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editorial

Compaixao

Caros amigos,
Caros amigos,

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

A compaixao é um profundo desejo de ver os outros aliviados do
sofrimento.

Serd um dos sentimentos mais humanos que poderemos ter. 0
de, perante sofrimento alheio, fazermos o que estiver ao nosso
alcance para minorar esse pesar. Aqui a palavra-chave serd
fazer, o passarmos de pensamentos a acdo e, com as nossas
acbes contribuirmos para um mundo melhor e mais feliz.

Convido-o a ler esta edicdao da Revista Progredir, que sabe nao
encontrard ainda mais motivos para a prdtica da compaixao.

“A compaixdo tem pouco valor se permanece uma ideia; ela deve
tornar-se nossa atitude em rela¢do aos outros, refletida em todos
0s nossos pensamentos e a¢ées.”

Dalai Lama

“Ser motivado pela compaixdo e amor, respeitando os direitos dos
outros - essa é a verdadeira prdtica da religido.”
Dalai Lama

“Tenha compaixdo, ajude os seus companheiros em qualquer
oportunidade. Se a oportunidade ndo surge, saia do seu caminho
para encontrd-la.”

(ddigo Samurai

Boas leituras!

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos

Podro Seiaccatuga Ternandes

ABRIL 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

10

14

34

38

Al

24

Noticias Breves
Desfrute das noticias breves.
Esteja sempre atualizado.

Cronicas do Editor
Um espaco para o fazer refletir.

Filosofia de Vida

Ser Positivo com Compaixao
Por Bruno Braz

Saude

Compaixao e Auto Compaixao,

um profundo sentido de consciéncia
Por Maria Veiga

20 Relacionamentos

Tenha compaixao!
Por Andreia Barreira

Entrevista

“Revolu¢ao para um mundo melhor”
Entrevista om Manuel Peldgio,

Texto Por Revista Progredir

30 Financas

Compaixao nas financas, uma realidade possivel
Por Joao Carlos Marques

Vida Profissional
Propdsito de Vida com Compaixao
por Liliana Patricio

Lifestyle
Serei Compaixao?
por Maria Bartolomeu

Espiritualidade
0 Ser na Compaixao e Auto Compaixao
por Elisabete Rodrigues

K 4 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2017

sumario
\w

www.revistaprogredir.com
subscrever@revistaprogredir.com

E

N

A8 Philosofias

56

8

A Compaixao E o Futuro da Humanidade

Por Nuno Zoio e Elsa Santos

Mudanca Tranquila

Consideramos os outros objetos ou... Pessoas?
Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

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

60 Vouchers

61

62

66

68

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 Nick Vujicic

Glossario
Ferramentas para Progredir: Mental Coaching
para Atletas, A importancia do Treino Mental



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

Compaixdo




«

Feira do Desporto,

Saude & Bem-Estar- Anadia

AFeira do Desporto, Saude & Bem-

Estar - Anadia 2017 vai animar, nos
dias 1 e 2de Abril, o Pavilhdao de Desportos
do Complexo Desportivo de Anadia. O
evento visareforcaraacao daautarquiana
promocao de estilos de vida saudavel para
a sua adocao pela comunidade. Assim, as
Medicinas Preventivas, a Educacdao para
o Desporto, o Desporto como meio de
Educacao, e a Inclusao pelo Desporto

serao matérias em destaque.

Mais informacao veja aqui

Mercadinho Alternativo — Algés

O objetivo do Mercadinho Alternativo

na Fabrica de Alternativas, em
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Algés, é “despachar o que nao nos faz
falta”. Assim, o evento que se realizara no
dia 2 de Aburil, ird ter varias bancas com
pecas em segunda mao, artesanato e
ainda petiscos.

Mais informacao veja aqui

Workshop: “A Auto-Estima Veste Bem™ na

Akademia do Ser - Paco de Arcos

Lideranga pessoal, auto-confianca
e auto-estima sao as palavras que
definem este workshop que se realizara
no dia 8 de Abril na Akademia do Ser
em Paco de Arcos. Descubra como a
imagem que faz de si, condiciona o
seu comportamento perante os que
o rodeiam. Aprendera técnicas que
poderd aplicar diariamente, a mudanca
estd em si. As técnicas apresentadas sao
transversais a outras areas da sua vida,
sao técnicas baseadas no método Louise
Hay, Coaching e PNL. Assuma o comando
da sua vida com a ajuda deste workshop.

Mais informacao veja aqui



http://www.cm-anadia.pt/index.php/destaques/968-feira-desporto-saude
http://www.akademiadoser.com/aautoestimavestebem.html
https://www.facebook.com/events/167705500409243/
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Visita a Mesquita de Lisboa e Jantar

tradicional

21 de Abril
Apropomos—
lhe uma Vvisita
guiada a Mesquita
de Lisboa com a
condugaodo Sheikh Munir-representante
maximo deste local de culto da religiao
Islamica.Conhecaahistériaeosbastidores
da Mesquita. Apds a visita e uma oracao,
para todos os que queiram participar,
serd possivel terminar a experiéncia com
um jantar tipicamente mugulmano.

Mais informacao veja aqui

Retiro de Meditacao OSHO - Monchique

e28deAbrilaldeMaioemDesperta,
DTerra Velha, Monchique, tera lugar
o Retiro de Meditacao OSHO. Rodeado
pelo siléncio e pela natureza podera

experimentar diferentes meditagdes

ativas de Osho, encontrar a sua verdade,
paz e siléncio interior. O objetivo serd
deixar de lado todo o stresse do dia-a-dia
para que possa sentir em si a beleza e o
amor.

Mais informacdo veja aqui

Being One Forum 2017 - Madrid

Being One é um férum de didlogo
aberto e pluralista sobre quem somos
e sobre a nossa relagdao com o Universo.
Dias 12,13 e 14 Maio de 2017, no Pavilhao
Multiusos Madrid Arena, tera lugar a
primeira edicdo, uma experiéncia unica
na Europa, com dezenas de conferéncias
e workshops com 16 autores de best-
sellers. Esta é uma oportunidade de
conhecer outras pessoas com interesses
comuns e experienciar um fim-de-semana
diferente. Todo o evento terd traducao
simultanea em Portugués por Elsa Santos.

Mais informacao veja aqui

ABRIL 2017 | REVISTA PROGREDIR | 7 ]

Q


https://www.facebook.com/events/1737645913213447/
www.beingone.reconectar.pt
http://www.nazcamusic.com/meditation2.html

Q

Compaixao por
aquilo que ndo
SOMOS

Comercializa—se a ilusdao do amor e
esquecemo-nos da nossa capacidade de
Ser Compaixao.

0 poder do amor é o poder do desapego, de
que quem tudo perde tudo ganha, porque nada

navida é permanente.

Sercompaixdo é simplesmente teracapacidade
de abertura em compartilhar um sentimento
com o outro e para isso € preciso termos a
coragem de nos desidentificar-mos e ficarmos

apenas presentes no poder da generosidade.

Esta atitude mental em relacdio a todos os
seres assenta nos pilares onde o amor surge
como o principio da reconciliacdo, através de

uma aceitacao completa e total.

Mas porque nao nos desapegamos? Mas porque

nao nos desidentificamos?

8 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2017
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Apenas na transcendéncia da dor podemos
dar espaco para que o amor e a verdadeira
compaixdo possam surgir. Apegamo-nos
a um falso eu para evitarmos sentir a dor.
Identificamo-nos com esse falso eu, porque
temos mais medo da nossa luz do que da nossa

prépria escuridao.

Temos medo de viver a realidade e assim de
vivermos em verdade connosco e com o mundo.
lludimo-nos acreditando que somos apenas
aquilo que parecemos Ser. Temos medo de
sofrer e que a onda do sofrimento ndo tenha
fim. Esquecemo-nos que na raiz de tudo existe
0 Amor e com ele a capacidade de lidarmos

com essa dor e assim Ser Compaixao.

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:
A Revolu¢do Smartfood

de Eliana Liotta

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 Marc¢o:
Sandra Damas partilhou a imagem e criou a frase:

“Progredir um dia apés o outro...Rumo a 365 dias de

mudanca positival”, e ganhou o Livro “365 Dias com
Sadde” de Catia Antunes.



https://www.facebook.com/RevistaProgredir/
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
https://www.bertrand.pt/ficha/a-revolucao-smartfood/%3Fid%3D18553008

Flosofia de Vida

Ser Positivo com Compaixao

A importancia da compaixao na nossa vida,

é promotora de bem-estar psicoldgico, em sentimentos
de proximidade, sequranca e ligacao ao outro, bem
como em comportamentos de ajuda em relacao ao

sofrimento deste. Por Bruno Braz

“Sensibilidade ao préprio sofrimento
e ao sofrimento dos outros, com um
profundo compromisso de tentar

alivia-lo”. Dalai-Lama

Tendo em conta o0s principios
budistas, definiu-se a compaixao
como a capacidade em possuir uma
sensibilidade emocional em relacao
ao sofrimento do outro, de forma a
que desperte em nés uma consciéncia
equilibrada acerca do mesmo em

detrimento de uma postura e /ou
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atitude de desligamento, indiferenca,

tal como a motivacao/desejo em

aliviar e amenizar o sofrimento
no outro. Esta definicao engloba
componentes como: (a) bondade,

isto é, a capacidade de ser amavel e
compreensivo para com o sofrimento
do outro, (b) humanidade comum,
quesignificaentender que as préprias
experiéncias fazem parte de uma
experiéncia humana partilhada; e (c)
mindfulness, ou seja, a consciéncia
equilibrada, aceitacdo e abertura em

relacao ao sofrimento do outro.

Por sua vez a psicologia ocidental

concetualizou a compaixdao como

uma combinacdao de motivos,
emoc¢des, pensamentos e com-
portamentos que nos abre ao

sofrimento dos outros, levando-nos
a compreender o sofrimento duma
forma nao avaliativa, bem como a
atuar tendo em vista o seu alivio. E
através da Psicologia Positiva que
focando-se na componente positiva
das experiéncias subjetivas e dos
tracos individuais, preocupando-se
em fomentar a criacao de qualidades
positivas, contribuiu para que este

conceito ganhasse forca, afastando-

A compaixao
manifesta-se
através do toque,
calor e confianca,
permitindo
a reducao
da resposta
autondmica de
stress relacionado
com a atividade
da amigdala

se da visao de saude mental e de
doenca mental.

E o nosso auto-criticismo, esta
relacao interna hostil-dominante que
desencadeia (ativa) o nosso sistema
de processamento defesa-ameacga,
que é ativado quando sentimos que
falhdmos em tarefas importantes, ou
as coisas correram mal. Uma resposta
alternativa ao fracasso pode ser o

auto-suporte ou a Auto-Compaixao.

Para conseguirmos alcangar a auto-
compaixao, sera necessario preparar-

nos para estabelecer o contexto e

ABRIL 2017 | REVISTA PROGREDIR | 11
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Astrologia:
Visao
Compreensao
Propésito

Oportunidade
Timing

Sao Luz

Astrologia
Reiki
Tarot

Marque a sua consulta.

Tm. 93 933 00 33

saoluz@gmail.com www.podeestrelas.pt

introduzir este modelo através do
treino da mente compassiva, que
devera ser realizado a partir da nossa
analise sobre as evidéncias que
apoiam ou invalidam as razbes para
sermos

hipercriticos. Explorarmos

o impacto de se desenvolver a
compreensao, o afeto e a compaixao
por no6s mesmos e pelos outros,
avaliando as crencas que poderao
dificultar este trabalho, ndo caindo no
erro de considerarmos a compaixao
num sinal de fraqueza, que nao ajuda

a resolver nada ou até considerar

que nao merecemos ter compaixao

12 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2017

por ndés mesmos e pelos outros.
Necessitamos sim de analisar as
qualidades que tem, a capacidade
para nos preocupar e cuidar do bem
estar proprio e do outro, o aumento
da tolerancia para com o sofrimento,
a empatia, simpatia e o calor/afeto.

Consequentemente é necessario
desenvolver a compreensao empati-
ca, gerando uma empatia com o
nosso sofrimento e preocupacao
com o nosso bem estar e dos outros,
especialmente

com a parte que

se sente subordinada, derrotada

ou deprimida, envolvendo neste

processo o0 reconhecimento das

dificuldades da situagao.

A compreensao empatica ajuda-nos
no processo de aceitacao de que
“posso sentir-me desanimado/a de

vez em quando”. E nesta sequéncia

de processos teremos de gerar
alternativas compassivas, que
envolve alargar a atencao (além

do foco na ameacga), nao sé para
obtermos evidéncia contra a critica,
mas com uma atencao compassiva,

reavaliando e retribuindo.



http://www.podeestrelas.pt/

Em sintese, a compaixao manifesta-

se através do toque, calor e

confianca, permitindo a reducgao
da resposta autondmica de stress
relacionado com a atividade da
amigdala, actuando como um agente
de protecao contra varias condicdes
psicolégicas negativas, e dada a sua
natureza afiliativa pode também ser

associada a melhoria das relagdes

sociais.
Para terminar deixo-vos um
desafio: Apdés um breve periodo

de relaxamento, foque-se nas
qualidades da compaixdao e a gerar
uma imagem de compaixdao. Estas

imagens estao frequentemente
associadas a sensa¢des de se ser
segurado ou de calor. Quanto mais
rica sensorialmente foraimagem mais
facil sera a sua recordacao quando
necessaria. A imagem deve ser Unica

e especial para si.

Peco-lhe que crie na sua mente um
lugar seguro (imagem de compaixao),
e que a descreva/pense onde é esse
lugar e qual é a sensacao associada a

esse lugar seguro.

Esse serd o seu lugar onde a vergonha,
a autocritica nao faz sentido e podem
ser vocés mesmos.

Essa imagem de compaixao pode

estar consigo quando vocé precisar

dela.
BRUNO BRAZ
PSICOLOGO, TERAPEUTA FAMILIAR,
LIDER DE GRUPOS DE PAIS E
DOUTORANDO

www.brunobraz.webnode.pt
www.akademiadoser.com/brunobraz
brunobraz06@gmail.com
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Compaixao e Auto Compaixao,
um profundo sentido de consciéncia

Compaixdo serd muito mais que um simples conceito.
Nao devera ser entendida meramente pela superficie,
quando se associa a um sentimento de “pena”. A
Compaixao perde-se na sua propria profundidade, num
encontro com o outro. Por Maria Veiga

Talvez esta ndo seja uma palavra

que ande “na boca do mundo”
Talvez tenha um significado
“desconhecido”, um pouco
complexo, nao entendido ou que
figue meramente pela superficie,
quando se associa a um sentimento
de “pena”. Esta, é talvez a definicao
mais comum de “compaixao”. Uma
definicao simples e que nao se pode
considerar completa, tendo em conta

a dimensao do seu conceito.

\ 14 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2017
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Nasce para ld do tempo e é uma

concepc¢ao basilar das tradicdes
orientais. Quando retomamos até ao
Ocidente, constatamos que estamos
longe de utilizar o verdadeiro sentido
desta palavra, que tem sido um pouco

esquecido pela Psicologia Ocidental.

S6é muito recentemente, este conceito
foi introduzido na literatura da
Psicologia. Na area da intervencao
clinica, por exemplo, tendo como

objetivo conduzir o0s pacientes,

fomentando-lhes esse sentido de

“compaixao”’, para com o outro

e consigo proéprios: Falamos de
“auto compaixao” (Gilbert & Procter
2006). Também se tenta que seja
associado a uma caracteristica dos
psicoterapeutas, conduzindo, entre
outros objetivos, a uma realizacao
pessoal (Figley, 2002; Radey & Figley,

2007).

Mas afinal, o que entendemos por

Compaixao?

De uma forma simples e, em diversos
dicionarios, encontramos defini¢cdes
como sendo um “sentimento tipico

dos seres humanos e que se carateriza

A auto compaixao
fortalece a sua
inteligéncia
emocional,
ajudando-o a regular
melhor as suas
emocodes. Sublinha
a sua resiliéncia,
a sua capacidade
de analise e de
superacao de
obstaculos

pela piedade e empatia em relagao
a tristeza alheia” ou, “vontade de
ajudar o proximo a superar oS seus
dando

problemas, consolando e

suporte emocional.”

De facto, o caminho serd por aqui. A
Compaixdao perde-se na sua propria
encontrar

profundidade para se

com o outro. E uma atitude de
consciencializagcdao do sofrimento do
outro (também por empatia), mas
que ao mesmo tempo procura de
forma ativa o alivio desse sofrimento,
tendo sempre em conta um principio
que jamais devera ser esquecido:
Somos um todo e fazemos parte da

humanidade.-Essaconsciencializacao

ABRIL 2017 | REVISTA PROGREDIR | 15
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sera o caminho mais direto para
o verdadeiro sentido do conceito.
(Dalai Lama, 20071a; Goetz, 2009a,
2009b).

A Psicologia, hoje em dia, aborda
temas como a compaixdao (pelo
outro) e a auto compaixao (pelo
préprio, tendo por base, cuidar e ser
compassivo perante as dificuldades
e as proéprias falhas com que nos
deparamos.) Quer a compaixdo quera
auto compaixao sao entendidas como
um conjunto de componentes, como

habilidades e atributos. Envolve pois,

16 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2017

um conjunto de diversas variaveis
quer emocionais quer cognitivas,

que podem ser inumeradas:

O interesse pelo bem-estar do
outro (a necessidade de querer
aliviar a dor, o sofrimento daquele
que esta préximo); a simpatia
(ligagao emocional que une os seres
humanos);aempatia(aextraordinaria
capacidade de nos colocarmos no
lugar do outro, de ver com os olhos
do outro, de (tentar) sentir da mesma
forma que o coragao que esta a nossa
frente, sente); a sensibilidade (a
percepc¢ao daquilo que nos rodeia);
a tolerancia ao stress (resistindo
a todas as emocgdes, em situagoes
menos confortaveis e que tendem
a originar um afastamento) e o nao
julgamento (ado¢dao de uma postura

“anticritica” e de nao condenacgao).

Conceitoscomoabondade,acaridade,
ternura, solidariedade e altruismo,
estao também, estreitamente

associados.

E que bom que seria a vida assim!
Poderiamos imaginar um mundo

perfeito e cor-de-rosa. Poderiamos



https://www.soniagravanita.com/

desenhar nos nossos sonhos, todos
estes conceitos e com eles construir
a mais alegre e feliz das realidades.
Mas sabemos que a vida ndao é sé
feliz. Sabemos que o Ser Humano
tem caminhos muitas vezes mais
cinzentos e, que com eles, transforma
essa mesma vida em estradas dificeis

de subir.

Mas se por um lado, sabemos que
a realidade assim se nos depara,
por outro lado a pratica clinica e a
literatura ajudam-nos a acreditar
num mundo melhor. Varios estudos
ja revelam que a compaixdao atenua
a dor e o sofrimento. Que atua como
agente protetorde diversas condicdes
psicolégicas negativas, que atua
num combate feroz a depressao.
Revelam que melhora as relagbes
sociais. Que fortalece lagos. Incentiva
o bem-estar. Diminui a solidao e a
ansiedade. A literatura também nos
dizque a existénciade compaixao esta
associada a uma menor reatividade
ao stress. Que equilibra os estados de
humor. Que fomenta a auto-estima,
e sublinha o ajustamento sécio
emocional. Impulsiona a satisfacao

profissional, osobjetivosderealizagcao

e o sucesso. Os beneficios a longo
prazo fazem parte das conclusdes. - E

estas sao noticias felizes!

Mas como é possivel ter nocao do
sentido de auto compaixao?
Seres Humanos

A maioria dos

consegue, no seu dia-a-dia e no
percurso da sua vida, ter um sentido
critico perante tudo, perante todos e
perante si proprio. E essa autocritica

muitas vezes, nao parecendo, torna-

se demasiadamente cruel, de tao
exigente que se apresenta.
De facto a autocritica (negativa)

anda de costas voltadas com a auto
compaixao. Quando alguém se torna
excessivamente autocritico, o receio
de falhar

aumenta, a inseguranca

torna-se mais evidente, o que
necessariamente tenderd a minimizar
o desempenho e a comprometer as
reais competéncias. Sendo assim,
sugere-se: Seja mais “brando” consigo

préprio. Diminua a culpa. Minimize.

Pratique a capacidade de silenciar
e o habito de ouvir-se a si proprio.

(Serd primordial). Questione-se. Faca
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perguntas de si para si. Procure a sua
verdade. Quando se confrontar com
realidades mais sombrias, fracassos,
desilusdes, tente ir ao encontro
dessa constante autocritica, que o
atormenta e o culpabiliza. Pegue-a
ao colo e transforme-a em auto
compaixdao. Altere o registo e
substitua o pensamento. Em vez de:
“Se eu soubesse o que sei hoje” ou,
“Se eu pudesse andar com a vida
para tras” Nao. Em vez disso, assuma:
“Eu fui e sou responsavel pelos maus
atos. Tomei esta atitude. Escolhi deste
modo. Tive as consequéncias dessas
op¢des. Nao correu bem. Entao,
aprendi com isso. Cresci! Como posso
a partir de agora alterar? Como posso

fazer de forma diferente?

Este serd um registo que o ajudara.
A auto compaixao fortalece a sua
inteligéncia emocional, ajudando-o
a regular melhor as suas emocgdes.
Sublinha a sua resiliéncia, a sua
capacidade de anadlise e de superacao

de obstaculos.

A compaixao atenua
a dor e o sofrimento
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A auto compaixao podera tornar-se
numa grande aliada, e se conseguir
encontrar esse equilibrio, podera
andar consigo, de mao dada, pela

vida foral!

Fontes:
« http://www.psicologiamsn.
com/2015/12/0-que-e-a-terapia-

da-compaixao-paul-gilbert.html

« http://www.
clinicapsicologialisboa.pt/

ansiedade/auto-compaixao/

« https://www.significados.com.br/

compaixao/

« http://repositorio.ucp.pt/
bitstream/10400.14/20809/1/
Disserta%C3%A7%C3%A30%20
de%20Mestrado%20Lu%C3%ADsa.
pdf

« http://repositorio.ul.pt/
bitstream/10451/2178/1/22382_
ulfp034954_tm.pdf

MARIA VEIGA

PSICOLOGA CLINICA
www.mariaveigaclinica.wixsite.com/
mariaveigapsicologia
mariaveiga.clinica@gmail.com
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Relacionamentos

Tenha compaixdo!

A compaixdo estd presente no nosso olhar
acolhedor para o outro, na escuta atenta, no sorriso
verdadeiro, no pensamento de bondade, nos bragos

que acolhem e que desejam felicidades.
Por Andreia Barreira

D alai Lama afirma que “a principal
razao da existéncia humana
é a felicidade e que a compaixao é a

carateristica mais marcante do ser

humano”.

E de grande importancia refletir sobre
o altruismo universal e o nosso grau
de responsabilidade pelo bem comum.
E essa nocdo de universalidade que
promove o desejo de ajudar as pessoas
a superar seus problemas e a satisfacao
intima de ter cumprido com o nosso

dever como humanos.
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A compaixao é uma virtude que nos

torna mais humanos, capazes de

construir bons relacionamentos e

tranquilidade.

A compaixao é considerada uma
emocaosocialendaoseconfinaaosseres
humanos, podendo ser encontrada a
nossa volta; basta olharmos para os

chimpanzés, os golfinhos, os ledes, os

lobos ou os caes e gatos.

Quando se tem compaixao por outro
ser, nota o seu sofrimento e deseja
ajudar. Quer que o sofrimento pare,
por isso, faz o que pode, ajuda, cuida,

conversa com amor e com ternura.

Por exemplo, imagine uma crianca a
brincar felize porum descuido, elacaie
magoa-se. O sofrimento dela por se ter
magoado vai despertar o sentimento
de compaixdao, porque passa a sofrer
com ela. Talvez se aproxime para ver
se esta tudo bem. Talvez ndao. Mas pelo
seu sentimento de compaixdao, vai

querer que ela melhore e volte a correr

e a brincar feliz.

No entanto, o poder da compaixao

representa muito mais, representa

Para o psicélogo
americano Marshall B
Rosenberg: “Quando

nos concentramos

em esclarecer o

que esta sendo
observado, sentido,
e necessario ao inves

de diagnosticar e
julgar descobrimos

a profundidade

de nossa prépria

compaixao”.

essencialmente a vontade de ser util,
ou seja, que o foco é a solugao. Por
isso, quem tem compaixao é capaz
de transformar situacdes nocivas em
benéficas, mas nao basta apenas saber
0 quao benéfico é a compaixao; é
essencial desenvolvé-la através de um

esforco concentrado.
Vale a pena considerar algumas dicas:

1.Descubra

Inicie um processo de observar
mais as pessoas da sua convivéncia,
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tente entender a forma como elas
reagem diante das situagcbes que se

apresentam.

Use oseventosdidrios paratransformar
sentimentos, acdées e comportamentos
em oportunidades de desenvolver a
forca interior que proporcionara maior
sensibilidade em relacao aos que nos

rodeiam.

Pequenosatosdedadivaproporcionam
tanta satisfacao que vai sentir

motivacao para fazé-los cada vez mais.
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2. Olhe ao redor

Todas as pessoas tém a sua prépria
cota-parte de dor e dificuldades mas
seguindo a dica numero um concluira
gque, nem de longe, é a Unica pessoa a
precisarde atencao.Ninguém é vitima,
todos desejam aprimorar escolhas e
encontrar a felicidade, mesmo que,
aparentemente, nao saibam como
fazé-lo. Pensar assim fara com que
sinta maior disponibilidade em ser

atil e ajudar.

3. Nao julgue

Procure entender as pessoas sob a
otica delas, o que elas sentem a partir
das concecbes e valores que tém.
Ndao antecipe conclusdes baseadas
no seu contexto de vida. Nao faca
julgamentos inuteis e concentre-se
no que pode fazer. Compreendendo
a situacao da forma como o outro vé,
assim vera melhor o que pode fazer

para ser util.

4.Seja tolerante e paciente

Tenha boa vontade com as pessoas ao
seu redor, observe suas necessidades
e coloque-se a disposicao o maximo
que puder. A pratica da tolerancia é

fundamental, porque sentir compaixao
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Dalai Lama afirma que “a principal razao da
existéncia humana é a felicidade e que a
compaixdao € a carateristica mais marcante
do ser humano”.

por quem é recetivo e grato é facil,
no entanto podera ser um desafio
desenvolvé-la em relacdao as pessoas
dificeis e ingratas, masisso é o que nos
conduzird a um real amadurecimento

e satisfacao intima.

5. Reconheca seus semelhantes

Compaixao essencialmente é
reconhecer que somos  todos
seres humanos, com aspiracbes e
necessidades. Precisamos uns dos
outros para evoluir, motivar e superar
as nossas dificuldades. Reconhecendo
essa verdade facilitard a empatia e os

relacionamentos.

Para o psicélogo americano Marshall

B Rosenberg: “Quando nos concentra-
mos em esclarecer o que estd sendo
observado, sentido, e necessario
ao invés de diagnosticar e julgar
descobrimos a profundidade de nossa

prépria compaixao”.

Uma mente comprometida com a
compaixao € uma semente que cultiva
o bem na prépria vida, fazendo grande

diferenca no mundo.

ANDREIA BARREIRA

LIFE COACH
www.andreiabarreiracoach.com
andreiabarreiracoach@gmail.com
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“Revolucdo para um mundo melhor”

Manuel Pelagio, fundador da Revolutions for a Better
World, Coach e Humanista, fala aos leitores da Revista
Progredir da importancia de uma lideranca sustentada e
do sonho de desenvolver o potencial de cada pessoa.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para quem esta a ouvir
falar de si pela primeira vez, como é

que se apresenta?

Manuel Pelagio: Ola. Considero-me um
humanista, alguém verdadeiramente
interessado em ajudar as pessoas a
viver e a trabalhar melhor. Depois
de 25 anos em fungdes executivas,
hoje sou Coach nas areas executivas
e pessoais, Formador e Orador nas
areas da lideranca, gestdao de equipas e

comunicac¢ao auténtica.

Tudo comecou com 18 anos de idade
quando deixei Portugal rumo ao Brasil.
Foi o inicio do meu processo global
de aprendizagem e de contacto com
a multiculturalidade. Trabalhando e
estudando em simultaneo, formei-me
em Gestao de Empresas pela Pontificia
Universidade Catélica no Brasil, seguido
de um EMBA na Universidade Nova de
Lisboa.Posteriormente p6s-graduei-me
em Marketing pelo Instituto Superior
de Economia e Gestao, culminando
com um programa avancado para
executivos na Harvard Business School

em Boston, USA.

Depois de Harvard tudo mudou, decidi

dedicar a minha vida as pessoas.
A apoia-las no seu crescimento e
desenvolvimento. Os caminhos da vida
podem ser muito dificeis sem ninguém

por perto.

Progredir: Porqué seguir o
caminho da lideranca como motor
do desenvolvimento pessoal e

profissional?

Manuel Pelagio: O motor da
lideranca pessoal, ou executiva, é a
verdadeira compreensao da nossa
condicao humana. Quatro vértices de
desenvolvimento sao fundamentais
ao lider existente em cada um: o
autoconhecimento, o autocontrolo, a

empatia e os relacionamentos.

A lideranca é, e sempre foi, uma
competéncia social e moral e nunca

uma competéncia técnica.

Nao é possivel aprender a aptidao
de liderar pelos livros, o método esta
ultrapassado. Um verdadeiro lider vive
profundamente em si, os valores da
sua humanidade. A falta de lideranca
nas pessoas é um reflexo direto do seu

estado interno de desumanidade.

ABRIL 2017 | REVISTA PROGREDIR | 25

Q



Aliderancafaz-sesemtitulos,sustentada
nos valores maiores da humanidade.
Por isso sO6 vejo um sentido para o
ensino da lideranca que é o ensino
dos comportamentos que representam
a verdadeira humanidade, isto é, o
ser humano. Quer seja nas praticas

pessoais ou executivas.

Progredir: Qual a filosofia por de tras

da Revolutions for a Better Word?

Manuel Pelagio: Sonho com a ideia de
poder desenvolver em cada pessoa os
seus melhores potenciais e talentos,
reabilitando em cada um a alegria de
viver e existir. E por isso em 2014, criei
a empresa REVOLUTIONS for a Better

World SL com sede em Barcelona e

26 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2017

escritorio em Lisboa, onde me dedico
a desenvolver novas metodologias de
aprendizagem e a criar novos projetos
formativos nas areas comportamentais

e da lideranca.

Progredir: O que é a QUADRILOGIA
2017?

Manuel Pelagio: Tenho o privilégio
de trabalhar com o melhor da vida:
as pessoas. Como diria Zygmunt
Bauman, as pessoas sao uma béncao
e uma maldicao, mas uma constante
presenca na aprendizagem da vida e
fonte de sabedoria de tantos mestres;
Pedagogos, Antropélogos, Filésofos,
Psicélogos, Sociélogos, Poetas,
Escritores, Ensaistas, Artistas e tantos
outros homens e mulheres que tém
o talento de expressar a vida de uma
forma intensificada, eternizando a
natureza humana na imensiddao dos

seus gestos, palavras e ac¢des.

No meu caminhar pelas empresas e
fora delas, senti como muitos outros,
a necessidade de uma “revolucao”
humana na forma como vivemos em
sociedade. A Modernidade nao pode

ser a antitese da Humanidade. Por isso,

Q\




considerei ser a hora de avangar com
uma formacdo inovadora sustentada
em novas metodologias-pedagdgicas
aplicadas ao desenvolvimento das

pessoas.

O evento Quadrilogia 2017 é uma
proposta de formacao - transformacao
- acdo, em quatro momentos, durante
cercadeumano,desenvolvendo 28tipos

de SER em cada um dos participantes.

Aprender a Aprender (Maio)
Aprender a Ser (Junho)
Aprender a Viver (Setembro)

Aprender a Fazer (Novembro)

Conhece-te. Depois Sé tudo, como
diria o poeta. Aprende a Viver contigo
e com os outros e por fim, Cria a vida

que desejas!

De ha muito que pedagogos como Edgar
Morin nos alertam para a necessidade
de ensinar a condicao humana e falam
da cegueira do conhecimento (o erro
e a ilusao), como forma de ajudar as
pessoas a viverem melhor. Também
mais recentemente em 1996, a UNESCO
publicou o

relatério Educac¢do um

Tesouro a Descobrir, da Comissao

So através da
compaixao

pelos outros

é possivel nos
perdoarmos a nos
mesmos criando

espaco para o
aparecimento do

amor

Internacional paraa Educacaono Século
XXI, alertando para a necessidade de
compreender a condicao humana e
de conhecer o outro como forma de
aprender a viver melhor.

Como diria Morin, a Utopia da
Humanidade como destino planetdrio é
um sonho que vem sendo adiado, mas
que pode comecar neste momento em

cada um de noés.

E esta a proposta da Quadrilogia 2017, a

“revolucao” pessoal em cada um de nés.

Progredir: Na sua opiniao qual o

melhor talento para se desenvolver?

Manuel Pelagio: Na minha opiniao

os talentos estruturais do ser humano
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sao a curiosidade, a compaixao e a

inocéncia.

A curiosidade é a energia e chama de
toda uma vida. Uma pessoa curiosa
é uma alma irrequieta na procura da
sua completude, em qualquer estadio
da vida, seja na juventude seja na
velhice. Ontem ouvi a histéria de um
“curioso”, com 92 anos que quer ainda
se doutorar investigando a forma como
os bebés aprendem na barriga da mae.
Uma pessoa curiosa tem na alma o virus

da vida eterna.

A compaixao é outro dos talentos
fundamentaisacriacaodaHumanidade.
S6 através da compaixao pelos outros é
possivel nos perdoarmos a nés mesmos
criando espaco para o aparecimento
do amor. A compaixao interna que
deve habitar em cada pessoa, é o
Unico espac¢o da “humanidade” de
onde poderd nascer a compreensao na

condicao humana. A paz no mundo.

E a inocéncia. Um olhar inocente é um
olhar que nao julga, que aceita o que
observa ainda que nao compreenda.
Parece um pequeno detalhe, mas nao é.

Ainocénciaéosindnimomaiordoamor.
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Progredir: Qual a sua maior paixao?

Manuel Pelagio: A minha grande
Paixao sempre foram as Pessoas, tendo
por fundo a utopia da Humanidade.
O estudo da condicao humana e da
liderangca pessoal, é hoje o chao de

todos os meus passos.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Manuel Pelagio: Faco uma proposta,
uma pergunta e uma mensagem. A si
que esta a ler este artigo proponho-lhe
que pare um pouco. Apenas um minuto
ou dois, para que em siléncio se possa
ouvir quando responder a pergunta
que agora lhe faco: Sente-se feliz e a

viver a vida com que sonha?

Se ouviu um nao, a minha mensagem é,
“peca ajuda a alguém hoje”. A viagem

nao tem de ser solitaria.

ENTREVISTA POR
REVISTA PROGREDIR A:

MANUEL PELAGIO

www.manuelpelagio-coach.blogspot.pt
manuel.pelagio@gmail.com
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Compaixdo nas financas,
uma realidade possivel

Quando se fala em financas compaixao é uma palavra que
raramente é utilizada. Serd possivel existir compaixao quando se
trata de financas? Por Joao Carlos Marques
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O primeiro pensamento é que
temos receitas e despesas,
tratando-se meramente de transacoes
de dinheiro, pelo que nao ha lugar a

qualquertipodesentimentosde carater

humanitario, como a compaixao.

Mas serd mesmo assim? Afinal, para

que serve o dinheiro?




Temos dinheiro e pagamos a renda,
a agua, a luz, compramos roupas,
gastamos no supermercado, entre
outras coisas. E porque é que o
fazemos? Aresposta ésimples,embora
muitas vezes nao esteja clara na nossa
mente: queremos satisfazer as nossas

necessidades.

Muitosdendspensamossimplesmente
que precisamos de dinheiro, mas o
dinheiro é apenas uma ferramenta
utilizada para satisfazer as nossas
necessidades ou interesses, e é essa é
uma perspetiva que pode fazer toda
a diferenca, pois quando falamos de
necessidades ja estamos a falar de
algo muito mais do que material, e,
portanto, um campo no qual ja pode

surgir compaixao.

Sim, é verdade que a maior parte de
nds tem dinheiro limitado e, portanto,
existem  muitas necessidades e
interesses que nao sao satisfeitos, mas
isso ja € uma questao de prioridades, e
é sempre algo que pode ser melhorado,
pois podemos trabalhar para ter mais

recursos disponiveis.

Primeiramente falo de auto compaixao.

Sim, é 6timo ter uma conta bancaria
gigante e ter muito dinheiro guardado,
mas se nao o for utilizar para que é
que ele serve, ndao passa de papel num
“buraco”. E sim, também concordo
que o facto de termos algum dinheiro
guardado da-nos conforto e seguranca
para fazer face a uma emergéncia, mas
temos que manter o equilibrio. Se tem
dinheiro e ndao o aproveita, serd mesmo
feliz? A felicidade trata-se por cuidar
de nés mesmos, por isso nao perca a
sua propria pessoa sO para ter mais
umas notas na carteira. Mime-se! Vocé

merece! (somente ndo abusel).
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Agora falando de compaixdao para
com os outros. Hoje em dia, e devido
a uma cultura pelo individualismo,
as pessoas sentem-se desconectadas
umas das outras, mas a verdade é
que o ser humano é um ser social e
que vive em comunidade. Pensar nos
nossos atos de forma a nao s6 obter
beneficios para nés, mas também de
nao prejudicar ninguém é o comecgo
de uma compaixao para com os outros.
No entanto, podemos nao ficar por

aqui...

Muitas vezes pensamos que temos

de escolher entre n6s e os outros.
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A realidade é que podemos ter uma
visao coletiva sem nos prejudicarmos a
nés, afinal também ndés pertencemos ao

coletivo.

Adam Smith, considerado por muitos o
“pai” da economia moderna, disse que
os melhores resultados para um grupo
surgem quando cada um faz o melhor
para si, e dai advém a procura pelo

individualismo.

Contudo, John Nash contrap6s que os
melhores resultados para um grupo
surgem quando cada um faz o melhor

para si e para o grupo, promovendo

Q
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assimacoopera¢ao, umavisao coletiva.

Nesta perspetiva, ter compaixao para
com os outros pode efetivamente ser
o melhor para ndés, a nivel imediato, e
especialmente a nivel de médio-longo
prazo. Alias, € do senso comum de uma
sociedade capitalista que esta é mais
rica quanto o maior numero de trocas
comerciais existirem entre os seus
membros, logo, quantas mais pessoas
mais tiverem mais rico cada um é, pelo
que eu também me devo preocupar

com o outro, e ndao s6 comigo.

Por fim, e agora s6 para alguns, a nivel
espiritual, existe uma correlagdao entre

o dar e o receber. Aquilo que damos

ao universo ele retribui, nem sempre
da mesma maneira, nem sempre
quando queremos ou da forma que
esperamos, mas certamente da forma

e no momento que precisamos.

Portanto, se a primeira vista as financas
nada tém haver com compaixdo, a
forma como escolhemos fazer uso
das financas tem tudo haver com

compaixao.

JOAO CARLOS MARQUES
MEDIADOR FAMILIAR E DE CONFLITOS
joaomarques.mediacoes@gmail.com
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Vida Profissional

Propdsito de Vida com
Compaixao

Viver uma vida com propdsito € muito mais do que ter um
trabalho de sonho, é viver com compaixao, ser atil e mais do
que “sofrer com” é promover a identificacdo de solugoes.
Por Liliana Patricio

Afelicidade tem nos ultimos
tempos recebido uma relevancia
significativamente maior no campo
das ciéncias, deixando assim de ser
apenas algo de senso comum. Esta
situacdo tem toda a relevancia, porque
apesar de, cada vez mais, um numero
maior de pessoas estar desperto para o
mundo que a ciéncia nao explica, algo
que é comprovado cientificamente

continua a ser mais credivel.
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Isto é o que acontece com a felicidade
e com a Psicologia Positiva que se tem
focado no estudo do funcionamento
6timo  das

pessoas, grupos e/

ou instituicbes. Martin Seligman,

considerado o pai da Psicologia
Positiva, comecou por desenvolver a
teoria da Felicidade Auténtica na qual
destacou trés elementos chave que
contribuem para a felicidade:

- Emocgbes Positivas (consideradas
como o elemento chave para a uma
vida agradavel, como por exemplo,
sentimentos de prazer, conforto e/ou
éxtase);

- Envolvimento (relacionado com o
fluxo que se manifesta através da perda

de nocao de si préprio e do tempo de

duracao de uma atividade absorvente);

- Significado (sentimento de pertenca

e finalidade na vida).

E neste ultimo construto da felicidade
- o significado - que surge a questao
do propdsito de vida, ou seja, que
coisas fazemos regularmente que dao
sentido e significado a nossa vida e

qual oimpacto que isso tem no mundo.

Repare que mesmo
gue nao faca nada com
impacto direto sobre
as pessoas, o facto de
estar feliz, realizado,
motivado e consciente
da importancia dessas
emocodes na sua vida
estd, inevitavelmente,
a contagiar o seu
ambiente

Ainda que, hoje em dia, seja cada vez
maior o numero de pessoas que quer
descobrir qual o seu propédsito de
vida e qual a forma mais adequada a
si e as suas vidas de o colocarem em
pratica, sao raras as que se dao conta
da influéncia e do impacto que tém na
vida das outras pessoas. No entanto,
a verdade é que todos, sem excecao,
ao longo da vida, de uma forma ou de
outra, acabamos por contribuir, nem
que seja um bocadinho, para melhorar
a vida de uma pessoa, seja la ela quem
for. Por exemplo, pense nas pessoas
com quem se tem cruzado ao longo
da sua vida, seleciona duas ou trés e
imagine o que seria, atualmente, a

sua vida sem elas ou sem a passagem
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Vida Profissional
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delas pela sua vida. O que haveria de
diferente em si e na sua vida? Muitas
coisas certamente, ainda que umas
mais impactantes e relevantes que
outras. Entao, o que acontece consigo
em relagao as pessoas com quem se
vai cruzando é exatamente o mesmo.
Repare que mesmo que nao faga nada
com impacto direto sobre as pessoas,
o facto de estar feliz, realizado,
motivado e consciente daimportancia
dessas emocdes na sua vida esta,
inevitavelmente, a contagiar o seu

ambiente.

“O prop6sito da vida nao é ser feliz. E
ser util, honrado, bom, fazera diferenca
de modo a mostrar que vivemos e que

vivemos bem”. Ralph Waldo Emerson

Tendo isto em conta, o propdsito de
vida é algo que esta obrigatoriamente
relacionado como o impacto que quer
deixar no mundo, mesmo quando ja
ca nao estiver. Ou seja, com o nivel
de compaixao e responsabilidade que
sente perante o que parasiéavidaea

forma como pode contribuir para isso.

Todos temos um ou mais propdsitos,

em cada momento da vida, e vocé
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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

nao é excec¢ao, pois o proposito de vida
representa aquilo que é a mensagem
ou a dadiva maior que quer deixar ao
mundo, colocando todo o seu potencial

em acao.

No entanto, para que isto aconteca
é necessario em primeiro lugar
descobrir qual o seu propodsito de
vida e isso implica, numa fase inicial,
uma enorme compaixao por si mesmo.
Ter compaixao é permanecer num
estado emotivo positivo, enquanto
procura compreender o que se esta a

passar, focando-se em solu¢bes para



http://www.focosolucoes.pt/jogo-do-heroi

resolver a situacdao. E depois, uma
grande compaixdao pelos outros. Pois,
como vimos tudo o que fazemos, de
uma forma ou de outra, acaba por
influenciar os que nos rodeiam e até o
mundo em geral. Entao, neste sentido,
0 seu propodsito de vida é muito mais
do que ter um trabalho de sonho, é
viver inspirado, com compaixao, ser
util e mais do que “sofrer com” (consigo
mesmo ou com 0s outros) é promover
a identificacao de solucdes e agir sobre

elas, colocando-as em pratica.

Neste processo de descoberta do
seu propésito de vida vai acabar por
perceber que ja tem em si imensos
recursos internos, competéncias,
talentos e aprendizagens que pode

utilizar, nao s6, colocando-os em prol

dasuarealizacdao pessoal e profissional,
como também, colocando-os em prol
dos outros. Como? Partilhando com
outras pessoas, que neste momento
estdo a passar por situacgdes iguais
ou semelhante as quais ja passou
e superou, todas as aprendizagens,
conhecimentos e estratégias que
adquiriu com essa situacao, ajudando-
as a identificar as solucdes ideais para
que também elas as superem. Esta
é a verdadeira esséncia de viver o

propodsito de vida com compaixao.

LILIANA PATRICIO

POSITIVE PSYCHOLOGY COACH,
ESPECIALISTA NA RESSIGNIFICACAO
DE EXPERIENCIAS PARA A FELICIDADE
CONFIANTE
www.positiveamente.com
www.facebook.com/lilianapatricio.
positiveamente
lilianapatricio@positiveamente.com
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Serei Compaixao?

A compaixdo é na realidade uma qualidade humana,
esta em todos nds, mas ha quem adoeca por “ter
compaixao” e quem se cure por SER compaixao.
Serei compaixao? Como a aplico na minha vida?

Por Maria Bartolomeu

“A meio da vida, fui-me dando
conta como apliquei a compaixado
comigo mesma, nas minhas relagoes
e especialmente quando me sinto
magoada com alguma situacgao.
Cheguei a conclusdao que compaixao
nao se tem, é algo que se é, mas que é
ativada perante condi¢des especificas,
viajando-se de um estado de ter para

Ser.”
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Ha quem adoeca por “ter compaixao”.
Mas ha quem se cure por SER
compaixao. “ENQUANTO vocé pode
aliviar a dor de alguém, a vida nao é

em vao”, escreveu Helen Keller.

“Recordo-me de um caso onde a
minha cliente chegou ao consultério
a sentir-se esgotada por “ter
compaixao”: “Sabe, eu sou bondosa
demais, tenho compaixao crdénica e
por isso sinto-me cansada de dar e
estou magoada com a vida, dou de
mim no trabalho ao cuidar dos que
mais precisam, dou de mim aos meus
filhos, dou de mim ao meu marido e
agora s6 me apetece desaparecer por
uns tempos”. Apds algumas sessoes,
a Joana (nome ficticio) sentiu que
a sua bondade provinha de uma
necessidade emocional, em ser vista,
de se sentir querida aos olhos dos
outros,aumentandosuperficialmente
a sua auto-estima. Chegando ao
ponto de compreender o “para qué”
de ter escolhido a sua profissdao de

Assistente social.”

A esta situacao podemos chamar de
“ter compaixao”, um dar ilimitado

sem se sentir suficientemente

lifestyle

Ser compaixao, é ser
amor, € poupar a pessoa
que amamos a essa
dor, é poupar 0 nosso
corpo, mente e alma a
sentimentos negativos
que adoecem

recompensada, um esvanecimento
crénico do cuidado e da preocupacao
comosoutros,devidoaousoexcessivo
de sentimentos de bondade na busca

de uma compensacao emocional.

BondadeeEmpatiandaosaocompaixao,
o sofrimento empatico vem antes da
compaixao, é o seu ponto de partida.
O poder da compaixao estad além do
sofrimento pessoal e esta focado no
que pode ser feito ou seja na solugao
para minimizar a dor do outro sem se

perder de si mesmo.

Ser compaixao, é ter tomado banho
nas diversas dguas do sofrimento
e também por isso ser tocado
naturalmente pela dor do outro,
é sentir um desejo de aliviar ou
minimizar o seu sofrimento. E mais
que compreender as razées do outro

estar em dor, é sentir essa dor mas
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porém voltar ao seu ponto de partida
mais rapidamente e a isto chama-se

resiliéncia.

“Vejamos o caso da Catia (nome
ficticio) que foi deixada pelo
namorado. Consciente de que a
relacao é uma via de mao dupla,
procurou a terapia para assumir as
suas responsabilidades e transformar

a sua dor em autoaprendizagem.

Os seus olhos decorados por lagrimas
que saltam, transmitem uma tristeza
encantada, aquela que emana Paz,
fez-se siléncio, respirou fundo e disse:
“sabe que mais, as vezes penso que
um dia, no leito da morte, existira
um momento final de aprendizagem
através de uma viagem regressiva e
nesta viagem sentiremos a dor e os
sentimentosnegativosqueguardamos
a respeito dos outros, e se assim for
eu nao consigo suportar a ideia de
contribuir para o seu sofrimento.” E a
Catia perante esta hipotese escolheu
conscientemente transmutar a sua
dor pela entrega confiante, uma vez
que alimentar a sua dor perpetuara
a dor no outro (independentemente

de quem esteja moralmente errado).”
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Ser compaixao, é ter
tomado banho nas
diversas aguas do
sofrimento e também
por isso ser tocado
naturalmente pela dor
do outro

Ser compaixao, é ser amor, é poupar
a pessoa que amamos a essa dor, é
poupar o nosso corpo, mente e alma a
sentimentos negativos que adoecem.
“Ainda estou a aprender a Ser
compaixao, a incorporar sentimentos
de bondade e empatia quando penso
em situacbes e pessoas que me
activam dor ou quando reconheco
que a causei involuntariamente. A
essas pessoas devolvo o melhor de
mim, pois sao elas as provedoras do
meu autoconhecimento, das minhas
aprendizagens conscientes, sao
elas que me fazem, a cada dia, amar

melhor.

MARIA BARTOLOMEU
PSICOTERAPEUTA

FACILITADORA DE GRUPOS DE
METAMORFOSE EMOCIONAL
FUNDADORA DAS AULAS CRIATIVAS
JOYFULL PARA CRIANCAS
PROFESSORA UNIVERSITARIA
www.mariabartolomeu.com
mariabartolomeutr@gmail.com
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L spiritualidade

0 Ser na Compaixao e
Auto Compaixao

A componente da inteligéncia emocional que nos
permite olhar para os outros e para nds proprios com a
compreensao e a tolerdncia necessarias para uma vida

mais feliz. Por Elisabete Rodrigues

Acompaixéo carateriza-se pela
capacidade que o ser humano
tem de ajudar a aliviar a dor e o

sofrimento de quem se encontra

a passar por momentos dificeis.

A compaixao é uma componente
importante dainteligénciaemocional
do ser compassivo, envolvendo a
capacidade de monitorizagao das
emoc¢besedeorientarospensamentos

e comportamentos.
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Espiritualidade

Ao por em pratica a compaixao,
outras virtudes evidenciam-se
paralelamente, tendo em conta que
se demonstra para com quem sofre,
uma atitude paciente, compreensiva
e tolerante, nao se permitindo julgar
ou criticar o outro pelas suas atitudes,
decisbes e comportamentos, nem

invadir o seu espaco.

E propdsito de um ser compassivo,
que a sua atitude para com os outros
possadealgumaformacontribuirpara
um mundo melhor. Ser compassivo é,

assim, colocar-se incondicionalmente
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lado a lado de quem necessita de
apoio, sem qualquer outro intuito
que nao seja o de propiciar o alivio
das sensacbes de angustia, dor e
infelicidade.

E normal que, quem carece de
ajuda, tenha entrado numa
espiral de pensamentos negativos
“bloqueadores”, quer ao nivel das
acoes, quer ao nivel das emocdes
e sensacdes, alimentando a falta
de esperanc¢a no futuro. Aqui entra
a disponibilidade e a acdao do ser
compassivo, que oferece o seu apoio
emocional, partilhaasuaboaenergia,
procurando a busca conjunta de
uma reorientacao dos pensamentos e

comportamentos.

Nao deixa de ser muito gratificante
para o ser compassivo, ainda que nao
pretenda nada em troca, quando os
alivios das mas sensacbes do outro
emergem. Com efeito, nada melhor
para alma e para o coragcao que sentir
o sorriso de quem ja havia perdido a

esperanca.

“Amor, compaixao e preocupacgao

pelos outros sao verdadeiras fontes

Q



https://sofiamaldonadosim.wordpress.com/

de felicidade” - Dalai Lama.

O ser compassivo, ao prestar auxilio,
sente também que se estd a ajudar
a si proprio, quer pelos resultados
positivos da experiéncia vivenciada,
quer pelo aumento do seu bem-estar
geral, por se sentir util e contribuir de
forma marcante na vida de outro ser
humano. Ao praticar uma boa acgao,
O ser compassivo aumenta a sua
autoestima e fortalece o seu estado
emocional, iluminando de uma forma
positiva o seu ego, motivando-o
também na manutencao das suas

boas ac¢des.

Espiritualidade

Se todo o ser humano tivesse a
capacidade de sentir compaixao
pelo préximo, desfrutariamos de um

mundo em Paz.

A compaixao revela-se assim, quer
para quem a recebe, quer para quem
a presta, uma caracteristica bondosa
e altamente gratificante para o ser

humano.

Sendo a compaixao tao importante,
nao menos importante é a
autocompaixao, devendo esta ser
valorizada por nos permitir abrir a

mente ao nosso “eu interior”.
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Espiritualidade

Se todo o ser
humano tivesse
a capacidade de
sentir compaixao

pelo préximo,

desfrutariamos de
um mundo em Paz

E muito frequente o ser humano
ser critico e duro consigo préprio,
recriminando-se por erros cometidos.
Por vezes, e quando nos apercebemos
que podiamos ter agido de forma
diferente, entramos numa espécie
de “luta interna” emocional. Nestes
casos, a meditacao pode ser um
meio facilitador ao caminho do
conhecimento de nés préprios,
permitindo que possamos interiorizar
a ideia de errar, sem criticas ou

julgamentos.

Ao possuirmos a capacidade de nos
ajudar a nds proprios, teremos maior
facilidade em demonstrar compaixao

para com os outros.

Se as pessoas forem auto compassivas
perante experiéncias de fracasso ou

inadequacdao, conseguirao ter uma
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atitude compreensiva e tolerante,
reconhecendo que ser-se imperfeito e
cometererrosfazpartedaexperiéncia

humana comum.

Esta capacidade de sermos capazesde
analisar e encarar a nossa experiéncia
como parte da condicdao humana
protege-nos do egocentrismo, dos
nossos problemas e experiéncias
internas  menos bem-sucedidas,
permitindo-nos lidar melhor com o
sofrimento e manter o sentimento de
ligagcao e conexao com nés proprios

e, consequentemente, com os outros.

Sabe-se que a personalidade dos
seres adultos passa pela infancia
a que foram sujeitos. Criancas que
foram ameacadas, criticadas, que se
sentiram inseguras, desprotegidas e
mal amadas, apresentam um sistema
de defesa mais estimulado, com a
ativacao de afeto negativo. Ora, a
continuidade neste pensamento
de ameaca e defesa, leva a que a
vulnerabilidade aumente e dé lugar
ao isolamento, rejeicao, sensacao de

derrota e inferioridade.

Estas criancgas terao poucas




probabilidades de virem a revelar-se
seres humanos auto compassivos e/
Ou compassivos.
Assim, urge a importancia de
entender, em adulto, as experiéncias
tidas na infancia e caso necessario,
trabalhar de uma forma terapéutica,
no desenvolvimento de novos
padroes de organizagcao da mente,
reestruturando 0os  pensamentos

disfuncionaisnegativoseencontrando

NOVOS recursos positivos.

Revela-se assim, de uma importancia

extrema, a inclusao na educagao de

uma crianca, do ensinamento da
partilha, da ajuda ao préximo, do
reforcodaautoestimaeautoconfianca,
da segurancga, protecao e amor, uma
vez que sO desta forma podera vir a
ser um adulto feliz com ele préprio

e ter influéncia ativa na felicidade

Espiritualidade

de outras pessoas, ou seja, SER
COMPASSIVO!
ELISABETE RODRIGUES

HIPNOTERAPEUTA
www.hipnos4u.pt
infohipnos4u@gmail.com
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A Compaixdo E o Futuro da
Humanidade

A Compaixdo é a ultima fronteira da evolucao
humana, é uma flor que se abre, revelando a
sabedoria espontanea do coracao.

Por Nuno Zoio e Elsa Santos
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O ano de 2012 - que, segundo
muitos autores, mestres e
canais, representou um ponto de
demarcac¢ao, o fim de muitos ciclos
dentro de ciclos, sendo que o mais
conhecido sera o ciclo de quase
vinte seis mil anos correspondente a
precessao dos equindcios, tal como
o descreveram os Maias, Toltecas,
Aztecasentreoutrospovosnativosde
varios continentes, ja era profetizado
como sendo a fase de mais profunda
Desconexao que a humanidade
alguma vez experienciaria; em que
nosesqueceriamosdanossaesséncia
divina e em que viveriamos numa
profunda consciéncia de separacao
e individualidade.

Através da sua ancestral tradicao
de transmissao verbal da sabedoria
antiga, de geracdao em geracao,
também nos diziam que, neste preciso
momento, um Novo Ciclo se iniciaria
- sao profecias nos falam de uma
nova Era Dourada, de Renascimento
e da lembranca de Quem realmente

somos - o anuncio de um Despertar

coletivo.

Neste novo ciclo que agora se
inicia, tudo o que representa falta
de integridade, egoismo ou a nao
compreensao profunda de que o bem
de todos é o bem de cada um, nao
tera sustentabilidade e gradualmente
ficara para trds, juntamente com a
velha Terra. Este é o momento ideal
para nos questionarmos acerca de
quem somos e de qual o nosso lugar
no Universo, sendo que damos agora
inicio a um novo ciclo de maior

consciéncia e recordag¢ao de quem e
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o que verdadeiramente somos: Amor
e Luz, em todas as suas expressdes
fundamentais, sendo que talvez a
melhor forma de o manifestarmos
nesta tridimensionalidade em que
ainda através da

existimos, seja

compaixao.

A propria etimologia da palavra
compaixao, remete-nos para a
ideia desta co-criacao com o
nosso semelhante, num profundo

reconhecimento, ao nivel da alma,
de que todos em nosso redor sao, tal
como noés, seres sencientes e sujeitos
aos desafios da condicdao humana -
pelo que,ao nos apercebermos da dor
do outro, facilmente conseguimos
como sentiriamos

imaginar nos
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se estivéssemos no seu lugar (por
experiéncia propria concreta, de ja
termos passado por algo semelhante,
ou por memérias celulares de vidas
passadas que ficamgravadas nonosso
ADN /Registo Akashico). A compaixao
faz parte do inato e do mais profundo
instinto do ser humano - ninguém fica
indiferente quando alguém tropeca
e cai no chao a nossa frente: a nossa
reaccao natural imediata é correr

para ajudar; ficamos condoidos com

a dor do outro.

Assim, de uma forma mais abstrata,

poder-se-ia dizer que toda a
compaixao é sempre auto-compaixao,
no sentido em que Somos Todos UM!

Como tal, o sofrimento de alguém




é sempre, em Uultima instancia, o

sofrimento de uma parte de nbs.

z

E nesse entendimento profundo
acerca de quem e 0 que somos que
se baseiam praticas milenares como
o Ho'Oponopono, por exemplo. Em
que todo o sofrimento humano é
visto como o reflexo de uma parte de
nds que se esqueceu da sua matriz
original de perfeicao divina: Que é
AmorPuro,Incondicional e constante,
por tudo e todos, sendo que essa
é a esséncia da Fonte Criadora, da
Suprema Inteligéncia Universal, de
Deus, como |lhe preferirem chamar.

Segundo este conhecimento e
practica ancestral dos Kahuna do
Havai, todo o sofrimento é entao
Nosso

apenas consequéncia do

processo tridimensional de llusao
e Esquecimento acerca da nossa
Esséncia perfeita e divina, das nossas
origens, de que somos unos e de que
todo os Dramas em que escolhemos
investir a nossa energia decorrem

apenasde umailusao da nossa mente

racional, que percepciona o mundo

Ser compassivo é ser

V4

um humano pleno, é
viver na consciéncia
de Deus, é trazer o
Céu a Terra

em dualidade; em que nos permitimos
experienciar o contraste de uma vida
fisica em que todos aparentamos
estar separados uns dos outros - em
gue as nossas a¢Oes, palavras, atos e
intencbes parecem existir separadas
de todo o nosso entorno e de todos
em nosso redor e nos esquecemos da
nossa responsabilidade individual no
tipo de realidade que estamos a co-
criar, a cada instante, com 0s nossos

semelhantes.

Esquecemos este profundo estado
de entrelacamento que até a Fisica
Quantica hoje em dia reconhece
como sendo a base de toda a nossa
existéncia: em que todas as coisas se
encontram interligadas no misterioso
Quantico. Talvez

Campo porque

todas as coisas facam parte de uma
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coisa s6: O Criador - Os milhares

de milhdes de expressdes fisicas
que se encontram neste planeta, e
talvez noutros, também... sao Deus
a conhecer-Se e a experienciar-Se
a Si Proprio através dos humanos -
fractais criados a imagem do Pai. E na
base desta profunda ponderacao de
sermos, na verdade, uma expressao
dessa Fonte Criadora, que é Pura Luz
e Amor Incondicional, que é Pura
Consciéncia, que surge o convite a
voltarmos ao nosso estado natural
de inocéncia, de nao-julgamento,
em que as ilusbes como o medo,
o desmerecimento, a separag¢ao, a
condena¢ao ou a auto-condenacgao
nao tém realmente existéncia prépria
anaoserqueacreditemos nelas,anao

ser que lhes demos a nossa energia.

O que realmente Somos é Luz Eterna,
Amor Infinito, e todos Somos Um
S6. Existem muito mais pontos em
comum que nos

aproximam uns

dos outros do que aqueles que

aparentemente nos dividem. Somos

todos filhos do mesmo Pai, frutos da
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mesma arvore. Esta é consciéncia da
compaixao e, nesta consciéncia, o

Amor é inevitavel.

Desde os ensinamentos de Cristo aos

ensinamentos de Buda, a compaixao

apresenta-se sempre, como um
sinonimo do Amor espontaneo,
fraterno, incondicional, e que se

revela em gestos, palavras e atitudes.
Como dizia Thich Nhat Han: “A
compaixao que nao passa a agao é
como uma flor, muito bela, mas sem

aroma”.

Ser compassivo é ser um humano
pleno, é viver na consciéncia de Deus,

é trazer o Céu a Terra.

NUNO ZOIO E ELSA SANTOS
FUNDADORES DA RECONECTAR PORTUGAL®
www.RECONECTAR.pt
Reconectar.Portugal@gmail.com
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Loja Online

DVDs

Desenvolvimento
Pessoal

BEEE
SEEE

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

ideias tomem forma através 9 90€

dos seus sentidos!

Encomen de Jél RUA LINO ASSUNCAQ N.o24, 2770-109 PACO DE ARCOS
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.
mudanca tranquila

Consideramos os outros
objetos ov... Pessoas?

Como consideramos o0s outros?
Como objetos ou como pessoas?
por Pedro Sciaccaluga Fernandes
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mudanca tranquila

Hoje em dia utilizamos muito
o verbo ter... tenho um carro,
tenho uma casa, tenho um telemével
e dizemos também

com alguma

naturalidade e descontracao que
temos um(a) namorado(a)... que temos

um filho...

Podemos de facto TER um namorado(a)
ouum filho? Ou qualquer outra pessoa?
Como agimos perante os outros?
Como se fossem um objeto ou como se

fossem pessoas?

Agimos no sentido de explorar o outro?
De usar o outro? Ou no sentido de o

respeitar como pessoa?

Quando podera existir Amor? Quando
consideramos o outro uma pessoa, um
Ser Livre e tao valioso como nés ou
quando o consideramos uma “coisa”?
Ndao estaremos a falar, neste ultimo
caso, de um relacionamento utilitario?
Onde usamos o outro da mesma forma
que usamos uma camisola ou um par

de calcgas?

Quando poderemos sentir o outro?
Quando o consideramos uma pessoa

ou quando o consideramos uma coisa?

Teremos medo de sermos reduzidos
a coisas? Porque? Andamos a tentar
fazer o mesmo e nao queremos que

nos aconteca?

Ninguém querera sentir-se usado... ser
apenas um meio para um fim... sem
valor por si mesmo... entdo... instala-

se o medo...

Podemos fazer um exercicio... recordar
como tratamos algumas pessoas que
se depararam no nosso caminho no
dias,

ultimo dia, semanas oOu anos

(como quisermos...) e pensarmos...

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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Aulas de Yoga

Por Rita Martins

A partir de Abril, 22 e 42 feiras das 10:00h as 11:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Faca as Pazes com as suas Emocoes
(Mini-Curso Online Gratuito)

Por Terapias da Inés

Més de Abril

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

914871845

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

Més de Abril (consultar agenda)

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

914871845

Des(en)cobrir a Natureza da Mente
Introducao a Meditacao sequndo a tradicao
budista

Por Mauricio Pereira

1,2,8e9deAbril das 15:00h as 19:30h

Galeria Santa Clara | Coimbra
www.facebook.com/Maitreya.EstudoDharma

info@maitreya.pt
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Feira Troca a Tod@s de Abril
1 de Abril das 14:30h as 18:30h
Coolabora CRL | Covilhd
www.coolabora.pt
coolabora@gmail.com

967455775

Feira do Desporto, Saude & Bem-Estar
1e2de Abril

Complexo Desportivo, Pavilhdo de Desportos | Anadia
www.cm-anadia.pt

cmadesporto@mail.telepac.pt

231510320

Mercadinho Alternativo

2 de Abril das 10:00h as 18:00h

Fabrica de Alternativas | Algés
www.facebook.com/fabricadealternativas

mercadoalternativas@gmail.com

Mini Market

2 de Abril das 10:00h as 18:00h
Hotel Tryp Porto Expo
www.facebook.com/minimarket.pt

maegostotanto@gmail.com

Meditacao

Por Maria Melo

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

214438305 | 964992423 | 910325249
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Workshop de Inteligéncia Espiritual
Por Rita Aleluia

6 de Abril das 18:00h as 21:00h

Lisboa

www.institutoreflexologia.com
reflexintegrada@gmail.com

211912406 | 918969248

Workshop: “A Auto-Estima Veste Bem”
Por Isabel Portugal

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

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop de Feng Shui

Por Margarida Estevam (Alquimia do ser)
8 de Abril das 15:00h as 18:00h

Espaco Renascer | Serra das Minas, Sintra
www.facebook.com/EspacoRenascer2017
alquimiadoserterapia@gmail.com

917124866

n

Workshop “Felicidade Confiante
Por Liliana Patricio

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

Espaco Bambu | Azambuja
www.positiveamente.com
espacobambu@outlook.com

961366141

\

Meditacao de Primavera
no Bosque dos Druidas
Por Marta Davies Mertens
23 de Abril das 10:00h as 13:30h
Serra de Sintra
www.greentrekker.pt
geral@greentrekker.pt
967357858 | 918738770

Retiro de Medita¢ao OSHO
Com Nartan e Harida

28 de Abril a 1 de Maio

Awake, Terra Velha | Monchique
WWww.nazcamusic.com
nazca@nazcamusic.com
283098011 | 968542481

Workshop de Introducao a Reflexologia
Por Idalina Marques

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

Leiria

www.institutoreflexologia.com
reflexintegrada@gmail.com

211912406 | 918969248

Being One 2017

Por Varios, 16 autores best-sellers internacionais
12, 14 e 15 de Maio

Madrid Arena

www.beingone.reconectar.pt
LembraTeQuemEs@gmail.com

918464730
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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!
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POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUIL.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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LIVROS RECOMENDADOS

Respire
0 Poder Curativo da Respira¢do
Richard P. Brown , Patricia L. Gerbarg
0 que tém em comum
Mahatma Gandhi,
Bruce Lee, os mestres
budistas, os monges
cristaos, os sabios
kahunas  havaianos
e as forcas especiais
russas? Todos usam
a respiracao para melhorar o seu bem-estar
fisico, mental e espiritual. Respirar é a primeira
vista uma atividade natural, que dispensa
aprendizagem. A verdade, porém, é que a maior
parte de nds respira mal. Vidas agitadas, e a
falta de atencao ao prdprio corpo, fazem com que
respiremos demasiado depressa, irreqularmente
e sem aproveitar a extraordindria capacidade dos
nossos pulmaoes. E, ao fazé-lo, comprometemos a
nossa saude.
Cientes disso, dois médicos e professores
americanos, Dr. Richard P.Brown (Universidade da
Columbia) e a Dra. Patricia L. Gerbarg (Faculdade
de Medicina de Nova lorque) escreveram este
livro.
Preco: Cerca de 14,00€ por 240 paginas de sabedoria.

Editor: Lua de Papel
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Superalimentos
Refei¢des com mais vida

Mafalda Rodrigues da Almeida
Sabia que: 0s
mirtilos ajudam a
prevenir doencas
cardiovasculares?
As bagas de gqoji
retardam o avanc¢o da
doenca de Alzheimer?
A romad ajuda a reqular
a tensdo arterial? As nozes melhoram a memdria
e os estados de humor? A beterraba previne o
desenvolvimento de cancro? Superalimentos,
refeicoes com mais vida, é o livro de receitas
ideal para quem procura integrar superalimentos
nas rotinas do dia-a-dia e prevenir doencas ou
ter uma satide mais equilibrada.
Neste livro, recheado de cor e vida, encontra:
« Receitas para os seus batidos, pequenos-
almocos, almocos, lanches, jantares e sobremesas
« Um quia de informacdo nutricional
« Dicas praticas para combinar superalimentos
com os alimentos na sua despensa.
Tire mais partido das suas refeicoes e tenha uma
alimentacdo sauddvel como o seu corpo merece.

Preco: Cerca de 17,70€ por 272 paginas de sabedoria.

Editor: Edi¢oes Cha das Cinco
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0 Novo Livro do
Péndulo

A resposta rdpida

as suas duvidas

José Medeiros
Através da utilizacao
de péndulos é possivel
obter informagdes de
modo a fazer op¢des mais corretas; o péndulo é
uma ferramenta que pode ajudar-nos a decidir
com mais sequranca. Este tipo de consultas
permite encontrar o equilibrio entre a razao e
a emocao, os dois hemisférios do nosso cérebro,
sempre em confronto.
José Medeiros apresenta nesta nova obra,
um manual simples, prdtico, e completo,
acompanhado de 65 tabelas auxiliares, com as
instrucbes necessdrias para que tenha acesso
facil a esta técnica de autoconhecimento.
Leia com atencao estd obra, e utilizando um
péndulo verd que o caminho se torna mais
facil. Que as suas experiéncias nesta vida lhe
permitam encontrar as respostas para as ddvidas
que tem, a percorrer o bom caminho e a vencer o
bom combate. Um manual simples, pratico, com
as instrucdes necessdrias para que tenha acesso
facil a esta técnica de autoconhecimento.

Preco: Cerca de 14,50€ por 216 paginas de sabedoria.

Editor: 0 Castor de Papel

PENSAMENTO DO MOMENTO

“A compaixdo tem pouco valor se permanece
uma ideia; ela deve tornar-se a nossa atitude em
relagdo aos outros, refletida em todos os nossos
pensamentos e agdes.”

Dalai Lama

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!
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UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR

Auxilio Mutuo
Emumazonamontanhosaedeserta,caminhavam
dois velhos amigos, ambos enfermos, cada qual
a defender-se quanto possivel contra os golpes
do ar gelado, quando foram surpreendidos por
uma crian¢a semimorta, na estrada, ao sabor da

ventania de inverno.

Um deles fixou o singular achado e clamou,

irritado:

-Ndo perderei tempo. A hora exige cuidado
comigo mesmo. Sigamos em frente.
-Amigo, salvemos o pequenino. E nosso irmdo

em humanidade.

-Ndo posso - disse 0 companheiro, endurecido -
sinto-me cansado e doente. Esse desconhecido
seria um peso insuportdvel. Temos frio.
Precisamos chegar a aldeia mais préxima sem

perder tempo.
E avancou para diante em largas passadas.

0 homem de bom sentimento, contudo, inclinou-

se para 0 menino estendido, demorou-se alguns
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minutos colocando-o paternalmente junto ao
proprio peito e, aconchegando-o ainda mais,

marchou adiante, embora menos rapidamente.

A chuva gelada caiu, metddica, pela noite a
dentro, mas ele ndo abandonou aquele ser

indefeso. Levava-o junto ao peito.

Depois de muito tempo, atingiu a hospedaria
do povoado que procurava. Com enorme
surpresa, porém, nao encontrou ai o colega que

0 precedera.

Somente no dia sequinte, depois de minuciosa
procura, foi o infeliz viajante encontrado, sem

vida, num desvao do caminho alagado.

Sequindo depressa e s6, com a ideia egoista
de preservar-se, nao resistiu a onda de frio,
que se fizera violenta e tombou encharcado,
sem recursos para enfrentar o congelamento,
enquanto o companheiro, recebendo em troca o
suave calor da crian¢a que sustentava junto ao
préprio coracao, superou os obstaculos da noite

gelado, guardando-se de semelhante desastre.

Q
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Descobrira a sublimidade do auxilio madtuo.

Ajudando o menino abandonado, ajudara a si

mesmo.

Avancando com sacrificio para ser dtil a outrem,
conseguira chegar, alcancando as béncdos da

salvacdo reciproca.

VIDEO DO MES

“Gestos e exemplos...”
0 que por vezes duas crian¢as nos podem
ensinar sobre Compaixao e Amor...

Veja mais videos aqui
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No e o
ick Vujicic
N icholas James Vujicic é evangelista,
palestrante motivacional, escritor e diretor
da organizacdo sem fins lucrativos: Life Without
Limbs. Nasceu com a sindrome Tetra-amelia, sem
bracos e sem pernas, conseguiu superar todas
as dificuldades e privacoes e, hoje em dia, a sua
histéria de vida e a sua capacidade de resiliéncia
sao exemplo e inspiracdo para milhares de

pessoas.

Nasceu no seio de uma familia de origem sérvia a 4
de Dezembro de 1982, em Melbourne (Austrélia),
com a sindrome Tetra-amelia. Esta sindrome
humana de rara ocorréncia carateriza-se por
uma falha na formacao embriondria causando a

auséncia dos quatro membros.

Nicholas Vujicic ndo tem bracos nem pernas,
apenas dois pés pequenos, um dos quais com dois
dedos.

Na sequéncia da sua deficiéncia fisica, destinado
a viver uma vida repleta de dificuldades e
discriminacao, foi proibido de frequentar o
ensino reqular pela lei estadual do estado de

Victoria (Australia). Durante a sua escolaridade,
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esta lei alterou-se, e Vujicic foi um dos primeiros
estudantes deficientes fisicos a ser integrado

numa escola reqular.

Aprendeu a escrever usando os dois dedos do pé
esquerdo, e um dispositivo especial que desliza
sobre um dos dedos do pé e que ele usa para
agarrar. Adaptou a sua realidade e aprendeu
a usar um computador, jogar ténis, natacao,
pentear o cabelo, escovar os dentes, atender o
telefone, fazer a barba, beber dqua, uma série de
atividades quotidianas a partida dificeis para a
sua condicao. No entanto, sofreu bullying, cresceu
deprimido e com apenas 8 anos de idade, comecou

a contemplar a hipétese de suicidio.




Depoisdeimplorara Deus para que [he crescessem
0s bracos e as pernas, Nick comecou a perceber
que as suas realizacoes foram inspiradoras para
muitas pessoas. Transformou a sua tristeza e

revolta em gratiddo por estar vivo.

Percebeu que a sua diferenca e os seus problemas
ndo eram dnicos quando a sua mae |he mostrou
um artigo num jornal sobre um homem que lidava

com uma grave deficiéncia.

Com apenas dezassete anos comecou a facilitar
palestras no seu grupo de oracdo e fundou a sua
organizacao sem fins lucrativos, a Life Without

Limbs.

Conclui-o os seus estudos universitarios em
Contabilidade e Planeamento Financeiro aos 21
anos e comecou as suas viagens como palestrante

motivacional.

Vujicic promove o seu trabalho, partilha a sua
historia e experiéncias através de programas de

televisao e por escrito.

Escreveu até a data varios livros entre os quais:
“Uma Vida Sem Limites: Inspiracao para uma vida
Ridiculamente Boa”, “Superacao”, “ Amor sem

limites” entre outros.

0 seu DVD motivacional, um dos seus grandes
objetivos de vida, estd disponivel no site da
organizacao Life Without Limbs. Foi filmado em
grande parte no ano de 2005 e trata-se de um
documentdrio em duas partes. A primeira parte
sobre o seu dia-a-dia na resolucao de tarefas
simples, didrias. A sequnda parte, filmada na sua
igreja local, em Brisbane, Austrélia, é o registo de
um dos seus primeiros discursos motivacionais

profissionais.

Vujicic vive atualmente na Califérnia, Estados
Unidos da América e continua a percorrer o mundo
espalhando a sua mensagem e energia positiva

de superacdo e gratidao pela vida.

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

Mental Coaching para Atletas,
A importdncia do Treino Mental

Para se ter sucesso no desporto é necessario, entre
outras coisas, uma boa preparacdo fisica, levar
uma vida regrada e estar motivado. No entanto, sendo
0s atletas cada vez mais equiparados entre si, ha
fatores que se tornam determinantes para o0 sucesso:
Preparacao Mental, Estabilidade Emocional e Postura

Corporal.

Um atleta é muito mais do que s6 a parte fisica, pelo
que um bom trabalho de Mental Coaching deverd
incluir as vérias vertentes acima indicadas ja que, todas

elas, contribuem para um bom rendimento desportivo.

0 trabalho de Mental Coaching é um trabalho de
equilibrios pois, como diz o ditado, tudo o que é demais
faz mal. Um atleta demasiado focado no objetivo, pode
desleixar a forma de o atingir e um atleta demasiado
motivado, pode esforcar-se em excesso e nao atingir o

objetivo a que se propds.

Quem é que pode, afinal, beneficiar de um bom trabalho

de Mental Coaching? Em resumo, todos os atletas.
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Independentemente das idades e niveis competitivos,
todos os atletas tém algo que podem e devem trabalhar
para melhorar o seu desempenho. Se uns podem
necessitar de abordar um ou outra questao, outros terao
mais temas a trabalhar. Assim é com todas as pessoas, ja

que nao ha duas iguais.

Das dreas indicadas no inicio do texto, a Linguagem
Corporal é a que menos atencdo desperta neste tipo
de trabalho. No entanto, a expressao corporal de cada

um revela muito do que se pensa e sente, além de ter,
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

também, influéncia sobre o que pensamos e sentimos
em cada momento. Ter gestos de vitoria, como o
“vulgar” levantar de bracos, antes de uma competicdo,
ajuda a que o atleta comece essa prova ja com um
estado animico positivo, e em consequéncia, com mais

possibilidades de ter sucesso.

Também importante, embora muitas vezes descurado,
é o tema da Estabilidade Emocional. Como se disse
antes, o atleta é muito mais que isso, muito mais que o
desporto ou a parte fisica do seu Ser. Um atleta €, antes
de tudo, uma pessoa como qualquer outra, com 0s
mesmos problemas e preocupagbes. Também contam,
para o desempenho desportivo, as relacdes amorosas,
a pressao dos pais, treinadores e clubes, os medos e

fobias, a ansiedade, etc.

Ha atletas que, apesar do seu enorme potencial,
chegam as competicdes importantes e desistem ou
adoecem ou, simplesmente, ndo consequem ter um
desempenho de acordo com o que era perspetivado.
Quando a situacao se repete, é importante perceber o
que estd na origem da mesma, ja que pode estar em
causa um qualquer bloqueio inconsciente que se torna

indispensavel resolver.

A Preparacao Mental propriamente dita, o trabalho com

o consciente, é aplicadamaisasituacoes de definicao pré

olossario
M
para Progredir

Quem é que pode,
afinal, beneficiar de
um bom trabalho de

Mental Coaching?
Em resumo, todos os

atletas.

competitiva. A definicao de objetivos ou a identificacao
de fatores motivacionais do atleta, por exemplo. A
definicao de objetivos tem linhas orientadoras que é
importante serem respeitadas, sob pena de se definirem
objetivos completamente irrealistas, contribuindo para

a frustracao do atleta.

Como se disse acima, um bom trabalho de Mental
Coaching é um trabalho de equilibrios mas €, também,
um trabalho de evolucdo da pessoa, do Ser, que §,
também, atleta. Muito importante neste tipo de
trabalho, é que o Coach tenha a devida nocao do que
é 0 seu trabalho: dotar o atleta de ferramentas que o

permitam evoluir, como Pessoa, como Ser e como Atleta.

JORGE BOIM

SPORTS MENTAL COACH
HIPNOTERAPEUTA
www.sportshypnocoach.pt
JorgeBoim@sportshypnocoach.pt
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