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editorial

Propadsito

Caros amigos,

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

Considero que termos um propdsito é uma das coisas mais
importantes na nossa Vida. Quanto mais claro e definido for
mais caminharemos na sua direcdo.

Menosimportante é se 0o atingimos na sua totalidade, até porque
0 nosso propdsito pode ir mudando ao longo da Vida.

Mas o facto de termos um objetivo, um rumo, preenche uma
das nossas necessidades bdsicas como seres humanos, a de
sentirmos que estamos cd para contribuir, para sermos uteis,
que a nossa presenca conta, que tem um... propdsito!

Claro, convém que seja um propdsito “positivo”, um propésito
que contribua para o “bem” (ou que pelo menos nao prejudique
outros ou 0 nosso ambiente).

E 0 nosso Mundo precisa... e muito... De pessoas com “bons”
propdsitos!

“Um homem sem propdsito é como um navio sem leme.”
Thomas Carlyle

“A sequranca no nosso propdsito é um dos mais necessdrios
elementos do cardcter e um dos melhores instrumentos de sucesso.
Sem ele, o génio desperdica os seus esforcos num labirinto de
inconsisténcias.” Philip Chesterfield

“Averdadeirafelicidade e sucesso consiste
em gastar as nossas energias com um
propdésito.”

William Cowper

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

Sraro Scaccaluga Fernandes
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Portugal Handpan Festival — Santarém

OFestivaI de Handpan em Santarém

vai realizar-se de 8 a 10 de Marc¢o
em Santarém. O festival promete
concertos, workshops, yoga, meditacao,
concertos meditativos, exposicao e venda
de handpans e tongue drums, bancas
de instrumentos, artes e artesanato,
alimentacao entre outras surpresas.

Mais informacao veja aqui

Workshop Confianca, com Rita Mendes

Akademia do Ser, Paco de Arcos

Co nfianca,
como aceder
a esse maravilhoso
recurso? Este
workshoppretende
ajudar a aceder a autoconfiangca, com

estratégias para aumentar este recurso,

dar a conhecer bloqueios e quais as
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técnicas para ultrapassa-los. Vai realizar-
se no dia 9 de Marco, as 10h no espaco
Akademia do Ser em Paco de Arcos.

Mais informacao veja aqui

Aula aberta de Chi Kung ao ar livre

Lishoa

E sta aula permite estar em contato
com a energia da Terra e a energia
pura do céu, uma hora e meia de trabalho
energético e de relaxamento. Vai realizar-
se no dia 9 de Marco as 9h no Parque das
Nacdes.

Mais informacao veja aqui

6° Encontro Internacional
de Medicina Ayurveda — Sintra
AAssociagéo Portuguesa de Medicina
Ayurveda - AMAYUR tem como

missao a divulgacdo, promocao e
formacdao em Medicina Ayurveda em
Portugal. Desta forma, os Encontros
contam com Terapeutas nacionais e
internacionais que praticam Medicina

Ayurveda. O 6° encontro vai realizar-se

«
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no dia 10 de Marco na Escola Secundaria
Santa Maria na Portela Sintra.

Mais informacao veja aqui

MENTE DESPERTA! Jornadas para uma vida

mais consciente — Paco de Arcos

s Jornadas MENTE DESPERTA! sdo
Aum evento de desenvolvimento
pessoal, palestras, debates, partilha de
experiéncias e conhecimentos, atividades
e terapias. Esta primeira edicao das
jornadas vai realizar-se no dia 16 de
Marco, em Paco de Arcos, no espago
Akademia do Ser. Inspire-se e conheca
novos pontos de vista para uma vida mais
consciente! Participe e seja solidario, o
valor da entrada ird reverter a favor da
associacao ACREDITAR.

Mais informacao veja aqui

Ajeet Kaur ao vivo em Lishoa

Oprimeiro concerto em Portugal de
Ajeet Kaur vai realizar-se em lisboa

no dia 17 de Marco. Ajeet Kaur e a sua
banda criam ritmos e melodias ancestrais,
espacos de meditacao profunda e cangbes
elevadas que o levam numa viagem
através da musica. Os seus concertos
sao uma ligacao ao espirito, um espaco
de celebracao e uma oportunidade de
conexao auténtica.

Mais informacdo veja aqui

V Seminario Internacional sobre

Contoterapia € Storytelling - Sintra

VS eminario
Internacional

sobre Contoterapia

e Storytelling em

Sintra terd lugar nos

dias 26 a 30 de Marco de 2019 em Sintra.
O Seminario traz a Sintra especialistas,
académicos, terapeutas, contadores
de histérias e outros entusiastas de
contos e storytelling e do seu potencial
terapéutico.

Mais informacdo veja aqui
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Proposito

Dizem que vimos a esta vida com um
propdsito, nao serd a propria vida esse

mesmo propdsito? O propdsito de vivermos?

Acredito que nascemos puros e que temos
como missao nos tornarmos humanos, dentro
da nossa animalidade. Como fazer isso?
Utilizando a nossa capacidade de consciéncia

e de amar.

Nem todos comec¢amos no mesmo ponto do
caminho, mas todos podemos chegar a um
lugar onde o amor prevalece e a humanidade
estd presente. Seja mais cedo ou mais
tarde, todos somos chamados a acordar para
essa possibilidade, de nos tornarmos mais
conscientes da nossa falta de humanidade e da
nossa falta de amor. Podemos aceitar o desafio
ou ignorar a chamada. Se aceitarmos serd um

caminho solitério, de regresso a nds mesmos,

8 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2019
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ao encontro dessa dita humanidade.

Pelo caminho encontramos outros peregrinos,
trazem-nos o conforto da partilha, a esperanca
da jornada e o amor tornar-se-d o proprio

caminho.

A meta deixa de ser a conquista, percorrer o
caminho passa a ser a missao. Na diversidade
de vidas, encontramos a diversidade de
caminhos, todos diferentes e todos iquais.
Todos na esperanca de que no Todo, se crie
a oportunidade de que cada um na sua
individualidade, possa assim conquistar a sua

prépria Humanidade.

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:
Deuses Caidos de Fernando Mesquita

E facil e gratis
Esteja atento a pagina do
Facebook da Revista Progredir.
Serd publicada uma imagem
sobre o concurso. Partilhe
essa imagem e escreva como
comentdrio uma frase que
inclua a palavra Progredir.
0 Autor da frase mais
original ganhard o livro. Leia
informacbes detalhadas sobre o
concurso clique aqui

Vencedor Fevereiro:

Daniela Tolentino Viola partilhou a imagem e criou a frase:
“Que a crian¢a em cada um de nés nos faca progredir com
amor, e 0 mundo serd melhor!”, e ganhou o livro:

“0 Menino do Coracdo Crescente” de Mdnica Magano.
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Flosofia de Vida

Dicas para definir o seu
Propdsito de vida

Quando consequimos definir 0 nosso propdsito de
vida, tudo flui. Fazemos escolhas mais acertadas,
desempenhamos melhor 0 nosso papel no mundo,
conquistamos a paz e a felicidade.
Por Rita Mendes

M as afinal o que é o Propésito
de vida?

O Propésito de vida é o que nos faz
levantar da cama todos os dias, é
o desejo de querermos fazer algo
importante e com significado e ¢é
aquilo que nos faz continuar apesar

das circunstancias.

O Propodsito esta relacionado com
0S nossos valores, com 0s nossos

talentos e com as nossas paixoes.
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Os nossos valores sao aquilo que
usamos para definir o que é certo
ou errado, para tomarmos decisdes
e para orientarmos as nossas acgdes.
Os nossos talentos sdao as nossas
“ferramentas”, aquilo em somos bons
acima da média. As nossas paixoes
sao a fonte da nossa energia e aquilo

que nos faz mover.

Porque é que devemos ter um

Propdsito de vida?

Algumas pessoas comecgam a procurar
0 seu proposito de vida porque um
dia acordam e percebem que nao
estdao a viver a sua vida. Estao a
viver a vida dos seus pais, dos seus
familiares, dos seus professores. Elas
estdo a viver a vida que a sociedade,
ou a sua cultura, ou as normas lhes
disseram para viver e um dia acordam
e dizem: porque é que me conformei
em viver uma vida em que eu prépria
ja nem me reconhec¢o? Entao, é nesta
altura que comegam a procurar o seu

Proposito de vida, porque estao a

tentar encontrar-se a si mesmas.

E quando o encontram ou definem

€55as pessoas passam a ser:

Definir o nosso
Proposito de vida
é da nossa inteira
responsabilidade

- Mais felizes erealizadas, tanto a nivel
pessoal, como a nivel profissional

- Mais motivadas e com um melhor
desempenho

- Mais saudaveis

- Mais resilientes
E passam a ter:

- Mais sucesso pessoal e profissional
- Mais foco e clareza
- Mais autoestima

- Mais qualidade de vida

E por isso também fazem melhores

escolhas e vivem mais tempo.

E como é que encontramos o0 nosso

Propésito?

O nosso Propédsito de vida raramente
é “encontrado”, em vez disso ele é

autodefinido.

Mas entao, como podemos definir o
nosso proposito?

MARCO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 11
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Filosofia de Vida
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Acima de tudo devemos ouvir a
nossa voz interior, perceber o que é
que mexe connosco, 0 que é que nos
move, 0 que é que nos apaixona, o

que é que gostamos de fazer.

Para encontrarmos o nosso Propdsito

de vida podemos comecgar por

responder as seguintes perguntas:

- Quem sou eu?
-Quaissaoosmeusprincipaisvalores?
- Quais sao os meus talentos?

- O que é que me move?

- O que é que eu gosto de fazer?

- O que é que eu defenderia com
“unhas e dentes”?

-Qual éolegado que eu quero deixar?

Depois de respondermos a estas

12 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2019

perguntas devemos construir uma

afirmacaode qualéonossoPropdsito.

Ao definirmos a nossa afirmacao

de Propésito devemos, também

considerar algumas coisas:

A afirmacao deve conter aquilo que
queremos “SER”, que pode nao ter
nada a ver com carreira ou objetivo.
Um exemplo de afirmacdao de
Proposito poderd incluir “Ser uma
pessoa melhor todos os dias”, o que

nada tem a ver com uma carreira

ou objetivos relacionados com
resultados.
Depois, essa mesma afirmacao

pode conter itens “a fazer”, como

por exemplo, “desenvolver o meu




potencial e o daqueles que me
rodeiam, partilhando o0os meus
conhecimentos e experiéncia de

vida.”

E por dultimo a afirmacdao podera
ter um elemento “para qué” que
descreva o porqué de queremos ser
e fazer todas estas coisas como parte

de um Propésito.

Porexemplo,arazaopelaqualalguém
quer ser uma pessoa melhor todos
os dias e desenvolver o seu potencial
e o daqueles que o rodeiam pode
ser para provocar transformacodes
positivas nas suas vidas, para que
todos vivam a melhor versdao de si

mesmos.

Juntando todas estas afirmacodes, um

exemplo de Propdsito de vida é:

“Ser uma pessoa melhor todos os
dias, desenvolvendo o meu potencial
e o daqueles que me rodeiam,
partilhando os meus conhecimentos
e experiéncias de vida, de forma a
provocar transformacgdes positivas na
vida das pessoas, para que vivam a

melhor versao de si mesmas.”

Assim,definironossoPropédsitodevida
é da nossa inteira responsabilidade e
com isso vem a alegria de podermos
escolher o nosso préprio caminho e

0S N0ss0s proprios objetivos.

Defina o seu Propésito de Vida e seja

Feliz!

RITA MENDES

COACH DE ALTA PERFORMANCE
www.ritamendescoaching.wixsite.com/
coaching
ritamendes.coaching@gmail.com
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A importdncia de viver com Propdsito

Quando consequimos viver de uma forma alinhada com
a nossa esséncia, reconhecendo e respeitando o que
somos, estamos em equilibrio, e isso tem um impacto
inegavel na saude.

Por Ana Ruas de Melo

D e acordo com o Dicionario
Priberam da Lingua Portuguesa,
define-se propésito como “aquilo que

se pretende alcancar ou realizar”.

Comecamos a questionar-nos sobre o
nosso proposito quando procuramos
saber o que estamos aqui a fazer,
qual o nosso papel, o que nos
guia e nos ilumina. No entanto, na
azafama da rotina, essas questdes
- tdao importantes - podem ficar

esquecidas.
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Podemosterumdia-a-dia preenchido,

uma vida profissional de sonho
aos olhos dos outros, uma relacao
aparentemente estavel, uma boa
casa e um 6timo salario. Podemos ser
tudo aquilo que nos foi pedido para
sermos. Mas, quando ndao vivemos
O Nosso propodsito, sentimo-nos
insatisfeitos, com a sensacao de que

nos falta alguma coisa.

Somos unicos e, por conseguinte,
cada um de ndés tem um propdsito
diferente. E por isso que o conceito
de felicidade ¢é individual e que
aquilo que nos motiva a levantar da
cama todos os dias difere de pessoa
para pessoa. Por vezes ndao vivemos
de acordo com o nosso propdésito
porque o desconhecemos. Vamos
vivendo conforme nos ensinaram,
sem questionar. Mas ha momentos
em que sentimos um enorme vazio.
E ndo sdao raras as vezes em que O
tentamos preencher, com outras
coisas, com outras pessoas. Até com
a comida. Porém, o vazio permanece,
porque nao fomos a raizdo problema.
Nao nos escutamos, nao fomos
capazes de estar connosco proéprios,

para descobrir aquilo que realmente

Viver com
propodsito
também
significa saber
dizer nao e
estar disposto a
perder

Nnos move.

O nosso propodsito (ou propdsitos
- que podem ir mudando ao longo
da vida, como seres mutaveis que
somos) reside em nds. E tudo aquilo
que somos guiados a fazer, o que
verdadeiramente nos ilumina.
Quando nao temos um propésito, nao
fazemos escolhas, deixamo-nos ir,
por vezes em rebanho. Que mudancas
podemos esperar em nds se estamos
alheados da nossa esséncia? Como

podemos alcancar seja o que for se

nao tivermos qualquer finalidade?

Uma vida sem propésito é, também,
colocarmo-nos no papel de vitimas e
escolhermos nao fazer uso do nosso
poder.

encontramos o]

Quando Nosso

MARCO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 15
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propésito e decidimos viver em
consonanciacomisso,seguindoaquilo
que verdadeiramente nos ilumina,
a vida flui de uma forma diferente,
temos estimulos e motivacao porque
sabemos o que queremos e, por
conseguinte, fazemos escolhas.
Isto nao significa que todos os dias
serdao bons, que todos os dias nos
sentiremos motivados. Mas quando
essa motivacao falhar, subsiste uma
forca que nos faz crer que estamos
no caminho certo. Talvez precisemos
apenas de parar, de refletir, mas
estamos no caminho que escolhemos

para nds mesmos.

16 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2019

Escolher nao nos permitira
mais ir em rebanho e obrigar-
nos-a a responsabilizar-nos das
consequéncias naturais de qualquer
decisao. Teremos de saber dizer “sim”
ao que interessa e “nao” ao que nada
nos acrescenta ou até nos afasta
do que realmente somos. Viver com
propésito significa, por isso, estar

disposto a ganhar e perder.

Encontrar o nosso propédsito pode
inclusivamente implicar deixarmo-
nos de alimentar da forma como
faziamos até entao. Mais uma

vez, passamos a fazer escolhas. Ja



http://www.akademiadoser.com/mesa-radionica-rede-cristalina.html

pensou quao maravilhoso é ter o

poder de escolher o que come?

Fazer uma escolha é aquilo que
nos permite dizer “Eu nao quero”
ao invés de “Eu nao posso”. E isso
tem um impacto inegdvel a nivel da
alteracao dos habitos alimentares.
Quando dizemos “Eu nao quero”
a decisao foi nossa, nao foi algo
imposto, com carater proibitivo. Por
ser a nossa escolha, estaremos em
concordancia com o que acreditamos
e é isso que nos permitira criar um
habito verdadeiramente enraizado.
Paralelamente, estudos cientificos
tém demonstrado que pessoas mais
satisfeitas tendem a ter hdbitos mais
sauddaveis, como a pratica de uma
alimentacao equilibrada e exercicio
fisico, pilares inegaveis na prevencao
e controlo de doencas. Nao passamos
a estar diariamente satisfeitos por
vivermos de acordo com o0 nosso
propdésito, mas como podemos viver

com satisfacao se fizermos algo que

nada tem a ver connosco?

Os alimentos sao o nosso combustivel
- assim, se vivermos de acordo com
O nosso propdsito, sera muito mais
vivermos

provavel em harmonia,

Viver

inclusivamente com a comida. Ela
nao servira para colmatar falhas, mas

para nos nutrir.

com propodsito é estarmos
alinhados com a nossa esséncia e esse
é o melhor presente que podemos dar
a nos proéprios. S6 assim estaremos
em equilibrio com o nosso corpo,

mente e espirito.

ANA RUAS DE MELO
NUTRICIONISTA E NUTRICOACH
(CEDULA PROFISSIONAL 1824N)
www.facebook.com/anaruasmelo.
nutricionista
anaruasmelo.nutricionista@gmail.com
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Relacionamentos

Descobrires-te como
Propdsito de vida

Qual é o propdsito dos teus relacionamentos?

E de te relacionares contigo proprio?
Descobrires-te, aprender a te relacionares contigo
proprio atribui um sentido maior a tua vida.
Por Yolanda Castillo

Os relacionamentos representam
umagrandepartedofundamento
da vida pessoal, profissional e social

do ser humano. Mas qual é o proposito

oculto dos nossos relacionamentos?

Se analisarmos a forma como gerimos
o tempo, a maior parte das vezes,
dedica-se mais de 90% das horas
do dia a outras pessoas; bem seja a
nivel laboral ou pessoal. Dedicamos o
nosso tempo aos outros. Mas qual é o
momento do dia no qual te relacionas

contigo préoprio? De que forma o fazes?
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Numa vida assim atarefada e dedicada
a relacionarmo-nos com os outros,
este tempo acostuma ser inexistente
ou nulo. Para algumas pessoas a
resposta é que dedicam tempo a esse
relacionamento com eles préprios,
porque cuidam do seu corpo, da sua
estética ou tém hdabitos marcados de
leitura durante os seus dias. Outros
associam este tempo ao momento
de relaxamento prévio ao descanso
noturno. Na verdade, estes habitos
representam um pequeno 1%, do
que é na realidade relacionarmo-nos
com nés mesmos. O propdsito deste
relacionamento vai além do cuidado
fisico ou das rotinas quotidianas
estabelecidas por ti como método
de escape ou como uma tentativa
desesperada de acreditar, que das
importancia ao tempo que necessitas

partilhar contigo préprio.

O propésito de te relacionares contigo
préoprio é descobrires e conheceres
quem és tu em esséncia, e desta forma
crescer e atribuir um sentido maior a
tua vida, a forma como te relacionas

com ela e com os outros.

Descobrir-me? De certeza que estas a

Conhecemos
pouco, muito
pouco de nds
préprios, de quais
SA0 0S NOSSOS
propdsitos, sonhos,
inquietudes,
medos, emocoes,
caréncias,
necessidades...

pensar que é uma parvoice certo?

Se convives toda a tua vida contigo
proprio, anos e anos, como é que vais
necessitar descobrir-te? Ja conheces

tudo de ti, ndo é?

Descobrirmo-nos é o melhor e maior
propdsito, porque numa sociedade
que nos convida a passar os dias
submetidos a stress com o relégio e
compromissos sociais, que na verdade
pouco importam, nao resta tempo
para te conheceres em profundidade,
para relacionares-te com quem és
verdadeiramente, em esséncia e nao

quem aparentas ser.

Conhecemos pouco, muito pouco de

ndés préprios, de quais sao 0S N0sSsoOs
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propésitos, sonhos, inquietudes,
medos, emocodes, caréncias,
necessidades...jd pensas-te como
seria a tua vida se conhecesses tudo
isto de ti? Se nas respostas que darias
a estas perguntas nao aparece o
nome de mais ninguém, s6 o teu...
Entdao vais perceber que na verdade,
conheces muito pouco de ti. Por isso,
descobrires-te como ser individual,
deveria ser uma prioridade nos

relacionamentos, na tua vida.

Mas porque nao dedicas tempo a
descobrires-te? Porque é que nao o

fazes?

Falta de tempo...0os compromissos
com os outros... estas sao algumas das
respostas, nao é verdade? Ou estamos

a falar de desculpas?

Descobrir e conhecer quem és,
inconsciente ou conscientemente,
em muitas ocasides é assustador,
porque isso implica comprometermo-
nos e relacionarmo-nos com nos
proprios e dedicarmos tempo real e
sincero, para olharmos para nds, sem
expetativas. Sentimos medo quando

nos apercebemos que temos feridas
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emocionais, que sentimos caréncias,
solidao, falta de amor-préprio, ou
o facto de vivermos submetidos a

expetativa constante da perfeicao.

Faz sentido para ti que o propdsito ou
sentido do relacionamento que tens

contigo proprio seja a perfeicao?

Longe disso, o propésito deste
relacionamento é o crescimento
pessoal. Para isso, é necessario olhares
para ti, mas deste um angulo diferente
do prisma que te turva a visao com
falsas crencas e preconceitos sobre ti
préprio. Passa por aceitar que cada ser
humano,dentrodesuaindividualidade,

é perfeitamente imperfeito. Estas

imperfeicdes que nos assustam tem

nome proéprio... tal como: medo,
desmotivacao, rejeicao, solidao,
abandono... feridas emocionais

que condicionam a forma como nos
relacionamos com nés préprios e com
os outros. Estas nao sao um problema
ou algo que tenhas de rejeitar em ti.
Sao uma oportunidade para mudar,
curar e transformar o relacionamento
que tens contigo préprio, mas também
da forma como te relacionas com os

outros.




Porque na realidade, o verdadeiro
propoésito de qualquer relacionamento
é que te convida a promover em ti
sentimentos como a autenticidade,
liberdade e integracao, e que tu possas
manifestar em cada momento quem és
na verdade.

O relacionamento que mantens
contigo, é o impulso, o reflexo do que
procuras nos relacionamentos com o
exterior, sejam estes no ambito que
forem. Pois, quando o relacionamento
com nods proéprios se baseia em
caréncias e desconhecimento, temos
tendéncia a procurar relacionamentos
que“disfarcem”o que sentimos. Ou dito
de outra forma, aqueles sentimentos
que na realidade nascem em nés e se
projetam para o exterior.

E por isso, que muitas vezes criamos
relacionamentos toxicos, de
dependéncia ou apego com outras
pessoas, porque depositamos no outro
a expetativa de bem-estar e plenitude.
Mas quando te descobres, cresces,
compreendes que tudo o que procuras
estda no teu interior. Nesse momento,

a tua frequéncia muda, porque algo

mudou em ti, é por isso que também

U

muda a forma como “procuramos’
ou criamos relacionamentos. Agora
vinculos,

procuramos estabelecer

dinamicas ou relacionamentos com
outras pessoas que nos conectam
com o nosso verdadeiro propdsito nos
relacionamentos: crescer.

Relacionares-te contigo préprio
abre as portas para te conheceres
em profundidade, mas também
entender que o verdadeiro propdsito
dos relacionamentos ¢é integrar e
crescer em conjunto a partir de uma

individualidade auténtica.

YOLANDA CASTILLO
NATUROPATA, TERAPEUTA, E DOULA
centromholistica5.wixsite.com/
centrom-holistica

centro.medicina.holistica2013@gmail.com
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Deuses Caidos

Fernando Mesquita, Psicélogo/Sexdlogo Clinico e autor
do livro “Deuses Caidos”, fala novamente aos leitores da
Revista Progredir sobre a importancia de relacionamentos
saudaveis e da coragem de se libertar de relacoes toxicas.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Fernando, para os leitores
que nao o conhecem, quatro palavras

que o definem como pessoa?

Fernando Mesquita: Apaixonado pela
vida, pelas pessoas, pelas relacdes, e

pelo (auto)conhecimento!

Progredir: Se nao fizesse o que
faz, que outras areas lhe suscitam

interesse?

Fernando Mesquita: Sinceramente,
adoro o que faco e, por isso, nao é facil
responder a essa questao, mas seria

algo relacionado com a saude mental.

Progredir: Do que nos fala o seu Livro

“Deuses Caidos”?

Fernando Mesquita: O livro foca-se no
factodenoiniciodasrelagcbesamorosas,
na fase de paixao ou encantamento, as
pessoas se preocuparem em dar o seu
melhor para o/a novo/a parceiro/a.
Além disso, também ha uma tendéncia
para se “endeusar” quem acabou de
entrar na nossa vida! Ou seja, aos olhos
de alguém que esta apaixonado, o/a
parceiro/a é visto/a como se alguém

“perfeito/a” ... sem nenhum defeito ...

(como se fosse um deus)!

Portanto, salvo raras excepcdes, na fase
da paixao, tudo parece um mar de rosas;
porém, passado algum tempo comegam
a surgir as diferencas, os defeitos
e as incompatibilidades. E se estes
“espinhos” fizerem parte da estrutura
de personalidade do/a parceiro/a? E se
esse deus, outrora adorado, nao passa
de um humano com (muitos) defeitos?
E neste momento que cai o pano. O/A

amado/a sai do pedestal imaginario e

“desce a terra”.

Aquele deus, afinal, é feito de “carne
e 0ss0”, como qualquer um de nos!
No livro “Deuses Caidos”, é possivel
aprender a identificar as tendéncias
de  comportamento das  varias
Personalidades Amorosas que, de
amorosas, pouco ou nada tém! Sao,
na sua maioria, comportamentos
rigidos nas dinamicas amorosas que,

normalmente, ndo acabam bem.

Progredir: Qual a explicacao para
o facto de podermos ter tanta
dificuldade em nos libertar de uma

relacao toxica?
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Fernando Mesquita: Na nossa vida
conhecemos todo o tipo de pessoas.
Algumas procuram amar e ser
amadas, mas também hda aquelas que
querem amar mas nao conseguem,
que se tornam dependentes, que se
acomodamasrelagdes,quesé procuram
sexo, que sao inseguras, ciumentas e
desconfiadas, ou que apenas querem
alguém que as sirva. Existem imensas
pessoas que vivem em relagdes toxicas.
Algumas, apesar de se amarem nao
conseguem resolver os problemas
que vao surgindo e permitem que isso
contamine a relagao, permitindo que

se torne toxica.

A possibilidade do/a leitor/a aprender
a identificar alguns dos “deuses caidos”,
apresentados neste livro, poderd ajuda-
lo/a a conviver com as particularidades
pessoais e/ou relacionais do/a
parceiro/a e saber se quer (ou nao)

permanecer numa relacao desse tipo.

Progredir: Acredita que nos dias de
hoje temos mais ferramentas para

melhores relacionamentos?

Fernando Mesquita: Embora seja

possivel encontrar muita informacao
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sobre relacbes amorosas, a verdade
é que muitas pessoais ainda vivem/

permanecem em relagdes toxicas!

Por muito amor que se sinta por
alguém, nao se deve permanecer numa
relacdo onde nao existe respeito. Por
mais penoso que seja O processo, €
importante pormos um ponto final em

histérias que ndao nos fazem bem!

Progredir: Na sua opiniao qual o
maior propodsito de uma relagao

amorosa?

Fernando Mesquita: Os Parceiros
Saudaveis no Amor sabem que existe
um hiato entre o que gostariam de ter
do/a parceiro/a e o que este/esta pode
dar. Reconhecem que amar implica
aceitarem-se, tal como sao. Com os
defeitos e virtudes de cada um. Por
isso, nao ficam amarrados ao que nao
conseguemter.Pelocontrario, procuram
aproveitar, ao maximo, o que cada um
pode dar de melhor! No amor saudavel,
cada elemento do casal tem direito
a sua individualidade e valorizacao
pessoal. Ou seja nao ha necessidade de
0s parceiros se anularem mutuamente,

por dependéncia, medo, ciimes ou




acomodacao. Muitas relagbes amorosas
tornam-se toxicas porque os parceiros
nao se conhecem verdadeiramente.
Tentam ser algo que ndo sao, ou exigem
que o outro seja aquilo que nao é.
Assim, vivem numa ilusao que os leva a

permanecer como dois estranhos!

Porém, nao devemos cair no erro de
pensar que estes casais estao sempre
a rir e felizes! Eles também passam por
momentos dificeis. No entanto, veem
as dificuldades como desafios e nao
como obstaculos inultrapassaveis. Nao
viram as costas as adversidades, pelo
contrario, enfrentam-nas de frente em
vez de ficarem presos as causas do
sofrimento. Focam-se na resolucao dos
conflitos, e ndao em jogos de poder e
psicolégicos,parasaberquemtemrazao,
ou quem manda em quem! No fundo,
as pessoas com esta Personalidade
Amorosa reconhecem que a felicidade
corresponde a um saldo positivo entre
as dificuldades e os prazeres da vida a

dois.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Fernando Mesquita: De que vale

permanecer apegado/a a alguém que
lhe faz mal? Decida que merece estar
numa relagcao com alguém que o/a ama

e respeita, verdadeiramente!

Aceite que merece ser AMADO/A!

ENTREVISTA POR
REVISTA PROGREDIR A:

FERNANDO MESQUITA

www.fernandomesquita.net
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Proposito vs Financas Pessoais

Escrever sobre o PROPOSITO revelou-se bem mais desafiante do
que aquilo que eu esperava. Como é que ponho aqui o que sei, as
minhas experiéncias pessoais e a de tantas pessoas que conheco,
de forma a quereres persequir com toda a forca do teu ser os teus

objetivos, 0s teus propdsitos?

Quero entregar-te uma mensagem: Todos 0s que tém um
objetivo claro, uma intencdo forte e nela empreendem,
alcancam! E 0 mundo esta cheio de exemplos disso.

Mais que dizer-te quero convidar-te a experimentar!

Afinal é por ai que tudo comeca, verdade?!

Por Ana Bravo

As Financas Pessoais sao uma
paixao que continua a crescer
dentro de mim, a cada dia que passa
descubro que elas estao relacionadas
com absolutamente tudo na vida, pelo
que se torna impossivel falar do que
quer que seja sem que isso tenha pelo

menos uma “perninha” em aspetos

financeiros:
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Relacionam-se com a preservacgao
do planeta porque as formas de
poupar passam na sua maioria por
comportamento sustentaveis, até o
facto de se consumir menos é um
comportamento sustentavel, reutilizar,
comprar em 22 mao, fazer os proprios
detergentes, etc. sao apenas alguns

exemplos;

Esta relacionado com bem-estar
emocional porque quando somos
financeiramente organizados temos
umamelhornocaodoquetemosecomo
devemos/podemos usar esses recursos
de forma equilibrada. Estamos mais
tranquilos e até mais preparados para
alturas menos abastadas e sabemos

lidar com elas harmoniosamente;

Relaciona-se com a nossa vida
espiritual porque, quando na busca
do equilibrio percebemos que temos
habitos menos equilibrados do ponto
de vista financeiro (também) e que
temos a forca necessdaria para tracar
melhores caminhos (ex: existe uma
tendéncia para nos compensarmos

com compras, comida, jogos, etc.);

Estao relacionadas com o nosso

Imagina entao
que com todo este
conhecimento
adquirido, comecas
a trabalhar para ti,
que defines os teus
objetivos e ages
para os alcancar.
Como achas que
isto se relaciona
com as tuas
financas pessoais?

bem-estar social, a forma como nos
relacionamos com os outros, aquilo
que pensamos sobre as nossas relacoes
e 0 que temos para dar aos que nos
rodeiam. Pessoas financeiramente
equilibradas tém mais paz de espirito e
sao mais felizes e isto melhora a forma

como se relacionam com os demais;

Relacionam-se com o nosso bem-
estar fisico, afinal todas as decisbes
que tomamos para sermos saudaveis
impactam diretamente na nossa
carteira (ex: comer menos ou nenhuma
carne, beber apenas 4gua, comer
alimentos naturais e nao processados,

comer apenas o suficiente, praticar
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exercicio fisico diario, meditar, etc.).

Imagina entdao que com todo este
conhecimento adquirido, comecas a
trabalhar para ti, que defines os teus
objetivos e ages para os alcancar.
Como achas que isto se relaciona com

as tuas financas pessoais?

Entdao convido a que dés uma chance
e experimentes tal como eu fiz ha
uns anos quando alguém me disse:
Se eu consigo, TU CONSEGUES! E eu
felizmente dei a chance e descobri
gue se continuasse a fazer o mesmo
de sempre os resultados seriam os
gque estava a ter e esses eram bem

diferentes daquilo que eu queria.
Vai uma ajudinha?!

4 Passos basicos para o Sucesso
(financeiro, outro qualquer ou todos

como eu gosto!)
1° passo - Descobrir o que queres

Normalmente este costuma ser o
maior desafio, descobrir o que se
quer realmente e porqué. Tendemos

a esquecer a crianga que somos
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e os sonhos que temos enquanto
deambulamos pela vida, mas mesmo
quando esquecidos e escondidos
em cantinhos escuros eles esperam
ansiosos por ser encontrados (O
Universo é grande e isto ja me passou
ha muito tempo, UFA!).
Fazer

22  passo - perguntas

inteligentes

As perguntas inteligentes sao aquelas
que nos fazem agir, que nos fazem
pensar e procurar solugcbes: Como é
que vou fazer para conseguir isto?
Quem me pode ajudar? Que passos
preciso dar? (um exemplo de pergunta
patrocinada

inteligente por moi

mémel!).

3° passo - Tracar um plano de acao

Partindodo pontoem que te encontras,
definir os passos a dar, os timings para
0S mesmos, quem e 0 que vou precisar
para cada passo e alinhar esses passos

cronologicamente.
40 Agir, agir e perseverar
revé-lo

Ter presente o plano,

Q




diariamente e p6r em pratica as acdes
necessarias estipuladas no plano e,
eis aqui um bénus, SER TEIMOSO!
(andaram a dizer-te que teimosos sao
os burros, eis a oportunidade que tens
de o ser com um bom PROPOSITO! De

ser Teimoso, entenda-sel!).

Agora, seja qual for o teu objetivo
quero que saibas que ele esta a
distancia do teu querer, da tua forca
de vontade e da tua vontade de fazer a

forca necessaria!l

Queria contar-te tudo de maravilhoso

que aconteceu e continua a acontecer
na minha vida porque um dia decidi
mudar os meus pensamentos, melhorar
as minhas palavras e agir mas quero
fazer-te ganhar tempo e deixar-te ir
a correr tratares dos teus sonhos, dos
teus PROPOSITOS e seres feliz como
nunca imaginaste! Um dia, talvez sejas

tu a contar-me...

ANA BRAVO

AUTORA DO LIVRO ABC DA POUPANCA
www.abcdapoupanca.com
www.facebook.com/oabcdapoupanca
www.youtube.com/abcdapoupanca
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Vida Profissional

0 Propdsito na vida profissional

0 processo para viver a vida com o seu Propdsito de Vida, nem
sempre traz conclusoes alinhadas com o que é mais “l0gico”.
Tera de colocar em causa verdades instituidas por si e pelo seu
ambiente. Por Joana Areias

Descobrir o seu Proposito e
viver a vida com uma atividade
profissional que o apaixona tem
uma importancia fundamental para
que viva uma vida com significado e
com ela consiga encontrar-se com o
seu verdadeiro Eu. Mas isso ja deve
estar farto de saber e de ler. Talvez
o grande bdénus seja que, descobrir
0 seu propodsito de vida e trabalhar
naquilo que mais ama fazer, é
também fundamental pelo impacto
extraordindrio que este seu percurso
pode ter no mundo. Parece algo

megaldmano mas nao é.
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Nenhum de nés consegue ter a total
nocao do impacto que pode ter na
vida das pessoas que nos rodeiam e no
mundo. E isso sem contar com aquilo
que as pessoas que influenciamos
irdao fazer no seu meio ambiente,
influenciando elas também as pessoas
queasrodeiameassimsucessivamente,
numa cadeia de eventos infinitos. Essa
é a importancia do nosso Propésito.
Uma importancia inominavel. Mesmo
que considere que nao quer ter uma
atividade que crie impacto direto
nas pessoas, o facto de estar feliz,
realizado, motivado e consciente
da importancia dessas emocgoes
na sua vida ird, inevitavelmente,
contagiar o seu meio ambiente. Com
a sua nova energia, conhecimentos e
emocgoes ird influenciar essas pessoas
positivamente para elas mesmas

criarem esse impacto nas suas vidas.

Basta pensar nas coisas que mudaram
a sua vida e o fizeram chegar até onde
esta agora, seja em que area de vida
for. Pense numa d4rea de vida com a
qual estd extremamente satisfeito.
Pode ser a area da saude, pode ser a
area do romance, a area do dinheiro,

ou outra. Agora recue no tempo e

Consegue imaginar
a mensagem que
estara a passar aos
seus filhos quando
escolher viver a
sua vida a fazer
algo que o deixa
verdadeiramente
feliz?

pense em todos os acontecimentos
significativos que o trouxeram até
onde estd hoje nessa area de vida.
Quando pensa neles isoladamente nao
parecem muito relevantes, pelo menos
no momento em que aconteceram.
Mas, alongo prazo, é impossivel darum
valor ao impacto que tiveram em si, nas
pessoas que o rodeiam, nos seus filhos,
na sua familia e, consequentemente,

no mundo.

E este o valor significativo de
Descobrir o seu Propédsito. Por um
lado, por ser fundamental para o seu
desenvolvimento como ser humano.
Por outro, como a representacao do
potencial que tem dentro de si para

influenciar o mundo e deixa-lo mais
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Vida Profissional

Q

rico pela sua presenca.

Consegue imaginar a mensagem que
estard a passar aos seus filhos quando
escolher viver a sua vida a fazer algo
que o deixa verdadeiramente feliz?
Consegue perceber o impacto que isso
tera neles? A mensagem que estara
a passar-lhes é a de que eles podem
ser verdadeiramente realizados desde
gue se mantenham fieis a sua esséncia
e facam escolhas que realmente
os representem. Para além disso,
estara também a mostrar-lhes que,
gquando estamos apaixonados pelo
que fazemos, conseguimos ser muito
mais eficazes, muito mais produtivos e

disciplinados, muito melhores.

Nametodologialife Purpose Coaching®,
o objetivo é leva-lo a tornar-se cada

vez mais igual e si proprio e cada vez
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mais alinhado com a sua esséncia. E
um processo que o pode levar a niveis
de consciéncia cada vez maiores desde
gque se mantenha fiel ao que tem real
significado para si. E um processo de
descobertas e conquistas que vao ser

protagonizadas de forma singular por

cada um de nos.

Quero tranquiliza-lo porque apesar de
serumprocessocomtantaimportancia,
nao é, de todo, um processo muito
complicado. Prometo que nao vai
ter de se tornar um lluminado para
conseguir descobrir o seu Propdsito
de vida e criar o seu trabalho de sonho.
Vai ter, isso sim, varios momentos
em que serd necessario refletir sobre
muitas das escolhas que fez até hoje.
Sobre muitas das estruturas que criou
na sua vida, e até na sua mente. Sobre

muitas das ideias que tinha em relacao




Vida Profissional

ao que a sua vida deveria ser.

Este € um processo cujas conclusdes
nem sempre estao alinhadas com
o que faz “sentido” e com o que é
“l6gico” para as outras pessoas e
para 0o que sempre pensamos que
iria acontecer. Muito pelo contrario.
Este vai ser um processo em que
poderda ser convidado a colocar em
causa verdades instituidas por si
e pelo ambiente que o rodeia. Ird
questionar-se acerca do que é que
faria sentido se nao houvesse medos,
nem regras, nem pressupostos. O
que é que faria se sO existisse, Unica
e exclusivamente, a Liberdade para momento vai finalmente perceber
escolher o que quisesse e o que faz que as informa¢bdes que procurava
sentido para si? estiveram sempre ai, mesmo a sua
frente.
Nao posso dizer-lhe que vai ser um
trabalho facil, mas vai perceber que Muito obrigada por ter lido até aqui e
na verdade é muito simples. Tendo em aproveitoparalhedesejarsinceramente
conta que esta a ler este artigo, tenho que encontre as respostas que precisa
a certeza que esta disponivel para dar para se apaixonar novamente e viver

0s proximos passos e deixar o mundo uma vida cheia de Propdsito.

mais rico com a sua paixao. Uma
coisa lhe garanto, quando a imagem

real daquilo que gostaria de fazer

JOANA AREIAS
finalmente iluminar a sua mente, todas LIFE PURPOSE COACH
www.joanaareias.pt
as respostas vao fazer sentido. Nesse coach@joanaareias.com
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4 Passos para uma Vida
com Propdsito

A nossa vida deve ter um significado e 0 nosso
quotidiano também. Descubra algumas praticas que
0 ajudardo a introduzir algumas mudancas para uma

vida mais feliz, apaixonada e com propdsito.
Por Vera Medronho

C omo vive o seu dia-a-dia? Sente
que estdgozaravidacom paixao?
O seu quotidiano é dominado por
momentos de realizacdao ou prevalece
aideia de sacrificio? Acorda motivado
para um novo dia ou sé quer que este

acabe depressa?

Nunca se falou tanto de Propésito
como agora. Mas porque é tao

importante ter um ou varios?




Porque nos guia rumo ao nosso
conceito de felicidade, nos leva mais
longe, nos conduz ao sucesso na
nossa vida e nos permite passar do
sonho a acao, do nosso estilo de vida

atual ao nosso estilo de vida ideal.

Encontrar o seu propdsito é encontrar
a sua esséncia, a sua verdade, o
impacto que quer causar ao seu redor,

nas pessoas € no Mundo.

A nossa vida deve ter um significado
e 0 nosso quotidiano também. E
preciso pensar, agir e viver o hoje, o
amanha e o futuro mais longinquo,
dedicando-se aquilo em que acredita.
Viver uma vida com Propdsito estd ao

alcance de todos.

E se passasse os seus dias envolvido
nas atividades certas para si, a fazer o
que gosta, na medida certa, no tempo
ideal e utilizando as suas capacidades,

talentos e pontos fortes?

Quem nao deseja um futuro melhor,
sucesso e bem-estar para a sua vida?
Mas nao basta querer, é preciso

descobrir o que podemos fazer.

A forma como
conduz a sua
vida deve ter um
significado para si
e nao ser fruto de
uma imposicao
da sociedade ou
das pessoas que o
rodeiam

Nao existem férmulas magicas para
ter uma vida mais feliz, apaixonada
e com significado. Mas existe um
conjunto de praticas de reflexdao e
de acao que o ajudarao a introduzir
algumas mudancas e a ter o impacto

que deseja na sua vida.

Prepare uma agenda em papel ou
digital ecomece aanotar o que podera

implementar ja a partir de hoje.

1. Prazer no presente & Foco no
futuro

Nao basta ter um propodsito a longo
prazo, é preciso vivé-lo no presente.
Apreciar as experiéncias no momento,
dia ap6s dia, enquanto caminha para

alcancar os seus objetivos de longo
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prazo. Depois de definido o destino
onde quer chegar é hora de apreciar
a viagem e divertir-se. As pequenas
coisas que fazemos todos os dias
trazem-nos muitas vezes grandes
resultados. Pode nao ser facil
definir o que gostaria de alcancar
e onde gostaria de estar daqui a 5
ou 10 anos mas é importante que
estabeleca uma meta para o futuro.
Além de uma orientacao, serve como
motivacao para as a¢gdes no presente,
para dar mais significado a sua vida
quotidiana e para o desafiar em cada
passo que vai dando para alcancgar
ainda mais. Quando sabemos para
onde vamos e queremos mesmo |a

chegar, assumimos um compromisso

Encontrar o
seu proposito
e encontrar a
sua esséncia,
a sua verdade,
o impacto que

quer causar ao
seu redor, nas
pessoas e no
Mundo
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e serda muito mais facil mantermo-nos
nessa direcao, com um menor risco

de hesitar e voltar atras.

2. Gratidao

Agradecer é uma das melhores
praticas que pode adotar para
elevar a sua satisfacdao e valorizacao
de uma forma continua, além de
lhe proporcionar novas e positivas
perspetivas sobre os acontecimentos

na sua vida.

Muitas vezes, é nos momentos
menos bons que comecamos a
valorizar alguns acontecimentos,
bens, pessoas e a dar atencao e
a agradecer pequenas coisas que
estavam a nossa volta e nem lhe
davamos o devido mérito. Se nao as
tivéssemos, talvez as valorizassemos.
Escreva regularmente na sua agenda
ou crie o “bloco da gratidao” com os
acontecimentos pelos quais é grato,
que o satisfizeram ou o fizeram feliz.
Podem ser pequenas coisas, pessoais
ou profissionais. Pode ser uma
corrida, um almo¢o com uma amiga,
um gesto de alguém, um projeto em
que esta envolvido. Depois reflita e

imagine o que sente quando viveu




esses acontecimentos e aprenda a

apreciar o lado positivo da sua vida.

3. Rotinas magicas

Como gostaria que fossem as suas
rotinas? Anote as suas atividades
didrias, o que gosta e o que nao
gosta de fazer, o que lhe faz bem e
reflita porque o fazem sentir assim.
Passamos muitos momentos em
piloto automatico, numa correria
diaria, com diversas tarefas e nem
paramos para pensar realmente no
que estamos a fazer. Para escolher
um estilo de vida alinhado com a sua
esséncia deve parar para fazer uma
auto-reflexao, para se questionar
porque faz o que faz, porque faz
daquela forma, se gosta do que faz, se
gostaria de fazer algo diferente. Pare,

oica e dé atencdo a sua voz interior.

Quem nao gostaria de passar a
maior parte do tempo em atividades
que proporcionem prazer? Pense
naquilo que ja faz e no que pode
vir a fazer, que tempo quer alocar a
cada atividade, o que pode mudar,
eliminar, acrescentar ou substituir.
O que gostaria de fazer ainda mais

e como pode melhorar o que nao

lifestyle

gosta tanto? Depois va criando os
seus rituais com disciplina, definicao
de prioridades e tranquilidade, as
mudanc¢as nao acontecem de um dia

para o outro.

4. Coragem

A forma como conduz a sua vida deve
ter um significado para si e nao ser
fruto de uma imposicao da sociedade
ou das pessoas que o rodeiam. Nao
viva a pensar no que os outros pensam
sobre si. Nao tem de provar nada a
ninguém. Passamos muito tempo a

fazer o que os outros querem de nés
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em vez de fazermos o que realmente

queremaos.

Este € o0 momento. O momento de
ser vocé proéprio. O momento para
assumir o controlo da sua vida e as
suas escolhas. Nem sempre sera facil,
surgirdo obstaculos e sairda da sua
zona de conforto. Nao desista na
primeira adversidade que encontrar,

nao se resigne.

Aceite que apesar de algumas coisas
nao dependerem de nés, existe
uma grande quantidade delas que

podemos comandar. Tenha nocao do
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que é possivel, alcancgavel e real.

Construa o seu estilo de vida em
harmonia com os seus valores,
paixdes e desejos. Nao queira a vida
ou o lugar das outras pessoas, vocé
tem o seu e é merecedor do melhor.
Seja corajoso, ousado e persistente.

Seja livre nas suas decisoes.

VERA MEDRONHO
ESPECIALISTA EM
PERSONALBRANDING
www.veramedronho.pt
marketing@veramedronho.pt
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[ spiritualidade

0 Proposito

0 presente texto pretende dar a conhecer de uma forma
breve o que é o propdsito, para que serve e 0s principais
obstaculos que podem impossibilitar essa mesma
manifestacdo, o propdsito do nosso EU maior.

Por Raquel Shakti

ual o meu propédsito? O que vim
Q ca fazer? Quem sou eu?
Estas sdao algumas das perguntas que
variasvezesaparecemnanossamente.
Parece que por vezes precisamos de
observar e ponderar sobre a nossa
vida, perceber se estamos alinhados
com o que somos realmente, se

estamos realizados e ainda reflectir

sobre o que de mais intimo existe
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dentro de nds. Isto acontece quando
nao estamos atentos e quando nao
estamos alinhados entre o que
verdadeiramente somos e o que
fazemos. De facto, o ser humano
é bastante habilidoso em negar
aquilo que é para corresponder as
expectativas dos familiares, dos

amigos, da sociedade.

A pericia e a capacidade audaz de
enganar-se a si proprio para seguir
um caminho “seguro”, “correto” e
comum a todos sdao padrdées que
sao incutidos e que crescem com
cada um de nés desde muito cedo.
Rapidamente se tornafacil perdermos
confianga, esquecermos O nNOSSO
propésito individual e entregarmo-
nos completamente a vida. O
“caminho normal” e comum a todos
parece ser o que deve ser trilhado. E o
pior € que sao muitos os que acabam
por acreditar nisto transformando-
se nos préoximos a incutir o mesmo
aos seus filhos. Acreditam que assim
estarao a contribuir para o bem-estar
e funcionalidade da sociedade bem
como zelar pelo desenvolvimento e
enquadramento das pessoas que de

mais bem querem. Sao poucos os que

Espiritualidade

Quando nos
entregamos
ao propodsito e
caminhamos na
sua direcao o
Universo conspira
sempre a N0ssO
favor

saoloucosequeseatrevemacaminhar
por sua conta, de se entregarem a
vida, de confiarem no universo e ir ao

encontro do seu propdsito individual.

Enquanto estivermos dependentes
da aprovacao dos outros confiando
mais no que outros pensam e
acreditam nao estamos a potenciar o
reconhecimento e o desenvolvimento
do nosso propdsito que é diferente

para cada individuo.

Trocarmos o incerto pelo seguro nem
sempre é uma escolhafacil. O medo de
seguirmos o nosso propdsito, a falta
de coragem em assumirmos quem
somos realmente, fazermos o que
nos faz sentir verdadeiramente feliz é
outrogrande entrave.Estamossempre
a resistir ao que flui naturalmente

dentro de nds. No entanto, se nos

MARCO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 41




Espiritualidade

Q

conetarmos e observarmos a natureza
podemos reparar que ela respeita os
seus movimentos e que flui alinhada
com as leis cosmicas nunca resistindo
ao que é.

Para irmos ao encontro do nosso

propdsito temos de ter auto-
confianga, nao resistir e alinhar o que
somos ao que fazemos. Isto é que é

natural!

Mas o que é o propésito? O propdsito
é o caminho em direcdo a nos
mesmos. E o Dharma, a observacéo
e compreensao do que somos. No
fundo, o propédsito é o caminho
para se descobrir a si mesmo. E é s6
quando nos atrevemos a trilhar esse
caminho incerto que o propdsito se
vai revelando e transformando passo
a passo. O propdsito nao tem um fim.
O propédsito do propdsito é seguirmos
caminhando, assumindo e sendo esse

caminho com presenca, confianca e

humildade.

Ninguém precisa de ser um mestre,
professor de Yoga ou um profeta para
se viver o seu propdsito. Os caminhos

e o aprendizado sao diferentes. Alias,
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se nos alienamos e pensamos que o
caminhoéuniversalatodosesquecemo-
nos da nossa individualidade e do
potencial de servirmos o mundo de
diferentes formas. Esquecemo-nos de
aceitar e integrar o outro. Esquecemo-
nos da uniao, da unidade que é o todo.
Muitos sao os caminhos que podem

ser trilhados para se chegar a mesma

morada.

O propdsito serve essencialmente para
servir o mundo, os outros para que nos
sintamosumcomo todo. O propdsitosod
é realmente digno quando partilhamos
e fazemos de nés anossamelhorversao

que esta diferente a cada dia.

Quando nos entregamos ao propodsito e
caminhamos na sua direcao o Universo

conspira sempre a nosso favor.

Confia, caminha em direcao a ti mesmo
e entrega. Nada é teu, tudo é nosso.

Nada é nosso, tudo é teu.

RAQUEL SHAKTI
PROFESSORA DE YOGA
www.raquelshakti.com
raquelshaktiyoga@gmail.com
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A Lei do DHARMA - O Propdsito
de vida

De onde venho? Quem é que sou? 0 que faco aqui?
Eparaondevou? Certamente que o leitor, em algum
momento da sua vida, ou em varios, ja se colocou
estas mesmas questoes intemporais.
por Carla Shakti

P oder-se-ia mesmo afirmar que,
de todas estas questdes, a mais
importante seja “O que faco aqui?”
Qual é o meu propésito de vida, o
meu caminho, o meu Dharma (palavra
em sanscrito, a antiga linguagem da
india, que se pode traduzir como

Propésito de Vida)?

De acordo com esta Lei Espiritual
todo e cada um de ndés tem um
talento Unico e uma maneira Unica de

O expressar.

Muitas pessoas possivelmente nem

descobrirao qual o seu propdsito de
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vida. Sabe porqué? Porque andamos
demasiado ocupados com o exterior,
com as tarefas que temos que cumprir,
0s compromissos, a tentar agradar os
outros, preocupados com aquilo que
eles de nés possam pensar, porque
temos medo de falhar, porque
ficamos a ouvir as vozes dos que
estao mais proximos e que muitas
vezes, devido aos seus proprios
medos, acabam por nos desencorajar
quando partilhamos com eles o que
faz o nosso coracao realmente vibrar
e a nossa alma ressoar, pois sentimos
que ha algo que temos que fazer, pois
ha um caminho a seguir.

Agora imagine que nao tem que
provar nada a ninguém, que nao tem
medo de errar, que nao se preocupa
minimamente com o que os outros
possam dizer ou pensar de si. Imagine
mais! E se pudesse viver o resto da
sua vida a seguir o seu coragdo e a

fazer o que faz a sua alma sorrir?

Descobrir e seqguir o seu propésito ira
mudar imediatamente a sua vida, a

sua saude fisica, mental e emocional,

e vocé seguramente que ira, e muito,

beneficiar com isso.

Alguma vez sentiu que esta a viver
a sua vida ao sabor do vento, sem

propodsito ou direcao?

Nao estd sozinho! Milhdes de pessoas

sentem-se assim.

Vocé pode sempre continuar a fazer
o0 que tem feito até agora. Mas peco-
Ilhe que veja até onde isso o levou.
Sente que estd a viver a sua vida? Ou

a vida que alguém quis para si?

A escolha é sempre SUA. Vocé pode
continuar a viver a mesma vida de
sempre, dia apdés dia, deixando as
coisascomo elasestao, possivelmente
num trabalho que nao o faz sentir
realizado, pode sempre continuar
a lutar para sobreviver, a escolha,
repito, é

sempre sua. Ou pode

descobrir qual é o seu propésito, se
é que ainda nao o fez, e comecar a

vivé-lo.

JA se sente excitado e cheio de
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energia com todo esse novo Mundo
de possibilidades que, para si, agora,

se abriu?

Quando vivemos o nosso propdsito a
nossa mente estad clara, sentimo-nos
cheios de energia, de motivacao, de
alegria e paixao pela vida, tudo flui,
e mesmo os obstaculos que surgem,
sao inevitaveis ao

e que Nosso

crescimento, também esses serao
tratados de uma outra forma, mais

sublime, mais resoluta.

Muitas pessoas tém medo de viver o
seu propésito de vida, medo de nao
conseguirem pagar as contas, manter
o seu estilo de vida, e desta forma
impedem-se de seguir o proprio
coracao. Acredite que nao é preciso
sacrificar o seu propodsito de vida
para manter uma boa capacidade
econdmica, de facto eles estao
interligados: ao viver o seu propodsito
de vida, ai sim estard a viver uma vida
de verdadeira abundancia.
Deixe-me contar-lhe um segredo:

TODA A GENTE TEM UM PROPOSITO
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DE VIDA. E TODO O PROPOSITO DE
VIDA ENVOLVE AJUDAR OS OUTROS.

O leitor podera estar a perguntar-se
“Mas como é que eu sei qual é o meu
proposito de vida?”, e eu arriscaria a
dizer que no fundo, vocé ja o sabe,
intuitivamente, no entanto podemos
sempre recorrer a terapias milenares,
como o Y6ga, que é uma excelente via
para o autoconhecimento e que nos
permite trabalhar profundamente
a uniao do nosso eu ao nosso Eu
Superior, a parte mais divina do
nosso Ser, onde se encontram essas e
outras respostas.

O leitor terd a oportunidade de
se aperceber da programacao
subconsciente que o estd a impedir
de viver o seu propésito, descobrir
como deixar de viver para agradar os
outros e por-se-a em primeiro lugar,
permitindo-se antes viver aquilo que
O faz vibrar, a SI! Através da pratica
de Yéga tornar-se-a mais claro para
si quais os seus verdadeiros sonhos e

desejos, os seus talentos naturais, as

suas forcas, as suas qualidades, o que




o/a faz viver em éxtase.
Se conseguir relacionar o seu
propo6sito com as suas paixoes, seria
Optimo, pois estaria mais focado
nos outros, e nao em si mesmo, no
entanto pode sempre manter o seu
emprego actual, ainda que escolha
reduzir a carga horaria, e comecar
a viver o seu propédsito e a ajudar
0os outros, pondo ao servigo os seus
dons. Lembre-se que a Humanidade

é uma grande familia. SOMOS TODOS

UM! Todos temos algo Unico para dar

aos outros.
Deixo-lhe aqui uma sugestao:
Permita-se ser feliz, crie a visao

do seu futuro, daquilo que almeja,
visualize esse mesmo futuro e sinta
essas emoc¢oes, como se de facto
ja o estivesse a viver, aqui e agora.
Permita-se ter essa visao, uma que
alinhe o seu coragdao com o seu
espirito.

No Bhagavad-Gitd, um dos mais

famosos textos sagradosindiano, que

faz parte da epopeia Mahabharata,

Alguma vez sentiu
que esta a viver
a suavida ao
sabor do vento,
sem propdsito ou
direcao?

a Divindade Krishna, explica ao
guerreiro Arjuna o que é o dharma,
visto que Arjuna encontra-se num
grande conflito interno, resistindo
a lutar e a cumprir o seu dharma
de guerreiro, pois do outro lado do
campo de batalha estdo os seus
familiares e conhecidos. E Krishna diz
a Arjuna, no Capitulo 3, versiculo 35,
que “mais vale viver o nosso dharma
de forma imperfeita, do que o dharma
dos outros de forma perfeita”. Pense

nisso.

CARLA SHAKTI

FARMACEUTICA E TERAPEUTA HOLISTICA
(PROF. YOGA, MESTRE REIKI E MEDICINA
INDIANA AYURVEDA)
www.facebook.com/
CarlaShaktiYogaAyurveda
carlashaktiyoga@gmail.com
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mudanca tranquila

0 que queres Hoje?

Passamos muitas vezes dias, meses e anos sem
pensar 0 que queremos, passando pela vida sem
balancos e com poucos objetivos.

Hoje decidi pensar no que quero hoje. Nao o
que quis um dia e sem pensar no que vou querer
amanha mas... HOJE.

Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

credito que é importante
A meditarmos sobre objetivos que
estao por alcancar e outros que nao
alcancamos na plenitude. Ficam aqui

as palavras que traduzem o que quero

HOJE:

EU QUERO uma Familia Feliz,
Saude, Realizacao Profissional e
Independéncia Financeira. O que é isto

para mim?




.
mudanca tranquila

E estar numa relacdo fundada em bases
de respeito, carinho, orgulho, vontade
de ver o outro feliz, cumplicidade

sexual e Amor.

Uma relacdo onde existe capacidade
de ouvir, surpreender, compreender,

rir, chorar, acarinhar, abracar.

Uma relagcao que melhora as partes

integrantes, que as capacita, uma
uniao que se desafia positivamente
para a plenitude, para serem a
melhor versao que cada um pode
ser, para ultrapassarem obstaculos e
contrariedades com solidariedade e

apoio mutuo.

E viver numa casa que é um santuario
de regeneracao de forcas, de paz,

descanso e estabilidade.

Um lar onde exista paz e harmonia,
onde as criangas correm pela casa a
brincar felizes, em que os pais se olham
com cumplicidade, se entendem com
o olhar, em que comungam valores,

objetivos e se amam.

Ecaminharaoladodeumacompanheira
de viagem carinhosa, com instinto

maternal, gosto por criangas, com

inteligéncia emocional, bom senso,
com tolerancia pelas pessoas, com
amor pelas pessoas, Humilde, simples,
com seguranca e confianca em si, que
aprecie a beleza da vida e que cuide
de si e do seu espaco. Que tenha
presentes valores como o trabalho, o
gosto pelo desenvolvimento pessoal

e por caminhar rumo a objetivos de

autossuperacao tranquila.

E passear no paredao, ir ao cinema e ao
teatro, ler a beira-mar, viajar, estar com

amigos...

Clique aqui e leia o artigo na

integra no site da PROGREDIR!

PEDRO SCIACCALUGA
FERNANDES

DIRETOR DA REVISTA PROGREDIR
www.revistaprogredir.com
progredir@revistaprogredir.com
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Portugal Handpan Festival

Por AMA - Associacao Movimento Aberto
8a 10 de Mar¢o

Casa do Campino | Santarém
www.portugalhandpanfestival.com
portugalhandpanfestival@gmail.com

917008875

Workshop Confian¢a

Estratégias para aumentar a sua confian¢a
Por Rita Mendes

9 de Marco das 10:00h as 12:30h

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

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Aula aberta de Chi Kung ao ar livre
Por Marcia Palma

9 de Marco as 9:00h

Parque das Nacdes | Lishoa
www.clinicamarciapalma.com
clinicamarciapalma@gmail.com

962014324

6° Encontro Internacional de Medicina
Ayurveda

Por Associacao Portuguesa de Medicina
Ayurveda

10 de Margo das 8:30h as 19:30h

Escola Secundéria Santa Maria Portela Sintra
WWWw.amayur.org

eventos@amayur.org

916103551 | 919367716
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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

5a feira das 10:00h as 11:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

MENTE DESPERTA'!

Jornadas para uma vida mais consciente
16 de Marco das 10:00h as 18:00h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Q
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Festival ArtExtasia
16 e 17 de Marco

Teatro da Luz | Lishoa
www.artextasia.com
contacto@artextasia.com
0036 301734696

Concerto Ajeet Kaur

17 de Marco das 19:00h as 20:30h
Museu do Oriente | Lishoa
www.iloveky.pt/ajeet-kaur
hi@iloveky.pt

967492406

Palestra Aberta: 0 MAPA DA ALMA
Da Memoria ao Sonho e a Reflexao
Na Psicologia de C.G. JUNG

20 de Marco as 20:30h

Hotel Riviera | Carcavelos
www.estudosjunguianosportugal.com

estudosemjung@gmail.com

V Seminario Internacional sobre Contoterapia
e Storytelling

26 a 30 de Mar¢o

Hotel Tivoli | Sintra

www.moonluza.pt

moonluza.pt

969792262

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

Meditacao Dinamica & Formal
Por Maria Melo

19 de Marco as 19:30h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Viagem Espiritual a india no Festival Diwali
Inscri¢oes Abertas

Por Carla Shakti

19 de Outubro a 3 de Novembro

Vdrias cidades: Delhi, Jaipur, Agra, Rishikesh, Varanasi,
Haridwar, Allahabad, Khajurajo, Orcha, Jhansi
www.facebook.com/CarlaShaktiYogaAyurveda
carlashaktiyoga@gmail.com

918548157
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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

Cartao Naturista Internacional
15% Desconto

com Federacdo Portuguesa de
Naturismo

Adere a0 Cartao Naturista
e parte a descoberta da tua
liberdade!

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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vouchers

Sweat Your Prayers - Dan¢a
12 Aula Gratis

(Valor s/desconto 15€)
Em Lisboa, Campolide

Com Dilma Morais

5 Ritmos: movimento
como medicina

Paula Duarte - Terapias

Holisticas

12 Sessao de Reflexologia 20€ ou

12 sessao de Massagem relaxamento
20€ ou 10 Sessoes de Mesoterapia
Homeopatica a 27€/sessao

Em Akademia do Ser,
Paco de Arcos

Pensando no seu Bem Estar

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/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

Mude de Horario, Mude de Vida
de Suhas Kshirsagar e Michelle

Seaton

Ndo vale a pena viver a

correr atrds do reldgio...

se nao souber escutar o seu

reldgio interior.

Diga-me a sua rotina e

eu digo-lhe se se sente

sauddvel...

Certamente jd ouviu falar de ritmos circadianos,

os ciclos bioldgicos determinados por variagoes

de luz e temperatura; mas sabia que os seus

padroes afetam profundamente o nosso bem-

estar? Hdbitos como suprimir refeicoes para

perder peso, fazer exercicio no meio de um dia

de stresse, trabalhar até tarde e «compensar»

horas de sono podem ser disruptivos da

nossa predisposicao genética de uma forma

muito negativa. Estudos cientificos recentes

demonstram como 0s N0Ss0S COrpos sao sensiveis

a esses ritmos; cada um de nds tem um «reldgio

genético» que determina a hora mais propicia

para cada atividade.

Este livro ajuda-o a conhecer melhor o seu

cronotipo - o seu perfil cronobioldgico - e

apresenta um programa passo a passo de 30 dias

para deixar de combater o ritmo natural do seu

58 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2019

corpo e gerir as suas necessidades de nutricao,
trabalho, repouso e exercicio com mais eficacia.
Preco: Cerca de 14,94€ por 272 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

Rezar com o Coracao
Béncdos e Oracades
para viver na Luz
de Lorna Byrne

«A oragdo tem a virtude

de nos inspirar a viver a

vida em pleno e a desfrutar de cada etapa, ou
seja, dos momentos bons e também dos menos
bons. Dir-se-ia que vivemos a vida toda numa
balanca, como se a nossa felicidade dependesse
do comportamento dessa balan¢a.»

Desde a publicacdo do seu primeiro best-seller
internacional, Anjos nos Meus Cabelos, que os
leitores tém pedido a Lorna Byrne que partilhe
com eles ora¢bes para que possam comunicar
com a presenca divina nas suas vidas. Neste livro,
a autora explica a verdadeira dimensao do poder
da oracdo e oferece, para além de indicacdes
sobre a melhor forma de fazer este contato
com o divino, oragdes em que coloca, nas suas
prdoprias palavras, o anseio que todos sentimos
pelo consolo de um poder superior.

Preco: Cerca de 13,95€ por 200 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho



https://www.bertrand.pt/livro/mude-de-horario-mude-de-vida-suhas-kshirsagar/22075790
https://www.bertrand.pt/livro/rezar-com-o-coracao-lorna-byrne/22238412

0s 10 Pilares da
Riqueza

Como pensam as

pessoas mais ricas do
mundo

de Alex Becker
Omundofé-loacreditarquealiberdadefinanceira
nao € algo que possa criar intencionalmente na
vida.Ensinaram-lheaverariquezacomoalgo que
acontece apenas a alguns sortudos que ganham
a lotaria ou sdao abengoados com um talento
inimagindvel. A verdade é que criar riqueza
financeira ndo se resume a sorte ou talento.
Resume-se simplesmente as suas crencas,
compreensao e pontos de vista. Alex Becker nao
s0 lhe indica os pilares mais importantes, como
também lhe mostra como trazé-los para a sua
vida hoje. Descubra como: Largar de vez o seu
emprego das 9 as 6 e recuperar a sua vida sem
correr grandes riscos financeiros; Separar o seu
tempo do dinheiro para serpago constantemente
(mesmo durante o sono); Compreender as li¢oes
que os multimiliondrios aprenderam ao longo
de anos de tentativa e erro; Definir as etapas
necessdrias para construir negdcios de milhdes;
Evitar os erros que o fazem desperdicar tempo e
aprender a ganhar dinheiro rapidamente.

Preco: Cerca de 14,31€ por 200 paginas de sabedoria.

Editor: Marcador

PENSAMENTO DO MOMENTO

“A sequranca no nosso propdsito é um dos mais
necessdrios elementos do cardcter e um dos melhores
instrumentos de sucesso. Sem ele, o génio desperdica
0s seus esforcos num labirinto de inconsisténcias.”
Philip Chesterfield

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

Qual o meu propésito?

Um homem escutou falar de um grande mestre
que morava na Pérsia. Vendeu todas as suas
coisas, despediu-se da familia e foi em busca da

sabedoria.

Depois de varios anos a viajar, conseguiu chegar
a cabana do mestre. Cheio de temor e respeito,

aproximou-se e bateu. 0 mestre abriu a porta.

-Venho da Turquia. Estou a viajar hd vdrios anos

s6 para |he fazer uma pergunta.

- Estd bem. Pode fazer apenas uma pergunta.

- Preciso ser claro no que vou perguntar. Posso

falar em turco?

- Pode, - disse o sabio, e ja respondi a sua dnica
pergunta. Qualquer outra que vocé quiser fazer,
pergunte ao seu coracdo. Ele Ihe dara a melhor

resposta sempre. E fechou a porta.

Com o tempo, o viajante percebeu que recebera
uma sabia licdo, pois geralmente procurava as

solucdes dos seus problemas longe de si, quando,
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na verdade, todas as orientacées e ajuda de que

necessitava encontravam-se no seu interior.

VIDEO DO MES

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui

Q



https://www.youtube.com/user/RevistaProgredir
https://youtu.be/db6KMjPSB2U
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



http://www.revistaprogredir.com/loja.html
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Armando Baptista-Bastos

A rmando Baptista-Bastos foi um reconhecido

jornalista e escritor portugués.

Nascido no Bairro da Ajuda, ficou 6rfao de mae aos
seis anos de idade. A profissao do pai, tipégrafo
despertara em Baptista-Bastos um interesse pela
imprensa e pela literatura, que o acompanharad
pela vida fora. No entanto, na infancia, Baptista-
Bastos aspirava tornar-se arquiteto. Frequentou
com esse propdsito a Escola de Artes Decorativas
Antdnio Arroio, em Lisbhoa, e estudou francés no

Liceu Francés Charles Lepierre.

Aos 14 anos publicou os seus primeiros contos na

seccao infantil do Didrio Popular.

Aos 19 entrou como estagidrio para a reda¢ao d’ 0
Século, instituicao conhecida a época no meio da

imprensa por «universidade» do jornalismo.

Em 1953 tornou-se subchefe de redacao da
revista 0 Século Illustrado, assinando uma coluna
de critica, comentdrio de cinema, e iniciando,
assim, um estilo jornalistico prdprio, inovador,
mas frequentemente tido como controverso e

polémico.
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Participou na Revolta da Sé em 1959, e embora
nao tenha sido julgado, foi despedido d'0 Século
em Abril de 1960, dada a inconveniéncia para
0 jornal em manter um opositor declarado do

regime salazarista, na sua redacao.

Chegou a pensar exilar-se em Paris, mas conseguiu
subsistir, na clandestinidade. Sob o pseuddénimo
de Manuel Trindade, redigiu noticias para a RTP e
colaborou em diversos documentdrios da estagao

puablica.

Em Fevereiro de 1962, escreveu a primeira versao
do seu primeiro livro de ficcdo, O Secreto Adeus,

uma critica ao jornalismo da altura.

Proibido de colaborar na RTP por ordem direta do
diretor do Secretariado Nacional de Informacao,
(ésar Moreira Baptista, ficou mais uma vez
no desemprego, passando sazonalmente pela

redacao da Agence France Press, em Lisboa. Pouco




tempo depois, entrou para o jornal Republica.

Aceitou o convite do ator Radl Solnado, que
procurava langar-se como ator no Brasil, e que
tinha sido contratado pela TV Rio, aacompanha-lo
na qualidade de seu secretdrio. Quando chegou ao
Brasil, deu-se o golpe militar contra o presidente
Goulart, levando Batista-Bastos a reportar a
cobertura dos acontecimentos subsequentes,
redigindo noticias para o jornal Repiblica, que

nunca chegarao a ser publicadas por censura.

Deregresso a Portugal é convidado para integrar o
Didrio Popular. Onde permaneceu 23 anos, desde
1965 até 1988, ficando para sempre associado
a este jornal. Assinou centenas de pecas, entre
reportagens, entrevistas e crénicas. Foi também ai
que teve oportunidade de viajar e escrever sobre
Portugal e outros paises, contactar e entrevistar
inimeras personalidades, da politica, a cultura
e ao desporto, sem nunca deixar de revelar a

opinido e sentimento.

Fez ainda parte das redacdes do Europeu, e de 0
Didrio, bem como das revistas Aimanaque, Gazeta

Musical e Todas as Artes, Epoca e Sdbado.

Como cronista, teve igualmente uma extensa

colaboracao com o Jornal de Noticias, A Bola,

Didrio de Noticias, Jornal de Negdcios e a revista
Tempo Livre, editada pelo INATEL. Também na

radio Antena 1 e Rddio Comercial.

Como critico colaborou com a Seara Nova, Jornal
de Letras, Artes e Ideias, o Expresso, o Jornal do
Funddo, o Correio do Minho, O Inimigo e o Didrio

Econdmico.

Foi um dos fundadores do semanério 0 Ponto.

Apresentou natelevisao o programa de entrevistas
Conversas Secretas, emitido na S/C. A convite do
jornal Publico, realizou também uma série de 16
célebres entrevistas, com o titulo «Onde é que
vocé estava no 25 de Abril?», uma pergunta que

se tornou icénica da imagem de Baptista-Bastos.

Faleceua 9 de Maio de 2017, aos 84 anos de idade,

no Hospital de Santa Maria, em Lisboa.

“Oscar Lopes escreveu que os meus livros
reflectiam um «optimismo desesperado». Creio
que, com aquela definicdo, queria dizer que
procuro a salvagao com aquilo que escrevo. Nada

mais certo.” Armando Baptista-Bastos

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

PSYCH-K®
Criar a Realidade Sonhada

OPSYCH-K® é uma abordagem inovadora
criada por Robert Williams para facilitar
a mudanc¢a no nivel do subconsciente, onde
pelo menos 95% de nossa consciéncia opera.
Esta técnica permite aumentar a comunicagdo
cruzada entre os dois hemisférios cerebrais,
atingindo um estado de cérebro-integral, ideal
para alterar crencas subconscientes; nesse
estado, as qualidades e carateristicas dos dois
hemisférios estao disponiveis para maximizar

todo o potencial humano.
COMO NOS AJUDA 0 PSYCH-K®?

As crengas sao como uma lente que condiciona
a nossa percepcao da realidade, os nossos
comportamentos, 0s nossos limites e os
resultados que alcancamos. E por vezes hd
conflito entre os objetivos conscientes e as
crengas subconscientes e, na vida, isso é
como um carro que estd a ser conduzido com
um pé no acelerador e outro no travao. Nao

flui, ndo avanca. Este tipo de conflito pode
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aparecer nos relacionamentos, desempenho
profissional, autoestima, prosperidade e até
mesmo no plano da satde fisica. 0 PSYCH-K®
ajuda entao no processo de autotransformacao,
proporcionando um alinhamento entre as

crengas e as experiéncias que cada um deseja.

QUAIS AS DESCOBERTAS CIENTIFICAS QUE
APOIAM ESTA IDEIA?

A técnica PSYCH-K®, enquanto ferramenta
inovadora que nos permite criar a realidade

sonhada, ficou conhecida a partir do livro



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

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

A Biologia da Crenca, escrito pelo biélogo
norte-americano Bruce H. Lipton. No prélogo
do seu livro podemos ler: “Tudo comegou
quando eu estava a pesquisar 05 mecanismos
que controlam a fisiologia e o comportamento
das células. De repente, percebi que a vida de
uma célula é controlada pelo ambiente fisico e
energético em que ela se encontra e nao pelos

genes.

Como bidlogo celular, eu sabia que minhas
descobertas teriam grande impacto sobre
minha vida e a de todos os seres humanos. Cada
um de nés é composto de aproximadamente 50
trilides de células. Também percebi que, se uma
célula pode ser controlada pelo ambiente que
a cerca, nds, os seres vivos, que temos trilides
delas também podemos ser controlados. Assim
como cada célula, o destino de nossa vida
¢ determinado ndo pelos genes, mas pelas
nossas respostas aos sinais do meio ambiente
que impulsionam e controlam todos os tipos
de vida (...) Fiquei extasiado com a ideia de
poder alterar meu destino modificando minhas
crencas. 0 simples fato de perceber que este
novo ramo da ciéncia poderia me fazer passar
de mera “vitima” a “co-criador” trouxe-me

grande alivio.”

olossario
M
para Progredir

No seu livro, Lipton conta também como
conheceu o PSYCH-K® e recomenda-o como uma
técnica psicoldgica sequra, de dltima geracao,
que utiliza a “energia” e permite aceder e
reprogramar programas subconscientes. Diz “0
PSYCH-K® é um conjunto de processos simples
e empoderadores para mudar as suas crengas e
percepcdes que tém um impacto na sua vida a

nivel celular”.

0 psicélogo Jeffrey L. Fannin, investigador
premiado na drea da neurociéncia, fundador do
Center for Cognitive Enhancement, comprovou
através do sistema de Brain Mapping os efeitos
de PSYCH-K® e junto com Robert Williams
publicaram um artigo sobre estes resultados

no International Management and Business.

A aplicacdo pratica desta sabedoria na nossa
vida pessoal e profissional traz uma profunda
sensacao de pazesatisfacao mental, emocional,

fisica e espiritual.

ANA TERESA SILVA
FACILITADORA CERTIFICADA

DE PSYCH-K® AVANCADO, LIFE COACH
E PRACTITIONER DE PNL
www.terraefogo.org
terraefogo.portugal@gmail.com
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