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editorial

Dissonancia

Caros amigos,

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

Podemos definir a “Dissonancia” como uma reunido de sons
desagraddveis ao ouvido ou auséncia de harmonia.

E importante estarmos atentos as notas que a nossa alma emite
para percebermos se estamos em dissonancia ou em harmonia
interna.

Nascemos com uma pauta por escrever... com uma sinfonia por
compor, jd com algumas notas impressas na alma e padrdes
musicais que ressoam em nos. Parar, em siléncio... Escutar
que instrumentos chamam por nds... Que musicos queremos
na nossa orquestra. Aprender, aperfeicoar, tocar, pausar,
experimentar. Perceber quando existem dissondncias para
retocar, harmonizar, reescrever, retocar... Para que, no final, ao
escutarmos a sinfonia da nossa vida o possamos fazer vezes sem
conta... com um sorriso nos labios... e outro nos ouvidos...

“Ndo dd para viver em concorddncia com todas as pessoas e em
dissondncia consigo mesmo.” Meire Moreira

“Harmonia sem acorde
nota em contratempo
a dissondncia morde.”
Gabriela Marcondes

Boas leituras!

Um excelente més para si!

Beijos & Abracos

Podro Seiaccatuga Ternandes
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Lisbon Food Week

De 1 a 10 de Outubro, a cidade de
Lisboa recebe o Lisbon Food Week,
o evento que o desafiaaviverumasemana
intensa de experiéncias gastrondmicas
ricas e inéditas.

Mais informacao veja aqui

Evento “0 caminho para atingir a

Felicidade e Paz no Século 21" - Porto

m dos mais
Uconceituados
Mestres Budistas
Tibetanos da escola
Drikung Kagyu, Sua
Eminéncia  Garchen
Triptrul Rinpoche, de 82 anos, vem a
Portugal no dia 4 Outubro, ao Hotel
Premium Porto, partilhar conselhos sabios
e processos para alcancarmos a felicidade
face aos desafios do mundo atual.

Mais informacao veja aqui
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Portugal AcroYoga Festival - Solar Quinta
do Pouchao, Abrantes

Este festival Internacional vai realizar-
se em Abrantes, no Solar Quinta do
Pouchao, de 5 a 7 de Outubro. Destinado
aos apaixonados, amantes, profissionais
e interessados em AcroYoga e toda a
sua envolvente. Trés dias completos
na Natureza, em
Comunidade, com
espaco ainda para
Convivio, Concertos,
Passeios e Partilhas.

Mais informacao veja aqui

Monja Coen em Portugal - Lishoa

Monja Coen alcancou o re-
conhecimentointernacional como

Budista e lider espiritual. Um dos seus

livros, “O Sofrimento é Opcional: como
o Zen Budismo pode ajudar a vencer a
depressao’, revela como
conseguiu superar a
doenca e uma tentativa

de suicidio. O titulo do

livro é o tema do encontro, a realizar-se

no dia 7 de Outubro, na cidade de Lisboa,

«
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em Oeiras, no Hotel Lagoas Park.

Mais informacao veja aqui

Medium Inglesa Janet Parker

regressa a Portugal - Lishoa

Medium internacionalmente re-
Aconhecida, Janet Parker, regressa a
Portugal de 11 a 14 de Outubro, para uma
agenda completa de sessdes individuais,
demonstracdao publica de mediunidade
e um workshop de dois dias em Lisboa,
no Hotel Sana Rex. Janet vem partilhar os
seus conhecimentos e
talentos inéditos neste
evento com traducao
para lingua portuguesa.

Mais informacao veja aqui

Greenfest 2018 - Estoril

OGreenfest é o maior evento de
sustentabilidade do pais, celebra-

se o que de melhor se faz nas vertentes

ambiental, social,
econdmica e cultural.
A sua 112 edicao
realiza-se no Estoril de
11 a 14 de Outubro.

Mais informacao veja aqui

Veganario Fest 2018 - Lishoa

OVeganério Fest tem como missao
a educacao para causas humanas,

animais e ambientais e a divulgacao

de causas dentro desta tematica, nao
deixando que estas

se traduzam apenas

na ideia de uma dieta

alimentar. Vai realizar-

se nos dias 13 e 14 de

Outubro em Lisboa, a entrada é livre.

Mais informacdo veja aqui

Mercado de Outono 2018 - Cascais

ascais volta a acolher o Mercado de
COutono, de 26 a 28 de Outubro. O
mercado da Vila é o anfitriao do evento
que ja vai para a sua 52 edicao. Por |3 vai
encontrar os tipicos sabores da estacdo
em trés dias de mostra, prova e venda
nos cerca de 20 expositores presentes. A
entrada é livre.

Mais informacao veja aqui
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Dissondncia,
a Oportunidade

'I' emos dentro de nds um regulador interno
que nos leva de forma consciente ou
inconsciente a criar a sintonia entre aquilo
que acreditamos, convic¢bes e opinides e a
forma como nos comportamos. Quando estas
entram em conflito estd montada a confusdo.
Na grande maioria agimos de acordo com
estas permissas que se encontram enraizadas,
mas por outra vezes damos por nés a agir em
contradicdo, damos assim as boas vindas hd
dissonancia.

Serd que nos conhecemos assim tdo bem para
termos total consciencia de todas as crencas
em que acreditamos?

Talvez nao. Talvez este mecanismo seja a
oportunidade de sentirmos o desconforto
que surge quando entramos em contradicao
e assim permitir um auto conhecimento, que
nos leve a um auto requlamento, do que afinal
estd por detrds do desconforto.

A ilusdo de que teremos sempre as mesmas
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crencas ao longo da nossa vida, pode muitas
vezes levar-nos a entrar em dissonancia. A
verdade é que aquilo que acreditamos hoje,
pode ser o que ja ndao nos faz sentido amanha.
Quando hd uma discrepancia entre as crengas
e comportamentos, é sinal que algo tem
de mudar. Na maioria das vezes, a crenca
poderd ter deixado de ser valida, pois o
comportamento é sempre mais representativo
do que somos, do que aquilo em que pensamos
ou que acreditamos.

0 perigo da dissonancia estd no arrastar do
desconforto e nao aproveitar a oportunidade,
de criaro movimento para que surjaa mudanca.
Lembrem-se do bambu...sejam flexiveis para

nao quebrar.

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:
Chega Aonde Quiseres
9 Atitudes para criares a vida que desejas
de Sdnia Ribeiro

E facil e gratis
Esteja atento a pdgina 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
informacdes detalhadas sobre o
concurso clique aqui

Vencedor Setembro:

José Mateus partilhou a imagem e criou a frase:
“Revista Progredir... Uma via Unica para Evoluir.”, e ganhou
0 livro: “Os Espiritos da Natureza - Uma informacdo
universal para um bem mundial” de Rita Goldrajch.

y
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Flosofia de Vida

A Dissondncia e a busca da Congruéncia

A importancia de alinharmos Comportamentos, Crencas
e Valores num sentido de Identidade e Propésito, que se
reflita no Ambiente em que vivemos, suportados pelas
nossas Capacidades e Competéncias.
Por Sao Luz

Consonéncia vem do latim
consonare, que significa
soar junto. E, assim, uma
harmonia estavel, por oposicao
a dissonancia, considerada um
estado instdvel e desarmonioso,
desproporcionalmente desagradavel

e que traduz um qualquer grau de

incongruéncia ou incoeréncia.

Quando vemos que o ambiente que
nos rodeia é de algum modo hostil,
quando experienciamos situagoes
que sao incongruentes com aquilo

em que acreditamos, quando temos

\ 10 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2018 j

Q




ideiascontraditériasouincompativeis
dentro daquilo que consideramos ser
0 nosso modo de entender o mundo,
entramos em dissociacao interna -
algo dentro de nés “nao liga” entre
si, uma ou mais partes de ndés sente-
se dissonante em relacdo ao todo.
conflito

Entramos em connosco

mesmaos.

Porque somos habituados a fazer
de conta que “estd tudo bem”, os
nestas

comportamentos adotados

situacdes visam, muitas vezes,
ignorar, minimizar ou tentar, como
que por magia, fazer tais situacdes
desaparecerem. Procuram-se
desculpas mais ou menos justificaveis
ou aceitaveis.No entanto,algoem nés
nao nos permite que, eternamente,
procrastinemos a resolucao da
desarmonia.Néssomos muito maisdo
que 0s nossos comportamentos. Na
realidade, o que existem sao pessoas
que adotam o comportamento se
Ihes afigura o mais ecolégico num
dado momento. Com a utilizacao
dos recursos adequados, 0s
comportamentos sao transformaveis.
certamente

E, assim, importante

O sentido que
temos da nossa
ldentidade
advém de
sabermos quem
SOMOoS, com 0S
nossos valores,
as nossas crencas
e as Nossas
capacidades, de
conhecermos
aguele que é o
NOSSO proposito,
a nossa razao de
ser

conhecermos as competéncias e as
capacidades que possuimos e quais as
que deveremos desenvolver. Um dos
pressupostos da PNL (Programacao
afirma

Neurolinguistica) que nao

existem pessoas sem recursos -

todos ndés temos os recursos que
necessitamos - existem sim pessoas

que nao utilizam os seus recursos.

Corpo e mente influenciam-se um
ao outro e o inconsciente - que tem

como uma das suas fungoes, proteger
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e manter o corpo na sua integridade
- com o objectivo de nos mostrar
que algo em nés esta com falta
de congruéncia, faz com que este
comece a dar sinais, seja através do
cansaco, da ansiedade, do stress e/
ou queixas fisicas mais ou menos
graves.

Precisamos ter a capacidade de
percepcionar o que nos falta, dispor-
nos a sentir o que sentimos, ouvir o
que dizemos a nés mesmos, largar as
“bagagens”que ja hd muito deixaram
de nos servir. A capacidade para
ignorar aquilo que nos é realmente

importante paga-se cara.

E ao nivel dos valores e das crencas
que se torna possivel trabalhar o
conflito. Sdo os valores e as crencgas
que nos permitem saber aquilo que
consideramos ser bom ou mau, aquilo
que para ndés esta certo ou errado.
Quando o nosso modelo do mundo
entra em conflito com o0s nossos
valores ou com o modelo do mundo
do outro, entramos em dissonancia.
Conhecé-los e hierarquiza-los é o
primeiro passo para nos voltarmos a

“afinar”.
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Todos sabemos que o sentido que
temos da nossa ldentidade advém
de sabermos quem somos, com os
nossos valores, as nossas crengas e as
nossas capacidades, de conhecermos
aquele que é o nosso propodsito, a
nossa razao de ser. Quando existem
incongruéncias neste nivel, ¢é
comum ouvirmos respostas vagas ou
associacao da identidade aquilo que
fazemos. Quem seremos entao, o que
nos acontecera se deixarmos de fazer
aquilo que fazemos? Conseguiremos
harmonia

manter o ritmo e a

necessaria?



https://saoluz.com/

Intrinsecamente, sentimos, sabe-
mos que temos uma Missao a
desempenhar, qualquer que ela
seja. Por isso nos perguntamos para
qué e para quem fazemos o que
fazemos? Qual queremos que seja o
nosso legado? Qual é o nosso papel
fundamental dentro do sistema em

que nos encontramos inseridos?

Tal como numa pauta, para que as
notas musicais facam sentido e a
musica seja harmoniosa, também
nods, se quisermos viver de forma
equilibrada, precisamos vencer a
dissonancia, precisamos de estar
alinhados com estes varios niveis de
sere estar que operam em simultaneo

e de se suportam entre si. S6 estando

alinhados poderemos viver de forma

congruente.

Este é um trabalho de
autoconhecimento e de potencial
melhoramento e  transformacao
pessoal. Fazé-lo representa um
compromisso connosco préprios, que
nos trard uma vida mais preenchida
e auténtica, relacionamentos mais
gratificantes E um sentido de unidade

e comunhao com a Vida.

SAO LUz

NLP MASTER COACH
ASTROLOGA
www.saoluz.com
saoluz@gmail.com
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Ouvir as Dissondncias
é Ser mais Sauddvel

As dissonancias sao marcadores que chamam a atencdo
para algo que devera ser ouvido cuidadosamente. As
dissonancias cognitivas, sao alertas para escutarmos

as nossas emogoes, para observarmos 0S n0ssos
pensamentos e para decidirmos como agir de forma
coerente. As dissonancias tornam mais rica a harmonia.
Por Cristina Marreiros da Cunha

Apalavra dissonancia soa-me
bem. Talvez ndao devesse, quem
sabe, ja que o que é dissonante,
diz-se, destoa, soa mal, perturba a
harmonia. Mas a musica, mostra que
em determinadas obras o momento
da dissonancia, representa um
momento rico, inovador, diferente
do que vinha sendo habito até
ali (a consonancia), um tempo de
diferenca, de tensao que depois se
resolve numa nova consonancia.
A dissonancia é um momento que

necessita de uma anterior preparacgao
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e de wuma posterior resolucao.
Noutras obras a dissonancia é ela
propria a forma privilegiada de
comunicacao, o que significa que,
nesse contexto, uma pretensa
consonancia soaria dissonante, por
estar deslocada, nao faria qualquer
sentido, tal como o nao faria, noutras
partituras, uma dissonancia sem
preparacao, deslocada, sem propodsito

e sem resolucao.

Convém lembrar que nao estamos
a falar de desafinagdes, ou de

notas erradas que sao mais do

que dissonancias, sao disrupgdes,

interrupcbées, anomalias do fluir

natural, um fluir que contem

alternancia de consonancias e

dissonancias, numa construgao
dinamica de tensdes e distensdes da
harmonia, que lhe confere um pulsar
vital. Por esta razao, a dissonancia
soa-me bem.
E em Saude, o que podem ser
dissonancias?

As dissonancias sao alertas, sao
marcadores que chamam a atencao

para algo que deverd merecer um

A dissonancia é um
pedido de atencao,
para que essas
situacoes nao se
intensifiquem, sem
que vocé consiga
reorientar-se,
encontrando um
discurso interior
e uma postura
coerente e com
sentido

olhar especial. O que comunicam? Até

que ponto representam gravidade?

Depende sempre do contexto e do
tipo, de dissonancia de que estamos a
falar, no entanto, devem, ser sempre
alvo de atencao, e avaliada a sua
frequéncia, intensidade e duracao,
pois saoum sinal de que algo nado esta
em consonancia, ou em harmonia
comoresto.Quersejam discrepancias
entre peso/altura/idade, valores em
analises laboratoriais, arritmias nos

batimentos cardiacos, sensacgodes

fisicas incomuns, ou dolorosas,

coloracbes da pele alteradas, etc,
etc. Aquilo que destoa, que foge
tera de

da harmonia habitual,
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ser auscultado e observado para
percebermos o que nos comunica, se
€ apenas uma dissonancia, ou bem

mais do que isso.

Nao esquecamos que ao longo da
vida ha dissonancias que fazem
parte do préprio processo evolutivo
e adaptativo do individuo, seja em
que idade for. O bebé a quem nasce
um dente ou que pela primeira vez
se pbe em pé, passa sempre por
momentos de dissonancia, em que
ha desconforto com o que esta,
havendo necessidade de mudanca,
ou seja, sao dissonancias preparadas
e posteriormente resolvidas, ou,
se nos lembrarmos de Jean Piaget,
falaremos em termos de processos de
acomodacaoqueseesgotam,gerando
a necessidade de transformacdo e
adaptacao a novas etapas, que, por
sua vez se constituem como novas
acomodacbdes. A vida, qualquer
organismo vivo, passa por momentos
de equilibrio, ou homeostasia e de
desequilibrio que obriga a encontrar
um novo equilibrio. Se pensarmos
nas dissonancias como sinalizacoes
de um eventual desequilibrio,

facilmente percebemos que as
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dissonancias fazem parte integrante
da vida e sao fundamentais. E, por

isso, as dissonancia, soam-me bem.

Em termos psicolégicos falamos
muitas vezes em dissonancia

cognitiva. O que significa isto?

Significa que, por vezes, o que
sentimos, o que pensamos e 0 que
fazemos nao estao em harmonia.

Por exemplo:

-Sinto-me zangado (porqueabusaram
da minha confianca),

- Penso que estou triste (porque
me estdao sempre a acontecer estas
coisas, tenho azar, ou, sou parva...).
- Digo que estou bem e que nao tem
importancia (porque nao quero criar

problemas).

Esta desarmonia entre emocao,
pensamento e comportamento, gera
dissonancia cognitiva uma vez que
nao me atrevo a pensar o que sinto, e
naomeautorizoaagiremconsonancia
nem com o que sinto, nem com o
que penso. Mas nao é necessario que
estejam os trés (emoc¢ao, pensamento
e comportamento) em desalinho,

basta que dois deles estejam; posso




ter pensamento e sentimento em
harmonia, mas em dissonancia com
a acao. Ou, comportar-me de acordo
com o que penso, (ou com o que
sinto), mas em total desrespeito com
0 que sinto (ou com o que penso).
Estas situacdes de dissonancia
cognitiva funcionam como alertas
para que escute as suas necessidades
psicolégicas, para que ouca as
suas emocgodes, para que as pense
e para que possa tomar decisdes

conscientes sobre como agir.

A dissonancia é um pedido de
atencao, para que essas situacgdes
nao se intensifiquem, sem que vocé
consiga reorientar-se, encontrando
um discurso interior e uma postura
coerente e com sentido. Se tal nao
acontecer, se as dissonancias forem
ignoradas ou trituradas sem a
atencdao que merecem, as situacodes
de incoeréncia e desarmonia na

sua vida podem tornar-se mais
frequentes e intensas, passando a ser
mais do que dissonancias e causando
grandes danos, tais como, depressao,
ansiedade,

panico, agressividade,

ou comportamentos aditivos

(dependéncias), por exemplo.

Oicaas dissonancias, esses momentos
de tensdao, com carinho e curiosidade,
analise-as, aprenda a prepara-las, a
resolvé-las eacomunica-las, de modo
a conseguir um todo harmonioso e
integrado que o/a permita viver de
forma mais saudavel. E porisso que as
dissonancias me soam bem, tornam

mais rica a harmonia.

CRISTINA MARREIROS
DA CUNHA

PSICOLOGA E PSICOTERAPEUTA
www.espsial.com
cristmcunha@gmail.com
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Relacionamentos

0 disfarce Dissonante nos
Relacionamentos

0 que é que tu desejas para a tua vida?
Como é que te relacionas contigo e com o0 mundo?
A maior parte do tempo vivemos com uma mascara

para tentar protegermo-nos, mas do qué?
Quais sdao as consequéncias das mascaras?
por Yolanda Castillo

C omo seres humanos, somos
compostos por energia, que para
além de dar forma a estrutura fisica
de nosso corpo, também se manifesta
na informacdao que transmitimos em
forma de pensamentos, sentimentos e
emoc¢odes. Por isso mesmo, somos nos,
com a nossa atitude quem moldamos
e transformamos esta energia em
qualidades e capacidades que nos
ajudam a acionar na nossa vida, mas
que também nos permite estar de uma

maneira ou de outra.
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Uma destas qualidades ou capacidades
é a socializacdao. Somos empaticos e
sociaveis por natureza. Instintivamente
necessitamos de nos relacionar com
outras pessoas e com o mundo. E
essencial para manter o equilibrio e

viver de forma harmonica.

Mas uma questao essencial na vida é,

com quem é que nos relacionamos?

Em qual frequéncia vibram as pessoas
com as que mantemos relagdes ou as
quais estamos vinculados? Harmodnica

ou dissonante?

Comoformadeautoprotecao,aresposta

é automatica, certo? Harmodnica!

O que é que nos levaria a relacionarmo-

nos com pessoas dissonantes e

envolvermo-nos em relacionamentos

toxicos?
Seria suposto rejeitarmos estas
situacgdes, porque intuitiva e

instintivamente, desde a nossa étapa
como criangas, procuramos ser livres,
amados e muito felizes. Por isso, um
relacionamento dissonante nao parece

preencher estes requisitos.

Se vivemos
a vida com
uma capa
para ocultar o
disfarce que
nos criamos,
iIremos atrair
para a nossa
vida, alguém
que faca o
mesmo, alguém
dissonante

Cobrimos os olhos da consciéncia com
uma mascara, para nao olhar para a
realidade desta situacao: vivemos num
constante baile de mascaras, que é a
vida, como se fosse uma grande obra
de teatro que muda de cendrio de
forma constante. Sentimos dificuldade
em criar vinculos sinceros e também
verdadeiros e

relacionamentos

harménicos, porque nao sabemos

como o fazer.

Porque a primeira relacao dissonante
que mantemos é connosco. Criamos
um disfarce com o que aprendemos

a viver, e torna-se parte de nbs.
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Relacionamentos
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Disfarcamo-nos perante ndés proprios,
por causa do medo a sentirmo-nos
imperfeitos, a nao cumprir as supostas
expetativas dos outros. Mas sobretudo
as nossas. Crescemos relacionando-
nos com nés mesmos com a barreira
das autoexigéncias, pelo medo de nao
sermos merecedores ou de nao estar a
altura do bom que nos traga a vida e

os relacionamentos.

Por isso, disfarcamo-nos, para tentar
esconder, ocultas as caréncias
emocionais, a falta de amor- préprio,
de aceitacdo, para assim evitar que
os outros nos rejeitem. Relacionamo-
nos de um modo completamente
dissonante  com nés  mesmos,
entdao, como pretendemos que o0s
relacionamentos com os outros de

outro modo?

Como é que alguém nos vai amar de
forma sincera, livre, espontanea e
incondicional, se esta forma de amar é

desconhecida para nés?

A primeira relacdo de amor honesta,
fluida, sincera e genuina, é a que
mantemos com ndés mesmos, que

somos o grande amor de nosso vida.
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Aceitas um desafio?

Esse desafio que vai mudar a tua vida
e que te vai permitir ter o amor que
tanto desejas, e que te relaciones
sem medo do mundo, da critica ou do
julgamento. Esse que te vai permitir
sair da frequéncia dissonante dos

relacionamentos.

Tu és um ser maravilhoso e perfeito,
cada uma das tuas qualidades, das que
tu consideras defeitos e fortalezas,
fazem de ti, a pessoa que tu és.
Permitem-te aprender, crescer, sonhar,
sentir e viver plenamente. Mas para
isso é preciso que facas uma coisa, s6
uma: mudar aformacomo terelacionas
contigo, sé dessa forma podes mudar
a maneira de te relacionar com os

outros.

Aceita-te, ama-te e aprender a viver
contigo de forma honesta e sincera,
porque s6 destaforma podes acederao
incrivel mundo que ha no teu coracao,
um mundo onde sé ha lugar para o
amor. Relaciona-te sem disfarces, eles
sao desnecessarios para ti! Porque em
ti, ha milhdes de qualidades, cores,

matizes que te tornam Unico e perfeito.




Sé espontaneo contigo mesmo € o teu
desafio, danca, flui, sente-te. Vivemos
em “piloto automatico” e nem sequer
nos permitimos sentir, amar! Quando
és espontaneo contigo, nao precisas
de te disfarcar, de ser alguém que na

realidade nao és.

Qual é a diferenca entre sermos

espontaneos ou viver disfarcados?

Atingimos o verdadeiro amor, a
felicidade, a liberdade e a plenitude,
essas sensacdes tao desejadas por

cada um de nds, no percurso da vida.

Somos energia, porisso, o que atraimos
para a nossa vida, é aquilo que noés
emanamos, incluindo nos nossos

relacionamentos.

Se vivemos a vida com uma capa para

Relacionamentos

ocultar o disfarce que nds criamos,
iremos atrair para a nossa vida, alguém
que faca o mesmo, alguém dissonante.
Entdocomquem é quetuterelacionasé
um disfarce oualguém espontaneo que
nao tem medo de ser verdadeiramente

quem ele é?

Transforma-te e acaba com os
relacionamentos dissonantes e téxicos
na tua vida, comeca uma vida rodeado
de relacionamentos espontaneos e

fluidos!

Sé felizl Ama-te! Flui e constréi
relacionamentos harménicos para a

tua vida.

YOLANDA CASTILLO

TERAPEUTA, NATUROPATA, DOULA
www.centromholistica5.wixsite.com/
centrom-holistica
centro.medicina.holistica2013@gmail.com
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“(hega aonde quiseres”

Sonia Ribeiro, autora do livro “Chega aonde
quiseres”, fala aos leitores da Revista Progredir sobre a
transformacao que teve coragem de fazer na sua vida e
como, uma vida simples pode ser cheia de significado.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Sonia Ribeiro, para os
leitores que nao a conhecem, quatro

palavras que a definem como pessoa?

Sonia Ribeiro: SONHO, SIMPLICIDADE,
OPTIMISMO e AMOR.

SONHO, Sempre fui sonhadora desde
crianca, a minha professora primaria
costumava dizer que eu vivia no
mundo da lua. Escrevia desde cedo
os meus sonhos, as minhas historias
que nao partilhava com ninguém. Na
vida adulta, com a formatacao social, a
rotina, os papeis a desempenhar deixei
por algum tempo os sonhos de lado.
Essa atitude levou mais tarde a minha
mudanca de vida.

SIMPLICIDADE, coisas

Acredito nas
simples da vida e acredito que se
vivermosdeformasimples,sedeixarmos
de complicar tudo flui de uma forma
muito mais tranquila e equilibrada.

OPTIMISMO, Sou “optimismo-
dependente”, em tudo na vida. Mesmo
nos maiores desafios procuro sempre
lado positivo. Acredito que existe
sempre cor mesmo nos episédios mais

negros.

Acreditem nos
VOSSOS sonhos
e nas vossas
capacidades
gue sao infinitas

AMOR, Acredito no poder do Amor e
que sé a energia do Amor nos leva ao
equilibrio e a Felicidade. Todos os dias
procuro semear amor das mais variadas
formas que a vida me mostra que é

oportuno.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu
percurso de vida?

Sonia Ribeiro: Cresci numa familia
unida onde desde cedo aprendi o
significado da palavraresponsabilidade.
Fiz o percurso que é “suposto fazer”:
estudei, casei, comprei a casa, o carro,
fui mae...que mais poderia querer para

ser feliz.

Aos 35 anos com a vida estabilizada
comecga a surgir, aparentemente do
nada, a vontade de perceber porque
nao era feliz quando tinha tudo para
o ser. Trabalhava na d4rea de gestao
administrativa e comercial que deixara

de me estimular, deixara de ser uma
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paixao. Tinha equilibrio familiar e
financeiro, faltava-me o equilibrio
emocional (na relacao comigo propria).
A busca pela razao da insatisfacao
que sentia levou-me a descobrir o
Desenvolvimento Pessoal, levou-me ao

autoconhecimento.

Descobri que nao me amava, nao tinha
aprendido a fazé-lo, sé aprendi a amar
osoutroseerahoradeaprendero Amor-
Préprio. O caminho desse Amor levou-
me a descobrir pessoas inspiradoras
e mais tarde a perceber que o meu
caminho passaria por eu prépria me
tornar uma delas e comecar a minha
carreira na area do Coaching, enquanto
Coach Transformacional. Hoje para
além do Coaching e da escrita tenho
uma terceira paixao: a hipnose. E muito
gratificante depois de ter passado pelo
meu processo de coaching, poder hoje
ajudar pessoas a concretizarem os seus
objectivos, a desenvolverem o Amor-
préprio, a construirem relagdes felizes
e potenciadoras, a descobrirem o seu

propdsito.

Progredir: Como nasce o “Infinito

Project”?
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Sonia Ribeiro: O Infinito Project
nasce da vontade de reunir as minhas
paixdées num projeto Unico e de fazer
chegar esse projecto ao maior nimero
de pessoas possivel. Ja nao fazia soé
sessbes de Coaching, nos ultimos
anos as minhas atividades passam
também pelos workshops, palestras,
organizacao de eventos com parceiros,
viagens com desenvolvimento pessoal,
a edicao do primeiro livro e fez por isso

todo o sentido criar uma marca.

Curioso que, entretanto, surge a
oportunidade de elevar ainda mais
o projeto e chegar a mais pessoas,
juntando-me a um amigo com um
percurso de transformacao muito
semelhante ao meu, o Anténio Moura
e, em breve o Infinito Project passara a
designar-se pelo projecto “VIDAmasté”.
Serd uma marca que pretendemos
chegue a todo o mundo. O nosso
objetivo é fazer parcerias pelo mundo
inteiro, criar eventos nacionais e
internacionais para portugueses e
nao sé e fazer ainda mais parcerias.
Acreditamos nas parcerias e no poder

que tém de ajudar mais e mais pessoas.

Teremos muitas novidades em breve.




Progredir: O que a motiva nesta area Sonia Ribeiro: Acima de tudo relatos
de trabalho? reais de transformacao. Inspiracao

para mudar de vida de forma simples

Sonia Ribeiro: A oportunidade de e viavel para qualquer pessoa. Levar as
ajudar pessoas a transformarem as pessoas a voltar a acreditarem nas suas
suas vidas. A constante aposta na capacidades, na Felicidade, no poder
minha prépria aprendizagem na area do Amor. Ajuda-las a criar a vida que
do desenvolvimento pessoal e do desejam numa linguagem simples e
auto-conhecimento e transformacao. acessivel a todos.

O desafio da constante mudanca. A

oportunidade de espalhar a energia Progredir: Qual o seu Lema de Vida?

do Amor, do optimismo. A partilha e o

conhecimento de mais e mais pessoas. Sonia Ribeiro: Acredito que vida
é simples e descomplicada e que

Progredir: O que podem as pessoas nascemos para ser felizes.Todos os dias

encontrar no seu livro “Chega aonde cumpro esse proposito.

quiseres”?
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Progredir: O tema deste més da
Revista Progredir é “Dissonancia”. Na
sua opiniao como podemos utilizar
0S NOSSOS recursos internos para nao

cair na armadilha da dissonancia?

Sonia Ribeiro: A dissonancia ou
incongruéncia, como gosto mais
de a chamar é algo que estda mais
presente nas nossas vidas do que
realmente damos por ela. E frequente
repararmos na dissonancia dos outros,
mais desafiante prestarmos atencao a
nossa. De facto, todos temos recursos
internos para evitar cair na armadilha
que é a dissonancia, um exemplo
disso é praticarmos a atencao plena
- o mindfulness- se estivermos
em constante alerta, conscientes
para o que dizemos, pensamos e
fazemos mais facilmente se torna
sermos consonantes, congruentes,
harmoniosos. Uma outra estratégia é a
de identificar a intencao ou o propésito
positivo por trds do comportamento
que nos leva a dissonancia, pois todo
0 comportamento tem uma intencao
positiva por tras. Esta atitude, mais
uma vez de consciencializacao levar-
nos-a a voltar a consonancia. Por fim

estar consciente dos nossos valores e
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crengas ajuda a que evitemos atitudes

de dissonancia.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Sonia Ribeiro: Acreditem nos vossos
sonhos e nas vossas capacidades que
sao infinitas. Contrariamente aquilo
que nos foi ensinado, o céu nao é o

limite e somos capazes de tudo.

ENTREVISTA POR
REVISTA PROGREDIR A:

SONIA RIBEIRO

www.infinitoproject.com
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A dissondncia no mundo da gestio

A dissonancia que associamos a desarmonia pode criar,
em circunstancias apropriadas, um potencial simbiotico na
regeneracdo de uma harmonia possivel, manifesta na economia
do séc. XXI. Por Emidio Ferra
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Do mesmo modo que se geram
situacdes harmoniosas, quando,
num conjunto de fatores, se encontram
assemelhancas e complementaridades
empaticas, no século XXI a esfera
financeira, que comanda e tragca os
caminhos das sociedades modernas,
tem implementado a dissonancia
como modelo de gestao para que
possa reinar e garantir o absolutismo

do seu poder.




Sabe-se que a realidade é baseada em
movimentos circulares, ondulatérios
e de retorno, e “gracas” a este modelo
de gestao (como forma reativa)
estard prestes a ressurgir uma nova
geracao assente em valores de
partilha, de responsabilidade e de

empreendedorismo.

As crises que se vém impondo,
sejam as sociais, pessoais, familiares,
econdmico-financeiras e também as
da cultura do medo, baseadas em
atos terroristas, tém em contraponto,
desvelado quem sdao os atores deste
filme de terror e as suas nefastas

intencoes.

Estas revelagdes, gradualmente (e
pela negativa), estao a trazer novos
niveis de consciéncia e de autonomia
as populacdes e tudo indica, que nos
poderemos encontrar a beira da uma

primavera do florescimento humano.

Como o desenvolvimento saudavel é
baseado nos pilares da harmonia, da
serenidade, da interacao e dos afetos,
na atualidade, precisaremos refundar
a educacao, revisitando os valores

na pedagogia, saude, sociedade,

E esta dissonancia
no mundo da
gestao que esta
a ser o motor
das melhores
mudancas no
mundo econdmico
e financeiro

economia e, essencialmente, nas

financas e na gestao.

J& temos variadissimos estudos de
caso, na atualidade, que aplicam
modelos de gestao inovadores, que
cuidam dos seus colaboradores e os
apoiam na sua vida pessoal, agregam
valor social, humanizam ecossistemas
financeiros e geram valor acrescentado
e desenvolvimento econdmico.
Detetamos uma tendéncia, timida, mas
crescente, no mundo empresarial e
corporativo, paraincrementar sistemas
cooperativos e valores associativos
nos seus processos de comunicacao,

lideranca e de gestao.

Acreditamos que esta revolucao é
consequéncia da profunda dissonancia
que se tem vivido nos ultimos 30 anos

e da insustentabilidade dos sistemas.
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O risco de colapso das sociedades
modernas impele a renegociacao
das relacbes de poder e dos valores

instituidos.

E aqui, nesta realidade, que renasce a
primaveradahumanidade,integrando,
dentro do possivel, a simbiose do
circulo Yin-Yang, da aceitacdo e da
tolerancia, repensando  posicoes
estanques e extremistas em visdes

abrangentesedeaceitacao preventiva.

Também, nestecenério,acriatividadeea
clarezadasemoc¢desedospensamentos

da humanidade renascida, permitem
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ver além da penumbra gerada pelo
espectro do mundo financeiro e dos
interesses das minorias dominantes,
possibilitando reencontrar, nas coisas
mais simples da vida e das relagdes,
excelentes oportunidades de gerar
valor acrescentado a economia, a

sustentabilidade ambiental e social.

E é também neste aparente retorno
as origens que se tem desenvolvido
e gerado respostas as perguntas mais
dificeis que a humanidade enfrenta.
Uma simbiose entre culturas e
geracdes que encontram coeréncia

entre uma vida desposada no campo
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dos anos 50 e as tecnologias de ponta
que marcam o século XXI. O reencontro
do agricultor,que no cimo do seu trator
antigo utiliza, conjuntamente, o tablet
para programar acoes robotizadas de
controlo na agricultura da quinta. E

assim que tem acontecido!

E agora? Quando tudo parece precisar
de serrepensado: padrées de consumo,
relacdes intimas, modelos familiares,
processos de poder e de hierarquias,
politica, cidadania,

religiao, como

gerir a cultura, histéria e padroes
instituidos com os desafios prementes

da atualidade?

Encontram-se respostas em pessoas.
Pessoasquerealizamprojetosarrojados
de sucesso e

e inovadores, casos

de fracasso, buscas incessantes e
resilientes, na aceitacao dos processos
naturais e na natureza, na tolerancia e
no equilibrio, mas essencialmente, nas
respostas inequivoca as dissonancias

impostas e dominadoras vigentes.

E esta dissonancia no mundo da gestao
que esta a ser o motor das melhores
mudancas no mundo econdémico e

financeiro. Estd na realidade a ser o

alimento para a criacao de modelos
inequivocamente sustentaveis e
responsaveis. Na verdade, é uma das
caracteristicas da natureza humana
e do universo. O cosmos tem a sua
criagdo no caos onde encontra uma
ordem perfeita e duradoura, mas em

contracdo e expansao ciclicamente e

permanentemente.

E este o movimento que premeia
as financas e que pretendemos, em
ciclos de dissonancia e de harmonia
melddica, encontrar as melhores
solucbes e respostas as ansiedades

temporais.

EMIDIO FERRA

CONSULTOR EM EMPREENDEDORISMO
EINOVACAO

www.empowertolive.pt
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Vida Profissional

Entre a dissondincia e ressondncia

Quantas vezes vivemos uma vida profissional em perfeita
dissonancia para com 0 nosso eu interior?
Por Paulo Marques

Avida profissional é suposto ser
uma parte fundamental da nossa
vidaquotidiana, poisénelaqueestamos
grande parte das 24h do nosso dia. Se
ela nos fizer sorrir, excelente, pois o
nosso coracao transborda de alegria e
cada tarefa por nés desempenhada é
carregada de amor, cuidado, atencao,
dedicacao, ou seja, tem um bocadinho
de ti. Contudo, o outro lado também é
real,onde aquilo que fazemos nadatem

a ver connosco, com o que gostamos,
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com o que faz o nosso olhar brilhar,
nesse caso, cada dia é um suplicio, um
caminho trilhado com sacrificio, quase
como uma purga diaria de “todos os
nossos pecados”, onde nada do nosso
potencial individual estd presente.
Qual das duas formas de estar sera a

mais adequada?

Nao existe o melhor ou pior, o certo
ou o errado. Had quem trabalhe no que
nao gosta apenas porque precisa de
pagar contas, colocar comida na mesa
e ndao encontra sustento naquilo que
nao encontrou ainda

ama, ou até,

algo que ame realmente. Também
existem aqueles que fazem o que nao
gostam apenas por preguica, por nao
se quererem dar ao trabalho de mudar,
seja de cidade, seja de atividade, ou
até de saldrio ou horario. Enfim, ha
dezenas de hipoteses. Temos depois
aquela pequena parte que faz o que
ama, ou que ama o que faz, repara, é
diferente. Fazer o que amamos, é belo,
mostra que tudo esta em ressonancia
com a nossa alma, nao existe trabalho,
existe amor, somos pagos e ainda
nos sentimos felizes. E divino! Mas

podemos também amar o que fazemos

e é digno de muito louvor tal forma de

estar.Neste caso, mesmo queotrabalho
nao seja do nosso agrado, damos tudo
de néds, entregamo-nos em totalidade
e comecamos a gostar de cada ato no
nosso quotidiano.

Na sociedade atual é muitas vezes
dificil poder trabalhar naquilo que

realmente gostamos, contudo, sera
que estds disposto(a) a sair da tua
zona de conforto, daquilo que te tras
alguma seguranca e controlo sobre o
teudiaadia? Pois é, a maioria das vezes
é necessario arriscar, sair de onde nos
acomoddamos, por vezes chega mesmo
a ser necessario perder muito do que
gostamos para mais tarde ganhar
algo que amamos, por exemplo, se
uma lagarta se contentar sempre em
comer folhas e viver s6 para comer, a
vida é 6tima e perfeita, porém, chega
a uma altura que sente o chamamento
para algo mais, para ser mais de quem
realmente é. Ai, ela constréi o seu
casulo e sabe que vai demorar, vai
causar dor, desconforto, até algum
sacrificio, mas ela nao evita, nao foge,
ela sente e conhece o seu caminho e
sabe que merece mais, no final, voa

livre como um ser completamente

diferente, numa vida totalmente nova
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Vida Profissional
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e sem duvida, mais bela. O mesmo se
passa contigo, tu és essa lagarta, mas
neste caso, tu podes escolher, a tua
genética nao te obriga seja ao que
for! Manter a mesmice que sempre
conheceste e até gostas, ou ser algo
totalmente novo, onde podes agir e
viver da forma que mereces, de onde

veém a paz € 0 amaor.

No fundo, o que realmente importa?
Tendo em conta que passamos tantas
horas a trabalhar, serd frustrante ser
infeliz nesse aspeto, ou pelo menos,

pouco realizados.
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Do que estds a espera?

Podes continuar assim, ou podes
mudar algum aspeto, ou qui¢d, mudar
tudo! Facas o que fizeres, que sejas
feliz nessa decisao, que ela te faca
sorrir e torne a tua vida mais leve, mais

harmoniosa, mais prazerosa de viver.

PAULO MARQUES
AUTOR E FACILITADOR
www.facebook.com/autor.paulomarques



https://www.facebook.com/autor.paulomarques
http://www.akademiadoser.com/contactos.html

Dissondincia cognitiva,
um conflito produtivo!

Por certo, ja sentiu que estava a ser incoerente, por
exemplo, que estava a comer algo que o faz sentir
mal, mas que ainda assim Ihe sabe bem. Trata-se de
dissondncia cognitiva. Apesar de trazer desconforto,
saiba que pode ser uma excelente aliada.

Por Raquel Ferreira Santos

P or certo, ja houve uma ou outra
vez, que sentiu que estava a ser
incoerente. Por exemplo, que estava a
comer algo que lhe faz mal, mas que

ainda assim |lhe sabe bem.

Quando nos apercebemos da
incongruéncia entre as nossas
cogni¢cdées (crengas) e 0O NOSsoO
comportamento, ou quando temos
duas ideias que entram em conflito,

estamos em dissonancia cognitiva.
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Este termo foi utilizado pela primeira
vez, pelo psicélogo Festinger em
1956. De acordo com a teoria de
Festinger, o ser humano, procura ao
maximo viver em consonancia, de
forma a evitar o desconforto interno
provocado pela dissonancia. Ao
ser confrontado com a dissonancia
cognitiva, as pessoas procuram
elimina-la das varias formas. Através
da relagao dissonante: o individuo
tenta substituir uma ou mais crencas,
opinides ou comportamentos que
estejam envolvidos na dissonancia.
Fazendorecursoarelagcaoconsonante:
o individuo tenta adquirir novas
informacdées ou crencas de forma
a aumentar a consonancia. E por
fim, usando a relacao irrelevante: o
individuo tenta esquecer ou reduzir a
importancia daquelas cogni¢des que

mantém a situacao de dissonancia.

A maioria das pessoas opta por
arranjar justificacbes para as suas
acdes, mesmo as que lhes sao
prejudiciais. No caso de comer algo
que nao lhe faz bem, a tendéncia sera

|II "L
I

dizer: “isto nao faz assim tao mal”, “é
s6 hoje”, “amanha nao como nada”
As possibilidades de justificacao sao
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quase infinitas, porque o importante

é fundamentar o comportamento.

A dissonancia cognitiva tem um
papel fundamental na resisténcia
a frustracdao. Imaginando que vai a
uma entrevista de emprego e nao
é selecionado, a mente vai arranjar
justificacbes para o acontecimento
de modo a diminuir a frustragao que
possa sentir: “a vaga nao era assim
tao boa”, “o entrevistador nao se

interessou pelo meu percurso”.

A dissonancia cognitiva, também
serve como mecanismo de defesa de
protecao do Ego. Quando se tira algo
as criancas, ou nao se deixa fazer
0 que querem é comum ouvir: “oh

também nao queria nada disso”.

Conhece a fdbula da raposa e das

uvas de Esopo?

Uma raposa entrou faminta num
terreno onde havia uma videira,
cheia de uvas maduras, os cachos
estavam muito altos. A raposa nao
podia resistir a tentagao de as comer,
mas, por mais que pulasse, nao as

conseguia alcancar. Cansada de pular,




disse:

- Estao verdes... - e foi-se embora,
fingindo estar desinteressada.
Precisamos refletir se estamos a
tentar lidar com a frustracao, que
é um processo natural da vida, ou
se estamos simplesmente a tudo o
custo rejeitar algo que até queremos,
por medo de nao ter o resultado que
mais desejariamos. E nesse ponto
que a dissonancia cognitiva pode
deixar de ser aliada. Nao ha nada
mais paralisante do que o medo do
gue nem sequer existe. A frustracao,
0 insucesso, as tentativas falhadas
fazem parte do percurso e sao eles
inevitavelmente a

que nos levam

bom porto.

Importa perceber que a dissonancia
cognitiva impacta positivamente na
tomada de decisbes, uma vez que
a mente vai procurar rapidamente
forma de estar em consonancia,
diminuindo o desconforto que é
viver a dualidade de pensamentos
ou acdes. Quando estamos em
dissonancia, entramos em conflito,
gerando assim a necessidade de

fazermos novas aprendizagens, de

criar novas crengas. Parte do trabalho

psicoterapéutico, incide nesta
mudanca de crencas cristalizadas que
de alguma forma sao disfuncionais ou

prejudiciais.

Este processo de questionamento

de <crencas pode ser doloroso,

mas é também um caminho de
autoconhecimento que o impulsiona
e direciona para o caminho mais

correto para si.

RAQUEL FERREIRA SANTOS
PSICOLOGA CLINICA E CONSULTORA
EM DESENVOLVIMENTO PESSOAL
www.ohfoisemquerer.com
a.raquelfsantos@gmail.com
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[ spiritualidade

Dissondncia e Consondncia

Muitas das nossas crises pessoais sao situacoes de
dissonancia interna, de nao sabermos como viver vidas
significativas e plenas, em face a todos os desafios
que o mundo nos traz. Encontrar a harmonia — ou
a consondncia — é um impulso de todos os seres
humanos, que pode ser cultivado.

Por Patricia Rosa-Mendes

N uma orquestra ou grupo
musical, é da maior importancia
que todos os instrumentos estejam
afinados. Afinar um instrumento &,
afinal, coloca-lo em consonancia
com uma referéncia vibratéria, um
diapasao. Esta operacao é algo de
natural no quotidiano de um musico.
Na verdade, em muitas das nossas
atividades humanas, a consonancia -
sinobnimo de acordo, conformidade,
entendimento, harmonia - é
imprescindivel. O proprio corpo
humano procura, constantemente,

enquanto organismo vivo, uma

& 38 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2018 j

Q




harmonia no funcionamento de
todos os seus sistemas, funcodes e
composi¢des quimicas, chamada de

homeostase.

Se juntarmos a este conhecimento
comum as descobertas da Fisica
Quantica no final do século XX,
sobre a frequéncia e vibracao de
todas as particulas que constituem a
matéria, facilmente compreendemos
que a consonancia, por 0oposi¢ao a
dissonancia, é parte das leis naturais

do Universo.

A espiritualidade é o campo de
vivéncia humana que nos remete
para aquilo que ha em nés para
além da pessoa que somos e das
circunstancias em que vivemos,
aquilo que em nos pertence a Vida.
O conceito de espirito remete
precisamente para aquilo que todos
os seres humanos tém em comum,
pois embora membros distintos de
um Cosmos, cada um de nés partilha
a mesma esséncia de Vida. Esta
vivéncia e conceito acompanha os
seres humanos desde que comecaram
a refletir sobre as grandes questoes

filosoficas, sendo que as diferentes

Espiritualidade

reflexdes que dai surgiram acabaram
por originar as grandes religides, ou
seja, as diferentes formas de re-ligar

o ser humano ao transcendente.

Mas, afinal, o que tem tudo isto a ver

com a consonancia?

A verdade é que a maior parte de nés
ja se colocou as grandes questdes:
qual o significado da Vida? Estou
aqui porqué e para qué? De onde vim
e para onde vou? Ha algo mais para
além da rotina diaria, do sofrimento
inerente a condicao humana?
Provavelmente, a maior parte dos
leitores desta revista escolheram uma
qualquer via de espiritualidade, pois
a necessidade humana de encontrar
sentido e propodsito é inata e tao
importante como qualquer outra.
Pode ser que encontrem a pazinterna
através da meditacao, pode ser que
encontrem respostas numa religiao
ou estudem os segredos do universo,
através do esoterismo. A maior parte
das vias espirituais remete-nos para
um caminho ascendente, caminho de
conhecimento mental, em direcao ao
que é luminoso, pacifico, total, e esse

é o impulso do espirito.
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Espiritualidade
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Contudo, existe um outro caminho,
uma outra dimensao do ser humano,
que é a dimensao da alma, daquilo
que é caracteristico e especifico de
cada um de nés, nao partilhado em
particular por mais ninguém. Algo
em noés que tem que ver com as
nossas capacidades, talentos, valores
e conhecimentos, algo que anseia
pela partilha com o Outro, que louva
os sentidos, as sensacdes, o prazer,

a beleza, a arte, enfim, um caminho

que ressoa ao coragao.

Ambos precisam de estar presentes

nas nossas vidas para que haja
consonancia, dado que preferir uma
via em detrimento da outra pode ser
apelativo, mas é, em ultima analise,
incompleto, dissonante, que nos leva
a nao reconhecer uma parte de nés.
Como pode haver consonancia se nao
ha totalidade? Pode um piano vibrar
em harmonia se eu lhe retiro os sons
responsaveis pelos acordes menores,
mais melancoélicos?

As grandes questdoes filosoficas
da vida nao tém respostas finais,
concretasoutabeladas, porqueaVida,

em si mesma, é Mistério. Seja qual for
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a via que possamos ter escolhido, seja
qual for o significado que tenhamos
atribuido a nossa vida, a necessidade
de nos sentirmos completos estara
sempre 13, a vibrar em nds, levando-
nos numa constante busca por
alcancar realizagcao atrds de realizacao,
enquanto vivermos. Para ndao entrar
em dissonancia, é importante que cada
um de nés alimente uma harmonia
entre mente/espirito e coracao/alma,
cultivando as qualidades de um e
de outro. Por exemplo, manter uma
pratica meditativa é vital para nos
fazer viver em equilibrio num mundo
tao impermanente e instavel; mas
também o é aprender a comunicar
0S nossos sentimentos e emocgdes e
aprofundar o auto-conhecimento de
forma terapéutica. Trabalhar com uma
atitude cooperativa, em prol de algo,
juntando visao ao pragmatismo do
trabalho é tao importante para o ser
gue somos como aprender a desfrutar,

acelebraretrazerlevezaao quotidiano.

O contacto com a Natureza mostra

ser imprescindivel para qualquer

um de néds, tal como o cultivo do

olhar artistico, e da expressao do

nosso mundo interno através de uma




Espiritualidade

qualquer forma de arte.

Seja qual for a via que nos toca, nao
nos esquecamos de estar em contacto
connosco proprios, indagar se nos
sentimos nutridos e completos, pois
esse sera um excelente indicador de
consonancia. A dissonancia instala-
se quando nao somos coerentes
connosco, quando ndao conhecemos
ou nao distinguimos as nossas
necessidades e embarcamos na
rigidez de valores externos, valores
que intrinsecamente sabemos
nao serem o0S nossos. Nao é um

caminho facil nem rapido, o de nos

encontrarmos connosco mesmos e de
nosrecuperarmos,inteiros:é caminho
de uma vida. Mas sem isso, nao
encontraremos realizagdao no mundo
exterior, ndo desfrutaremos do dar e
do receber dos relacionamentos nem
caminharemos pela vida com alguma
sensacao de conforto. Porque no
nosso mundo interno também isso

esta dissonante.

PATRICIA ROSA-MENDES
TERAPEUTA TRANSPESSOAL
www.escolatranspessoal.com
patricia.mendes@escolatranspessoal.com
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A Vida como uma melodia

harmoniosa

Como passar de uma Vida em dissonancia para

uma Vida em equilibrio? Como passar do caos

interno onde o sofrimento é protagonista, para a

estabilidade e expressao do nosso verdadeiro Eu?
Por Susana Milheiro Silva
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“Pare por uns instantes. E o momento
da sua higiene mental e energética.
O momento para se auto-equilibrar,
para se harmonizar.

Respire.

Imagine-se num cadeirdao reconfor-
tante. Aproveiteotempoquereservou
para si, para ficar em siléncio. Leve a
atencao a suarespiracao. Permita que

esta aconteca naturalmente como é.

Agora imagine uma partitura de uma

agradavel melodia.




Respire.

Pode até nao entender nada de
claves de Sol, bemoles ou colcheias,
mas imagine-se a ouvir uma daquelas
agraddaveis musicas onde a respiragao
e 0 seu coracao abrandam. Deixe-
se ficar assim por alguns minutos,
simplesmente a aceder a todo esse
sentir.

bem estar que comeca a

Respire tranquilamente, sem forgar.

Leve agora a sua atencdao a forma

como todos esses sons se ligam
entre si. Como em alguns momentos
parece que desce uns patamares até
ao interior de uma gruta e noutros,

sobe até ao topo de uma montanhal!

Repare como ha momentos onde
surgem sons completamente novos e
momentos onde 0s sons se repetem!
Quando sao sons novos, 0 que sente?
Estranheza,

admiragdao, o coracao

acelera ?! e quando se repetem?
Desagrado, conforto, ja cantarola em

comunhao?!

Repare nos siléncios da melodia. Nos
espacos de tempo em que parece
nada se ouvir. Repare agora quando

0s sons parecem nao terminar.

Seamelodiaque escolheu é composta

por diversos instrumentos, repare
em todos. Um de cada vez. Procure
identifica-los. Sem os julgar, ou seja,
sem emitir agrado ou desagrado. E

respire.
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Este momento durard o tempo que
quiser. Na verdade, é a sua melodia.
A escolha é sempre sua. Mesmo até
quando parece que a melodia o
controla asi, recorde-se que a escolha

é sua. E maestro da sua melodia.

Leve por fim a atencdao ao seu corpo
e despeca-se desse momento Unico
que acabou de viver. Agora é tempo
de voltar a Vida que a liga aos outros.

Respire.”

Estara a questionar-se que relacao

podemos estabelecer entre

esta viagem e dissonancia. Pois
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bem,pretendiamos que vivenciasse
um momento de consonancia, de
harmonia, em oposicdo adissonancia.
em dissonancia é viver

Viver em

sofrimento. E viver em conflito
interno entre o pensar, sentir e agir.
Quantas vezes se deu conta de sentir
determinada emocao e escondé-la,
até de si? Provavelmente nessa altura
passou a pensar e a agir sem levar em
conta essaemocado eoresultado disso
trouxe-lhe desconforto. Quantas
vezes agiu por impulso ou reacgao
devido a determinada emocao ou

pensamento, que como uma flecha

Q
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condicionou o seu momento?
Estamos seguros que neste momento
surgem no seu pensamento inumeros

exemplos disso.

Todos os dias lidamos com pessoas
com um raciocinio brilhante mas
nada materializam, na verdade vivem
numa ilusao mental. H3a também
aquelas que vivem a Vida com tanta
emocao que se perdem pelocaminho,
onde nao ha clareza mental nem foco
na acc¢ao. Ou as que estao sempre em
movimento, que nao se permitem
parar para pensar e sentir de modo

a fazerem escolhas mais adequadas

a sua Vida.
Na realidade todos somos
regularmente desafiados para

momentos de dissonancia. A rapidez
dos dias de hoje, as inumeras
tarefas e objectivos que diariamente
colocamos retiram-nos do nosso

equilibrio natural, da consonancia.

Como percebemos pensar, sentir e

agir sao trés pilares fundamentais

em noés. O nosso bem estar dependera
do equilibrio entre eles. Significa em
primeiro lugar que somos pessoas
internamente completas quando
possuimos pensamentos, emog¢des e
acc¢oes. E no decorrer disso, quando
agimos em direccao a algo fazémo-
lo em respeito pelo que sentimos e

pensamos.

A viagem que propusemos no inicio
desta partilha, vem recordar-nos
que a Vida é uma melodia. Composta
por diferentes sons, ritmos, ciclos
e siléncios por vezes interrompidos
pelo caos. A harmonia pode estar
sempre presente. Dependerda donosso
equilibrio, da nossa observacao, da
nossa escolha. Independentemente
da melodia da Vida, a dissonancia é

uma opc¢ao.

SUSANA MILHEIRO SILVA
PSICOTERAPEUTA, VIA® - APRENDIZAGEM
INTEGRATIVA DA VIDA,

CONSULTORA MINDFULNESS PELA

EEDT. MEMBRO FUNDADOR DO CLUBE
UNESCO-KIRON, TERAPEUTA DA EPHESUS
THERAPEUTIKUM, PORTUGAL
smspsicologia@gmail.com
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mudanca tranquila

Queremos alguém compativel
ou alguém “forcado”?

Ha uns tempos cruzei-me com um “site” onde,
nao s6 podemos fazer o nosso mapa astral, como
podemos fazer mapas astrais de compatibilidade
entre duas pessoas. Podemos “acreditar” mais ou
menos em mapas astrais, a verdade é que o meu
me assentou como uma luva, revi-me sem duvida

naquelas paginas, e mais importante que isso
tal facto permitiu-me refletir sobre algumas das

minhas caracteristicas pessoais.
Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

Mas falei sobre esse assunto
mais por causa dos mapas de
compatibilidade entre duas pessoas

do que sobre os mapas individuais.

Quando descobri essa possibilidade
comecei a fazer mapas astrais de
compatibilidade com varias pessoas,
desde amigos amigos a familiares. Um
pouco por curiosidade e outro tanto

por diversao.
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mudanca tranquila

O resultado que obtemos nestes
mapas astrais de compatibilidade é
um numero, que pode ser negativo ou
positivo e um relatério que descreve
que tipo de “conflitos” podem surgir
entre as duas personalidades em
causa e que aspetos se harmonizam e
edificam a relacao de uma forma mais

positiva.

Uma vez mais podemos acreditar mais
ou menos nestes numeros e nestas
palavras.

Eu, com a minha substancial dose
de racionalidade, comecei a pensar
no assunto e a transpo6-lo para o
mundo das relacdes interpessoais
de uma forma mais geral. Ou seja,
independentemente de tudo fez-me
todo o sentido que, de facto, existam
pessoas mais ou menos compativeis
umas com as outras. Isto sem por em
causa cada pessoa como individuo.
Ou seja podemos ter duas pessoas
que consideramos “boas pessoas”, com
bons principios e valores e as mesmas

nao serem as mais compativeis em

termos de personalidade entre elas.

Alids, acho que é aqui que pode surgir

algum risco, quando encontramos
alguém que achamos que pode ser
“perfeito” para nés, porque tem valores
e principios semelhantes, os mesmos
objetivos, que até achamos atraente
e preenche todos, ou quase todos,
os requisitos da lista da pessoa que
idealizdmos na nossa mente e entao
decidimos “forcar a relagao”, muitas

vezes sem existir o “sentir”.

Nestes casos pode aumentar o risco de
tentarmos fazer com que o outro mude,
de forma a transformar o outro em

III

alguém mais “compativel” connosco,
podemos forcar mudangas em ndés ou
as duas coisas em simultaneo, para

obter o mesmo resultado...

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

OUTUBRO 2018 | REVISTA PROGREDIR | 51

Q


http://www.revistaprogredir.com/
http://www.revistaprogredir.com/queremos-algueacutem-compatiacutevel-ou-algueacutem-ldquoforccediladordquo.html

[

Dia aberto Yoga

Por Sentir Yoga

1 de Outubro das 19:30h as 21:00h
Terapias Dimar | Lishoa
www.sentiryoga.com
info.sentiryoga@gmail.com
967465053

Evento “0 caminho para atingir a Felicidade
e Paz no Século 21”

Com S. Eminéncia Garchen Rinpoche

4 a7 deOutubro

Hotel Premium | Porto, Maia

www.changchup.com

info@changchup.com

916934807

Portugal AcroYoga Festival

5a7de Qutubro

Solar Quinta do Pouchdo | Abrantes
www.facebook.com/portugalacroyogafestival
portugalacroyogafestival@gmail.com
912613343

Aulas de Hatha Yoga

Por Rita Martins

Manha: 22 e 42 feira das 10:00h as 11:00h
Tarde: 22, 42 e 62 feira das 19:00h as 20:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249
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Qutubro 2018

Encontro Monja Coen em Portugal
Com Monja Coen

7 de Outubro das 15:00h as 16:30h

Hotel Lagoas Park | Oeiras

www.dlgroup.pt

team.geral@teamideas.pt

Yoga no Palacio Nacional da Ajuda
Por Yoga Lab

7 de Outubro das 12:00h as 13:00h

Paldcio Nacional da Ajuda | Lishoa
www.yogalab.pt

info@yogalab.pt

937390395

Aulas de Kundalini Yoga

Por Martine (Sach Inder Kaur)
3a feira das 18:30h as 19:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Pilates

Por Catarina Silva

33 e 52 feira das 11:00h as 12:00h / das 12:00h as 13:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249
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Qutubro 2018

Greenfest 2018

11a 14 de Qutubro

Centro de Congressos do Estoril
www.greenfest.pt

info@greenfest.pt

Medium Inglesa Janet Parker em Portugal
Com Janet Parker

11a 14 de Outubro

Hotel Sana Rex | Lishoa

www.planetaideal.pt

info@planetaideal.pt

962526937

Workshop “A Linguagem Secreta para
Relacoes Extraordinarias - Saude e Bem-Estar”
Por Métis - Comunicacao em Gerontologia

13 e 20 de Outubro das 10:00h as 17:15h

Espaco Be.Live | Lisboa

www.metis-desenvolvimento.pt
info@metis-desenvolvimento.pt

914909214

Manhas Meditativas

Por Maria Melo

13 de Outubro das 10:00h as 12:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Meditacao Dinamica & Formal
Por Maria Melo

18 de Outubro as 19:30h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Palestra: “Como comunicar melhor?”
Por Sofia Rodrigues

20 de Outubro das 10:00h as 13:00h

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

214438305 | 964992423 | 910325249
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Retiro “The Magic Power of Intuition
Com Liesheth Jusia

26, 27 e 28 de Qutubro

Sobral da Abelheira | Mafra
www.comunicacaomaiseficaz.com
geral@comunicacaomaiseficaz.com

935657070

Open Day - Acupuntura dos Chakras
Por Fernanda Gongalves

27 de Outubro

Najmah Kimaya | Maia
www.najmah-kimaya.pt
mariafernandagoncalves@gmail.com
933350647
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Crystal Dreaming

Regressao Xamanica
50% de desconto na 12 consulta
(Valor s/desconto 90€/2h)

Sessdes por Skype ou presenciais no Estoril
Com Dilma Morais

Resolva traumas, liberte-se de
blogueios, Lembre-se do seu
propdsito de vida e divindade

WONDERFEEL
60% Desconto nas atividades de
grupo durante 1 més

Em Wonderfeel - Lishoa
wonderFEEL
E necessério 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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Sweat Your Prayers - Dan¢a

12 Aula Gratis
(Valor s/desconto 15€)

Em Lisboa, Campolide

Com Dilma Morais

5 Ritmos: movimento
como medicina

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

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

Em Wonderfeel - Lisboa

Porque ndo existe Sadde sem satide mental!

wonderFEEL

Acupunctura & Massagem

Terapéutica
12 Consulta GRATIS (90min)
com Rodrigo Belard

Experimente e sinta a
diferenca!

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!

Susana Milheiro Silva
20% desconto na 12consulta
(ver no site valor consulta)

Em Quinta do cavalo-Kiron,
Fontanelas e em Lisboa

Reaprenda a Viver,
invista em si!

Life Coaching
50% na 12 Consulta Coaching
com Maria Melo

Em Paco de Arcos LIFE COACHING

Find Yourself

Aulas de Hatha Yoga
12 Aula Gratis
com Rita Martins

Em Paco de Arcos,
na Akademia do Ser

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

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 AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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LIVROS RECOMENDADOS

0 Sistema da Chave
Mestra
Em 24 partes

de Charles F. Haanel
Alguns homens parecem
atrair sucesso, poder,
riqueza e vitdrias com
muito pouco esforgo

consciente; outros conquistam tudo com grande
dificuldade (...) Porqué? Porque consequem
alguns homens realizar as suas ambicbes com
facilidade, outros com dificuldade, e haveralguns
que nunca alcancam nada? A causa ndo pode
ser fisica, caso contrdrio o homem fisicamente
mais perfeito seria o mais bem-sucedido. Por
isso, a diferenca deve ser mental; como tal, a
mente deve ser a forca criativa, deve constituir
a Unica diferenca entre os homens. E a mente
que ultrapassa o ambiente e todos os outros

obstaculos existentes no caminho dos homens.

Publicado pela primeira vez em 1916, 0 Sistema
da Chave Mestra é um dos mais influentes livros
editados até hoje sobre o poder criativo do
pensamento. Escrito pelo empresario e fildsofo
Charles F. Haanel, é um curso em 24 partes, que
ensina o leitor a dominar a sua prdpria mente -

e assim ter a ferramenta essencial para atingir
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fontes de saber

0s seus objetivos. Baseado na filosofia do Novo
Pensamento, este texto é também fortemente
influenciado pela Biblia, Hinduismo, Maconaria,
Teosofia e movimento Rosa-cruz.

Preco: Cerca de 12,90€ por 208 paginas de sabedoria.

Editor: Lua de Papel

Meditacoes Guiadas para Pais e Filhos
de Susete Goncalves
Estelivroédirecionadoatodosospaiseeducadores
quepretendembeneficiardaprdticade meditagao
guiada, ajudando no desenvolvimento das suas
criancas e adolescentes. Aliando o lado fisico,
mental e emocional.
Os pais ao aprenderem
algumas técnicas
de relaxamento e
meditacao para fazerem

com os seus filhos,

além de promoverem

uma relacao entre pai/

mae e filho de maior cumplicidade, proximidade
e compreensdo, proporcionam a valorizagao
da crianca ou adolescente, ensinando-os a ter
mais autocontrole, autoconfianc¢a, consciéncia e
interiorizacao.

Preco: Cerca de 10,00€ por 70 paginas de sabedoria.

Editor: Chiado Books
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A Ansiedade nos Nossos Dias
Como a identificar, como a combater
de Diogo Telles Correia

1,5 milhdes de

portugueses sofrem de

uma perturbacdo de

ansiedade. E provével

que muitas vezes se

sinta incapaz de lidar

com as  exigéncias

do dia-a-dia e que este mundo apressado va
imprimindo na sua mente uma velocidade
desumana, que lhe provoca inquietagao.
Frequentemente, nestas circunstancias, o corpo
comeca também a dar sinais. Contudo, é uma
afecdo tratdvel e, no pior cendrio, uma situacao
que se aprende a gerir. 0 médico psiquiatra e
psicoterapeuta Diogo Telles Correia desmistifica
e explica as vdrias manifestacoes da ansiedade,
discute os tratamentos, abordagens terapéuticas
mais eficazes e dad-nos pistas sobre como lidar
com ela ou ajudar os que nos sao préximos a
obter a ajuda necessdria e adequada. Os leitores
terdo a hipdtese de esclarecer todas as suas
davidas sobre ansiedade, de se reconhecerem,
de se sentirem apoiados e mais capazes de
enfrentar a maior epidemia da nossa era.

Preco: Cerca de 13,95€ por 168 paginas de sabedoria.

Editor: Bertrand Editora

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Ndo dd para viver em concorddncia com todas as
pessoas e em dissondncia consigo mesmo.”

Meire Moreira

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 Pdgina do Facebook da
Revista Progredir.
Clique aqui e Veja os textos
que os nosso leitores
enviaram.,

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

A arvore dos desejos
Um homem caminhou pela floresta pensando
nas suas preocupacdes, pensando em todos os
seu problemas. Exausto, parou para descansar
na sombra de uma arvore, mas era uma arvore
mdgica que instantaneamente concedia todos
os desejos de qualquer um que a tocasse.
0 homem estava com sede, entdo pensou que
gostaria de ter dqua fresca. Instantaneamente,
um copo de dgua fria apareceu na sua mao.
Surpreso, ele olhou para a dqua e bebeu. Quando
ele saciou a sede, percebeu que estava com
fome e desejou ter algo para comer. Um prato de
comida apareceu diante dele.
“Meus desejos se realizam”, pensou o homem,
incrédulo.
“Se realmente é assim, eu quero ter uma bela
casa” disse ele em voz alta.
A casa apareceu no prado que se estendia a
sua frente. Um grande sorriso cruzou o seu
rosto enquanto ele desejava que 0s servos
se encarregassem daquela maravilhosa casa.
Quando eles apareceram, ele percebeu que
de alguma forma tinha sido abencoado com o
poder incrivel e desejou ter uma mulher bonita,
amorosa e inteligente com quem compartilhar a

sua boa sorte.
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Quando a mulher apareceu diante dos seus
olhos, o homem disse: “Espere um minuto, isso
é ridiculo. Eu nunca fui tao sortudo na vida. Isso
ndo pode estara acontecer comigo .

Ainda ndo tinha terminado de dizer essas
palavras quando tudo desapareceu.

Resignado, o homem disse para si mesmo:
“Eu sabia, algo tdo maravilhoso nao poderia
acontecer comigo”. E foi-se embora, aborrecido,

pensando nos varios problemas.

VIDEO DO MES

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui



https://www.youtube.com/user/RevistaProgredir
https://youtu.be/i6BnSNzFzuY
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24

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

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

retha Louise Franklin foi uma cantora e
Acompositora americana de Gospel, R&B e
Soul. Foi considerada a maior cantora de todos
0s tempos pela revista Rolling Stone e descrita
também como “a voz do movimento dos direitos

14 "

civis” e “um simbolo da igualdade racial”.

Nasceu em Memphis (Tennessee, EUA) em 1942,
filha de Barbara Siggers e Clarence LaVaughn
Franklin, um pregador itinerante da Igreja Batista.
Aretha Franklin mudou-se para Buffalo (Nova
York), aos dois anos de idade e aos quatro foi com
a familia para Detroit (Michigan). E em Detroit
que 0 seu pai constrdi a sua propria congregacao,

a “New Bethel Baptist Church”.

Aos dez anos, Aretha comeca a cantar na igreja
do seu pai e é com o apoio dele, que dd os seus

primeiros passos dentro da industria musical.

Em 1956, com apenas 14 anos, a cantora grava o
seu primeiro dlbum, “Songs of Faith”. Mais tarde,
decidida a ingressar na musica secular, Aretha
muda-se para Nova York onde grava uma demo
com duas cangoes, a qual foi distribuida por vérias

produtoras da cidade.
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Ndo demorou muito para a jovem cantora chamar
a atencao. Sob a tutela do lendério produtor da
Columbia, John Hammond, entre 1961 e 1966,
Aretha lanca nove dalbuns, nenhum fez muito
sucesso. John vislumbrava Aretha com uma
préxima Billie Holliday, o que o levou a ignorar o
talento dajovem para o R&B e o Soul e encaminha-

la explorar o Jazz.

Em Janeiro de 1967, apds nao renovar contrato
com a Columbia depois de seis anos, Franklin

migrou para a Atlantic Records. No mesmo mesmo




més, viajou para a cidade Muscle Shoals para
gravar a can¢ao “I Never Loved a Man the Way |
Love You” o seu primeiro sucesso Pop. Em Abril do
mesmo ano a Atlantic Records lancou a versdo de
Aretha de “Respect” que se tornou a sua “can¢ao
assinatura”. Tempos depois, a canc¢do ganhou
uma nova interpretacdo e tornou-se simbolo dos

direitos civis e feminismo.

Recebeu uma estrela no Passeio da Fama de
Hollywood em 1979 e em 1980, Franklin assinou
com a Arista Records. No mesmo ano realizou uma
performance no Royal Albert Hall, na presenca da

Rainha Elizabeth II.

Em 1985, desejando um “som mais jovem”, Aretha
abraca um estilo diferente em “Who’s Zoomin’
Who", quesetornouoseuprimeiroalbumareceber
certificacao de platina, por ultrapassar a marca de
1 milhdo de cdpias vendidas. Neste mesmo ano,
0 governo do estado de Michigan,decretou a sua

voz como um “fendmeno natural”,

Em 1998, atraiu a atencao internacional coma sua
performance de “Nessun dorma”, na ceriménia
do Grammy Awards, quando substituiu o tenor

italiano Luciano Pavarotti.

Em 2005, o entdo Presidente George W. Bush,

condecorou Aretha Franklin com a Medalha
Presidencial da Liberdade por “seus servi¢os aos
Estados Unidos” No mesmo ano, a artista foi
incluida no UK Music Hall, tornando-se a sequnda

artista feminina a consequir tal reconhecimento.

Em 2010, iniciou o tratamento a um cancro,
passou por varias cirurgias, mas mesmo assim
consequiu manter-se em atividade nos palcos
pelo mundo. A 13 de Agosto de 2018, foi
anunciado que a sua situacao de salide se havia
agravado consideravelmente, vindo a falecer
trés dias depois, a 16 de Agosto de 2018, aos 76
anos na sua casa em Detroit, vitima de cancro no

pancreas.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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E se consequisse mudar hébitos e ultrapassar bloqueios
internos e limitagdes? Seria uma mais-valia na evolugao
pessoal e profissional poder compreender e gerir as suas
emocdes de forma mais proveitosa, assim como tantas
outras questoes com que pode debater-se ao longo da
vida?

Nem tudo é forca de vontade, como tantas vezes se
ouve dizer. Esta ideia contribui apenas para gerar um
sentimento de frustracao, de que nao € capaz ou de que
estd a falhar.

Ao observar os seus padroes de comportamento sob
0 ponto de vista do cérebro e da neurociéncia, vai
compreendé-los e, ainda mais importante que isso,
atuar sobre eles modificando-os de forma eficaz e
duradoura.

Compreendera melhor o seu cérebro, 0s seus processos
e como utiliza-los de forma a consequir viver a vida que
deseja (e merece!).

E se 0 seu cérebro deixasse de ser um perfeito estranho
para si (como é para a maioria das pessoas!) e passasse,
finalmente, a ser o seu maior aliado?

Estariam, certamente, garantidos muitos momentos
“Eureka!”: finalmente consequiria compreender que

todos (mesmo todos!) os seus comportamentos podem
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% Aceda a outras ferramentas
Neurocoaching: Revolucione a sua
vida usando o seu cérebro!

ser explicados (e modificados!) a luz da neurociéncia

aplicada a sua evolucao pessoal e profissional.

E 0 que é 0 neurocoaching?

0 neurocoaching resulta da fusao de coaching com
neurociéncia aplicada, psicologia e neurolinguistica,
com énfase na neurologia e no engagement de todo o
sistema nervoso para a alta performance e bem-estar.
Difere de outras modalidades de coaching pelo facto
de dar importancia central aos processos neuroldgicos
e cognitivos no trabalho com o coachee, em vez de
privilegiar modelos de mundo com base em conteddo,

com caracteristicas de aconselhamento.
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

0 neurocoaching promove mudanca cognitiva,
comportamental e emocional, baseando-se em
evidéncias cientificas acerca do funcionamento do
cérebro.

E uma estratégia de coaching totalmente baseada em
evidéncias cientificas e na abordagem permanente da
realidade sob o ponto de vista do cérebro (brain-based).
Por tudo isto, os resultados sdo obtidos de forma mais
célere e duradoura.

Um neurocoach é um especialista com um profundo
conhecimento pratico sobre o cérebro, focado em
facilitar mudanca e evolucao pessoal e profissional.

Utiliza estratégias baseadas em evidéncias cientificas

para o guiar através de 3 pilares principais:

Auto-conhecimento:

0 Neurocoaching ajuda-lo-a a compreender
o funcionamento do seu cérebro, em especial
relativamente a determinado tipo de estimulos
despoletadores de comportamentos indesejados.

A verdade é que todos os seus comportamentos
(construtivos ou destrutivos) tém origem no cérebro!
Atingira um nivel profundo de auto-conhecimento, ja
que consequird aceder a informacdo relevante contida
no seu cérebro, mesmo ao nivel do inconsciente.
Assumird um papel ativo na definicdo do seu
posicionamento perante os desafios que lhe vao
surgindo: este deixara de resultar exclusivamente dos

seus processos automaticos inconscientes.

olossario
M
para Progredir

Passard a encarar como oportunidades de crescimento
e superacdo situacdes que até entdo via apenas como

punitivas e assustadoras!

Motivacao:

Os desafios passam a ser encarados de forma mais
construtiva e flexivel: afinal vé diante de si possiblidades
e conhecimento com os quais nem poderia antes sonhar!
Tem, agora, condicbes para planear as suas acbes de
forma mais clara e organizada.

As neuroestratégias utilizadas dotam-no, também, de

uma robusta capacidade de automotivacao!

Inteligéncia emocional:

0 incremento da inteligéncia emocional é outra grande
vantagem do neurocoaching: este da-lhe a capacidade
de melhor lidar com os seus medos e insegurangas,
desmobilizando crencas limitadoras com maior
facilidade.

Usufruird também de uma maior clareza na tomada
de decisdao, em resultado da reducdo do stress e da
ansiedade, fatores habitualmente destabilizadores nos

processos de coaching.

ANA GUIMARAES
NEUROCOACH, SPEAKER, TRAINER
NEUROCOACHING PARA COACHES,
GESTORES E LIDERES
www.anaguimaraes.pt
coach@anaguimaraes.pt
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