invencao”.

Sem esta crise, quantos de ndés nunca
teriam descoberto dentro de si incriveis
talentos? Sem as dificuldades e os
desafios que a vida nos tem colocado -
e a frustracdao por eles causada - como
descobririamos a profundidade da nossa
propria imaginacao, e quebrariamos
as barreiras que erguemos para nos

préprios até agora?

A plenitude é exatamente a realizacao
do potencial escondido, que muitas

vezes fica obscurecido pelas distracoes

Q
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Viver de forma plena é aproveitar todo o potencial de
uma situacao, qualquer que ela seja, é realizar tudo o
gue ela tem a oferecer-nos e a ensinar-nos

do dia-a-dia, pelas insegurancas e até
pela preguica e indoléncia que vém
da vida confortavel e sem grandes
dificuldades. A medida que a qualidade
de vida foi aumentando, fomo-nos
tornando passivos, esperando cada vez
mais que as solucdes e a ajuda viessem
de fora, em vez de as procurarmos
dentro de nds. Mas é assim mesmo que
funciona: é a necessidade que leva a
invencao, a criatividade e a evolugao
- essa é, desde sempre, a histéria da

humanidade.

Concluindo, tudo isto significa que o

segredo da plenitude que procuramos
estd dentro de nds e, no fundo, nada
tem a ver com abundancia de recursos
financeiros: a verdadeira sensacao de
plenitude é o resultado da realizacao
do potencial que existe dentro de nés,
quando este se manifesta de dentro

para fora.

VERA VIEIRA DA SILVA
CRIADORA DE CONTEUDOS DE AMBITO
CULTURAL E AUTORA DE ARTIGOS SOBRE
DESENVOLVIMENTO PESSOAL E
AUTO-CONHECIMENTO
v.vieiradasilva@gmail.com
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Vida Profissional

A Sorte Ao Seu Servico:
0 Trevo Dos Resultados

A sorte encontra-nos quando a procuramos, no seu tempo e de
acordo com o plano superior que serve 0 melhor em cada um
de nés. Use bem o Trevo dos Resultados e viva a sua.

Por Julio Barroco

uando pensamos em plenitude,
Q tanto na vida profissional como
em qualquer outra d4rea, a maioria
de nés ainda pensa em sorte como
o principal fator dessa realizagao,
em especial no que se refere as suas
vidas. E, parece-me, temos razao. Se
definirmos “sorte” como o conjunto
de fatores e circunstancias que nao
controlamos, é mesmo assim. O peso
dessa “sorte” é uma combinacao
altamente incerta: genes, ambiente,

educacao, comunidade, pais,
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continente e momento histérico,
para mencionar alguns, sao os tijolos
daquilo a que se convencionou chamar
de destino.
Infelizmente, para a maioria das
pessoasque neste momento habitaeste
planeta, a sua visao da vida fica-se por
aqui. A incerteza na concretizacao dos
resultados que gostariam de saborear
alastra para uma atitude que limita
em muito o alcance das ferramentas
que as colocaria em condi¢cbes de
os manifestar. Como dizia a famosa
cancao de Rui Veloso “Nao Ha Estrelas
No Céu”, parece que o mundo inteiro
se uniu para os tramar. E tém razao, é
a sua verdade: é a realidade que vigora
no seu mundo.

Mas chega de impossibilidades: o
que quero mesmo ¢é falar-lhe de
possibilidades. Para isso, vou usar uma
imagem que, na minha visao, nos pode

ajudar bastante.

Vou falar-lhe do Trevo dos Resultados.

O Trevo dos Resultados é um esquema

das dimensdes universais adaptado

a visao do que deve ser uma vida

Esteja onde estiver e faca
o que fizer, que a vida a
use em Pleno Emprego:

que a luz brilhe por todo

0 seu Ser

profissional plena. Quando o usamos,
ele facilita-nos atitudes e perspetivas
sintonizadas com o pequeno-grande
residuo de

responsabilidade que

podemos e devemos exercer. Ele
orienta-nos no piscar de olhos a sorte
e estrutura a nossa visao em quatro

folhas. Elas sao:

A folha do Prazo Curto;
A folha do Prazo Longo;
A folha do Mundo Externo; e

A folha do Mundo Interno.

A folha do Prazo Curto é a folha do
que estd a vista de todos nds. Todo
o tipo de necessidades que o nosso
corpo ordena (oxigénio, alimentacao,
higiene, vestuario, abrigo, movimento,
etc.)

descanso, sao tipicamente de

curto prazo (ainda que por vezes
nao as consideremos como tal). Para
além destas, a nossa civilizacao ainda
nos apresenta outras que tendemos
a encaixar

aqui: todo o tipo de

MARCO 2017 | REVISTA PROGREDIR | 33

Vida Profissional

Q



Vida Profissional
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compromissos, responsabilidades e
obrigacbes, e, também, diversdes,
prazeres e distracdes (também fazem
parte). O que cai nestafolha pornorma
tem um fim bem a vista, e somos
capazes de perceber rapidamente as
suas consequéncias. Quanto maior for
a pressao para resultados imediatos,
mais alta tende a ser a atencao que

damos a esta folha.

A folha do Prazo Longo é uma
abstracao. Esta folha pede-nos que
vejamos o arco da histéria maior e de
que forma ele utiliza os seus tijolos,
qual a base das nossas a¢cdes e metas
lhe que sao subordinadas, refletindo
sobre o que foi para melhor orientar o
que sera. A este nivel, a distancia entre
causas e efeitos é a regra, cujo alcance
em termos de carreira se mede em
semanas, meses, anos e até décadas
ou séculos. A atencao que lhe damos
tende a variar em sentido inverso ao

da folha anterior.

A folha do Mundo Externo inclui
tudo o que se manifesta, material ou
fisicamente. E o produto acabado, a
manifestacao visivel de tudo o que

combinou nos niveis anteriores e agora
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Estamos todos a jogar o grande jogo da vida, conscientes
ou inconscientes, caminhamos num imenso e imprevisivel
tabuleiro.

O Jogo do Her6i é uma ferramenta ludica e alegre que
apoia o processo de dar significado as experiéncias,
eventos e acontecimentos em sua vida. Contribui para o
desenvolvimento e amadurecimento interno e, reduz, assim
a incidéncia de conflitos externos, nas areas profissional,
familiar, social e, melhora geral nas relagdes inter-pesoais.
Além de aumentar a confianga, a auto estima, estimular a
criatividade e, reduz a duvida.

Agenda ja sua sessdo com o Jogo do Heroi.
Contato@focosolucoes.pt

conhece a luz. Uma das expressdes que
melhor representa o que se pede de nés
nesta dimensao é a da Acao lluminada:
uma acgao presente e ciente, por dentro
e por fora, do que pretende alcancar
e do que deve abracar, aderente aos
principios da Vida e discernidora do que
nos pede, em cada momento. Por entre
a acao massiva e a pausa consciente,
a ativacao e a suspensao, o reforco e a
afinacao, assim se aprende a danca, com

e por ela.

A folha do Mundo Interno abarca

tudo o que ainda nao se manifestou
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fisicamente. E o mundo no qual a massa
da realidade se molda, forma e ganha
cores, antes de ver a luz do dia - por
vezes, muito antes. A humanidade ja
procurou e produziu, e ainda procura
e produz, todo o tipo de teorias,
ferramentas, meios e métodos de se
encontrar neste mundo, de entrar,
moldar e ficar em posse dele.

“conhece-te a

Gnothi  Seauton,

ti mesmo”, é a chave mestra. A
mensagem, repetida ao longo das eras
e civilizagdes, pode ser escutada como
uma voz suave, em pano de fundo, que
nos diz: «encontra-te, pois na posse
desta chave, saberds os segredos deste
e de outros mundos. O teu humano
brilhara Sublime: tornar-te-as no
que nasceste para Ser, a imagem e
semelhanca d’Ela». A porta a abrir para
receber as maravilhas deste mundo é
a mais valiosa que pode existir nesta

vida: a porta da Presenca.

E assim se completa o nosso Trevo.

A realidade é regida pelo principio
do holograma: tudo estda em tudo, e
o que faz parte de cada mundo nao é

estanque e encontra-se também em

todos os outros. O que nos é pedido
é que saibamos considerar as varias
dimensdes e com elas formar uma
sinfonia afinada, que toca uma musica

harmoniosa, mesmo que com uma

outra nota perdida pela meio. E isso
que nos faz pertencer ao grupo dos
portadores do Trevo, que sabe conciliar
a estratégia com a tatica, dentro e fora
de si, e dd o seu melhor para estar ao
leme da sua consciéncia de forma o

mais proxima possivel da sua melhor

visao e potencial.

E isto, cara leitora, pretende ser uma
representacao de um bom augurio
de plenitude em si, para que toque
naquilo que de melhor pode aspirar.
Termino com a intencao de que, esteja
onde estiver e faca o que fizer, que a
vida a use em Pleno Emprego: que a
luz brilhe por todo o seu Ser, seja na
profissdao, nos negdécios ou noutra area
qualquer. Que encontre e crie a vida

que merece: uma vida com V.

JULIO BARROCO

DREAMER & CHANGER

EVENTOS, FORMAGAO, CONSULTORIA
dreamsandchanges@gmail.com
“Sonhar Sem Agir E Como Amar Sem Cuidar.”
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Bem-estar
Do Rascunho & Arte Final

A Sensacdo de bem-estar deveria ser condi¢do
essencial a todos os seres humanos. Dependera de
cada um, 0o modo como consequira desconstruir e

integrar tudo o que a vida lhe oferece.
Por Maria Veiga

uando somos sonhados,
Qdesenhados a rascunho, ainda
sem cor, nos sonhos dos Pais, talvez
ainda ndo imaginemos toda a grande
viagem que se prepara e que se veste
de festa e alegria para nos dar as
boas-vindas. Na maioria das vezes,
somos sonhados como o melhor da
vida. Como o melhor que alguma vez

ja alguém imaginou. Apostam em noés
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com toda a alma e coracgao. O tempo
passa. Os meses avancam devagar, e
os coracdes aceleram a medida que o
grande momento se aproxima. E nés
entdo... nascemos. Tornamo-nos reais
e nao mais imaginarios. E o mundo
para, suspende a respiracao e depara-
se com um Ser Unico e especial. Em
nenhum outro lugar, existira outro

Ser assim.

A sua missao estard tracada. A partir

desse momento valem todos os
segundos, os minutos, as horas e os
dias. Até que se chega a Vida. A esta
vida, que diariamente o convida a
ser o melhor que conseguir, a ser o
melhor que acredita ser, a ser aquilo
que (talvez) imaginavam ainda nos
sonhos.

Mas o mundo, muitas vezes, nao
permite que o caminho seja uma
viagem, onde a paisagem se depare
deslumbrante e onde o rascunho seja
colorido. Muitas vezes, a vida, escapa-
Ilhe por entre os dedos, como graos de
areia que jamais conseguira agarrar.
Mas, também, de repente, ela vira de

novo, e mesmo de cabecga para baixo,

volta a pousar-lhe na mao, como que

A sensacao de bem-
estar, na sua plenitude,
depende do modo
como organiza dentro
de si, toda a sua
circunstancia, tudo o
que o rodeia. A forma
como pega em cada
peca, a forma como
a coloca, como a
enquadra e como a vai
colorir

a pedir, sé mais uma vez...

Sabemos. Vive-se de forma
atribulada, onde a quantidade de
estimulos e obrigacbdes, com pouca
facilidade, parecem querer fazer um
puzzle perfeito e completo. Muitas
vezes, este desequilibrio (que nao
estava previsto!) é gerador de mal-
estar e angustia diversa. E comeca a
perceber que toda a circunstancia em
seu redor ira colocar em causa o seu
bem-estar ndo so fisico, mas também
psicolégico. Falamos da auséncia de
bem-estar psicolégico. Da auséncia

da sensacao de satisfacdo, na sua

plenitude.
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Este bem-estar estda relacionado
com o modo como conseguira
desconstruir e integrar tudo o que
a vida lhe oferece. Essa capacidade
ira dar origem a uma sensacao de
tranquilidade, conforto e seguranca.
E esse o seu momento. Agora o

caminho sera seu.

Seja optimista. Acredite em si (como
todos acreditavam, lembra-se?).
Tenha presente, objectivos. Faca
listas, sublinhe, escreva de varias
cores. Focalize no essencial. Afaste

e vire as folhas daquilo que nao
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interessa e que ja passou. Fale com as
pessoas que lhe segredam ao coracgao.
Cante aqueles refrdbes que o fazem
sorrire olhe ao espelho, sempre, como
se fosse a primeira vez. Acredite nas
suas competéncias. Na sua sabedoria.
Na sua histéria de vida e em tudo o
que com ela aprendeu. Seja genuino.
Simples. Natural. Ria de si préprio.
Nao tenha medo. Abrace. Toque. Corra
e invista em tudo o que o faz sentir
feliz. Perca tempo com o essencial.
Afaste o que o atrasa. Construa lagos
e desaperte aqueles nds. Crie pontes
para caminhos felizes. Tire fotografias

das suas viagens, mesmo que sejam a




pé. Memorize lugares, sons e cheiros.

Viva cada segundo. E por cada
segundo que passar, ird perceber
que cada um pode ser eterno. Seja

eterno.

Olhe o céu e caminhe sem olhar
para o chao. Respire pausadamente.
Seja independente. Determinado.

Auténomo. Adapte-se. Observe.

Questione. Se nao perceber,
questione outra vez. Se ficou na
mesma, insista. Avalie-se. Fique em

siléncio. Escute. Escute-se.

Com as criancas, faca rodas como

fazia antigamente. Sente-se no
chao e invente histérias de princesas
e castelos, em terras distantes.
Arrisque. Sente-se na relva. Na areia.
No chao. (Hd quanto tempo nao o
faz?). E fique. Escreva finais felizes e
desenhe com caminhos em direccao
ao sol. Olhe, com elas, o céu. A noite,
desenhe a lua e faca estrelas. Escute
o que dizem sem interromper...

A sensacao de bem-estar, na sua
plenitude, depende do modo como
organiza dentro de si, toda a sua

circunstancia, tudo o que o rodeia.

A forma como pega em cada peca,
a forma como a coloca, como a

enquadra e como a vai colorir.

Faca dessa tela, o que o melhor o

representa.

Faca de um simples rascunho, a sua

melhor arte final.

MARIA VEIGA

PSICOLOGA CLINICA
www.mariaveigaclinica.wixsite.com/
mariaveigapsicologia
mariaveiga.clinica@gmail.com
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Sentir e Ser Plenitude

Quanto maior for a capacidade de vivermos plenos,
maior sera o crescimento e a evolucao. Quanto menor
for essa vontade, mais distantes estaremos de honrar o
nosso proposito maior — Viver,

Por Filomena de Paula

Plenitude significa “completo,

pleno ou cheio. E o estado
daquilo que foi feito na totalidade,
que atingiu a avaliacdo ou medida
maxima”. Entao, perante esta
definicdao, o que sera viver em estado
de plenitude espiritual? Nao existe
nada de sobrenatural nesta questao,
nem tdao pouco existem regras,
normas ou preceitos para se viver em

estado de plenitude.

A Unica matriz que se impde, a quem

quer sentir-se pleno, é “VIVER".
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S6 assim conseguiremos tornar este
tao desejado e almejado estado,
numa verdade transparente. Quando
isso acontece estaremos em sintonia
com o Universo, pois estaremos e
seremos plenos, completos.

Para vivermos de forma “total”
precisamos aprender a aceitar toda
a polaridade nossa e do outro. Sim
porque, de certa forma, todos somos
bipolares. Se nao vejamos, todos
somos luz e sombra, mesmo que
defendam o contrario, branco e preto
e uma multifacetada diversidade de
cores. Todos somos emog¢ao e razao,
mente e coragao. S6 existe algo maior
onde esta dualidade nao se impode, a
alma. E embora todos sejamos almas
vivendo uma experiéncia terrena,
todos, fazemos parte de uma Grande

Alma Universal.

Quanto maior for a capacidade de
vivermos plenos, maior serda o nosso
crescimento e evolucao. Quanto
menorforessavontade, maisdistantes
estaremos de honrar o propdésito
maiordestaexisténciaterrena-VIVER.
Fazé-lo de forma intensa, consciente,

em constante aprendizado, com

Espiritualidade

sabedoria e humildade. Exaltando
os estados de gratidao e compaixao
iremos, certamente, fortalecer todos
os valores que enaltecem o Ser
Humano. Mas para que este caminho
se torne claro e com a leveza que se
pretende, ndao podemos esquecer
da chave mestra, aquela que abre
portas, descortina horizontes, amplia
a visao e estimula o coracado, o

autoconhecimento.

Convém lembrar que este é um
processo continuo, diario, que se
aprimora em cada ciclo de vida. E
pelo menos esse, um dos objetivos de
cada uma das nossas reencarnacdes.
Fazer diferente, para Ser melhor. E
este trabalho de “lapidacao interna”,
de cura pelo amor, que ird permitir a
cada um, descobrir o que necessita
para atingir o seu verdadeiro estado

de plenitude.

Depois de dissecado o simples
significado da palavra “pleno” e
do estado de “plenitude”, porque
serd que teimamos em separar as
aguas, apenas porque achamos que
o estado de plenitude “espiritual”

é algo diferente, dificil de atingir e
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onde sé alguns conseguem chegar?
Nao é. Nada tem de diferente, nem
tao pouco é passivel de divisao ou

classificacao.

E simples percebermos que cada um
de nés ndao é somente o corpo fisico
que todas as manhas se vé e olha
no espelho. Essa é a embalagem,
o involucro, do qual é primordial
gostarmos, respeitarmos, porque ¢é
0 Unico que teremos durante esta,
nossa, passagem por aqui. Este corpo
fisico que nos transporta, comporta
as nossas emoc¢des e 0S NosSosS
pensamentos, fazendo de nés seres

emocionalmente inteligentes.

Mas o que nos da vida, o que alberga
toda a nossa sabedoria milenar,
nossas dores, n0ssOs amores, N0SsSOS
projetos, nossos afetos e desafetos é
a nossa alma, nosso espirito. Por isso
somos todos Seres Espirituais num

corpo fisico e nao o contrario.

Entdao a plenitude espiritual nada
mais é do que aprendermos a
equilibrar todas estas forcas, fisica,
mental e emocional e sustentarmos

esse equilibrio com amor, em amor.
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Quanto maior for
a capacidade de
vivermos plenos,
Mmaior sera o N0sso
crescimento e evolucao.
Quanto menor for essa
vontade, mais distantes
estaremos de honrar o
proposito maior desta
existéncia terrena
- VIVER

Seremos Plenitude quando nos

conhecermos de dentro para fora.

Viveremos, entdo, em estado de
totalidade, curando e celebrando
cada momento, agradecendo por
cada sopro de ar. Seras pleno quando
te sentires completo. Seras totalidade
quando te sentires e viveres em

plenitude.

FILOMENA DE PAULA
ESCRITORA, ORADORA MOTIVACIONAL,
TERAPEUTA CURA QUANTICA (MRQ)
AUTORA DO LIVRO“PASSO A
PASSO - UM OLHAR SOBRE O
DESENVOLVIMENTO PESSOALE A
ESPIRITUALIDADE"
www.passoapassopenochao-com.webnode.pt
www.facebook.com/FilomenaDePaulaDesenvolvimentoPessoal
filomenadepaula@gmail.com
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A plenitude que vive quem ousa
ser quem realmente é!

Num mundo de esteredtipos onde o julgamento
facil traz consequéncias nas personalidades
em formacdo convertendo jovens em adultos
insatisfeitos, frustrados e infelizes é importante
realcar os beneficios de ousar afirmar a diferenca
de pensamento e de postura que confere a cada
um uma unicidade de valores onde reside o seu
conceito de ser plenamente feliz.
Por Silvia Cerico
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E m determinada fase da vida
chega o momento onde é preciso
ter coragem para ser diferente e
expressar a plena voz a diferenca
de valores e crencas em relagcdao ao
que por educacao se recebe, ou por
necessidade de enquadramento
profissional ou mesmo social nos é
exigido. A verdade é que, sé quando
se aceita olhar para nés mesmos e
ver esse espelho dos outros no que
vivemos, se conquista a chave para a
libertacdao interior que da acesso ao
manancial de emocgdes positivas que
nos tingem de cor e alegria cada dia
de vida.

Cada ser é Unico, Unico no seu
contributo ao mundo e naquilo que o
preenche e |lhe permite descobrir-se
como genuinamente feliz. Consoante
as aprendizagens que as diversas
escolhas anteriormente feitas, no
livro que se escreve da prépria vida,
a nocao de plenitude existencial
transforma-se. O conceito de
realizacao evolui e muitas das vezes
a complexidade da lugar ao belo

traduzido nas vivéncias mais simples.

Realiza-se plenamente
gquem dedica tempo a
conhecer a si mesmo, a
saber quais sao os seus
valores genuinamente
seus e nao os que
lhe foram inculcados
pelas massas, quem
reencontra os
sonhos de crianca e a
capacidade de como
elas ousar sonhar!

E preciso mergulhar no fundo de si

mesmo, escutar-se, sentir-se, sem
mascaras, sem medos, olhar-se nos
prépriosolhosepermitirdescobrir-se!
Sim! E preciso aceitar expressar a sua
verdade mesmo que isso signifique
um conflito de opinidées com o seu
melhor amigo, confrontar o chefe,
discordar da mae. E preciso saber
assumir-se! E preciso amorosamente
dizer a sua verdade interior, dizer
que prefere azul, ou qualquer outra
cor, embora respeite o verde, que

gosta de cantar em voz alta no carro
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e rir sozinho quando recorda alguns
episddios s6 seus! E preciso afirmar
que ndo é o esquisitdide do pacote e
sim o genuinamente feliz, aquele que
ri das préprias piadas e que consegue
ser o Unico a beber agua, porque é
de agua que gosta, quando todos
bebem vinho sem o beber também
s6 porque todos o fazem arrastado
numa multiddo com quem partilha
momentos, mas genuinamente nao

se identifica!

Realiza-se plenamente quem dedica
tempo a conhecer a si mesmo, a
saber quais sao os seus valores
genuinamente seus e nao os que lhe

foram inculcados pelas massas, quem
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reencontra os sonhos de crianca e
a capacidade de como elas ousar
sonhar! A verdadeira plenitude, o seu
sucesso enquanto ser humano, reside
no equilibrio do ser como um todo,
quando se conhece o suficiente para
honrar a si mesmo em corpo, alma,

espirito e mente.

Tudo muda quando solta a voz da
alma que conhece o que o faz vibrar,
o que o eleva, o que o permite ir
mais longe no cumprimento do seu
proposito de vida e viver de forma
apaixonada cada etapa em que se
encontra em cada contexto a que
pertence, e fazer isto cada dia, cada

momento, cada AGORA!




\

Ao longo de todo um processo de
corte de nd6s e formacgao de lagos vai
aperceber-se de que uns partem e
outros chegam e tal como se alinha
com a sua esséncia mais pura, ganha
uma alegria que espontaneamente
renasce em si onde nada lhe falta
porque carrega tudo no peito em
cada batida do seu coragao. De
repente, percebe que esta cercado
de iguais onde se julgava diferente,
porque a vida é magica se aceitar
sentir e ser fiel acima de tudo a
sil Perceberd que carrega em si a
forca de mil sois para superar cada
desafio e crescer com cada pedrinha
do caminho. Reencontra o brilho
do olhar, a franqueza do sorriso, a
leveza do ser, o som da gargalhada,

a alegria contagiante das criangas no

seu proprio rir.

Vale a pena viver a diferenca de

se fazer ouvir, defender os seus

valores, acreditar no que para si tem
significado. Quantos vivem vidas
cinzentas como meras sombras ou

copias de emocdes de outros com

que se cruzam longe do que os faz
sentir verdadeiramente vivos e com

uma vida que vale a pena viver!

Por um mundo com mais cor, mais

brilho, tingido de Iluz, sonhos e
sorrisos, é vital que ouse, que eduque
o seu filho nesse exemplo de que
pode até errar, mas encontra a forma
de fazer a diferenca e dar o seu

contributo de uma forma onde é feliz!

Nao faz mal ser uUnico, que bom ¢é
poder partilhar da diferenca onde

todos somos UM.

Mostre em cada gesto que a plenitude

interior é a mais pura forma de
realizar-se e ser feliz simplesmente

porque ama ser quem é!

SILVIA CERICO

LICENCIADA EM ENSINO DE
MATEMATICA

ESCRITORA, COACH, MASTER NEURO
COACH/TERAPEUTA
dra.silvia.cerico@sapo.pt
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A Magia do Amor...

Somos seres de Amor...
Acredito que uma vida plena passa, em boa parte,
por nos permitirmos dar e receber Amor.
Por Pedro Sciaccaluga Fernandes
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.
mudanca tranquila

uando estamos apaixonados
dificilmente questionaremos o
sentido da vida... Quando estamos

apaixonados a vida flui...

Movendo-nos pelo fogo da paixao
e pelo calor do Amor sentimo-nos

plenos, cheios, revigorados, vivos...

Sentimos que a nossa procura chegou
ao fim, sentimos que chegamos a
casa... que encontramos um lar para o

nosso Ser...

Porvezesresistimosaexperimentareste
Amor com outra pessoa. Normalmente
por medo de voltar a experimentar
dores passadas, por acharmos que nao
nos voltaremos a apaixonar... que o

nosso coragao congelou...

Por vezes, com medo de sofrermos de
novo, de nos deixarmos envolver e nos
apaixonarmos, sabotamos as nossas

relacoes.

Antes de sermos rejeitados ou de nos

desiludirmos, testamos o outro ao

maximo, até que este ja nao aguente

mais e nos dé razao...

Antes de mostrarmos o melhor que
temos em ndés mostramos o pior, para
ver se o outro foge e nos deixa em

paz...

Procuramos conflitos e fazemos tudo
0 que podemos para sermos rejeitados
antes que a relacdao nos envolva
demasiado, conquiste o nosso coragao

e, de repente, o destrua de novo...

O problema destes comportamentos
é que nos impede de viver em Amor...

de dar e receber Amor...

Clique aqui e leia o artigo na

integra no site da PROGREDIR!

PEDRO SCIACCALUGA
FERNANDES

DIRETOR DA REVISTA PROGREDIR
www.revistaprogredir.com
progredir@revistaprogredir.com
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Faca as Pazes com as suas Emocoes
(Mini-Curso Online Gratuito)

Por Terapias da Inés

Més de Marco

Online
www.madmimi.com/signups/324327/join
terapiasdaines@gmail.com

914871845

Més de Eventos Alquimias
(Transformacoes Emocionais Positivas)
Por Terapias da Inés

Més de Marco (consultar agenda)

Presenciais, em Lishoa e Linha de Cascais, e Online
www.terapiasdaines.wixsite.com/alquimias/agenda
terapiasdaines@gmail.com

914871845

Retiro de Medita¢ao OSHO
Com Nartan e Harida

3 a5 de Marco

Solar Quinta do Pouchdo | Abrantes
www.nazcamusic.com
nazca@nazcamusic.com
283098011 | 968542481

Workshop de Meditacao, Chi Kung e Tai chi
4 de Marco das 9:30h as 12:30h

Sociedade Musical e Desportiva de Canecas
www.smdc.pt

esc.mus.smdc@gmail.com | secretaria.smdc@gmail.com
219800214

Women Summit 17
7 a 8 de Mar¢o

Paldcio da Bolsa | Porto
www.womensummit.pt
info@womensummit.pt

226090960
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Meditacao

Por Maria Melo

7 de Marco as 19:30h (12 terca-feira de cada més)
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop: “Transi¢ao Alimentar com Prazer”
- Orientagoes para uma alimentacao saudavel
Por Facilitar o Bem Estar

11 de Marco das 14:00h as 17:30h

Akademia do Ser | Paco de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop “Felicidade na vida pessoal
e profissional”

Por Liliana Patricio e Ana Pinto

11 de Marco das 10:00h as 13:00h

Lisboa

www.positiveamente.com

lilianapatricio@positiveamente.com

1° Congresso sobre Autoconhecimento,
Inteligéncia Emocional e Desenvolvimento
Pessoal - Gratuito

13 a 19 de Marco

Online

www.felicidade.etc.br

Curso de Meditacao (Nivel Basico)
“Aprenda a Meditar”

Por Maria Melo

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

214438305 | 964992423 | 910325249
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Curso de Reiki Nivel |

“Sistema Usui - Tibetano”

Por Sao Luz

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

Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.podeestrelas.pt

saoluz@gmail.com

939330033

Workshop “Educar para a Felicidade”
18 de Margo das 10:00h as 12:00h
Junta de Freguesia de Porto Salvo
www.bestkids.pt
info@bestkids.pt

211940087 | 918943418

Festival de Danca Contemporanea
Mostra Junior & Workshops

18 de Marco das 10:00h as 22:00h

Auditdrio Camdes | Lisboa
www.facebook.com/festivaldancacontemporanea
festivaldancacontemporanea@gmail.com
918429161

Escrita Terapéutica

- Escrever para Gerir Emocoes

Por Ricardo Fonseca

18 de Marco das 14:30h as 18:30h

Naturoterapias | Mafra
www.naturoterapias.com/agenda-eventos-mafra.html
info@naturoterapias.com

966263585

Festival ZEN - 132 Edicao
25 e 26 de Marco

Alvalade | Lishoa
www.festivalzen.pt

zenevents@zenvents.pt

\

Workshop: Introducao a Reflexologia
Por Sérgio De Luiggi

25 de Marco das 10:00h as 18:00h

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

211912406 | 918969248

Palestra / Workshop: Mental Coaching no
Desporto - A importancia do Treino Mental
Por Jorge Boim - Hypno Coaching®

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

Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop: Massagem de Relaxamento
Por Alexandra Gongalves

26 de Marco das 10:00h as 18:00h

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

211912406 | 918969248

Retiro de Reiki

Para uma vida feliz e pacifica

Por Jodo Magalhaes e Silvia Oliveira
31 de Marco a 2 de Abril

4 Ventos | Mafra

www.joaomagalhaes.com
taodoreiki@joaomagalhaes.com
917772127
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http://www.akademiadoser.com/mentalcoachingnodesporto.html
http://www.podeestrelas.pt/eventos.html
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https://www.facebook.com/BestKidsTeens
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http://www.naturoterapias.com/workshop-de-escrita-terapeutica.html
http://www.institutoreflexologia.com/workshop-massagem
http://www.institutoreflexologia.com/workshop-reflexologia
http://www.joaomagalhaes.com/o-tao-do-reiki/evento/retiro-de-reiki-para-uma-vida-pacifica-e-feliz/

vouchers

Life Coaching

Oferta da

12 Sessao de Life Coaching
(Valor s/desconto 50€)

Sessoes realizadas por Skype
ou presenciais na zona de Lishoa
(de acordo com a disponibilidade da Coach)

Venha descobrir a melhor versao
de si proprio!

WONDERFEEL
60% Desconto nas atividades de
grupo durante 1 més

Em Wonderfeel - Lishoa

wonderFEEL
E necessario harmonizarmos
Corpo, Mente e Espirito

Mesa Radionica Rede Cristalina
50% na sua 12 Sessao de Mesa
Radidonica 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 CEO®
com Kyra Abreu

CEQ®- Onde as barreiras e

obstaculos se dissolvem, o

méximo 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 Cartdo Naturista
e parte a descoberta da tua
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!

wonderFEEN

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 CE0® e
Muda a Tua Vida!

Divulgue os seus vouchers aqui!
Contacte-nos!

Mensagens dos Anjos
Obtenha um desconto de 4€ em

duas Mensagens dos Anjos

Com Sofia Maldonado
Realizado a
distancia

0s Anjos estdo sempre connosco.

Life Coaching

50% na 12 Consulta Coaching
com Maria Melo

Em Paco de Arcos LIFE COACHING

Find Yourself

Life Coaching

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

Em Lisboa

Experimente outra
amplitude de vida!

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

Com Catarina Sierra Homem de Sd

Em Lisboa e Cascais

Revitaliza e devolve
bem-estar!

Para utilizar o seu

voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!

\



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

reflexoes

POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUIL.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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LIVROS RECOMENDADOS

Nas Asas de um Sonho

Paulo Marques

Esta pode ser apenas mais uma histdria
infantojuvenil, de era uma vez. Podes ler e
sonhar, podes imaginar como seria na realidade
0 encontro entre dois seres tao diferentes, mas
com um amor tao grande entre ambos. Ou entao,
podes acreditar que é real e que deixou marcas
pela vida. Tu escolhes, sonho ou realidade, na
verdade, sé importaaquilo que somos e sentimos.
Preco: Cerca de 12,00€ por 40 paginas de sabedoria.

Editor: Sana Editora

Aprendendo a Viver Comigo
Reflexdes e Exercicios que podem mudar a
suavida
Sofia Martins
Estelivro é o resultado de muitas partilhas com os
pacientes da autora, e das conclusdes que Sofia

Martins tira da sua vida e das aprendizagens a
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que também se expde.

Resultam de uma

adaptacdao dos textos

que ela tem vindo a

publicar no seu blog

ao longo de vdrios

anos. E pois um livro

de experiéncias, partindo de um olhar interno,
atento a vida, profundamente convencido de
que a mudanca é possivel se acreditarmos nela.
E ela é possivel se soubermos integrar tudo o
que nos acontece, criando uma cumplicidade
inabaldvel com a nossa alma. S6 assim seremos
verdadeiramente livres. Este nao é um livro
de verdades absolutas nem nenhum tratado
de virtudes. Contém exercicios para facilitar a
integracao.

Preco: Cerca de 18,00€ por 231 paginas de sabedoria.

Editor: Edi¢oes Mahatma

loga para Corrigir a Visao
Visdo perfeita sem dculos, lentes ou
cirurgia - 0 método japonés que corrigiu
0s problemas de visdo de mais de 6
milhdes de pessoas
Kazuhiro Nakagawa
0 método natural e exclusivo do Dr. Nakagawa

oferece uma ajuda formidavel para resolver todos



https://www.bertrand.pt/ficha/nas-asas-de-um-sonho%3Fid%3D19085532
https://www.bertrand.pt/ficha/aprendendo-a-viver-comigo%3Fid%3D15327919
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os problemas e deficiéncias de visao. Trata-se de
um sistema comprovado que inclui exercicios
oculares simples e um training mental baseado
no inovador conceito de que a capacidade visual
nao depende s6 dos olhos mas, na realidade, do
cérebro. Com exercicios e técnicas baseadas no
ioga, este método restitui as faculdades visuais
plenas, resolvendo problemas como a miopia, a
preshiopia, ou o astigmatismo, sem necessidade
de recorrer a o6culos, lentes de contacto ou

cirurgias.

Previne também o desgaste e envelhecimento
ocular e o cansaco pelo uso de computadores.
A combina¢do das prdticas orientais antigas e
da mais moderna neurociéncia permitiram criar
esta abordagem de resultados espantosos e
comprovados.

Preco: Cerca de 15,50€ por 216 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Viver em plenitude é amar intensamente.
A intensidade do amor faz a qualidade da vida.”

Johnny De Carli

PARTILHAS DO LEITOR

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

facebook da Revista Progredir”

Escreva um artigo e envje
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

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

enviaram.

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado
a si. Junte-se 3 nos!

MARGCO 2017 | REVISTA PROGREDIR | 59 ]



mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com%20?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.bertrand.pt/ficha/ioga-para-corrigir-a-visao%3Fid%3D18826818

’

UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR

Plenitude

Plena (atitude)

0 Miguel amava profundamente a Laura, no
entanto, nao sabia como confessar-lhe o seu

amor.

Ao espelho treinava incessantemente. Colocava
a voz, endireitava a postura, ajeitava a roupa,
escolhia o tom e selecionava as palavras.
Estruturava a ordem das frases, elaborava o
discurso que sempre terminava com a frase mais

desejada: Amo-te.

Depois, com o telemdvel nas maos, treinava o
telefonema. Quando ela atendia, pateticamente,
sem saber como, desviava o assunto. A conversa
deslizava para os temas mais banais e 0 assunto

principal simplesmente nao emergia.
Esta situacao repetiu-se vezes sem conta.

Deitado na sua cama, hd muitos dias por
fazer, Miguel amaldicoava a sua atitude. Com
0s punhos cerrados batia na cabeceira, para
tentar que alguma sdbita mudanca surgisse no

seu corpo, e lhe desse animo e coragem, para
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terminar o que ainda nem tinha comecado.

Como conquistar uma mulher? - Perguntava-se

no siléncio das paredes himidas.

Como falar de sentimentos, se o peito teimava

em nao se abrir, para os deixar fluir?

Miguel adormeceu nessa tarde cinzenta, e, sem
dar conta continuou, pela noite dentro e sonhou.
Sonhou que a Laura o abracava e, solta, sorria.
Viu-se com ela de maos dadas, e viu os caminhos
por ambos percorridos. Viu-a chorar e gritar.
Viu-se zangado e desorientado. Viu os middos
a crescer e viu aumentar a casa, os natais e os
aniversarios. Conheceu os vizinhos e as reunides

da escola. Viu-se envelhecer e viu-se morrer.

Quando acordou, sentiu que a vida é eterna
e que o tempo é curto. Por isso para viver em
plenitude, é preciso ter plena consciéncia da

importancia de cada atitude.
Pegou no telemdvel, convidou-a para jantar, ndo
disse nada do que tinha pensado, e ela aceitou. E

no final da noite os dois terminaram abracados.

0Os sonhos sao parte da realidade. A realidade é

Q




\

0 sonho que nos acorda.

Como conquistar uma mulher? Fazendo-a
sonhar.
Como conquistar um homem? Fazendo-o
acreditar.

Plenitude é 0 sonho que tornamos real, quando

acreditamos no valor das nossas atitudes.

Natalia Rodrigues

VIDEO DO MES

“0 meu livro de Aventuras”
0 que é uma vida plena? Como serao as minhas
memorias? Estamos a viver vidas plenas?

Veja mais videos aqui

MARCO 2017 | REVISTA PROGREDIR | 61 ]

Q


https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DDArBRejctMA
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html

Q

George Michael

G eorge Michael, nome artistico de Georgios
Kyriacos Panayiotou, foi um cantor britanico
de grande sucesso internacional. Vendeu mais de

100 milhoes de discos em todo o mundo.

Nasceu em East Finchley (norte de Londres),
Inglaterra, no dia 25 de Junho de 1963. Filho
de Kyriacos Panayiotou, cipriota, e de Lesley
Harrison uma dancarina britanica. Michael viveu
a sua infancia no norte de Londres, durante a sua
adolescéncia a familia mudou-se para a cidade
de Radlett no Leste da Inglaterra. Foi aluno da

Bushey Meads School.

0 seu envolvimento com a mdsica comegou
enquanto DJ. Tocou em escolas e clubes da regido.
Em 1981, em conjunto com Andrew Ridgeley,
amigo e colega de escola, formou a dupla
“Wham!”. Juntos lancaram grandes sucessos da
musica pop dos anos 80, entre eles: “Wham Rap”,
“Young Guns (Go For It)”, “Wake Me Up Before You
Go-Go” e “Everything She Wants”.

Em 1984, George lancou o seu primeiro single
a solo, “Careless Whisper”, que rapidamente se

tornou num sucesso mundial.
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Em 1986 a dupla decide separar-se. No ano
seguinte, George gravou em parceria com Aretha
Franklin o disco “I Knew You Were Waiting”. No
mesmo ano, lancou o seu primeiro dlbum de
estddio, “Faith”, cujo single de lancamento foi
“I Want Your Sex”, divulgado com um luxuoso
videoclipe. 0 disco, que vendeu mais de 15
milhdes de copias, ganhou o “Grammy de Melhor
Album de 1988” dois prémios “Ivor Novello” e trés

prémios “American Music Awards”.

Durante o auge da sua carreira, enquanto icone
da mdsica pop mundial, popularizou as calcas de
ganga rasgadas e o brinco em forma de cruz em
apenas uma orelha, uma marca incontorndvel da

moda dos anos 80.

0 sequndo disco de estidio “Listen Without

Prejudice: Vol. 17, foi lancado em 1990. A época,




0 cantor recusou-se a dar entrevistas e aparecer
em clipes, processando a Sony, alegando que
a gravadora queria manté-lo em estado de

“escravidao profissional”.

Perdeu o processo contra a Sony, em 1993, mas
triunfou no estddio de Wembley, acompanhando
0 grupo “Queen”, por ocasido do espectdculo em

homenagem ao cantor Freddie Mercury.

Em 1996, George Michael lancou o disco “Older”,
que compds, dirigiu e produziu. O trabalho foi
igualmente um sucesso. Dois anos depois, lancou
0 dlbum “Ladies and Gentlemen: The Best of
George Michael”, que durante dois meses ficou na
lista dos mais vendidos e recebeu oito discos de

platina.

Em 1999 lancou “Songs from the Last Century”
e em 2004 o dlbum “Patience”, que vendeu trés
milhdes de copias. George Michael anunciou que
a partir daquele momento iria divulgar as suas

obras essencialmente na Internet.

Em 2005 atuou no Live 8, em dueto com Paul

McCartney.

Atuou em Portugal pela primeira e Unica vez

a 12 de Maio de 2007, no estddio Municipal de

Coimbra, com o espectaculo que deu inicio a uma
excursao europeia para comemora¢do dos seus 25

anos de carreira.

Na procura daPlenitude, a suavida pessoal passou
por alguns excessos, desde o consumo de drogas
associado a depressao aos comportamentos
promiscuos em locais publicos, George Michael
envolveu-se em vérios escandalos e foi detido

varias vezes.

Durante a dltima década da sua vida teve alguns
problemas de salide. Esteve a beira da morte
em 2011 devido a uma pneumonia, tendo sido

obrigado a uma traqueotomia.

Em 2012, tentou relancar a sua carreira ao
cantar na cerimdnia de encerramento dos Jogos

Olimpicos de Londres.

Durante o ano de 2016, George Michael anunciou
a produ¢do de um novo dlbum de estudio, que

seria lancado em 2017.

Foiencontrado morto em sua casa, em Oxfordshire,

Inglaterra, a 25 de Dezembro de 2016.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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olossario
w
para Progredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Ordculo Celta Ogham

OOgham é um alfabeto, usado nos primeiros tempos
pelos xamas celtas do Sul da Europa. E certo que a
sua popularidade deu-se nas Ilhas-Britanicas, mas os
registos histdricos mostram que estes povos vieram do
Sul da Europa. Foi um ordculo estudado e usado pelos
druidas, considerados grandes inteletuais e detentores
de um vasto conhecimento sobre a terra e os astros. Seus
conhecimentos iam desde as propriedades curativas
das ervas a comunicacao com os Deuses. Por essa razao
eram sempre consultados pelos reis e chefes das tribos
celtas. Para se obter este titulo, eram precisos 25 anos

de estudo na sua area.

Quanto a origem da palavra Ogham, segundo a
mitologia celta, atribui-se a Ogma, filho de Elatha rei
da Irlanda. Um druida bem qualificado no discurso e
na poesia que tera criado este alfabeto integrado nas

caracteristicas da flora.

Em termos praticos, este ordculo inicialmente foi um
método especifico para a comunicacao, lembrando a
riqueza das arvores como fonte de sabedoria. E porqué
as drvores 7 Para 0s xamas as drvores sao aliados da

humanidade.
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(ada drvore possui seus proprios dons, talentos e
habilidades a serem compartilhados connosco. Por
exemplo, algumas arvores dao frutos, enquanto outras
fornecem curas para disttrbios em niveis emocionais ou

fisicos.

Nos dias de hoje o ordculo Ogham §é, principalmente,
usado como um caminho para o autoconhecimento
e forca interior, de modo a conetar-nos com a nossa
ancestralidade e inspiracao, como parte da centelha

divina que flui da Terra Mae e de toda a Criacao.



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

l0SSario
Aceda a outras ferramentas m[as\g_/
para progredir clicando aqui para Progredir

0 ordculo é composto por 25 pedras, representando
25 drvores. (ada drvore com os seus respetivos
significados. 0 alfabeto é dividido em grupos de cinco
letras cada. Originalmente continham apenas quatro
séries. A quinta série veio mais tarde, mas trazida por
linquas estrangeiras. E escrito por uma linha central
representando o tronco de uma drvore e os tragos , 0s
galhos. Quando escrito na horizontal, em manuscritos,
é da esquerda para a direita e na vertical, em pedras,
escreve-se de baixo para cima (como se escalasse uma

arvore).

Perante uma questao, quem consulta fica a conhecer
0 presente, o passado, o futuro, o que joga a favor e
0s obstaculos/desafios a questao que coloca. Para o

Terapeuta, é uma ferramentaideal para afinar aintuicao.

DANIEL LAGE

TERAPEUTA
www.facebook.com/terapeutad|
lage87@gmail.com
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