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editorial

Cocriacao
Caros amigos,
Para a presente edicdao da Revista Progredir escolhemos o tema
“Cocriag¢ao” como fio condutor da mesma.
Cocriar significa criar com, em conjunto com... No entanto
também nos podemos referir a Cocriacao como o Poder que
temos de, através do pensamento e do foco, consequirmos “ter”
ou criar o que desejamos para as nossas vidas, como “enunciado”
na chamada “Lei da Atracao”.
No entanto existe na palavra cocriacdo o pré-fixo “co” sequido
da palavra “criacao” que como foi referido significa criar em
conjunto. Ora se uma das partes é a nossa forca de Pensamento
e Foco, assim como a possivel crenca que este pensamento
invocard a ajuda de uma Forca Universal, de Deus ou Deuses,
de uma Energia (etc. etc. dependendo da crenca pessoal de
cada um) acredito que a outra parte serd a nossa “Acdo”. Pois
pensamento e foco sem acao dificilmente se materializara. Se
vivermos em Lisboa e quisermos visitar a Taildndia podemos
pensar e visualizar a nossa viagem e estarmos |4, mas... Se em
determinado momento ndo nos metermos num avido, ou noutro
meio de transporte para ld chegarmos, dificilmente visitaremos
0 pais.
Gosto muito da Frase... “Were Focus Goes... Energy Flows”,
traduzindo... “Onde colocamos a nossa atencdo... A Energia
Flui...”, mas convém juntar, ao nosso Foco, a energia da
acdo. Nesse estado de Pensamento/Foco/Acdo... As coisas...
Acontecem...

“Um dos poderes inatos de todo ser humano na Terra é o poder de
Cocriag¢do. 0 poder de manifesta¢do daquilo que temos vibrado
com nossos pensamentos e sentimentos.”

Elainne Qurives

“Nds somos o que pensamos, tudo o que
somos surge com nossos pensamentos,
com nossos pensamentos fazemos o
mundo.” Buda

Boas leituras!
Um excelente més para si!
Beijos & Abracos

Sodvo Jewaccaltuga Tervnandes:
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noticias breves

Fevereiro 2019

Seminario “Crescer” — Cascais

O CADIn vai levar a cabo o Seminario
“Crescer: primeiros anos, primeiros
despertares” no préximo dia 2 de
Fevereiro, no auditério da DNA Cascais.
O Semindrio conta com a partilha de
especialistas para abordagem das varias
areas do desenvolvimento nos primeiros
anos de vida. Um seminario pensado para
as familias, educadores e profissionais de

saude.

Mais informacao veja aqui

IV Congresso de Medicina Natural, Doen-

Cas Respiratorias, Asma — 1agos

D ia 2 de
Fevereiro,

terad lugar

em Lagos o
IV Congresso

de Medicinas
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Naturais e Tradicionais, desta vez
direcionado para Doencas Respiratérias
com uma especial atencdao a Asma.

Mais informacao veja aqui

Recolha de Lixo nas Praias + Pratica de

Yoga - Praias da linha de Cascais

AOm Way
desafia-te, no

dia 2 de Fevereiro,

a comecgar este

novo ano de forma

consciente, trazendo

a atencao para as questdoes ambientais.
Para que todos nés possamos continuar
a usufruir da natureza, temos de ser nds
préprios a cuidar dela. A recolha de lixo
comeca pela Praia de S. Pedro do Estoril,
Bafureira, Avencas e termina na Parede
com uma aula de Yoga com o professor
Tiago Botelho.

Mais informacao veja aqui

Concerto: Projecto Shanti — Porto

OProjeto Shanti com a sua genuina
musicalidade, quebrando rétulos,

misturando referéncias e combinando



https://www.cadin.net/noticias/355-crescer-primeiros-anos-primeiros-despertares%253Ffbclid%253DIwAR3RH2_wLFztjfQj9wO8o772qp3ecmqys5jbJYCewPE7kkGT5vabKCne30A
https://www.facebook.com/events/526977384445333/
https://www.facebook.com/events/777868735736515/
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sonoridades, vai levar a uma viagem
mistica com passagem

obrigatéria pela india

que tanto inspira. O

concerto vai realizar-se

no dia 9 de Fevereiro,

na Casa B6 no Porto.

Mais informacao veja aqui

Curso: A Natureza do ciclo Menstrual

Porto

AI gumas
mulheres

ignoram o ciclo

menstrual,

outras vivenciam

a sua presenca com vergonha, dor,
incomodidade.Tudoandaavoltadetabus.
Este curso é a oportunidade de adquirir
um  conhecimento  completamente
novo, sobre o corpo e o ciclo menstrual.
Vai realizar-se no Porto, dias 16 e 17 de
Fevereiro.

Mais informacao veja aqui

Workshop: Fome emocional — Akademia

do Ser, Paco de Arcos

Tendemos a achar que tudo o que

nos possa aliviar da tristeza, dor,

ansiedade estd |4 fora: estda em alguém,
estd em alguma coisa, esta... na comida.
Depois deste workshop, que se vai realizar
no dia 23 de Fevereiro na Akademia do Ser
em Paco de Arcos,

tera capacidade

para identificar a

fome emocional

e saber como

controla-la.

Mais informacdo veja aqui

Respirar emocoes, Adolescentes
Faro

As sessoes do “Respirar Emoc¢des” sao

em grupo e permitem experimentar

a respiracao enquanto técnica para gerir
as emocdes e melhorar o autocontrolo,
autoestima, confianca e concentragao.
O publico-alvo sao adolescentes dos 12
aos 16 anos.

Vao realizar-

se as quartas-

feiras de 30 de

Janeiro a 27 de

Fevereiro no

espaco Entre Abracos em Faro.

Mais informacao veja aqui

FEVEREIRO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 7 ]

Q


https://www.facebook.com/events/348130822676841/
https://www.facebook.com/events/610363819386465/
http://www.akademiadoser.com/fomeemocional.html
https://www.facebook.com/events/2276611829225672/

Q

Co Criacao

ma das leis do Universo, a lei da atracao
U refere que aquilo onde focares a tua
atencdo irds atrair, seja positivo ou menos
positivo, onde estiver o teu foco, o universo
ird conspirar sempre a teu favor.
Com este parceiro comprometido e fiel
a0s nossos valores e crencas, o que mais

poderiamos querer para vivermos a nossa vida

em harmonia.

[rénico que na maioria das vezes e como jd
dizia a letra de uma cancdo...toma atencao
a0 que pedes. A verdade é que muitas vezes
manifestamos coisas nas nossas vidas que se
calhar nao era bem aquilo que tinhamos como
intencdo...mas como de boas intencdes estd
o inferno cheio, ja diz o ditado...nada como
olhar para dentro e descobrirmos o para qué,

do que verdadeiramente andamos a atrair.

Existe também a lei da resistencia que refere,
que aquilo a que resistes...persiste. No

fundo, aquilo a que resistimos por ignorancia

8 | REVISTA PROGREDIR | FEVEREIRO 2019
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ird permanecer constante até que se torne
sabedoria.

Ora neste grande caldeirdo, com tantas
varidveis, estd lancado o desafio para a co
criagdo consciente e a construcdo de uma vida
plena. Qual o segredo? Na minha humilde
opinido, o amor é o ingrediente que nos
permite viver uma co criacao com resultados

harmoniosos e cheios de plenitude.

Ndo falo do amor romantico, falo do amor
que transcende o corpo, que toca a alma e
expressa o espirito de cada um. Aquele que
habita no siléncio em cada um de nés. Que nao
escolhe ninguém mas engloba todos. Aquele
que é o motor da criacdo, a forca animica da
oportunidade de estarmos vivos e s6 por isso,

ele poder assim manifestar-se.

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:
0 Menino do Coracao Crescente
de Monica Magano

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
informacbes detalhadas sobre o

L ) concurso clique aqui

Vencedor Janeiro:

Windy Windy Windy partilhou a imagem e criou a frase:
“Progredir estd para a plenitude como a serenidade esta
para o amor.”, e ganhou o livro:

“Rumo a Minha Plenitude, Programas para aprender a
curar problemas de natureza psiquica e emocional do
quotidiano” de Isabel Goncalves.



https://www.facebook.com/RevistaProgredir/
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
https://www.bertrand.pt/livro/o-menino-do-coracao-crescente-monica-magano/22690359

Flosofia de Vida

Cocriar € Criar com o Universo

Estar em sintonia com a Energia Vital do Universo nem
sempre é facil, mas é esse o seqredo para cocriar uma
vida na qual realizamos verdadeiramente 0s nossos
sonhos. Por Carmen Krystal

H a alguns anos atrds ouviu-se
falar muito d’'O Segredo. Um
livro e um filme baseado na Lei da
Atracao, cujo conceito é: tudo o que
se faz ou tudo o que se escolhe, tem
uma consequéncia. A Lei da Atracgao
é uma lei universal, é uma lei de
energia, de emanacao e atracao de
energia, que é na verdade a base da
vida e, a qual todos estamos sujeitos.
Uns com mais consciéncia, outros

com menos, outros com nenhuma.

O Universo é a fonte de energia vital

que nos circunda e nos da a vida.
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Sem energia vital nao funcionamos.
E cada um de ndés tem um formato
préprio, uma energia vital prépria,
que tem a sua proépria forma de se
alimentar e de se desenvolver. Se nao
estivermos em equilibro com a nossa
propria energia vital, a nossa vida
também nao estd. E nao vai fluir de
uma forma energeticamente positiva.
Ter uma filosofia de vida de Cocriagao
é ter uma filosofia de vida em que se
ouve, sente e respeita a energia vital.
S6 assim podemos fazer escolhas
coerentes com aquilo que é vida tem

para nos.

Lembro-me de ver muitos
testemunhos de pessoas satisfeitas,
nomeadamente na parte material da
vida, mas também me lembro de ouvir
pessoas em que nada funcionava
OU que nunca conseguiram atingir
aquilo que queriam. Como sabemos,
0 querer muitas vezes vem do Ego,
da necessidade de satisfacao de
confortos e desejos terrenos, que nem
sempre correspondem a evolugao da

nossa Alma.

A nossa Alma é a nossa energia vital,

e se estamos a escolher coisas que

O segredo de
Cocriar nao
esta no poder
da mente. Esta
no exercicio
da vontade da
Esséncia. E esse
esta sempre em
sintonia com o
Universo

nao vao ao encontro da nossa Alma,
0 mais certo é mesmo que a vida nao
no-las dé.Porque o Universo é um eco,
se eu emano falta ou caréncia, ele vai
devolver essa falta ou essa caréncia,
se eu emano gratidao e satisfacao,
ele vai devolver gratidao e satisfacao.
Isto porque o mais importante nao é
o que nos satisfaz de fora para dentro,
mas sim de dentro para fora. E é aqui
que reside o verdadeiro segredo da
abundancia. E abundancia, mesmo
sendo um conceito de grandeza, é
um conceito relativo dependendo
daquilo que significa abundancia

para cada um de nés.

Mas acho que a melhor forma de
entender isto, € mesmo com um
exemplo pratico:
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Filosofia de Vida
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Imagine que em tempos, quando
era mais jovem e achava que iria
conquistar o mundo, assumiu
responsabilidades maiores do que
Isso trouxe-lhe

poderia suportar.

dissabores e dividas para

pagar.
Em consequéncia disso, teve de se
sujeitar a ter empregos fixos que lhe
dessem a seguranca de um ordenado
certo para liquidar as dividas. Digo
“sujeitar” porque aquela vontade de
conquistar o mundo prendia-se com
a vontade de realizar sonhos que
lhe devolviam um sentimento de
liberdade. Irénico: prender-se com
a vontade de ser livre? E aqui que
as vezes confundimos os desejos
do ego com os anseios da Alma...
mas passando a frente...Foi vivendo
a vida, trabalhando para pagar as
contas e outras responsabilidades
e necessidades que foram surgindo,
porque um teto para morar e comida
para comer todos precisamos. Depois
sesurgem filhos, atividades, despesas
acrescidas, etc., o meio de troca para
as sustentar € mesmo o dinheiro e a
sua fonte sé pode ser o trabalho. No
entanto, de vez em quando ha uma

luz interior que acende, uma voz que

ressalta no peito, sopros de ideias

12 | REVISTA PROGREDIR | FEVEREIRO 2019

que surgem sobre aquilo que sempre
sonhou, mas que pensa que nunca

vai ser possivel conseguir.

Um dia encontra uma formacgao, uma
oportunidade que é mesmo aquilo
que o realiza e quer ir aprender mais.
Para isso vai ter de investir algum
valor que no momento nao tem. E
também ha uma indisponibilidade de
hordrios porque na sua empresa ha
pouca maleabilidade. Mas vocé quer.
Ao longo dos anos foi percebendo
que o que falhou antes foi a
imaturidade, a nao preparacao, a falta
de experiéncia. Consegue discernir
o caminho diferente que tera de
construir agora, para implementar o
seu sonho. Faz contas para ver quanto
tempo precisaria para se libertar do
peso financeiro do passado que ainda
carrega e, percebe que sao apenas 2
anos. E de repente nao parece assim
tao dificil. E de repente intui que vai
chegar o dia em que vai conseguir.
S6 vai é demorar um bocadinho mais
de tempo, mas comeca a estar focado
nisso e a sua atitude muda. E o seu
foco comeca a fazé-lo pensar no que

pode dispensar de supérfluo no dia a

dia para poupar: aquele café da tarde




que se calhar nao faz tanta falta, o
caminho que faz de carro todos os
dias que se calhar até pode fazer a pé
e poupar na gasolina, arevista que as
vezes nem |é e fica a fazer monte de
papel em casa... enfim, ndao importa
0 que vai poupar, importa escolher
mudar a atitude. Porque uma filosofia
de vida baseia-se na Atitude perante

a vida.

Ao fim de um ano de ter comecgado
o seu plano, a sua entidade patronal
informaqueovaidispensar. AHHHH!!!
De repente o panico, a ansiedade,
o medo de tudo ir por dagua abaixo
outra vez... ou nao! Diz o povo que
Deus escreve certo por linhas tortas,
portanto se vocé alimentou o foco no
seu sonho, e delineou o caminho mais
construtivo para o atingir, o Universo
nao ia agora desperdicar energia a
estragar tudo. Passado o choque,
percebe que pode ser a oportunidade
da sua vida. Quando sabe quanto vai
receber por ser dispensado percebe
que consegueliquidarasdividas.Sabe
que vai poder usufruir de subsidio de
desemprego por ter direito a ele, e
surge tempo. De repente a vida sorri-
lhe e diz-lhe:

forca, conseguiste,

provaste que és capaz, vai construir

o teu sonho.

O segredo de Cocriar nao esta no
poder da mente. Estd no exercicio
da vontade da Esséncia. E esse esta

sempre em sintonia com o Universo.

CARMEN KRYSTAL

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

www.terapiadaluz.com
terapias.carmenkrystal@gmail.com
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, Salutogénese -
Epoca de auto-responsabilidade

Pensar em saude é pensar em bem-estar, em equilibrio,
e ndo em auséncia de doenca. A cura depende de cada
um e de como nos encaramos. Mas como podemos ser

Cocriadores da nossa salde?
Por Susana Milheiro Silva

V ivemosumtempoondeaintencao

maior é o desenvolvimento
da nossa consciéncia, individual e
coletivamente. Corresponde ao 6°
seténio de desenvolvimento do ser
humano. Em termos individuais, dos
35a0s42anosdeidade. Esocialmente
ao periodo iniciado em 1417 (séc. XV)
com a mudanca de consciéncia onde
varias individualidades comecaram a
questionar tudo, em todas as areas

de vida.
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Comecou com o Infante D. Henrique:

“OqueéaTerra, qual a sua geografia?”
- dando origem aos Descobrimentos;

Leonard daVinci, inicia o estudo

de cadaveres, levando a origem da

Medicina; Magquiavel, questiona o
poder do Rei, a cultura; Cupérnico:
“Serd a Terra o centro do Universo?” -
confronto entre a Igreja e a ciéncia;
Lutero, questiona o poder religioso,
originando a imprensa e dando inicio
ao movimento protestante; no Séc.
XIX, Nietzsche diz-nos: “Deus esta

|II

morto!”, ou seja, o Ser Humano ja é
adulto!; e mais tarde Sartre, questiona

o sentido da existéncia.

A 52 cultura (a atual) ird até ao ano

3577, aproximadamente.

Durante este longo periodo, e devido
a esta constante transformacdao e
crescimento ao longo dos séculos,
chegdamos aos dias de hoje com uma
certeza - passamos de criaturas a

criadores! Somos Cocriadores da

nossa realidade.

Tudo tem sido colocado em perspeti-
va. Tudo tem sido questionado e

observado a partir de um olhar mais

Enquanto
Cocriadores da
nossa saude,
de que modo
podemos
ser pessoas
saudaveis?

adulto, responsavel e consciente.

Deixdamos para trdas um tempo em

que fomos o resultado da boa-
vontade dos deuses, ou de um Deus-
unico, que nos castigava ou brindava
consoante correspondiamos a uma
vontade moral. Agora esse deus esta
dentro de cada um de ndés. Somos
o resultado das nossas escolhas e

accoes. Nada acontece ao acaso.

Esta mudang¢a de paradigma reflete-
se em todas as areas da Vida e é-nos
sempre mais facil reconhecé-la
quando o resultado é algo positivo e
benéfico. Quando a Vida nos corre de
feicdao, sentimo-nos empoderados.
Sentimo-nos herdis e conquistadores.
Realizados e por vezes até superiores
aos demais. Em oposicao é-nos

grande parte das vezes muito dificil

FEVEREIRO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 15
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aceitar que os azares que nos batem a
porta, também esses sao obra nossal!
Passamos a viver conetados com o
nosso corpo de dor, como afirma
Eckhart Tolle no seu best-seller “O
poder do Agora”. Para transcendermos
esta auto-comiseracdao e deixarmos
o lugar de vitimas da nossa proépria
Vida, é fundamental reconhecermos
que é nosso o papel principal. Que
somos o realizador, o produtor e o

interprete da nossa histoéria.

Talvez a area da Vida mais dificil
de aceitar e reconhecer este novo

paradigma seja a saude. E-nos facil
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designarmos as doencas como um
jogo de roleta russa. De azar ou de

sorte. Mas sera que assim é ?

Também nesta d4rea a consciéncia
coletiva, e obviamente também
individual, estd a mudar. S6 nos
anos 60 e até 90 do séc. XX, o
termo salutogénese comecgou a ser
conhecido e estudado. E designado
pela palavra latina salus, salutis:
saude; e a palavra grega genesis:
origem. Ou seja: a Medicina comeca a
pensar na salde e na sua origem, em
vez da antiga e caduca patogénese

(composta pelas duas palavras gregas



https://originalkryoneuropa.com/acores

pathein: sofrer, e genesis: origem)
significando a origem do sofrimento,
ou seja, da doenca.

Assim, o conceito da patogénese
baseia-se, por exemplo, nas doencas
infecciosas, no modelo de contagio.
Onde nos perguntamos: quem ¢é
que me contagiou? Que virus &, que

bactéria? Qual o melhor tratamento?

Poroutrolado,segundosalutogénese,
a pergunta que faremos é: porque
razao fui eu a contrair esta infecao,
enquanto outros a minha volta
continuam sauddaveis? Porque razao
o meu rim ou figado, esta sensivel
neste momento de modo a ter
contraido esta infeccao? Ou, o que
me esta a querer dizer o meu corpo

neste momento?

Cada vez mais o ser humano esta
a trazer a sua consciéncia estas
pertinentes questdes. Deste modo

é-nos possivel a todos, e nao sé
a alguns como sucede no antigo
paradigma, encontrar dentro de cada
um de nds a possibilidade de cura, de

auto-cura.

Chegados aqui a pergunta que se
coloca é: Enquanto Cocriadores da
nossa saude, de que modo podemos
ser pessoas saudaveis?

Lembremo-nos que ao referirmos
saude estamos a conter o aspeto
fisico, emocional, espiritual e
energético. E no equilibrio em todos
estes aspetos que nos podemos
considerar pessoas sas. E no respeito
pelo nosso corpo, pelo nosso sentir
e acg¢ao que encontraremos o sentido
da nossa Vida e desta forma estamos
com uma real auto-imunidade. Cada
vez que nos anulamos, nao ouvindo
a nossa verdade, estamos em risco
manifestar-

de adoecer. E isto

se-a em qualquer uma das areas

da nossa Vida. Importa recordar
que a nossa existéncia tem sentido
quando vivemos em liberdade e nos
vinculamos a quem realmente somos,
estabelecendo pontes saudaveis com

o exterior.

SUSANA MILHEIRO SILVA
PSICOLOGA CLINICA, VIA®
APRENDIZAGEM INTEGRATIVA DA VIDA
CONSULTORA MINDFULNESS PELA
EEDT. MEMBRO FUNDADOR DO CLUBE
UNESCO-KIRON, PSICOTERAPEUTA DA
EPHESUS THERAPEUTIKUM
smspsicologia@gmail.com
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Relacionamentos

Voce atrai ou co-cria?

Relacionamentos saudaveis ndo caem do céu. A dado
momento, atraimos o que precisamos e também
podemos criar os relacionamentos que consideramos
merecer viver. por Maria Bartolomeu

Acredito que a qualidade dos
relacionamentos que atraimos
para a nossa esfera afetiva esta
associada a uma gama diversa de
programas, os quais foram gravados
durante o tempo e numa dimensao
psiquica nao consciente. Quando
obtemos conhecimento destes
padrbées, passamos a agir de uma
forma consciente e em ambos os
casos somos os Cocriadores da nossa

realidade afetiva.
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A chave para criar e manter
relacionamentos saudaveis é o auto-
conhecimento com vista a amar-se
a si mesmo. E como Cocriador vai
consegui-lo alcancar a dois ou a trés

ou a quatro, jamais sozinho.

A “Ana” (nome ficticio) sente-se
sozinha, nao tem companheiro ha 3
anos e transformou as suas noites num
ritual de pedido aos céus “envia-me
um companheiro fiel, tenho feito tudo
certo, porque me castigas?”. Pela sua
crenca, o pedido nao lhe foi concedido
por castigo e procurou ajuda
terapéutica visando o aceleramento

desta concretizacao.

O que a Ana queria era um companhei-
ro. Decorridas algumas sessoées,
a Ana revela o que sente precisar
“sinto-me exausta, preciso mesmo
de me encontrar comigo mesma”.
E eu acredito que havendo
disponibilidade emocional de entrega
ao processo de aprendizagem, de
auto-descoberta dos padroes de
pensamentos que a tém impedido de
viver um amor, o seu primeiro objetivo
serd alcancado de forma fluida e

naturalmente.

Relacionamentos

Vibre em amor
por si mesmo e
quando escrever
a sua historia
de amor para
a vida, comece
pelo primeiro
capitulo “o meu
caso de amor
comigo mesmo”

Considero que ninguém é detentor
de uma férmula mdagica capaz de
conceder relagbdes nutridoras a outro

alguém.

Contudo, ¢é imprescindivel entrar
numa viagem onde terd de abdicar
de viver a partir das suas feridas
emocionais, porque pode estar a sofrer
necessidades afetivas nao satisfeitas e
porque pode estar a colocar bloqueios
antecipatéorios a um relacionamento
que tinha tudo para dar certo. E assim,
Cocria exatamente aquilo que nao
deseja em detrimento do que merece

viver.

Para além do processo terapéutico

a dois, experimente agradecer em
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Relacionamentos

Q

vez de pedir ou reclamar. As mentes
que reclamam estao mais envolvidas
em fracassos relacionais e tém uma
enorme dificuldade em abracar os

momentos felizes.

Para mudar o seu comportamento de
forma consistente tente responder a

si mesmo:

O que penso em relacdao ao amor?
Sinto medo de perder? Quais as
crengas (no que realmente acredita
ser verdade) que me tém impedido
de realizar o meu desejo? Vivo no
presente ou encaixado no meu
passado relacional pouco ou nada
nutridor? Que tipo de pessoas atraio
para o meu redor? Encontro um
padrao, uma “pessoa tipo”? Quais
sao as minhas necessidades afetivas?
Que tipo de papel desempenho numa
relacao? Como posso sair do papel de

vitima, agressor, salvador?

Vocé atrai ou co-cria?

Atrai e co-cria de forma consciente
e inconsciente, e estas sao questdes
para quem quer e pode aprender um

pouco mais sobre o amor, ganhando

20 | REVISTA PROGREDIR | FEVEREIRO 2019

consciéncia, libertando-se do que nao

quer viver e sentir.

Vibre em amor por si mesmo e quando
escrever a sua historia de amor para a
vida, comece pelo primeiro capitulo “o

meu caso de amor comigo mesmo”.

MARIA BARTOLOMEU
PSICOTERAPEUTA

FACILITADORA DE GRUPOS DE
METAMORFOSE EMOCIONAL
FUNDADORA DAS AULAS CRIATIVAS
JOYFULL PARA CRIANCAS
PROFESSORA UNIVERSITARIA
www.mariabartolomeu.com
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(rescer e Ser

Mdnica Magano fundadora da Escola Crescer e Ser e
autora do livro 0 “0 menino do Coracao Crescente”, fala aos
leitores da Revista Progredir sobre a simplicidade com que

0 Amor se manifesta nos nossos coracoes.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Ménica, para os leitores
que nao a conhecem, quatro palavras
que a definem como pessoa?

Médnica Magano:

Entrega, Amor,

Refilice e Coragem.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso de vida?

Modnica Magano: Nasci em 1974, em
Luanda - Angola, fui viver para o Brasil
ainda em bebé, e cheguei a Portugal
com 14 anos, para crescer mais, criar

raizes, familia e amigos de Vida.

Sou casada e sou Mae de uma menina

muito amada.

Enquanto fui crescendo, fui acreditando
que nao deveria ser quem sentia ser,
o0 que determinou muitos passos em
direcoes distantes do coragcao. Foram
muitos os caminhos que reforcaram
essa distancia, mas em determinado
momento e como consequéncia de
uma busca continua, teve inicio o meu
processo de reencontro com o Coracgao.
Através da meditagao e de

diversas ferramentas de cura e

Amor, Aceitacao,
Humanidade,
Humor, Alegria,
Partilha, Ser
o melhor que
POSSO ser a cada
momento, e
Autenticidade

autoconhecimento, e depois de varios
caminhos labirinticos, cheguei ao meu
Ser e ao que sinto ser o meu Caminho
de Vida, o trabalho com Criancas,
Jovens, Familias e com a Educacao.
Aqui continuo, exploradora de mim,
buscando servir com o meu melhor e

em crescente aprendizagem e partilha.

Progredir: O que a motiva na sua area
de trabalho?
Ménica Magano: Motiva-me saber
que contribuo para um mundo de mais
amor e consciéncia.
saber

Motiva-me que posso fazer

a diferenca na vida de criangas,

adolescentes e familias.

Motiva-me a confianca que as familias

depositam no meu trabalho.
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Motiva-me saber que de maos dadas
com o Amor, podemos atravessar o
medo, o conflito, a dificuldade, e chegar

a NOVOosS Iugares em nds mesmos.

Motiva-me a pureza genuina e o estado

de presenca das criangas.

Motiva-me o olhar de um adolescente

quando compreende a si mesmo

e encontra respostas para o0s seus

desafios.

Motiva-me saber que ha cada vez mais
educadores e professores interessados
e dedicados a questionar paradigmas,
formas obsoletas e dispostos a fazer e

ser mudancga.

Motiva-se saber que somos ja muitos a
movimentar-nos para um mundo mais
humano e auténtico.

mais

Motiva-me a descoberta de

consciéncia.

Motivam-me as pessoas que procuram
os meus cursos porsentido de propésito
e busca de qualidade no que querem

proporcionar através de si mesmos.
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Motiva-me a minha prépria busca e o
meu sentido de propdsito, que faz-me
acreditar e continuar a criar, expressar,
servir e crescer...

nasce a Escola

Progredir: Como

Crescer a Ser?

Moénica Magano: A Escola nasce
como nome e conceito em 2011,
juntamente com o inicio das formacgdes
de facilitadores de meditacao e
desenvolvimento consciente. Foi a
primeira escola em Portugal a iniciar
este trabalho e a criar o conceito de

“Desenvolvimento Consciente”.

O meu trabalho regular com criancas
teve inicio em 2006... incrivel como
ja passaram 12 anos...! Nessa altura
era proprietaria de um centro de
terapias e desenvolvimento pessoal,
um centro integrativo de varias
abordagens a este nivel, e foi ai que
iniciei o acompanhamento a criancgas.
Fui desenvolvendo uma abordagem
propria, recorrendo a pratica e ao
ensino da meditacao como forma de se
autorregularem e autoconhecerem-se,
contribuindo assim para a melhoria de

diversas situacbes comportamentais,

Q\




relacionais, etc. Neste centro, este
trabalho foicrescendo e além de sessdes
também as

individuais, comecaram

sessdes em grupo.

Com a entrada da minha filha na
escola, em 2010, este trabalho ganhou
uma enorme expressao na minha vida
pois fui convidada a orientar sessoes
de meditacao na escola, diariamente,
desde a pré-escolar e gradualmente até
ao fim do primeiro ciclo. Foi através da
percecao de que para acompanhar esta
criancas diariamente, que mostravam
tanta “sede” e “necessidade” de se
conhecerem a niveis mais profundos,
que comecei a integrar além da
meditacao, diversas outras ferramentas
para o desenvolvimento pessoal,
autoconsciéncia, etc. nascendo assim
a abordagem do “desenvolvimento
consciente”, ganhando o nome “Crescer

a Ser”.

Desde ai foi o caminho que decidi
assumir por completo na minha vida
profissional, nascendo em seguida a
outra grande componente da Escola
que é a formacao de facilitadores,
que centenas de

conta ja com

facilitadores formados por todo o

Pais, e que desenvolvem este trabalho
com criangas e jovens, junto das suas
comunidades.

Surge também em paralelo, a
formacao em Escolas através das quais,
desenvolvemos junto de professores e
toda a comunidade educativa, acdes de
formacdao adaptadas as caracteristicas
e necessidades de cada escola, bem
consultoria na

como servico de

implementacdo de programas nas areas

FEVEREIRO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 25

Q



Q

da meditacdao, Mindfulness, educacao

emocional e pedagogia sistémica.

Estamos felizes por ver a Escola Crescer
e poder contribuir para vidas mais
equilibradas em todos os contextos

que estdao ao nosso alcance!

Progredir: Do que nos fala o seu Livro

“O menino do Coracao Crescente”?

Moénica Magano: O Menino do Coracao
Crescente é uma estéria que fala de
Amor. Que ensina sobre a simplicidade
com que o Amor se manifesta nos
nossos coracdes. Acompanhados por
este menino, somos levados a descobrir
as belezas simples que enchem o
coracao e o fazem Crescer. Este menino
também nos mostra como podemos
viver no momento presente sendo mais

verdadeiros com o nosso coragao.

Progredir: Qual o seu Lema de Vida?

Mdnica Magano: Nunca pensei se
tenho assim um “lema de vida”, que
engracado!... Boa reflexao, mas o que
me surge é que, como lema de vida,
faco-me reger por alguns principios
que vao ganhando mais ou menos
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forca consoante as aprendizagens pelo
caminho. Sou tendencialmente flexivel
e por isso mesmo, talvez nao tenha um,
mas varios principios e conceitos que

servem como direcao para mim.

Amor, Aceitacao, Humanidade, Humor,
Alegria, Partilha, Sero melhor que posso

ser a cada momento, e Autenticidade.

Progredir: O tema deste més da
Revista Progredir é “Cocriacao”. Na
sua opiniao como podemos tomar
consciénciadaimportanciadesermos

Cocriadores das nossas vidas?

Moénica Magano: Acredito que sé
podemos tomar consciéncia de
algo em nos, quando nos dispomos
a tornarmo-nos intencionalmente

mais observadores de ndés mesmos,



https://www.bertrand.pt/livro/o-menino-do-coracao-crescente-monica-magano/22690359

e isso requer busca, treino, pratica,
compromisso... Quando esse processo
tem inicio, e no seu desenvolvimento,
vamos necessariamente, dando conta
de mudangas que acontecem dentro e
fora de nods, e essa é a primeira prova
do poder co-criador que esta sempre ao

nosso alcance.

Quandonostornamosmaisobservadores
de noés, podemos também comecar
a conhecer mais profundamente o
que sentimos com cada experiéncia,
0 que nos da a percecao do que esta
alinhado connosco ou nao, e que por
sua vez, potencia o que acredito ser
0 mais valioso em todo o processo de
expansao de consciéncia, que é o poder
de escolher e o poder de mudar, o maior
poder co-criador a que temos acesso.
A importancia é entao essa mesma, a
oportunidade consciente de fazermos
novas escolhas e de mudarmos desde
as mais aparentemente simples e
pequenas coisas da nossa vida, até as
grandes e mais profundas e que nos

podem trazer tanto mais do que Somos.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Moénica Magano: Vale meeesmo a
pena seres quem Es!! E para isso, é
preciso cuidares de ti com muito Amor,
conheceres e fazeres conhecer os teus
limites, os teus valores, seres coerente e
responsavel pelo que és e pelo que crias
ao teu redor, seguires com Gratidao a
inteligéncia do teu coracao, e confiares
na pessoa que a Vida fez Nascer, pois és

mesmo importante para o Mundo!

ENTREVISTA POR
REVISTA PROGREDIR A:

MONICA MAGANO

www.facebook.com/MonicaMaganoEducamosPeloQueSomos
www.facebook.com/CresceraSer
WWW.Cresceraser.com
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Manifesta dinheiro na tua vida

0 Universo é abundante de tudo aquilo que 0 Homem precisa na

vida. Partindo do principio que tudo é energia, entao o dinheiro

também é energia. Como tal, devemos respeita-lo e aprender a
manusear esta energia. Por Rute Calhau

Aenergia é algo fluido e basta
estarmos atentos a comunicacao
nao verbal e cinestésica que temos
com o Universo, através das varias
sensacbes que ocorrem nO NOSSO
corpo. Pode ocorrer frustragao,
desanimo, ansiedade, entre outros

mais sintomas, pelo eventualmente

desalinhamento com o teu propésito.
Ja deves ter ouvido a expressao “fluir
como um rio”, e é isso mesmo. E assim

que funciona.

Por vezes, estamos a desgartar-nos
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em algo que nao é o momento para
que aconteca, ou simplesmente esse
investimento de energia nao nos leva
ao melhor caminho, ou até mesmo
nao é de todo o nosso propdsito. Dai,
ficarmos muitas vezes na caréncia
financeira. Ou mesmo tendo um bom
ordenado, apenas sobrevivemos
para pagar contas e comprar coisas
necessarias para dia-a-dia, em vez de

viver e fluir com a abundancia da vida.

A arte de co-criar arealidade financeira
que queres viver, passa por te alinhares
com o teu propésito de vida e com
aquilo que mais te faz vibrar. O que
mexe verdadeiramente contigo?
Tens um trabalho sé porque sim, ou
identificas-te realmente com ele? Que
missao cumpre o teu propdsito através
desse mesmo trabalho que escolheste?
Sim, porque foste tu que escolheste.
Nés somos os criadores e realizadores

da nossa propria historia.

O dinheiro nao é algo sujo. Isso é uma
crenga que nos aprisiona. O dinheiro
é feito de papel e é timbrado, ele vem
das arvores (aquela crenca em que se
diz que“o dinheiro nao cai das arvores”,

podes comecar a visualizar que sim e

Amor proprio e
auto-conflanca sao
necessarios para
qgue se faca uma
boa conducao das
nossas vidas

sente a gratiddao no teu coracdao como
se ja tivesse a acontecer), faz parte da
natureza, parte de um todo que nos
completa. E através do dinheiro que
nos pagam pelosnossosservicos, sejam
eles por contra prépria ou por conta de
outrem. Todos n6s merecemos receber
dinheiro pelo nosso trabalho e por
fazermos aquilo que gostamos, porque
0 que acontece muitas vezes é que,
como fazemos algo tao naturalmente,
podemos cair no erro de desvalorizar
0 nosso sentir e a energia do dinheiro

nao flui.

A muito e muitos anos atrés, viviamos
através de trocas e podiamos plantar
batatas e trocavamos por cenouras com
a vizinha, mas hoje em dia as coisas
ja nao funcionam assim, e devemos
aceitar a evolucao dos tempos e
acompanhar essa mesma evolucao.
Entao, podemos concluir que para

movimentar a energia do dinheiro,
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podemos comecar por nos conetarmos
as raizes (relacao com a vida (mae
terra) e relagao com 0s nossos pais e
ancestrais) e merecimento. Sentes que
és merecedordo dinheiro que recebes?
Sentes que te pagam pouco e nao
valorizam o teu trabalho? Sentes que
estas a cobrar um valor exorbitante
pelo servico que praticas? Coloca-te
no teu centro. Para e respira. Foca a
tua atencao na tua respiracao e reflete
sobre de onde vem a causa destes

monologos e insatisfagao interna?

Muitas vezesodinheiro nao flui porque
nao estamos a lidar com a vida de
acordo com as leis naturais e ndao nos
estamos a permitir sentir. E necessario
parar para sentir. Parar para focar a
atencdao no aqui e agora, e perceber
o porqué do nao fluir do dinheiro nas

nossas vidas.

Cocriar é atrair aquilo que se quer
para a nossa vida, seja a nivel pessoal
ou profissional. E alinharmo-nos
com a nossa esséncia e com 0 Nnosso
propdsito. E aprender a lidar com a
lei da atraccdao e tantas outras leis
naturais que nos ajudam a manter uma

vida em equilibrio. Somos todos filhos
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do Universo e como tal, temos direito
a abundancia que existe na vida.
Apenas, a maior parte das pessoas,
ainda nao entendeu isso ou nao sabe
como funciona, ou até mesmo como

aplicar.

Primeiro que tudo, é necessario curar
0 Nosso coracao, lamber as feridas e
permitir que elas cicatrizem. Permitir-
nos a mudanca. Aquela que acontece
de dentro para fora. Isso vai dar-
nos mais clareza acerca daquilo que
realmente queremos Cocriar em
nossas vidas. Somos eternos viajantes,
e temos direito a que esta viagem
seja uma viagem feliz. S6 depende de
cada um de ndés. Amor préprio e auto-
confianca sao necessarios para que
se faca uma boa conducao das nossas
vidas. Depois de alinhados com o
nosso propodsito e conscientes de que
na vida existe sempre altos e baixos,
aceitando e aprendendo a relativizar
os momentos mais dificeis, podemos
entdo finalmente aprender a manter o
foco. E importante delinear bem o que
se pretende, caso contrario, o Universo
fica baralhado com a mensagem que
recebe. Uma boa forma de manter

o foco é através de organizagao e
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planeamentodeacdao.Ndaobastaapenas
visualizar o que queremos, temos
também que sentir isso mesmo como
se tivesse ja a acontecer, e a0 mesmo
tempo, lancar um plano estratégico.
O Universo nao trabalha sozinho. Ele
coopera connosco e age a nosso favor.
Nao devemos é estar constantemente
a enviar mensagens contrarias, se nao,
Ele fica baralhado. E necessario foco e

firmeza no poder de accao.

Para ser mais facil de manter o foco
e meter ja na matéria algo que
manifeste essa vontade de Cocriacgao,
podemos fazer aquilo que se chama
“vision board”. E um quadro (pode
ser uma cartolina com colagens, ou
um quadro de giz com desenhos; usa
a tua criatividade e deslumbra-te
com o teu poder para co-criares uma
nova realidade) onde colocas varias
imagens daquilo que queres atrair
para a tua vida. Se pretendes melhorar
as tuas financas através de um novo
trabalho, coloca 14 uma imagem que
represente esse novo trabalho, ou
até mesmo frases. Coloca |a o valor
que queres receber mensalmente e
todos os pormenores que te vierem a

cabeca. Tudo é valido, desde que, nao

te esquecas que nao é s6 pedir e que
devemos tomar a acao. Para ser mais
facileobtermosumavisaomaisrealista,
podemos auxiliar este trabalho com
uma lista de objetivos a cada 3 meses.
Nao convém que essa lista seja muito
extensa para que nao haja sobrecarga
e automaticamente procrastinacao,
mas sim uma lista pratica e objetiva,
onde se vai aumentando o grau de
responsabilidade para que a evolucgao
seja gradual. Podes eventualmente,
colocar esta lista visivel. Vai ajudar a
manter o foco naquilo que é o objetivo

final.

Agora é sé praticares e te deslumbrares
com o poder inacreditavel que o
Ser Humano tem para Cocriar a sua
realidade. Manifesta o poder da
Cocriacdao na tua vida e atrai para
ti mais abundancia financeira. Esta

unicamente nas tuas maos.

RUTE CALHAU

NATUROPATA E TERAPEUTA HOLISTICA
www.naturalmentezen.pt
contacto@naturalmentezen.pt

FEVEREIRO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 31 j

Q


https://naturalmentezen.pt/

Vida Profissional

Um hiato de possibilidades

Nao facas da vida um vazio. Cria dentro de ti um paraiso onde
sejas feliz e onde outros possam ir até ti.
Por Paulo Marques

uantos de nés, ao escutar o
Qdespertador de manha para
acordar, nos lamentamos por mais um
dia de trabalho? Mais um dia dificil,

onde provavelmente nao gostamos do

que fazemos.

Temos chefias que deixam muito a
desejar. Temos colegas em quem nao
podemos confiar, pois o mais provavel

é sermos apunhalados pelas costas.
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Temos demasiado trabalho com-
parativamente ao que ganhamos e ao

tempo disponivel para o realizar.

Passamos assim um e outro.
Dia apo6s dias, chegando a casa
cansados, saturados, sem paciéncia e
completamente fechados num casulo.
Casulo esse que fora criado para nos
proteger do dia a dia social, mas que
mantemos selado ao chegar ao nosso

lar.

Vem o animal de estimagao pedir mimo
e nés, o que fazemos? Vem a familia
pedir atencao e nds, o que fazemos?
Vém os filhos pedir atencao, ajuda,

colo... e nés, o que fazemos?

Muitas vezes a capsula é de tal ordem
espessa que nada chega a nossa alma.
Oscarinhosquedamossaosuperficiais,
a atencao é dada pela metade, pois a
outra metade esta ainda a pensar no
dia que passou ou em mais um dia que
vem amanha. A disponibilidade para
brincar é diminuta, pois a energia esta
de tal modo em baixo, que precisamos
realmente de recarregar. E isto
acontece dia apés dia, semana apos

sémahna, ano apés ano.

Constroi dentro de
ti o amanha que
gueres, que o teu

coracao pede, nao
0 que o teu ego

almeja. Depois,
sente e age

E o tempo passa, a vida passa. Os
animais envelhecem e morrem. As
criancas crescem e seguem O seu
caminho, criando eles os seus ciclos
e por vezes, idénticos aos dos pais e

deixam de ter tempo para estes.

Os companheiros(as), fartam-se
do vazio e do distanciamento e
abandonam essa vida. E nés ficamos
velhos, sozinhos, amargurados,
vazios. Vazios porque nunca paramos,
nunca assumimos uma posicao firme
para connosco, para com os outros.
Esquecemos que ao fechar o casulo,
bloqueamos a vida, impedimos que a
energia flua em nods, ou seja, que saia
0 que nao interessa e entre aquilo que
nos alimenta. O que nos alimenta e
mantém vivos, nao é a comida, mas sim
os sentimentos, as ligagdes humanas,

as emocgodes. Se perdemos isso, o que
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resta? J4 esta comprovado que até as
arvores “sentem”, por isso sao seres
vivos, tal como todos os outros. E
entao, vais fechar-te ao mundo e

deixar de sentir?

A vida por vezes parece demasiado
dura, mas lembra-te, o gelo também
o é, mas alterando as condicbes ao
seu redor, alterando o seu estado
vibratério a nivel molecular, ele torna-
se agua e vapor de agua. Ou seja, ele
pode ser duro e impenetravel, ou
pode tornar-se parte de tudo o que
existe. Apesar de neste caso nao ser
uma opcao dele, tu, na tua vida, tens

essa op¢ao.

A Cocriacao, a capacidade de mudar
o teu dia a dia de acordo com as tuas
decisdes. Sem teorias, esquece tudo,
limita-te a esta ideia, TU MUDAS A
TI E AO QUE TE RODEIA COM A TUA
POSTURA E ATITUDE PERANTE AS
SITUACOES. Comunica com aqueles
que entram em conflito contigo, nao
te feches, mas partilha ideia, opinides
e sugestoes, se nao for de forma direta,

que seja indireta.

Cria ligagdes, nao vivas o teu trabalho
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isoladamente, afinal, passas grande
parte do teu dia 14. Nao precisas
mostrar tudo de ti, mais vai dando um
pouco de ti e quem sabe nao mudas a

atitudes desses teus colegas.

Em casa, aprende a parar, deixar 14 fora
o teu dia profissional e a escutar o que
tém para te contar. A sentar e observar
os olhares de quem partilha contigo a
vida. A dar alguns minutos de plena
atencao as criancas para fazer um
jogo, esclarecer uma duvida. Dar colo
aquele animal que precisa de atencao

e mimos, pois também dedicam a sua



http://www.akademiadoser.com/anapaularodrigues.html

vida ti. Fazeralgo que te permita cuidar
e dar atencdo a ti, para que te ames e

nao te vas apagando como tempo.

A vida é um dar e receber, um fluxo
constante, tal como o ciclo da dgua. Sé
essa agua, alimenta a tua prépria vida.
Constréi dentro de ti o amanha que
queres, que o teu coracao pede, nao o
que o teu ego almeja. Depois, sente e
age, de acordo com os valores da tua
alma, num caminho de honestidade,
de transparéncia. Num percurso que te
leva a ti mesmo(a), onde a cada passo,

és mais tu, a cada “batalha”, és mais

feliz, com cada pessoa que se cruza na

tua vida, sorris um pouco mais.

Sera assim tao dificil? Nao, nao é!

Requer disponibilidade interior e
possivelmente largar o que sempre
foste? Sem duvida! Mas a decisao é tua,
nao sé no agora, mas refletindo todo o
amanha.

Até ja*

PAULO MARQUES
MILITAR, AUTOR E FACILITADOR
www.facebook.com/autor.paulomarques
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Uma opinido é sempre boa nem
que seja para contrariar!

Cocriar realidades depende essencialmente da
capacidade de integrar a diferenca e de conjugar a
esséncia com o mundo externo. 0 autoconhecimento
e a interrelacao sdao os pilares do “Eu sou”.

Por Silvia Coelho

L embro-me de ser (muito)
adolescente e de responder
inUmeras vezes a minha mae dizendo
que “uma opinidao é sempre boa nem
que seja para contrariar”. Esta minha
resposta acontecia nas ocasides em
que eu lhe pedia uma opinido sobre
um assunto qualquer e resolvia nao
seguir o seu ponto de vista. Claro que
a mae nao ficava |a muito satisfeita
e retorquia com qualquer coisa do

género: “Ndao sei bem porque me
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pedes opinido se acabas por fazer
como entendes!”. Mas, de facto, uma
opinido é sempre boa nem que seja
para se pensar de outro modo ou
para se verificar que existem outras
perspetivas para além da nossa.
Para se contrariar uma referéncia
temos que refletir sobre ela. Temos
que medir o assunto na largura, na
altura e em profundidade. O que é
diferente de n6s, obriga-nos a pensar!
E o pensamento, a capacidade de
raciocinio e a capacidade de se
estabelecerem associacdes entre as
coisas sao os alicerces, as estruturas,
que nos permitem construir a
nossa propria realidade. Os nossos
mundos. Os mundos por dentro e
os mundos por fora. E no contacto
com a diferenca e na integracao
daquilo que é diferente de mim, em
mim, que eu vou construindo um
produto inacabado e em constante
evolucao - o meu “Eu” e o mundo que
estabeleco a minha volta. Isto é, a

minha realidade.

Enarelacdocomooutroqueeuaprendo
a ser gente. E na relacdo com o outro
que eu (co)crio a minha identidade.

Do ponto de vista psicolégico, somos

Dai que “Eu”

e o0 "Outro”
sejamos agentes
que cocriam
realidades, a
minha, a do outro,

e 0 espaco de

intersecao, a que

chamamos de
“nossa”

pessoas porque nos relacionamos com
outras pessoas. Logo, uma referéncia
é sempre fundamental na vida e no
desenvolvimento de qualquer ser
humano. Pode ser boa para imitar ou
pode ser boa para contrariar. E neste
encontro entre o “Eu” e o "“Outro”
que se Cocria a realidade. E a nossa
realidade define-se entre o dentro e
o fora. Entre o verso e o reverso. O
mundo interno e o mundo externo de
cada ser humano sao perfeitamente
interligados e correlacionados. Sao
uma realidade com duas dimensdes
diferentes. Para cada um de nos
possa evoluir enquanto pessoa, é
tao importante o autoconhecimento
como a qualidade da relagao que é

estabelecida com os outros.
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O mergulho profundo em si préprio
é um exercicio fundamental e que
recomendo vivamente. Cada um,
a sua maneira, devera caminhar
no sentido do seu nucleo, da sua
esséncia. Saber-se quem se é, seraq,
talvez, a 82 maravilha do mundo! Por
outro lado, a descoberta de quem
somos depende das referéncias que
temos, isto é, depende daquilo que
se passa no exterior, particularmente
do meio humano onde nos movemos.
E na relacdo com o outro que eu
me descubro. Que eu decido quem

quero ser e que caminho quero

seguir. Por modelo ou por antitese,
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o produto da relagdao com o outro
é Cocriadora da minha identidade.
Quando eu integro em mim aspectos
do mundo que me rodeia, eu estou
a evoluir. Quando consigo retribuir
ao outro o produto da minha propria
evolucao, crescemos os dois. Dai
que “Eu” e 0 “Outro” sejamos agentes
que Cocriam realidades, a minha, a
do outro, e o espac¢o de intersecao,
a que chamamos de “nossa”
Estou verdadeiramente convencida
de que a qualidade da nossa vida e da
forma como a apreciamos depende
essencialmente de dois aspetos

fundamentais:
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(1) da qualidade e do afinco com
gque nos procuramos conhecer
internamente. Quem sou eu afinal?
Qual é a minha esséncia? Qual é o
meu propdsito? Eu sou eu, ou sou
apenas um reflexo da expetativa dos

outros?

(2) da qualidade das relagdes que
estabelecemos com os outros
significantes na nossa vida. Sou
capaz de aceitar a diferenca como
o impulso que me faz evoluir? Que
me abre horizontes? Sou capaz de
respeitar e analisar a perspetiva
do outro? Sou capaz de integrar
outras perspetivas? Vejo o outro
como complementar a minha prépria

existéncia?

Pois é... para que eu possa ir
evoluindo no “Eu sou”, em bem, tenho
que mergulhar a pique na minha
esséncia e, em simultaneo, caminhar
com o outro, dando, recebendo e
interagindo. E é nesta maravilhosa
troca que se esconde a magia do
ser humano. O “Eu” individual sé
existe porque existem o0s outros
dos quais eu me diferencio. E dessa

relacdao com a diferenca, nasce o meu

lifestyle

mundo. Um mundo que se vai criando
e reinventando todos os dias. (Inter)
relacdao e (co)criagcao sao inseparaveis!
Desta forma, todos contribuimos para
Cocriar a nossa (melhor) realidade e
para melhorar a realidade dos outros.
Pensar sobre isto ja é meio caminho

andado!

SiLVIA COELHO
PSICOLOGA
www.magdalagabriel.blogspot.pt
silviafbcoelho@gmail.com

FEVEREIRO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 39 ]

Q


http://magdalagabriel.blogspot.com/
https://www.scc.world/en/

[ spiritualidade

Cocriar a partir do espirito

Para praticas espirituais como o Xamanismo, é ao nivel
do espirito que se faz o trabalho de Cocriacao. 0 que
intencionamos cocriar pode materializar-se mais tarde,
normalmente num tempo e numa forma que ja nao
dependem de nés. Por Sofia Frazoa

M uitas vezes é passada a ideia
de que o trabalho de Cocriacao
depende apenas de tracar um plano,
agir e pensar positivo. E de que se
consegue sempre O que se quer,
bastando para isso Cocriar. Nao soé
nao se consegue tudo o que se quer
porque ha coisas que ndao sao para
nds, como é preciso ter a humildade
de deixar a parceria da Cocriacgao

manifestar-se.
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Na prdtica xamanica, por exemplo,

em que o trabalho de «cura e
transformacao é feito ao nivel do
espirito, é necessario lancar primeiro
assementesque, maistarde,se podem
materializar. Nao é wum trabalho
individual, ¢ um trabalho de parceria.
Cada um faz a sua parte para depois
entregar a Vida, ao Universo, a Deus,
ao Grande Espirito (dependendo
da crenca de cada um) a respetiva

manifestacao.

Para tal, é preciso ser claro e definir o
que se quer exatamente, comec¢ando
por perceber se 0 que se intenciona
Cocriar estd alinhado com o nosso
ser e vai servir o que achamos ser o
nosso propodsito. Se assim nao for, por
uma questao de verdade e respeito
préprio, o melhor é abandonar o

projeto a Cocriar.

A Cocriacao ao nivel do espirito

O ponto de partida de qualquer
trabalho de Cocriacao deve ser a
intencao. Defini-la é como decidir
em que alvo atirar. E fazer jus a
“cuidado

expressao com o que

pedes, pois podes ser atendido”. O

O passo a seqguir a
intencao é entrar
em ressonancia
com o que ser
quer Cocriar

definir da intencao leva a que todas
as energias e forcas se foquem na
mesma direcao e que cada pessoa se
alinhe verdadeiramente com o que
quer manifestar. E esse alinhamento
faz-se a um nivel profundo, a nivel
espiritual.

Em praticas como o Xamanismo,
para algumas culturas o contacto
profundo com o mundo espiritual é
induzido pelo toque ritmado de um
tambor ou de uma maraca. Em estado
alterado ou xamanico de consciéncia,
é possivel entrar em realidades nao
visiveis, no mundo espiritual, onde se
comecam a produzir as verdadeiras

mudancas.

Todos os que nao se dedicam a esta
pratica, mas também cocriam ao nivel
do espirito, sabem que ha umaligacao
profunda, uma conviccdao desmedida,
uma chama que é alimentada a partir

de dentro que leva a que se corra
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numa direcao e nao noutra. Seja
através de praticas como a xamanica
ou através de uma pratica muito
préopria e pessoal, o passo a seguir
a intencao é entrar em ressonancia

com o que ser quer Cocriar.

O poder de Cocriagao esta também
no facto de a pessoa se sentir, com o
corpo todo, na situacao ideal. Nao é
s6 imaginar. E colocar-se no lugar de
gquem ja ultrapassou a fase delicada
ou o desconforto. E alinhar-se com
outra vibragcao, entrar em ressonancia
e senti-la como realidade. Deve
repetir-se a pratica até que se torne
natural. Aos poucos, a mudanca vai-

se manifestando.
E se nao se manifesta?

Um dos defeitos das sociedades atuais
é quererem tudo para ontem e da

exata maneira que idealizaram. Ora, o

E necessario
lancar primeiro
as sementes que,
mais tarde, se
podem materializar
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processo de Cocriacao exige a tal dose
de humildade para entregar e confiar
no desconhecido, naquilo que ja nao
depende de nés. Quando ja se fez tudo
o que se podia para materializar o que
tanto se deseja, ha uma parte muito

forte que ja ndao depende de cada um.

Se nao se manifesta, pode dar-se o
caso de nao ser a altura certa, de nao
se ter colocado uma inten¢ao muito
forte ou de nao se ter acreditado e
sentido, profundamente, que isso seria
possivel. Na maior parte das vezes,
estamos demasiado envolvidos para
ver com os olhos do espirito e de uma
perspetiva mais elevada. Podera haver
planos, que se desconhecem, que
sdao os mais indicados para cada um
a cada momento. Por isso, que cada
um intencione, cuide do seu espirito
sinta-se como se

e jardim interior,

ja estivesse a acontecer e largue.
Entregue o resto a Vida, Universo, Deus
ou Grande Espirito. Quando e como se

vai manifestar, ja ndo é da sua conta.

SOFIA FRAZOA

TERAPEUTA, FORMADORA,
COMUNICADORA

(XAMANISMO, MEDITACAO, FEMININO E
ESTUDOS DE GENERO)
www.caminhosdaalma.com
sofiafrazoa@caminhosdaalma.com
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Quem sou eu?

Um caminho solitario

Cada vez mais

oU em uniao?

se fala de auto-conhecimento e da

importancia do ser humano encetar um percurso

na direcao daquilo que realmente é. Mas este auto,

sento algo tao proprio, sera um caminho solitdrio

ou deverd ser feito em conjunto? Serd a Cocriacao

um conceito realmente iniciado no século XXI ou

poderemos ver oS seus principios presentes em
tempos bem mais antigos?

Q
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por Tiago Botelho

Atradigéo védica' aponta para a
importancia de estarmos juntos
na procura da felici-dade, busca

ultima de todo o ser humano.

Interessante comecar por olhar para
um antigo mantra, frequentemente
usado como uma oragao recitada

antes de se estudar as sagradas




escrituras hindus. um santih mantra,
gque é um canto ou oracdo pela paz,
e vem do Krishna Yajur Om saha
navavatu é considerado Veda Taittiriya
Upanishad?.Vejamos o mantra e o seu

significado:

Om saha navavatu

saha nau bhunaktu

saha viryam karavavahai
tejasvi navadhitamastu
ma vidvishavahai

Om santih santih santih

Que todos estejamos protegidos e
unidos.

Nutridos e unidos.

Que

capacidade de estudar e entender as

possamos juntos adquirir a
escrituras.

Que nosso saber seja luminoso e
realizador.

Que nao exista inimizade entre nés.

Que haja paz, paz, paz.

E tdo fascinante ver como este texto,
com pelo menos mais de 6 mil anos,

aponta para o facto de serimportante

Isto vem-nos mostrar
que a cocriacao é
uma necessidade de
todos os tempos, no
sentido de que juntos
e unidos podemos
fazer mais e melhor

um caminho conjunto para se poder
encontrar a tao desejada paz. A
importancia de estarmos juntos para
que nos possamos proteger e nutrir e
desta forma alcangar o entendimento
das escrituras que trazem clareza
sobre quem eusou e que, dessa uniao,
consigamos vislumbrar a realizacao/
felicidade.
A tradicao védica, a qual este
texto pertence, é uma das visoes
mais ancestrais que o ser humano
conhece, e fala-nos da importancia
de conhecermos o Eu (Self). Os Vedas
saoum antigo corpodeconhecimento
dividido em Rg Veda, Yajur Veda,
Sama Veda e Atharva Veda. No

final destes quatro Vedas podemos
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encontrar a parte do conhecimento a
que chamamos de Vedanta, a palavra
- Sabda pramana -, como meio direto

e indireto de auto-conhecimento -

atma vidya -.
Podemos assim entender, que ja
nesta cultura, aquilo que hoje

entendemos como Cocriacdo estava
bem presente e mantém-se até aos
dias de hoje, naquilo a que chamamos
de Parampard ou Guru shishya
parampard, a tradicional sucessao de

mestres a discipulos, como forma de
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passagem do conhecimento por uma

tradicao oral (de boca a ouvido).

Sempre se disse e ainda hoje, na
relacao professor-aluno, se percebe
que esta inte-racdao é essencial e
benéfica para todos.

Se temos

muito a aprender com

OS NOSSOosS professores e mestres

no entendimento de quem somos,

também estes, mantendo o seu
espirito aberto e visao clara,
vao encontrando as formas mais




adequadas, paracadaaluno, de poder
passar este conhecimento libertador.
Assim, apesar de se manter uma
tradicional forma de ensinar, muito
setem aprendido e alterado no modo
de tornar as mensagens claras para
aqueles que querem alcancar este
entendimento. Sem duvida que esta
é¢ a forma com tudo tem evoluido
e o préprio yoga ou meditacao,
“nascidos” nesta tradicao védica, tém
vindo aencontrar novas formas de ser
ensi-nados, pois a colaboracao entre
todos, tem tornado este ensinamento
dinamico e nao estatico, surgindo
novas formas de mostrar e explicar o
Ser, como pleno e livre de limitacao,
i.,e., ja sendo aquilo que tanto

procuramos - Aham Brahmasmi - .

Isto vem-nos mostrar que a Cocriagao
€ uma necessidade de todos os
tempos, no sentido de que juntos e

unidos podemos fazer mais e melhor.

Sobretudo hoje em dia, quando
vivemos tempos de tanto isolamento

e egoismo, em que cremos saber

Sempre se disse
e ainda hoje, na
relacao professor-
aluno, se percebe
que esta inte-
racdo é essencial e
benéfica para todos

tudo, ter tudo, estando a informacao
mais acessivel que nunca, mais do
que nunca se torna uma necessidade
para o bem de toda a sociedade e de

cada um em particular.

1 - Que floresceu ha 6500 - 4000 anos atras.

2 - Possivelmente composta no 6° ou 5° século
antes de Cristo.

TIAGO BOTELHO

"LIFE EXPLORER”

PROFESSOR DE YOGA
www.facebook.com/tiago.botelho7
tiago.ncb@gmail.com
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p
mudanca tranquila

A importdncia dos Amigos e da
Amizade. .. na cocriacdo de
uma vida Feliz!

“Com um amigo ri, cantei e dancei...
Num ombro amigo falei, repousei e chorei...”
Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

O que define um Amigo? O
que define Amizade? Qual a
importancia da Amizade?

Numa amizade nao existem lacos de
sangue, numa amizade nado existe
interesse sexual (embora possa existir
amizade entre familiares e amantes).
Numa verdadeira amizade existe
pureza de sentimento... Um interesse
“desinteressado”, sem condicgao. Existe
confianca, generosidade, lealdade,
sinceridade, solidariedade, altruismo,
honra, companheirismo, dedicacao...

Amor...
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Uma amizade conecta-nos, acrescenta

significado a vida, aumenta-nos.
Uma verdadeira Amizade sente-se...
Exerce-se... na cocriacao e partilha
de momentos alegres, no apoio nas
tristezas, nos pequenosgrandes gestos,
no ouvido atento, na disponibilidade
mostrada e na palavra dada.

Numa verdadeira amizade temos
Amigosquenosdizemoqueprecisamos
ouvir e nao apenas 0 que queremos
ouvir. Amigos sinceros. Amigos que
nos fazem crescer, que nos ajudam a
sermos melhores e mais conscientes.
tera um

No entanto amigo que

preencher todos o0os requisitos
supracitados para o ser? Ou poderao
alguns amigos ser frontais na palavra,
dizendo o que necessitamos ouvir em
determinado momento, mesmo que
com palavras mais duras, enquanto
outros podem ser mais carinhosos no
seu tom. Uns mais “sabios”, ajudando-
nosacresceremdeterminados campos,
enquanto outros sao mais propensos a
ouviremo quetemos paradizer,oumais

disponiveis para cantarem e dancarem

connosco, ou a partilharem connosco
determinados gostos e vontades...?
Claro... uns podem ter mais que uma
destas qualidades (ou todas) e, com
isso, talvez se aproximem mais do

Nnosso coragéo... mas...

Amigo nao serd, acima de tudo, o que
nos quer bem, o que nos honra, nos
respeita, que nos tem no seu coracao...

que esta presente... Que nos Ama...?

A Amizade que temos pelos outros, e

que os outros tém por nés, enraiza-

nos, acrescenta-nos, torna-nos mais
completos, mais saudaveis, mais...
FELIZES!

“Com um amigo ri, cantei e dancei...
Num ombro amigo falei, repousei e

chorei...”

Obrigado Amigos!

PEDRO SCIACCALUGA
FERNANDES

DIRETOR DA REVISTA PROGREDIR
www.revistaprogredir.com
progredir@revistaprogredir.com
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Palestra: “A arte de ser otimista”
Por Marcia Palma

1 de Fevereiro das 19:00h as 20:00h

Clinica Mdrcia Palma | Pévoa de Santa Iria
www.clinicamarciapalma.com
clinicamarciapalma@gmail.com
962014324

Karma Yoga (Recolha de Lixo nas Praias

+ Pratica de Yoga)

Por OmWay

2 de Fevereiro das 9:00h as 12:00h

Praia de S. Pedro do Estoril, Bafureira, Avencas e Parede
www.facebook.com/OmWayCommunity

omway.community@gmail.com

IVo. Congresso de Medicina Natural do Algarve
2 de Fevereiro das 9:30h as 19:30h

Auditdrio do Edificio Municipal - Lagos sec.XXI
www.facebook.com/esmet.escola

info@esmet.pt

963750231

Seminario “Crescer: primeiros anos, primeiros
despertares”

Por CADIn

2 de Fevereiro

Auditério DNA Cascais

www.cadin.net

geral@cadin.net

912540404
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Fevereiro 2019

Aulas de Yoga para Gravidas (Pré-Natal)
Por Rita Martins

23 feira das 13:00h as 14:00h / das 18:00h as 19:00h
42 feira das 18:00h as 19:00h

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

GYROKINESIS®

Por Carlota Pignatelli

52 feira das 10:00h as 11:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Retiro Yoga & Natureza

Por YOGA de Corpo e Alma, Lina Afonso
8 a 10 de Fevereiro

Quinta da Enxara | Mafra
www.yogadecorpoealma.jimdo.com/retiros
decorpoealma.yoga@hotmail.com

969994141

Q
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Fevereiro 2019

Retiro Ao Ritmo da Natureza
Por Paulo Canas

8 a 10 de Fevereiro

Terra Lodge Nature House | Ericeira
www.awakeningwithpaulo.com
awakeningwithpaulo@gmail.com
916980156

Concerto: Projecto Shanti

Por Luis Proenca, Xavier Ramos e Diana Ramos
9 de Fevereiro das 21:00h as 22:30h

Casa Bo | Porto

www.casabo.pt

casabo.comunicacao@gmail.com

934614314 | 912042177

Curso: A Natureza do ciclo Menstrual

por Yolanda Castillo

16 e 17 de Fevereiro

Porto
www.centromholistica5.wixsite.com/centrom-holistica
centro.medicina.holistica2013@gmail.com

962106240

Medita¢ao Dinamica & Formal
Por Maria Melo

21 de Fevereiro as 19:30h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop: Fome emocional
Porqué e como controlar?

Por Ana Ruas de Melo

23 de Fevereiro das 10:00h as 13:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Respirar Emocoes - Adolescentes

Por Tina Anes e Alda Martins

30 de Janeiro a 27 de Fevereiro - Quartas-Feiras
Entre Abracos | Faro
www.facebook.com/entre.abracos
oficinadosentir@gmail.com

917343363

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 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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vouchers
\/Fm

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 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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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!

Paula Rodrigues

Terapia Reiki - Valor promocional
de 20€ (Limitado a uma sessdo por
voucher e por pessoa. Valor normal 30€)

Em Akademia do Ser,
Paco de Arcos
Oeiras

Equilibrio e Paz

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/
http://www.revistaprogredir.com/

reflexoes

POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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LIVROS RECOMENDADOS

6 Minutos para Mudar a Sua Vida

de Dominik Spenst

6 minutos por dia: ndo precisa de mais, mas nao
se contente com menos.

Basta dedicar 6 minutos do seu dia a reflexao, a
gratiddo e ao mindfulness para ver a felicidade
desabrocharnasuavida. Estelivro é um workbook
pratico e inspirador que lhe permitird cultivar o
habito da felicidade. Tire 3 minutos, duas vezes
por dia, para pensar e escrever - de manha:

- 0 que o faz sentir gratidao;

- 0 que tornaria o seu dia maravilhoso;

- uma afirmacgao positiva;

e de noite:

- 0 que fez de bom por outra pessoa, hoje;

- 0 que poderia fazer melhor;

- 0 que houve de agradédvel no seu dia.

Minuto a minuto, dia a dia, comecard a ver
0 pessimismo e os pensamentos negativos a

desvanecerem-se e a gratidao, a esperanca e
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a tranquilidade serao o seu estado de espirito
habitual.
Preco: Cerca de 15,50€ por 280 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

Deixar Ir
0 caminho da entrega plena
de David R. Hawkins

Este livro apresenta um mecanismo para
desbloquearmos a nossa capacidade inata de
felicidade, sucesso, satide, bem-estar, intuicao,
amor incondicional, beleza, paz interior e
criatividade. Em Deixar Ir - 0 Caminho da Entrega
Plena, o Dr. David Hawkins revela um caminho
paraaliberdade pela qual ansiamos, mas que nos
parece dificil de alcancar. Independentemente
de onde possa estar e de para onde pretenda ir,
este livro pode ajudd-lo a dar o préximo passo.
Quando chegar ao fim da sua leitura, vai com
certeza poder dizer: «Sou uma pessoa diferente
daquela que comegou a ler este livro.»
Preco: Cerca de 17,45€ por 320 paginas de sabedoria.

Editor: Alma dos Livros



https://www.bertrand.pt/livro/6-minutos-para-mudar-a-sua-vida-dominik-spenst/22075792
https://www.bertrand.pt/livro/deixar-ir-david-r-hawkins/21813589

0 Grande Livro da Meditacao
Um Guia para a Alma Avancada
de James Allen

0 Grande Livro da Meditagdo, de James Allen,
é um auténtico guia no caminho da alma
avancada. Numa era de discérdia, pressa,
controvérsia religiosa, discussées acaloradas,
rituais e ceriménias, surgiu com a sua mensagem
de meditagdo, chamando os homens para longe
do ruido e da querela das linguas e para os
caminhos pacificos da tranquilidade no seio
das suas proprias almas, onde a luz que ilumina
cada homem que vem ao
mundo arde sempre firme
e seqguramente para todos
0S que viram oS seus
olhos cansados do conflito
exterior para a quietude

interior.

0 livro deve ser sempre uma fortaleza de
verdade espiritual e uma béncdo para todos os
que o lerem e, principalmente, para aqueles que
o utilizarem para medita¢do didria. O seu grande
poderjazno facto de ser o coracao de um homem
bom que viveu cada palavra que escreveu.
Preco: Cerca de 17,45€ por 376 paginas de sabedoria.

Editor: Alma dos Livros

\

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Um dos poderes inatos de todo ser humano na Terra
é o poder de Cocriagdo. O poder de manifestagdo
daquilo que temos vibrado com nossos pensamentos

e sentimentos.” Elainne Ourives

“Nds somos o que pensamos, tudo o que somos surge
(0m nossos pensamentos, com nossos pensamentos

fazemos 0 mundo.” Buda

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 envije
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

Promovido nqa Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da
Revista Progredir,
Clique aquj e vVeja os textos
que os nosso leitores
enviaram,

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado a
si. Junte-se a pgs!
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UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR VIDEO DO MES

Cocriar

“Existiam 2 homens que tinham o mesmo sonho,
iraté d Turquia, a uma pequena cidade chamada
de Ruya.

Um deles trabalhou anos a fio para acumular
dinheiro para ir para Ruya. 0 outro fez-se a

caminho e ia trabalhando até que chegou a Ruya.

0 primeiro morreu sem nunca ter visto Ruya. 0 A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.
sequndo morreu também, mas Ruya jé estava Veja mais videos aqui

dentro dele.”
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https://www.youtube.com/user/RevistaProgredir
https://youtu.be/LZ8FtfDke0M
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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Helena Ramos

Helena Ramos foi atriz, jornalista e
apresentadora da televisao portuguesa,

uma das caras e vozes mais conhecidas da RTP.

Nasceu em Vale de Cambra, em 1954, e cresceu
em Sever do Vouga, estudou num colégio interno
em Famalicao, Anadia. Mudou-se para Lishoa em

1972, onde estudou na universidade.

Comecou a carreira na RTP como locutora de
continuidade. Em 1978, concorreu a um concurso
na RTP juntamente com Margarida Mercés de
Melo, Teresa Cruz e Manuela Moura Guedes, e
acabou por ser contratada. Apresentou vérios
programas como o talk show Jogo de Damas em
1993, Canal Aberto em 1996, Boa Tarde em 2000 e

Os Vencedores, em 2002.

A sua voz sempre se destacou. A sua cara ficou
também associada a programas de Carnaval,
Marchas Populares, o Natal dos Hospitais e,
durante anos, o do Totoloto e o Toto-Sorteio.
Foi uma das apresentadoras que foi para a RTP

Memdria logo na sua fundagdo, apresentando
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programas como Cartaz de Memdrias, Hd Conversa

e Tributo.

Foi também narradora de vdrios documentarios
da RTP, e participou como atriz em programas de
Filipe La Féria, na década de 1990.

Era a diretora da revista BIGGERMagazine.

Morreu a 1 de Novembro de 2018, aos 64 anos,

apos ter sido diagnosticada com cancro em 2013.




Numa curta nota no site oficial da Presidéncia da

Republica, Marcelo Rebelo de Sousa lamentou
a morte da apresentadora. “Um sorriso que
irradia simpatia, uma voz inconfundivel, uma
profissional da Comunica¢do”, caracterizou. “A
familia, com antiga amizade, o Presidente da

Republica endereca sentidas condoléncias”.

A ministra da Cultura, Graca Fonseca, também

ja divulgou um comunicado a lamentar
publicamente a morte de Helena Ramos. “A sua
presenca nos ecras e a sua voz representavam a

proximidade ao espetador, propria de um servico

pablico. 0 seu percurso profissional acompanha
parte da histdria da RTP, sendo também sinénimo
da oferta diversificada da televisdao publica’,

afirmou Graga Fonseca.

Vérios profissionais que com ela trabalharam
recordam a forca da sua imagem e da sua voz
e 0 empenho com que chegou a televisdo e se

manteve ativa até aos dltimos dias.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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para Prooredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Acompanhamento Psicoldgico
da Crianca

O acompanhamento psicoldgico da crianca
é 0 processo através do qual a crianga,
dificuldades,

podem surgir a nivel emocional, cognitivo e/

perante uma ou mais que
ou comportamental, e que prejudicam a sua
qualidade de vida, é alvo de uma intervencao
de cardter psicoldgico, no sentido de promover
a sua melhoria.

Para uma

intervencdo de qualidade e

personalizada, é indispensdvel que o
acompanhamento se inicie por um processo de
avaliagdo psicolégica, de modo a clarificar as
dificuldades existentes e estabelecer objetivos

de intervencao.

Uma vez que as dificuldades manifestadas
pela crianca podem ser de naturezas diversas,
0 acompanhamento psicolégico da crianga
também o pode ser, recorrendo-se, por isso,
a estratégias de intervencao diversificadas.
este exclusivamente

Assim, pode ser

direcionado a uma drea como pode englobar
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diferentes dreas, conforme a(s) problematica(s)
manifestadas e a formacao do psicélogo. De um
modo global, o acompanhamento psicoldgico
da crianca pode direcionar-se as sequintes

areas:

Emocional - Direcionado a questdes do foro
emocional, nomeadamente, quando existem
dificuldades na gestdo das emocdes, quando
ocorrem situacdes de cardter perturbador para
a crianca, que necessitam de acompanhamento
no seu processamento, incluindo-se também
questdes ao nivel do autoconhecimento e
autoestima. E.g. — Perturbacdes de Ansiedade.
Cognitivo - Estimulacdo das competéncias
dificuldades,

promovendo-se o funcionamento harmonioso

cognitivas  onde  existem
da crianca. Aqui inclui-se a intervencdo ao
nivel de questdes como as competéncias de
planeamento, atencdo, memdria de trabalho,
entre outras.

Comportamental - Direcionado a dificuldades

ao nivel da gestio dos comportamentos, da

Q



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

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

autorregulagdo e tolerancia a frustragdo, sendo
importante uma participagdo ativa das figuras
parentais para uma melhoria da gestao das
dinamicas comportamentais da crian¢a. E.g.
Dificuldade no cumprimento de regras.
Psicopedagdgico/Académico - Direcionado
as dificuldades sentidas nos processos de
aprendizagem, colocando-se em prdtica
estratégias de estimulagcdo das competéncias
necessarias a aprendizagem dos contelidos
académicos. E.g. Dificuldades na Leitura/
Escrita.

Desenvolvimental e Intervencao Precoce -
Relaciona-se com todo o acompanhamento de
estimulacdo do desenvolvimento da crianga,
quer numa idade precoce (até aos 6 anos de
idade) quer apds essa idade, quando existem
atrasos ou défices ao nivel do desenvolvimento
da crianca. Este trabalho é, normalmente,
realizado em equipas multidisciplinares que
incluem, Pediatras do Neurodesenvolvimento,
Terapeutas da  Fala, Psicomotricistas,
entre outros, conforme a necessidade. E.g.
Perturbacao do Espectro do Autismo.
Orientacao Vocacional - Acompanhamento
direcionado a orientacdo na definicao de
percursos vocacionais (escolares, profissionais,
entre outros), em func¢ao dos objetivos de vida,

interesses, aptidoes e caracteristicas pessoais.

olossario
M
para Progredir

E.g. Acompanhamento no processo de escolha

do curso superior.

Durante o processo de acompanhamento
psicoldgico, independentemente da formacao
do psicdlogo,

tipo de acompanhamento

e metodologias utilizadas € fulcral o
desenvolvimento de uma relacdo terapéutica
de qualidade com a crianca, uma compreensao
do seu funcionamento enquanto individuo em
desenvolvimento, transmitindo-lhe a confianca
necessaria para que se possa envolver no
processo terapéutico e evoluir ao longo da

intervencao.

INES TEIXEIRA DE MATOS
PSICOLOGA EDUCACIONAL

AVALIACAO E INTERVENCAO COM
CRIANCAS E JOVENS/PERTURBACOES

DO DESENVOLVIMENTO INFANTIL/
ORIENTACAO ESCOLAR E VOCACIONAL
www.linkedin.com/in/inesmatospe
www.facebook.com/InesTeixeiradeMatos
inestmatos.pe@gmail.com
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