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editorial

Perfeicao
Caros amigos,

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

A perfeicao é uma ideia, uma condicdo que ndo é alcancada,
mas que pode ser almejada se tal nos fizer crescer de forma
sauddvel. Serd prudente evitar que este conceito, de perfeicao,
ndao se torne uma obsessao patoldgica que nos faz mais mal que
bem. Podemos observar alguns exemplos em como a busca da
perfeicdo ou da melhoria continua nos brindam com auténticas
obras de arte sem que tal “destrua” a vida da pessoa, podemos
recordar por exemplo o caso de Ronaldo. Mas também podemos
observar exemplos em que a obsessao pela perfeicao pode travar
uma pessoa que acaba por ndo avangar ou nao fazer, por achar
que o que faz nunca esta suficientemente perfeito ou que se
castiga ou penaliza por achar que o que faz nunca é suficiente...
Podemos por isso ter uma Filosofia de Vida que valorize a busca
da “perfeicdo” na medida em que nos faca crescer e nos leve a
fazer o melhor que podemos em cada momento. Se tivermos
consciéncia que a “Perfeicao” é uma ideia... Um conceito...
E que o que fazemos serd sempre perfeito se for feito com
dedicacao, transpiracao e... Amor...

“Adoramos a perfei¢do, porque ndo a podemos ter; repugnd-la-
famos se a tivéssemos. O perfeito é o desumano porque o humano

é imperfeito.” Fernando Pessoa

“Ndo enlouqueca buscando a perfei¢do. Alguns defeitos sdo
importantes.” Paulo Coelho

“0 orgulho leva-nos a fazer coisas bem-
feitas. Mas é o amor que nos leva a fazé-

las com perfeicdo.” Alex Gabriel Madrigal

Boas leituras!
Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,

Sodvo Jewaccaltuga Tervnandes:
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Festival Verao Classico, CCB — Lisboa

Festival VERAO CLASSICO 2019
Oapresentaré concertos  diarios,
entre 28 de Julho e 6 de Agosto de 2019,
no Centro Cultural de Belém, incluindo
grandes obras do repertério musical
dos séculos XVIII ao XX. Destaque para
0s quatro concertos MasterFest, com
a participacao de grandes mausicos,
referéncias internacionais dos seus
instrumentos, e ainda seis concertos
TalentFest, em que se apresentardo jovens
musicos participantes na Academia
VERAO CLASSICO, laureados nacional e
internacionalmente.

Mais informacao veja aqui

Aura Festival — Sintra

AURA é sobre a Arte da Luz na vila

de Sintra. A Luz como uma matéria,
um meio e uma metafora, alia-se ao

fascinio ancestral que Sintra exerce sobre
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quem a escolhe,

por destino ou

circunstancia.

Acontecimentos

artisticos em lo-

cais simbdlicos transfiguram a noite e as
memoarias, criando um Caminho de Luz
na Paisagem Cultural de Sintra. Esta 52
edicdo vai realizar-se de 1 a 4 de Agosto.

Mais informacao veja aqui

Cinema Fora do Sitio — Porto

Acelebrar este ano a sua 202 edicao,

o Cinema Fora do Sitio estd de
regresso ao longo de todo o més de
agosto, com dez sessdes gratuitas ao ar
livre em cinco espacos publicos da cidade
do Porto. O ciclo ¢ uma coorganizacao da
Fundacao Inatel e da Camara do Porto.
Sao assegurados 400 lugares sentados
em cada sessdo, ocupados por ordem de
chegada.

Mais informacao veja aqui

«
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Waking Life — Crato

vila medieval do Crato vai receber
Aa segunda edicao do Waking Life
de 15 a 20 de Agosto, um festival que
assenta em trés alicerces: consciéncia
ambiental, participacdgo e inclusao
social. Os visitantes do Waking Life
podem participar em varios workshops
relacionados com producao musical,
permacultura, meditacao e yoga.

Mais informacado veja aqui

FestiTeatro 2019 — Esposende
ASa edicao do
FestiTeatro

vai estar de volta a

Esposende de 23 a
25 de Agosto com
espetaculos para

toda a familia. Este ano uma programacao

onde a arte do palhaco ou Clown tera o
seu destaque, através das diferentes
abordagens a esta Arte de fazer rir. A
entrada é livre.

Mais informacdo veja aqui

Formacao Generative Systemic Satir
Model — Lisboa (Estoril)

Generative Systemic Satir Model é
uma formagao predominantemente
experiencial baseado no ensino de
Virginia Satir onde se faz larga utilizacao
de psicodrama, coreografia, visualizacoes
guiadas e outros métodos de acesso ao
inconsciente criativo. Caminhos para
a criagdo de uma consciéncia maior
para o que estd acontecendo numa
interacao quando nos sentimos viciados,
bloqueados, encurralados ou infelizes. A
consciéncia é o passo crucial para uma
pratica de relacionamentos conscientes e
leva a cura, a mudancga, a transformacao.

Mais informacao veja aqui
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Desperfeicdo

orremos muitas vezes nas nossas vidas em
Cbusca da Perfeicdo. Essa meta que nunca
parece chegar atormenta-nos até em sonhos,
talvez até uma fase da nossa vida, com o
passar do tempo, esse mesmo tempo vai nos
mostrando que a perfeicdo ndo tem nada de
perfeito e que a desperfeicdo traz a luz e a
alegria da vida.
Claro que até chegarmos a esse ponto do
caminho muitos de nds fizemos grandes
maratonas em tempos impossiveis, para tentar
alcancar algo que simplesmente ndo existe.
Todos jd quisemos ser perfeitos e muitos
porvavelmente ainda o pretendem ser. Nada
de errado nas duas op¢des, mas a verdade é
que na maioria das vezes essa dita perfeicao
quando supostamente é alcancada traz nos
sempre um amargo de boca.
Somos influenciados pelo exterior que nos

dita padroes de beleza, sucesso, bem-estar
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e até de perfeicdo...tudo uma grande ilusdo
tendo em conta que na maioria das vezes o que
nos dizem que sdo sindnimos de tudo isso, nao
passa de uma grande faldcia em busca de nos
fazer acreditar que assim seremos mais felizes,
amados ou mesmo adorados.

Voltamos ao tempo de alimentar os Deuses e
os Herdis, mas até esses ndao eram perfeitos.
Libertem-se das capas e alimentem apenas o
superpoder de se tornarem mais conscientes.
Porque existe algo de maravilhoso na nao
existéncia de perfeicdo, que é a oportunidade
de nos transformarmos e assim nos
acrescentarmos...quando a obra estiver

perfeita, acaba...deixa de existir.

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 Segredo do Subconsciente de Joseph Murphy

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

Vencedor Julho:

Nuno Lopes partilhou a imagem e criou a frase:
“Revista Progredir - comigo em sintonia e eu com ela
em harmonia.”, e ganhou o livro: “Uma Casa Organizada,
Conselhos para ter uma casa saudavel, harmoniosa e feliz”

de Paula Margarido.

~
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Flosofia de Vida

A Perfeicio da aparente imperfeicdo
da vida na terra

Inconscientemente corremos desenfreados atrds de
uma tal de “perfeicao”. Investigando a complexidade da
mente humana encontramos a simplicidade da resposta

do porqué de querermos um Mundo Perfeito.
Por Joana Tomas Pereira

De onde nasce essa perfeicao
que tanto idealizamos e

absurdamente procuramos?

Vivemos tempos de absoluta alie-
nacao e desorientacao... Talvez a
evolucao tecnoldgica, atualmente
bem mais desenvolvida que
a evolucao espiritual esteja a
contribuir para o estado cadético que
nos encontramos. Hoje ninguém esta

livre do caos que se vive no Mundo.
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Caos esse que se propaga por todos
os lados... os grandes regentes sao
sem duvida o mediatismo dos meios
de comunicacao social e o universo

n

virtual... esta informacdao “externa
que de alguma forma nos “persegue”,
ou permitimos que nos persiga,
promove uma alteracao significativa
no Nosso comportamento,
comparativamente com outras fases

da evolucao humana.

O medo, a competicao e o poder que
nos invadem, ao termos acesso a
tanta informacao, por vezes ativa-nos
o desejo de querermos viver a parte
da “selva”, o que humanamente sera
contraproducente, pois como seres
sociais e mamiferos necessitamos de
ligacbes com a mesma espécie para
que exista o minimo de equilibrio
do nosso sistema e assim podermos
emocional e

evoluir mental,

espiritualmente.

A complexidade que nos constitui é
absolutamente observavel na ligacao
que temos uns com os outros, nao
somos iguais a ninguém, a perspetiva
de cada um so6 a ele é real. Nao haja

ilusbes que existira alguém neste

Mentalizar o
que devera
ser perfeito
é camuflar a
esséncia de
cada um de nos.
Todos devemos
ser livres para
manifestar o
que sentimos, o
gque somos, sem
medo do que
possamos perder
ou do que
possam pensar

mundo que absorva exatamente
o mesmo que cada um de nés. E
parece ser aqui que nasce a ideia da
PERFEICAO. Desejamos que o outro
seja tal e qual como o idealizamos e
se ndao 0 é, comeg¢amos apontar uma
série de imperfei¢des.

sao essas

Na verdade diferencas

que fazem com que a vida seja
“perfeita”. A beleza da perfeig¢ao esta
na aparente imperfeicao do que é a

vida na Terra. E exatamente com esta
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Filosofia de Vida
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compreensao que cada um de nds se
pode tornar perfeito aos seus olhos.
Se a observacdao, da forma como
nos relacionamos, for efetivada com
humildade, podemos aperfeicoar-
nos com a andlise detalhada dos
aparentes defeitos dos outros.
Dentro desta perspetiva e agindo
com sabedoria, serd conscientemente
possivel corrigirmo-nos, pois aquilo
que nao gostamos que nos fagcam,

nao o faremos com ninguém.

A qualidade da nossa permanéncia

“aqui” serd medida pelo impacto das

12 | REVISTA PROGREDIR | AGOSTO 2019

nossas decisbes em momentos que
estamos sedentos de ter, de ser, de
dar, de receber, de viver...

O profundo conhecimento do
mecanismo da nossa personalidade,
que grande parte das vezes nos leva
a agir sem ponderar, é sem duvida
o que de melhor podemos fazer por
todos nds. Pois toda a nossa acao é
reflexo do que somos e propaga-se
no Todo.

estd na

O verdadeiro Amar

intensidade a que nos dedicamos a
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Filosofia de Vida

observar-nos e racionalizar o Amor
é perdermo-nos no labirinto da
mente, é deixar que os fantasmas
do inteleto bloqueiem o fluxo da
liberdade de sentir. Mentalizar o
que devera ser perfeito é camuflar a
esséncia de cada um de nés. Todos
devemos ser livres para manifestar
0 que sentimos, o que somos, sem
medo do que possamos perder ou do
que possam pensar. “Aqui” estamos
com tempo cronometrado, todos os
momentos sao preciosos e nao ha

espac¢o para complicar.

Limpar o pé avida devera ser o nosso
foco, para vivermos com coragem, eterno.

com entusiasmo por aquilo que é.

Desta forma a vida ganha cor, valor e EassimsevaolevandoosdiasnaTerra,
muito AMOR. Simplificar é deixarmo- aperfeicoando o que somos, deixando
nos fluir na corrente, o corpo torna- marcas de luz pela transformacao a
se leve e a alma desabrocha com toda gque Nos propomos.

a sua beleza.

Que no siléncio de cada um de nos,
naquele em que nos despimos de
correntes e de teias, nos possamos
sempre encontrar no mais carismatico

lugar, em que somos apenas uma

JOANA TOMAS PEREIRA

particula do Amor, que nada teme por COACHING DE ESCRITA TERAPEUTICA
www.escrevecomigo.pt

nao existir um fim, porque o Agora é geral@escrevecomigo.pt
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Alma e corpo em sintonid,
estado de saude perfeito

A saude é um estado perfeito de plenitude a todos os
niveis, que, no limite, revela o equilibrio entre a Alma e
0 Corpo e na vivéncia de todas as emocdes.

Por Carmen Krystal

S egundo a Organizacdao Mundial

de Saude, saude define-se como
“um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social e ndao apenas
auséncia de doenca” Medicamente
falando, doenca pode ser definida
como um distdrbio de fungdes,
gruposdefuncdéesoudesistemas, ndao

propositado e que geraincapacidade.

Juntando os dois conceitos podemos
afirmar que sempre que existe algum
disturbio ou disfuncdao em alguma

parte que nos compde, que surge de
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formainconsciente ou nao controlada
e que gera alguma incapacidade, o
nosso bem-estar é posto em causa,
podendo criar-se a doenca. A doenca
sdnaoseirdinstalarse, conseguirmos
identificar atempadamente a origem
desse disturbio e corrigi-lo, de forma
a nao causar a continuidade da
disfuncao.
Da minha perspetiva, o0 nosso
organismo é uma maquina perfeita,
ndés é que insistimos em estraga-
la. E esta perfeicao existe por todo
o conjunto de elementos que nos
compdem e que se interligam de
uma forma tao fluida apesar de tao

complexa, que quando a entendemos,

se torna tao simples manter.

Neste formato terreno, que no fundo
€ energético, por sermos compostos
de atomos, somos compostos pelos
planos fisico, energético, emocional,
mental e espiritual. E o equilibrio
de cada um e entre todos eles que
nos da a completa sensacdao de
bem-estar e plenitude. E de quem
é a responsabilidade de a alcangar

e manter? Totalmente nossa. Por

muito que projetemos para o médico

Fisicamente,
SOMOS COMO um
carro: precisamos
do combustivel

certo para
O NOSSO
funcionamento

ou terapeuta a responsabilidade
de nos curar, ou que o Ministério
da Saude e Setor Estado promovam
acbes e a medicina evolua no
sentido de melhoria do estado de
saude e diminuicao dos estados

patoléogicos quando eles surgem,
a responsabilidade da nossa saude

individual é sempre nossa.

Comecando pelo corpo fisico e da
perfeicao que o compde, a maior
parte dos sistemas e 6rgaos internos
trabalham sem que nés tenhamos que
pensar que eles precisam trabalhar.
Talvez por isso nos esqueg¢amos
mais do que deveriamos das suas
necessidades fisioldgicas e nutritivas
para que esse bom funcionamento
possa ocorrer sem disturbios ou
disfuncdes. Mas é um dos milagres da

Vida que nao deve ser esquecido.
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Fisicamente, somos como um
carro: precisamos do combustivel
certo para o nosso funcionamento.
Precisamos ser alimentados por
vitaminas, sais minerais, proteinas,
hidratos de carbono e gorduras. Por
muita polémica que haja a volta
destes dois ultimos, o nosso cérebro
nao trabalha sem eles, portanto, é um
erro crasso retira-los bruscamente da
nossa alimentacao. E cada um de nos
deverd sentir e procurar conhecer
a quantidade e a qualidade dos
nutrientes certos para si. Porqué?
Porque cadaum de ndés é uma energia
Unica, e até a nossa alimentagao deve
ser de acordo com a energia que
somos, temos e precisamos manter.
Porque no fundo os nutrientes sao
a energia fisica que nos sustenta
fisicamente falando, e os alimentos
sao o veiculo dessa energia. Quanto
mais de acordo com o que somos, nos
alimentarmos, mais em sintonia com
a nossa energia vamos estar e maior

equilibro vai haver.

No entanto, e passando aos restantes
planos, sabemos que as nossas
emocdes e o nosso sistema de crencgas

influenciam bastante o nosso estado
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de bem-estar. Qualquer alteracao
emocional e mental nao resolvida,
vai provocar desequilibrio no plano
energético e por conseguinte no
funcionamento do organismo. O
plano  energético, representado
pelos chacras, esta ligado ao corpo
fisico através do sistema enddcrino,
as nossas glandulas. No filme What
the bleep do we Know sobre Fisica
Quantica, é mostrado como, a partir
de uma emocao e/ou do despertar
de uma memoria, se processa a
reacao hormonal dentro de nos,
no hipotdlamo, e as nossas reacgoes

mentais e fisicas a partir dai.

Qualquer situacao de raiva, medo,
culpa, angustia, tristeza nao
processada e que fique bloqueada
no nosso sistema emocional, tem
uma grande propensao de criar
desequilibrios energéticos e fisicos.
Se esta for a origem de uma doencga,
por muito que a sua alimentacao seja
perfeita, o desequilibrio hormonal
vai ser mais forte e levar a que haja
igualmente alteracdes e desequilibrio
fisico. Aquilo que era perfeito antes,

deixe de ser.




Uma vez que a sua energia muda,
também as necessidades nutricionais
mudam. E se alterar a vibracao da
sua energia para mais baixa ou
mais densa, as suas necessidades
alimentares também mudam para
pior, ou vai sentir que aquilo que
a nutria antes vai deixar de nutrir.
Assim acontece com alteracdes para

vibracdes mais elevadas.

Assim sendo, e voltando as defini¢cdes
iniciais, podemos concluir que toda
e qualquer disfuncao fisiologica
provém de algum desequilibrio
emocional e energético, portanto,
é apenas 0 nosso corpo a manifestar
fisicamente o aviso de que algo em
nds, no nosso Ser, na nossa Esséncia
ou nas nossas escolhas, nao esta
bem. Se escolhemos continuar esse
padrao, a doenca vai instalar-se. Luis
Martins Simdes no seu livro “O teu
corpo nao mente” refere que nao
existem doencas, mas sim pessoas
doentes. Focarmo-nos na doenca é
apenas “atacar-se” o efeito e ndo a

causa.

Se temos um corpo fragil e limitado,

temos de ter consciéncia de até onde

CONSULTAS PSICOLOGIA
PSICOTERAPIA
TERAPIA DE CASAL

www.sofiarodrigues.pt

sofia@sofiarodrigues.pt / 937 458 469

Membro Efetivo da Ordem dos Psicélogos

podemos ir e de como usufruir dele
da melhor forma para nos sentirmos
bem connosco. Ele é o veiculo da
existéncia da nossa Alma na Terra. A
perfeicao na nossa saude sO existe
guando conseguimos manter o
equilibrio entre o nosso propésito
de vida e o veiculo que usamos para
o conseguir realizar: o nosso corpo

fisico.

CARMEN KRYSTAL

TERAPIAS ESPIRITUAIS E MANUAIS:
LIMPEZA ESPIRITUAL, ASTROLOGIA,
MEDITACAQ, REFLEXOLOGIA,
MASSAGEM E FORMADORA DE
REFLEXOLOGIA
www.facebook.com/carmenluzkrystal
terapias.carmenkrystal@gmail.com
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Relacionamentos

Nao existe relacionamento perfeito
mas sim relacionamento saudavel

Para que um relacionamento saudavel se desenvolva
e se estabeleca, elaborei 4 pontos fundamentais
para que este funcione, promovendo crescimento e
bem estar a ambos os parceiros. Vamos conferi-los?
Por Soraya Rodrigues de Aragao

A maioria das pessoas fantasia em

encontrar a pessoa“ideal”, aquela
dos seus sonhos, para que juntos
possam construir um relacionamento
“perfeito”. De fato, relacionamentos
perfeitos sé existem em sonhos, nos
contos de fadas ou nas propagandas
da familia permanentemente feliz,
onde nao ha problemas, nem desafios.
No mundo real, a dinamica é bem

diferente. Esta crenca disfuncional
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do “par perfeito” pode custar um alto
preco, o da frustracao e da decepcao,
o que leva a insatisfacao relacional por
conta de expetativas nao atendidas.
Um dos fatores que sabotam as
pessoas nos seus relacionamentos,
é a impulsividade em acreditar num
primeiro momento em ter encontrado
a pessoa ideal e pensar que a fase da
paixao cega sera eterna. No entanto,
caso o relacionamento chegue a fase
de estabilizacao, pode existir a crenca
de que o parceiro nao é mais o mesmo.
Sim, muitas coisas mudam, e uma
delas é a percecao realistica que agora
se pode ter do objeto de desejo, sem

os véus da paixao.

Nao existem receitas prontas quando
o assunto é relacionamento, pois nao
existem pessoas perfeitas, o que se
diria de um relacionamento perfeito,
ja que este é constituido a partir de
pessoas em constante construcao,
em permanente aprendizagem. O
que pode ser construido dentro da
possibilidadedeumarealidade possivel
é um relacionamento saudavel, que é
uma proposta bem mais sensata. Para
que um relacionamento saudavel se

desenvolva e se estabeleca, elaborei
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4 pontos fundamentais para que este
funcione, promovendo crescimento e

bem estar a ambos os parceiros:

1- Perceber o parceiro como uma

pessoa real, com defeitos e virtudes:

A idealizacdao do parceiro é uma
armadilha. Nao é um exercicio facil,
mas € imprescindivel nao cobrar do
outro a partir da prépria perspetiva
imaginaria do que deveria ser uma
pessoa ideal ou um relacionamento
perfeito. Seria muito egoismo do
parceiro pretender que a outra pessoa
correspondesse a todas as suas
expetativas e desejos. Esta postura
nao respeita a individualidade nem a
subjetividade do outro. Cada pessoa
traz os seus modelos de vida, as suas
bagagens, a sua maneira particular de
ser e estar no mundo. Relacionamentos
reais tém diferencas, dificuldades e
desafios, mas também experiéncias
de superacao, de aprendizagem e de
sedimentacdao.Lembrandoquepessoas
reais tém defeitos e virtudes; pessoas
ideais sao somente um produto da

imaginacao de quem as cria.

2- Semprevao existirincongruéncias




relacionais:

Incongruéncias relacionais sempre
vao existir, por mais que os parceiros
tenham afinidade, metas e objetivos
em comum. A “perfeicao” de um
relacionamento  reside na  sua
sincronicidade, companheirismo,
cumplicidade e respeito para com
a subjetividade do outro. Um
relacionamento “perfeito” é aquele
que funciona em harmonia na
dinamica relacional em constante

transformacgao.

3- Ter pontos em comum:

Relacionamentos

Pontos em comum e afinidades sao
importantes para o enraizamento
e manutencao do relacionamento.
Contudo, reitero que nao existe a alma
gémea, a metade da laranja, alguém
que esteja pronto para completar
o outro, sendo exatamente nestas
diferencas que sao promovidos
grandes aprendizagens, a partir de
um olhar distinto, de uma vivéncia
percetiva subjetivada a partir do
olhar do outro. Quando as pessoas
estao realmente dispostas a se
relacionarem com um outro real,
nao na perspetiva de uma projecao

criada, onde ha o reconhecimento
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de uma individualidade, as pessoas

envolvidas enriquecem, criando a
oportunidade de olharem para a vida

a partir de um outro parametro.

4- Aprender a arte do dialogo para
a estruturacao do companheirismo
e da cumplicidade:

estruturado é

Um didlogo bem

imprescindivel para desenvolver

o companheirismo, a empatia e

a cumplicidade, além de aparar

as arestas de uma comunicacao

que porventura nao ficou bem

esclarecida ou nao foi muito eficaz e
consequentemente permitindo que

pudessem abrir brechas para que

padroes comportamentais destrutivos

danifiquem o relacionamento.

Pessoas reais
tém defeitos
e virtudes;
pessoas ideais
Sao somente
um produto da
imaginacao de
quem as cria
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Podemos hipotetizar o que o outro
pensa ou porque age de determinada
maneira, mas somente através de um
didlogo sincero e honesto, poderemos
perscrutar,discernireavaliarcomocada
um se sente diante de determinadas
situacbes para estabelecer acordos

que beneficiem a ambos.

SORAYA RODRIGUES

DE ARAGAO

PSICOLOGA, PSICOTRAUMATOLOGISTA,
TERAPEUTA SEXUAL, EXPERT EM
MEDICINA PSICOSSOMATICA E
PSICOLOGIA DA SAUDE

ESCRITORA E PALESTRANTE
www.sorayapsicologa.com
www.alquimiadavida.org
contato@sorayapsicologa.com
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AMAR

Maria Gorjao Henriques, organizadora do primeiro
Congresso Internacional de Constela¢des em Portugal,
fala a Revista Progredir sobre o desafio deste projeto
e como 0 aumento da consciéncia leva ao aumento da
responsabilidade.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Maria, para os leitores que

nao a conhecem, quatro palavras que

a definem como pessoa?

Maria Gorjao Henriques: Verdadeira,
dedicada, apaixonada pela natureza,

pelas pessoas e pela vida.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Maria Gorjao Henriques: Tive uma

infancia onde passei as minhas
férias sempre no meio da natureza
e isso influenciou muito todo o meu
patrimoénio emocional com a vivencia
dos cheiros e da conexao com a
terra e animais. Por outro lado, essas
experiéncias  ofereceram-me uma
seguranca e liberdade Unica enquanto
estava imersa nesses lugares porque
era muito nova e sentia uma autonomia
enorme, dentro de um universo que era
seguro para os meus Pais porque toda a
gente nos conhecia- a quinta dos meus

Avods e Sao Pedro de Moel.

Vivi em Franca até aos 6 anos e meio
de idade, altura em que volto para
Portugal e vou para o Liceu Francés

em Lisboa a meio do ano. L4 fiquei até
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aos 15 anos. Fui operada a coluna com
14 anos e isso representou a primeira
grande experiéncia da minha Vida. Tive
anocaodaimportanciadovalordavida,
da familia, dos amigos, das lealdades e
que nada é adquirido e permanente.
Tive praticamente 7 meses limitada e

bastante imobilizada.

Segui o meu percurso a partir dai
muito rebelde e a reagir as imposicoes
dos meus pais. Vou para psicologia
com 18 anos e para ganhar a minha
independéncia comeco a trabalhar a
meio do curso no telemarketing do
BCP. Dai até entrar para o Banco e fazer
uma carreira bancaria foi um apice.
Quando dei por mim estava com o curso
terminado, casada, com uma carreira
em expansao e a trabalhar muitas horas

por dia.

Ndao tardou a vontade de ser Mae e
nasce a minha primeira filha que ja vai
fazer 22 anos. Voltei a ficar gravida e
passo pela vivéncia da perda do meu
2¢ filho durante o periodo de gestacao.
Ai mergulhei numa crise profunda
que durou cerca de 3 anos. Crise de

valores, de posicionamento de vida,

de visao de mim e das pessoas a minha




volta, um sentir que as coisas tal como
eram tinham deixado de fazer sentido.
No entretanto, volto a engravidar por
vontade consciente e nasce a minha

terceira filha que hoje vai fazer 20 anos.

Com o nascimento desta 32 filha
comeco a estudar astrologia e a ganhar
consciéncia que estava a repetir as
mesmas dores e essa tomada de
consciéncia leva-me a entender que o
problema estava em mim, na repeticao
dos padrbes toxicos que na verdade
denunciavam o vazio de amor em que
vivia ha tantos anos e a auséncia de
compromisso e lealdade a mim mesma.
Com o acumular destas tensdes
internas comecei a alienar-me do
compromisso assumido no casamento
porque percebi que nao estava a
viver uma vida coerente e verdadeira
comigo prépria. Tomo consciéncia que
0 casamento onde estou esta vazio e
sem uma visao comum, que a relacao
que estou a desenvolver com as minhas
filhas estd aquém do que o meu coragao
pede e sabe viver e que o trabalho
que desenvolvo no Banco me dd um
reconhecimento exterior que ja nao
me sabe a nada e inicio um conjunto

de movimentos dificeis no sentido de

me aproximar dessa verdade, dessa
coeréncia e dessa lealdade que a minha
esséncia me convoca. Intuo que terei
de dar uma volta de 180 graus na minha
vida, mas com filhas pequenas, terei
de saber fazé-lo de forma adequada,

equilibrada e sa.

Comeco por me separar de forma
amigavel. Assim fico uns anos até que
comeco a preparar a minha saida do
Banco. Entretanto surge na minha vida
e sem aviso prévio, o meu atual marido.
Um homem viuvo com 4 filhos. Comeco
a negociar a minha saida do Banco e
quando saio encontro a casa para onde
vou morar semanasim semananao,com
as minhas filhas. Decido que irei ficar
pelo menos 2 anos a ser Mae, estudar

e tirar os cursos que forem surgindo.
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Conheco, nessa época, as constelagdes
familiares. No mesmo momento
percebi que tinha nascido para fazer
constelagdées. Tinha reconhecido a
expressao da minha Alma e alcancado a
linguagem e expressao do Amor através
da nossa biografia e da familia. Fui para
a Austria tirar um curso com o Hellinger
e nao tardaram os convites... comecei
a ser desafiada pela vida a fazer uma
consulta a uma amiga, e depois outra e
depois mais uma e a roda da expressao
da minha Alma com os outros comecgou

a girar.

Progredir: Como nasce o projeto

Espaco Amar?

Maria Gorjao Henriques: O Espaco
Amarnasce exatamente neste momento
como uma expressao da realizagao
de um sonho e projeto de vida. Abrir
um espaco onde fizesse o casamento
entre o que é convencional e holistico.
Um lugar onde as pessoas pudessem
fazer o caminho que eu havia feito de
reconciliagdo com a minha esséncia e
com a expressao da verdade e do Amor
mas de dentro para fora. Um lugar de
partilha, de saberes, de encontro, de

verdade. Um espaco que respeite o
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chdao que todos nés temos que pisar e
construir mas que nos inspire a chegar
mais longe e mais alto na relagdo e
experiencia de ndés proprios. Dai o
nome que escolhi para o Espaco Amar
(A - Amor Proprio, M - de Mente, A - de

Alma, R - Renascer).

Progredir: Abracou este ano o desafio
de organizar o primeiro Congresso
Internacional de Constelacoes em
Portugal, como esta a correr esse

desafio?

Maria Gorjao Henriques: Sim, é um
grande desafio que estive a sentir e
construir dentro de mim no ultimo ano
e meio. Este congresso nasce de uma
necessidade de estruturar, dignificar e
reconhecer o conjunto de psicélogos e
terapeutas que na ultima década tem
aberto caminho para muitas pessoas,
muitas familias, muitas vidas! Sinto
que chegou a altura de posicionar
as Constelacbes em Portugal de uma
forma profissional, comprometida e

séria.

Estamos a assistir a varios movimentos
na sociedade portuguesa que sao um

exemplo vivo de uma grande expansao




de consciéncia de varios individuos nas
mais variadas profissdes, como ajustica,
a salde, a educacado e as organizagdes
em geral. E um movimento individual
porque feito por cada profissional no
exercicio das suas funcdes, mas ao
mesmotempopodeservistoeentendido
como um movimento coletivo se
juntarmos todas as pessoas que ja tem
essa visao e as pusermos a trabalhar
juntas ou a partilhar essa visdo comum.
O todo é sempre maior do que a soma
das suas partes e esse é sem duvida
um dos objetivos do congresso. Outra
missao do Congresso é Dar a conhecer
e sensibilizar as pessoas em geral para
a importancia de desenvolverem um
olhar mais alargado sobre as dinamicas
dos sistemas em que estdao integradas,

para um melhor entendimento das suas

motiva¢cdes e comportamentos.

Quando mais conscientes nos tornamos,
mais elevamos a nossa consciéncia e
mais responsaveis nos tornamos nas
varias facetas que desenvolvemos
nas nossas vidas como seja a vida
profissional, familiar e social. Cada um
dos profissionais que foram convidados
para este 1° Congresso Internacional

de Constelagbes fazem parte desta

consciéncia e tém desenvolvido a
sua vida profissional de uma forma
consciente e com um sentido de ética

e responsabilidade unico.

Progredir: Qual o seu Lema de Vida?
Maria Gorjao Henriques: O meu
lema de vida é simples. Viver uma
vida simples, honesta, acima de
tudo coerente em que saiba estar no
presente para experienciar a vida que
brota e passa por mim e se possivel que
sirva de inspiracao e exemplo para as

minhas filhas e neta.

Progredir:OtemadestemésdaRevista
Progredir é a “Perfeicao”. Consideras

te uma pessoa Perfecionista?
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Maria Gorjao Henriques: Ja me
considerei uma pessoa perfecionista
no passado. Hoje em dia nao me
considero de todo! Quando as coisas
nao correm como o planeado e desde
que eu sinta que fiz o que sabia e o que
estava nas minhas maos entendo as
mudancas como um convite a observar
as mensagens subtis que a vida tem
sempre para nos oferecer. O importante
nao é fazer as coisas como quero mas
como posso mantendo compaixao pela
parte de mim que ainda nao consegue
fazer melhor porque ainda nao esta

suficientemente pacificada.

Progredir: Em que medida na tua
opiniao a perfeicao pode serum bom

impulsionador?

Maria Gorjao Henriques: Bem, o
conceitode perfeicao, paramim, precisa
de ser clarificado. Perfeicdo para mim
tem um caracter divino, de criacao.
Tentarmos como seres humanos ser
perfeitos é uma tarefa dificil que nao
se coaduna com o tipo de mente que
temos vindo a desenvolver por ser uma
mente separativae paramimaperfeicao
é unidade, integracao, unificacdo. Mas
sem duvida que a busca da perfei¢des

28 | REVISTA PROGREDIR | AGOSTO 2019

do Homem tem contribuido para a
evolug¢ao da humanidade e da nossa

forma de vida.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Maria Gorjao Henriques: A Vida é
maravilhosa e uma experiéncia Unica
de unificacdao e integracao do que
foi separado. Vivemos num lugar de
beleza Unica e é-nos dados a cada
momento tudo o que precisamos para
evoluir. Prestamos demasiada atencao
e perdemos muita energia com o que
esta fora e é efémero e esquecemo-nos
de respirar e integrar essas mesmas
experiéncias como uma materializacao
da nossa propria realidade interna.
Por isso é tao dificil para muita gente
assumir responsabilidade sobre tudo o

que lhe acontece na vida.

Sejam conscientes e responsaveis,
presentes e coerentes nas vossas
escolhas e amem muito comecgando por

praticar esse Amor com vocés proprios!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
MARIA GORJAO HENRIQUES

Congresso Internacional de Constelagées:
www.congressoconstelacoes.pt
Espago Amar: www.espacoamar.com
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Regras simples eficazes para uma
vida financeira Perfeita

E dificil melhorar algo que ndo se monitoriza. Nao ter como saber
em que estado estd a vida financeira pode trazer dissabores
maiores para além do poder de compra, afetando a vida
emocional, familiar e social. Criar hdbitos e metas de orcamento,
criando listas do que é prioritario, pode ajudar a manter o
equilibrio de uma vida plena, saudavel e perfeita.

Por Sandra Cristina Lima Pereira

O dinheiro é um valor muito
interessante. Nao podemos viver
sem ele, é um facto, contudo se para
uns é motivo de felicidade porque se
tem em quantidade suficiente para
se realizar sonhos, para outros é um

martirio porque nunca chega para as

contas da casa.

No entanto, o dinheiro é um nao
valor mais material do que emocional
e sem ele a estabilidade financeira

e emocional ficam comprometidas,
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afetando a familia, as relagbes sociais

e 0 bem-estar fisico e pessoal.

O dinheiro torna-se, assim, num foco
energético que pode sugar tudo o
que promove o equilibrio de uma vida
pessoal, sendo esta mental e até a vida

social.

Todos se conseguem relacionar com
este problema, é comum, é basico e
acaba por se tornar superficial na vida
mundana, nao sendo um valor moral
ou de preocupacao emocional. Nao
afeta diretamente o ser humano nas
suas condi¢cbes psiquicas. Ou sera que

afeta?

Seja a resposta, a esta ultima questao,
positiva ou negativa, ha sempre quem
concorde que se nao houver uma
boa fonte de rendimento ou gestao
financeira a posteriori, ninguém
consegue viver em pleno sem dinheiro

algum, certo?!

O maisimportante é a gestao, poderse-
a comecgar por aqui, para se ter um
fundo de maneio é necessario aprender
a poupar o que ja se possui. Como fazer

isso?

O mais importante
é construir a sua
riqueza de maneira
gue traga mais valor
para si e para a vida
dos outros, dando
um novo proposito

Primeiro é necessario criar um plano de
acao com muita disciplina e motivacao.
Se forem arranjadas desculpas todas as
vezes que se tiver de cumprir o plano,

nao ha resultados positivos.

1. Regra do mealheiro ou conta
poupanca

Aprender a colocar de parte um valor
razoavel e confortdvel, todos os meses.
Nao ser auto-critico nesta situacao,
existirao meses mais favoraveis ao
consumo e outros a poupanca. E

aconselhavel ter foco neste sentido e

nao prevaricar.

2. Criar o orcamento mensal

Assim como se <cria a poupanca,

automaticamente se define 0
orcamento mensal com os gastos e
despesas essenciais. Um passo nao

podera ser dado, sem o outro. O truque
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é criar listas de compras/despesas para
nao fugir ao objetivo. Isto s6 é bem-

sucedido se houver foco e disciplina.

3. Manutencao dos equipamentos
de utilizacao frequente

O habito de se trocar com frequéncia
de carro, telemével ou outros
bens necessarios para o conforto e
qualidade de vida, estao corrompidos
pelainfluéncia que a sociedade impde.
Todos os dias ha bombardeamento
comercial que estimula ao gasto
e consumo de mais e melhores

equipamentos.

Se for o caso, de o equipamento
estar avariado, convém procurar
um substituto que esteja de acordo
ao que se pode gastar mediante o
orcamento pessoal. Se for supérfluo
a aquisicao de um novo, é necessaria
responsabilidade e sentido de auto-

gestao material e emocional.

4. Assertividade com despesas/
habitos do dia a dia

Existem aqueles agrados diarios como
comer fora, fumar, tomar um copo
ou café com os amigos se tornam um

“vicio”.
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A regra nao é evitar completamente
estas saidas e consumos, mas sim
condicionar algumas. Até que ponto
nao é um escape para algo mais
profundo, por exemplo, o stress? Até
que ponto nao podera ser substituida,
esta necessidade de consumir, por

uma caminhada ou passeio?

Aregra é condicionar os excessos e nao
exceder no consumo, com sabedoria e

bom senso.

5. Exercitar o corpo e a alma de
forma saudavel para a mente e para
a carteira

Todo o ser humano e social, necessita
de exercicio fisico. Mas também
necessita de atencao. A procura pelos
ginasios para descomprimir, malhar o
corpo e estar entre outros, € a melhor
opcao para a grande maioria das

pessoas.

Generalizando este tema, existem
outras formas de se obter resultados:
fazer caminhadas ou desporto ao ar
livre, convidando amigos. Vive-se uma
Era de procura de bem-estar, existem
cada vez mais parques com circuitos

desportivos nas grandes cidades, é

Q




uma questao de procurar a melhor

opcao.

6. Reciclar ou vender o que ja nao
tem importancia

Tal como se pode condicionar a
aquisicao de equipamentos, também
se pode dar novo uso a utensilios
domésticos que aparentemente nao

servem para mais nada.

Criando uma lista, de bens ja, “fora do
prazo estético e funcional”, pode ser

dado novo rumo aquele item.

Sugestoes: vender presencialmente ou
online, se defactonao houverinteresse
em manté-lo; ou reciclar dando nova

vida ao objeto em questao.

7. Controlar os pagamentos a crédito
Muitas vezes ou muitas pessoas, se
sentem mais confortaveis comprando
a crédito. Excluindo o crédito
habitacional, todo o crédito restante
pode e deve ser rigorosamente

avaliado.

Perguntas que podem ser feitas neste
ambito: até que ponto esta ou aquela

aquisicao nao pode ser feita mais tarde

ou com outros meios de poupanca? E
realmente, necessario, adquirir este

bem, agora ou pode esperar?

Para finalizar este tema, hd outras
formar de se obter prazer, satisfacao,
deixando o dinheiro guardado para

aquilo que realmente lhe é devido.

Lembrem-se que a poupang¢a maior
esta nas pequenas despesas. Tudo é
questiondvel desde que lhe roube mais
dinheiro e paz de espirito no final de

cada més.

O mais importante é construir a sua
riqueza de maneira que traga mais
valor para si e para a vida dos outros,

dando um novo propésito.

Acriacaoderiquezafinanceiraalinhada
com um propdsito ird conceder-lhe
um tipo de riqueza que nao consegue
imaginar — e que pode durar uma vida

inteira.

SANDRA CRISTINA

LIMA PEREIRA

LIFE COACH, FORMADORA DE
INTELIGENCIA EMOCIONAL E AUTORA
sandrapereiracoaching.blogspot.com
sassacoaching@gmail.com
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Vida Profissional

Beneficios e custo de um
trabalhador perfeito

Ser perfeito na realizacdo de tarefas/projetos no seu
trabalho diariamente, possui beneficios e custos ao longo do
desenvolvimento da sua carreira e vida profissional. Conheca

aqui os pontos positivos e negativos de ser um trabalhador
perfeito. Por Joana Soares

Sentimos a necessidade de ser
perfeitos, ter carreiras perfeitas
e vidas perfeitas. A perfeicao no que
somos e no fazemos, faz com que,
consigamos cumprir efetivamente
todas as possiveis expetativas e as
expetativas que os outros possam ter

de nés préprios.

Esta necessidade intrinseca ao ser
humano, é despoletada desde muito
cedo, em que cada sujeito tende a
querer ser o melhor aluno, o melhor
filho, o melhor amigo, o melhor pai, o

melhor profissional, etc.
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Mas o que sera isto da perfeicao?

A perfeicaopodeserdefinidacomoum
conceito que carateriza um ser, uma
situacdao ou uma circunstancia ideal

que nao necessita de ser melhorada.

E possivel encontrar a perfeicdo em
determinadas tarefas mesmo que
possa parecer nao ser possivel. Por
exemplo,aquele aluno que se esforcou
e estudou paraum teste em que queria
atingiranotamadximaeque conseguiu.
Neste caso, nao ha mais espaco para
melhoria, por isso, podemos afirmar
que este atingiu a situacao perfeita.
Mas, nem tudo funciona deste modo,
e enquanto adultos, tanto na nossa
vida profissional como pessoal,
as tarefas e os projetos sao mais
complexos e possuem sempre espaco
para melhoria, sendo que, o ideal de
perfeicao encontre-se cada vez mais

longe e inatingivel.

Procurar a perfeicao é a forma como
o individuo se preocupa com o
sentimentodeerrarecomessesmesmos
erros. Existe um medo constante que
se cometerem um erro, vao contra as

suas expetativas e as expetativas dos

Rita Mendes

Coaching

Atinja os seus objectivos!

Consultas de 2.2 a 6.2 das 10h as 19h
927404748
ritamendes.coaching@gmail.com

ritamendescoaching.wixsite.com/coaching

outros. Estes encontram-se sempre
assombrados pela incerteza que se a
tarefa esta de facto completa, o que
os torna relutantes em considerar algo

terminado.

No mundo competitivo do trabalho,
existe a necessidade dos individuos
conseguirem fazer tudo de forma
perfeita para se conseguirem destacar
dos seus colegas. No entanto, a busca
pela perfeicao no local de trabalho nao
é benéfica e possuicustossignificativos
para os trabalhadores e também, para

as proprias empresas e organizacgoes.
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Ao nivel de beneficios, é derealcar que,
os sujeitos que procuram fazer todas as
suas tarefas de forma absolutamente
perfeita, sao pessoas normalmente
mais motivadas e possuem uma maior
consciencializacao da importancia do
trabalho. Deste modo, sao individuos
que normalmente, trabalham mais
horas que os outros e que estao
sempre mais comprometidos com
o trabalho em si. Por outro lado, sao
mais propensos a definir padrdes
inflexiveis e excessivamente altos,
com tendéncia a avaliar criticamente
0 seu comportamento possuindo uma
mentalidade de tudo-ou-nada sobre
o seu desempenho e se este nao for

perfeito afetara a sua auto-estima.

Ter um ideal de perfeicao é limitante
para os individuos realizarem os
seus projetos, podendo resultar
em sentimento de frustracdo e de
incapacidade perante os desafios
impostos no local de trabalho. Estas
limitacbes podem levar a efeitos
negativos a nivel do bem-estar do
sujeito, como por exemplo, baixa
produtividade, um grande nivel de
stress, ansiedade, burnout, entre

outros.
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A perfeicao pode
ser definida como
um conceito que
carateriza um ser,
uma situacao ou
uma circunstancia
ideal que nao
necessita de ser
melhorada

Na vida profissional, ambicionar a
perfeicao em todas as tarefas pode
resultar numa baixa produtividade
pois o sujeito acabara por perder
tempo e energia em detalhes que
sao irrelevantes ou em atividades
quotidianas que nao tém grande

importancia.

Pessoas perfecionistas sofrem com
problemas de ansiedade e stress pois,
estdo sempre preocupadas com o
seu desempenho a nivel profissional
que é idealizado como algo quase

inatingivel.

Esta idealizacao pode sobrecarregar
o sujeito de tal modo com o desejo

de concluir uma tarefa ou projeto de




forma perfeita que se torna incapaz de

iniciar esse mesmo projeto.

Quase todos os locais de trabalho
sao tipicamente focados a nivel do
desempenho dos seus trabalhadores.
Se estes apresentam baixa
produtividade e niveis elevados de
procrastinacao enquanto esperam por
conseguir realizar uma tarefa de forma
perfeita vai afectar diretamente o nivel
do seu desempenho que resulta em
niveis de stress que podem originar

sintomatologias de burnout.

A procura pela perfeicao ndo apresenta
qualidade positivas e possui custos
significativos para os trabalhadores
e para as empresas ou organizagodes.
Em vez das organizacdes promoverem
os trabalhadores a serem perfeitos
sugere-se que, estes locais repensem
a forma como estes definem os seus

proprios desafios.

As organizacdes devem, portanto,
estar claras de que a perfeicao nao é
um critério de sucesso. Em vez disso,
critérios como, diligéncia, flexibilidade
e perseveranca sao qualidades muito

melhores do que o perfecionismo.

Para finalizar, é de realcar que os
sujeitos deveriam em primeiro lugar,
compreender que a perfeicdao nao
é atingivel e reflectir sobre como
criar objetivos claros e reais para si;
conhecer a forma que o seu local de
trabalho funciona e como isto se pode
relacionarcomasuaformadetrabalhar,
e por fim, explorardiversas maneiras de
beneficiar das suas vulnerabilidades e
trazer isto para o seu local de trabalho
bem como, aceitar e aprender com
possiveis erros. Assim, pode-se afirmar
que, a perfeicao esta em todos nos, se

formos imperfeitos a concretiza-la.

JOANA SOARES

PSICOLOGA CLINICA, FORMADORA
E MEMBRO EFETIVO DA OPP
joanasoares-psi.wixsite.com/
psicologiaclinica
joanavsoares14@gmail.com

AGOSTO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 37

Vida Profissional

Q


https://joanasoares-psi.wixsite.com/psicologiaclinica

K 38 | REVISTA PROGREDIR | AGOSTO 2019

A Perfeicao

Esta ambicdo de um mundo perfeito, de uma vida
perfeita, de um eu perfeito ajuda-nos
a ir mais longe ou limita-nos?

por Carla Mesquita

ra isto de nos limitarmos tem
Oque se lhe diga... E muito ha
conta de idealizarmos uma suposta
realidade perfeita que desanimamos

para a atingir, porque nos parece

inalcancavel, dificil de conquistar.

Mas ai podemos contentar-nos com
as coisas simples da vida e com o
desfrute dos momentos que nos vao
surgindo. Um dia na praia, o calor, a
aragem, o som do mar, as cores de
brilhonaagua....Umencontroideal...
uma flor, uma festa, um passeio
descontraido, a simpatia da vizinha e

do colega...

Q




No entanto, nointervalo da perfeicao
pode surgir a inquietude de que é
preciso outra coisa e passamos a
desejar o que nao esta aqui e o que
nao somos ainda. E agora a ideia da

perfeicao incomoda-nos!

Mas parece que assim nao ha solucao,
a maioria de nods, se nao todos sabe
0 que isto é, a montanha russa
de subidas e descidas de estados
emocionais em que num momento
sorrimos para um bebé e no seguinte
com um contratempo qualquer ja
descemos uns 5 metros a pique sem
saber como e as vezes nem também
porqué, simplesmente sabemos que
nos acontece. Por vezes damos conta
ainda do que acontece connosco
sistematicamente quando algo tipico
acontece, “embirramos sempre com

aquilo”...

A ideia da perfeicao quando estamos
muito bem ou quando estamos muito
mal esta sempre por trds, como um
modelo comparativo a realidade que

julgamos ter.

A questao importante é: que ideal

perfeito temos em mira?

lifestyle

Conheco pessoas com uma forca
genuina e uma alegria de viver que
parece que estdao ld nessa realidade
perfeita. Algumas nao tém aquilo que
podemos dizer de grandes vidas, mas

tém uma presencga perfeita.

Entao o que as move, porqué estarem
assim, sentirem-se assim, serem assim.
Talvez a ideia da realidade perfeita e
da vida perfeita que tém, esteja muito
préxima do que vém, sentem na sua

vida!

E se for assim, e se consideramos que
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nao estamos na vida desse modo, a
inquietude é bem vinda, é o motor
que nos vai fazer movimentar para
outro nivel. No entanto, o movimento
para ser eficaz tem de ser apontado
na direcao certa, sendo a sensacao de
estar a deriva vai permanecer... Entao
é importante encontrar esse ideal
que nos aproxima da vida perfeita
ou entao reequacionar o que nos
impede de ver a vida perfeita, para
gue um novo cenario se clarifique e

uma nova energia possa surgir.

Por isso sim, a ambicao de perfeicao
gue temos subjacente a tudo, mesmo

quandoremetidala atrds numrecanto
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que julgamos esquecido, pode ser
resgatada e ajustada com a vida tal
como a vemos e escutamos. E ai quem
sabe, irmos mais a frente, nas relagoes,
nas descobertas e nas realizagcbes que
podemos trazer para todos. Afinal
também foi por isso que descobrimos
o fogo, a roda, as convencdes sociais
e as religioes e melhor ou pior fomos
avancando no tempo, para afinal

vivermos a perfeicao da vida.

CARLA MESQUITA
MASTER PRACTIONER EM PNL
www.akademiadoser.com/carlamesquita
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L spiritualidade

A ferida interna chamada
Perfecionismo: Dicas para frocar
o perfeito pelo feito

J& parou para pensar o que nos leva a trocar o perfeito
pelo feito? A forma como o perfecionismo condiciona a
nossa vida, a ponto de nos paralisar para a realizacao
dos nossos sonhos e metas? Na verdade é o medo da
liberdade de ser imperfeito que nos leva a procurar
tantas situacoes que nos aprisiona. Pois saiba, através
deste artigo, como sair dessa angustia a auto - punicao
e num salto de fé voltar a Ser tudo aquilo que ja é: um
Ser perfeito na sua prépria imperfeicao! por Rita Evora

“O perfecionismo é um perigoso estado
de espirito num mundo imperfeito”, ja
dizia o poeta Robert Hillyer, quando, se
referia a forma como a nossa Sociedade
induz nas pessoas a ideia de que para
sermos bons, aceites e excelentes
precisamos de ser perfeitos, até que

isso se torne insano.
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Ndo obstante, a velha maxima,

" 2

ja obsoleta de que “se nao
procurarmos a perfeicao, nunca
iremos alcancar a exceléncia”, nos
dias de hoje varios estudos apontam
para que a alta exigéncia com o
préprio desempenho possa causar
transtornos psicologicos, como
depressao e ansiedade. O numero
cada vez mais elevado de doencas
mentais, associadas ao excesso de
perfecionismo, leva ao disturbio
Neurdtico. Isto acontece quando
a pessoa se sente constantemente
insatisfeita e em duvida com a sua

performance e a qualidade do seu

trabalho.

Nestes casos, o rigor e a rigidez
excessivos, a atencdao exagerada ao
pormenor e a obstinacao sao atitudes
tipicasque prejudicamapontualidade

e a eficiéncia no trabalho.

Durante muitos anos, vivi para
corresponder a um modelo ideal de
Perfeicdo, nas tarefas e desafios que
me eram confinados, sentindo que

isso me protegia da critica e do erro.

Pensava que o mundo me exigia isso
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e que eu teria que estar a altura das
responsabilidades, de forma astuta e

eficiente.

Na verdade, o que mais me custava era
a auto - punicao induzida, que surgia
quando nao terminava as tarefas
no prazo estipulado. Sentia aquela
angustia quando ndao me permitia
falhar. Dai, resultava um estado de
ansiedade, antes de ter a iniciativa
de arranque, e, muitas vezes, acabava

por procrastinar, adiando.

Frequentemente, o perfecionista
tem dificuldade para iniciar a tarefa.
Ele esta tao focado em executar com
perfeicao, que se sente paralisado
na hora de comecar. Vai adiando e a
produtividade é afetada. Tudo isto é

doloroso!

Com o passar dos anos, quanto
mais consciéncia tomava das
minhas imperfeicbes e sombras,
mais responsavel e auto-exigente
me tornava. E é tao facil para nos,
“buscadores” do desenvolvimento
espiritual, cairmos no “erro” de nos
querermos livrar, a todo o custo, das

nossas imperfeicoes.




Porque, na esséncia, o perfecionismo
é uma das formas mais ardilosas, que
usamos, para nos desconectarmos
da nossa verdadeira esséncia, que
per si ja é perfeita. E um “sugador”
da nossa alma. E ansiedade auto-
induzida. Paralisa-nos de tal ordem,
que os nossos Sonhos e Metas ficam

para segundo plano. E a maneira mais

eficaz de viver uma vida pela metade.

“Quem nuncacometeuumerro, nunca

tentou nada de novo” (A. Einstein)

A medida que vamos crescendo,
perdemos a espontaneidade natural
de crianga: que vive com entusiasmo
e sente o mundo como novidade;
que ndao pensa nas normas sociais e
que faz e arrisca, mesmo que cometa

erros.

A Crianca sabe que esta aqui para
aprender. E nés, adultos? Escutamos
0 que essa Crianca interior tem para
nos dizer? Aproveitamos 0O nosso

potencial criativo?

A verdade é que a nossa Alma esta
neste Plano para aprender e evoluir.

S6 nao nos disseram isso porque

Espiritualidade

o medo de perder a “identidade” é
maior do que a coragem de viver em

verdade e humildade.

Muitas vezes, o perfecionismo nao
procura o primor ou a exceléncia mas
a auséncia de erros, num processo

vicioso, repetitivo e compulsivo.

Esta carateristica costuma estar
presente logo na infancia ou na
adolescéncia. De acordo com a
Psicologia, nasce de uma auto - estima
fragil que leva a pessoa a sentir que
nao é suficientemente boa e isso vai-
se perpetuando pela idade adulta.
Isto porque quando procrastinamos,
estamos com medo de falhar, de
sermos rejeitados, de nao sermos

amados e de sair da zona de conforto.
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Esta ferida, de origem emocional,

estd bem dentro de nés.

Os padroes de comportamento mais
usuais e 7 Dicas para deixar de ser

Perfecionista:

1- Procuram a perfeicao em si, nas
pessoas e na vida, com alto grau de

exigéncia sobre tudo e todos;

Dica: Lembre-se que a perfeicao

nao existe!

Obrigar-se a perfeicao é a mais
doente imperfeicdao. Porque ela

simplesmente nado existe.

2- Sao pessoas muito criticas consigo
mesmas e com o0s outros mas tém
dificuldade em receber criticas,
procuram sempre justificacbes para

tudo;

Dica: Nao tenha medo de criticas.

Exigimos dos outros, na mesma
medida que exigimos de nés. Deixe de
lado o medo de ser julgado. Vale mais
a pena ser verdadeiro consigo mesmo

e ser feliz. Aja de forma auténtica.
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O numero cada vez
mais elevado de
doencas mentais,
associadas ao
excesso de
perfecionismo,
leva ao disturbio
Neurotico

3- Sao competitivos ao extremo, pois

sempre precisam ser os melhores;

Dica: Evite de comparar-se com os

outros.

O perfeccionismo é muitas vezes
uma autocritica acentuada, gerada
pela comparagao com os outros.
Pode usar outras pessoas como fonte
de inspiracdao mas nao faca disso a
necessidade de fazer igual ou Ser

melhor.

4- Dificuldade para trabalhar em
equipa, pois acreditam que s6
elas conseguem fazer as coisas

perfeitamente;

Dica: Delegue tarefas! Aceite a




opiniao e a forma de fazer dos

outros.

Confie mais nos outros! Muitas vezes,
o perfecionista tende a pensar que a
medida das suas competéncias para
desempenhar tarefas é a medida de

todas as coisas.

5 - Procrastinacao por medo de falhar

e nao obter resultados perfeitos;

Dica: Procure fazer o melhor que

pode em vez de fazer perfeito.

Ao fazermos o melhor que podemos,
evitamos a frustracao de nem sequer

termos feito.

6- Atrasos nas tarefas e atividades

pelo alto grau de esforco e exigéncia;

Dica: Trabalhe com prazos! Defina
um tempo para a execug¢ao de cada
tarefa, isso ira ajuda-lo a focar-se

mais no essencial.

7- Quase nunca dao o trabalho por

concluido.

Dica: Pratique a aceitacao.

Espiritualidade

Saiba que ha uma hora em que é
preciso terminar. Aprenda a aceitar
quando jaesta bomouquandocumpre
a necessidade. Aceite o resultado que

vier.

Afinaldecontas, é mais“descomplicado”
do que aquilo que imaginamos. Num
salto de fé, conseguimos superar 0s
nossos medos e obstaculos, rumo
a uma nova etapa da nossa vida.
Basta dar o primeiro passo para a

Super(agao).

O que importa é aceitar que fazemos o
melhor e o que esta ao nosso alcance
e ser ousado para arriscar (com fé).
Porque s6 nunca falhou quem nunca

tentou!

A vida estd ca para nos ensinar que
s6é aprendemos errando, que errar é
Humano e s6 assim poderemos evoluir

no nosso caminho espiritual.

RITA EVORA

PSICOLOGA COMUNITARIA E
TERAPEUTA HOLISTICA / FORMAGAO
EDUCACAO NAO FORMAL / REALIZA
PALESTRAS, WORKSHOP’S E RETIROS
NA AREA DO DESENVOLVIMENTO
PESSOAL

www.ritaevora.com
rita.e.ferreira@gmail.com
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A Perfeico existe?

Consequiremos? Ou estaremos apenas na ilusao de
que existe ou que possamos atingi-la?
Alguém me da uma resposta?

A perfeicdo serd que existe?
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Por Aurora Madureira

Aqueles que na perfeicao
acreditam eu vos pergunto -
Serd que ela existe?

Perfeitos? Perfeicao? Sim, existe
naqueles que em si acreditam, que
no hoje fazem tudo aquilo que esta
ao seu alcance, idealizam uma razao

de viver, uma vida saudavel e justa.

As pessoas no geral acreditam sim,
que podem ser perfeitas, umas no seu
auge,outrasemalguns aspetosdasua

vida, outras em alguns momentos, e




nas suas crencgas, sim estas crencgas
gque noés seres humanos nascemos
com ou adquirimos, crentes em algo,
em alguém, numa religiao, num Deus,
em ninguém, ou porgque OS NOSSOS
pais, avos, tios, primos, irmaos nos
impigem desde que nascemos, estas
sao todas existem

sim comuns,

bastantes religides, outras lhe
chamam estilos de vida, mas o que
realmente as torna comuns? o que as
tornacomum, sao o factode nenhuma
delas é perfeita, por muito estudado
que seja algo,alguém, nunca chegara
ao auge da sua perfeicao, porque
esta palavra nasceu como se de uma
metafora se tratasse, nasceu para ser
pronunciada,mas

nunca praticada,

porque noOs nascemos para errar,

aprender, levantar, cair e saber-
mos que nunca nada a nossa volta é
perfeito, porque ha sempre algo que
nos tras a lucidez do quao errado nés

estamos.

Acreditamos que as nossas crencas de
umas certa forma sao perfeitas com
as suas edeologias tontas e altruistas,
altruistas,

existem dois tipos de

Simplesmente,

a perfeicao essa
nao existe, esta ao
alcance de como o
sol esta ao alcance

de todos

o altruista que é um ser humano
extraordindrio e que nunca se deixa
envolver demais pelo seu proprio
ego, tornando-se assim quase um
viver pelos outros, o que eu chamo
de segundo altruista, é aquele que
se destréi a si mesmo e que se vai
inundando de nadas, é aquele que
faz pelos outros em prol de si, que
esta sempre a espera de algo...

Neste mundo de vai e vens, de
partidas e chegadas, de momentos
que nos dissipam a um momento
s6s. Ficamos por segundos a pensar,
olhando para uma arvore vimos o
seu brotar de uma flor e quase por
emocao achamos que é algo tao
perfeito, de facto é, como é que uma
simples arvore da a sua esbelta flor

e mais tarde o seu delicioso fruto,
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o0 quao nos maravilhamos todos os
dias, ao desfrutar de frutas diversas
e varios sabores, maravilhoso ¢é
viver, ser futil sem razao, ser racista,
nao dar oportunidade,apontar o
dedo, é como descrever algo que
de nada tem perfeito. O ser humano
tanto aprecia a perfeicdao que nao
se apercebeu ainda de que, como o
sol é uma estrela tao radiante, tao
nobre que nos invade a cada manha,
no seu entardecer,que nos invade no
seu auge de perfeicao, oh pobres de
nos, que somos tao pequenos e tao
imperfeitos, imperfeitos de perfeicao,
porque e porque simplesmente, a
perfeicdo essa nao existe, esta ao

alcance de como o sol esta ao alcance

de todos.

Talvez nés seres humanos um dia
venhamos a obter todas as respostas
para as nossas questdes, e quem
sabe nos indicarem o caminho nesta
vida tao vasta e sem fim, para um
rumo pleno de opg¢des sabias, afinal
0s sabios sao perfeitos? Ficamos por
vezes a pensar que a sabedoria sera

a perfeicao na sua plenitude, porém
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Aqueles que na
perfeicao acreditam
eu vos pergunto —
Sera que ela existe?

o que é feito de espontaneidade e
natural do ciclodavida, como proprio
batimento e liberdade? Nao sera o
livre invocar de uma folha de carvalho
nas suas manhas de outonos, quanto
a sinfonia de uma bela musica criada

pela brilhante mente do seu criador?

Tantas questdes, tantos desvaneios,
o0 que nos leva a uma breve e simples
conclusao. Nao existe respostas
para todas as perguntas a que nos
questionamos, mas talvez isso, torne
as nossas vidas perfeitas deste modo,

que me dizem?

PS: Seja “perfeito” hoje!

AURORA MADUREIRA
POETISA, CRONISTA, ROMANCISTA
aurorasoares338@gmail.com
Instagram: @aurora_madureira



https://www.instagram.com/aurora_madureira/
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MUDANC A
ITRANQUILA
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mudanca tranquila

Somos normais?
Sim. ... E depois

Hoje em dia (de uma forma geral na “nossa”
sociedade) as expectativas nos relacionamentos
estao possivelmente no nivel mais alto de sempre.
Somos bombardeados por filmes com homens e
mulheres “perfeitos”... Assim muitas mulheres
querem o “homem” que viram no filme ou na
série...por Pedro Sciaccaluga Fernandes

uerem um homem romantico,
Q lindo de morrer, com um corpo
fantdastico, divertido, rico (ou 14 perto),
que sabe sempre o que ela quer,
inteligente, que pense como uma
mulher (mas também como um homem
quando é necessario), que é um amante

fantastico, um “chef gourmet”, um pai

fantastico...

Um homem daqueles que... sé existe
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.
mudanca tranquila

nos filmes, na nossa imaginacao...

ou... ja tem namorada...

Ja ele habitua-se a ver nos mesmos
filmes, em revistas ou na televisao
mulhereslindas,com corposfantasticos,
e com tantas outras qualidades que
lhe enchem as medidas (ou as vistas).
Na realidade essas mulheres, além de
serem escolhidas entre milhares, sao
maquilhadas profissionalmente eainda
vém as suas imagens manipuladas e

retocadas paraeliminar algum “defeito”

visivel e invisivel...

Estas ilusbes que nos “vendem” sao
benéficas para nés? (se nao soubermos

separar ficcao da realidade?)

Serda que fazem com que a nossa

exigéncia aumente para niveis

exagerados e muitas vezes dificeis de
atingir?
Existira Somos

alguém perfeito?

perfeitos?

A pressao que por vezes colocamos

em nds para sermos perfeitos (ou para
encontrarmos alguém perfeito) ajuda-

nos a sermos mais felizes?

Naosomos narealidade humanos? Com

muitas virtudes e alguns “defeitos”?

O belo ndao estara em aceitarmos o que
somos? Procurando melhorar e crescer
mas aceitando,

claro, abracando e

agradecendo o ponto em que estamos?

O belo nao sera aceitar o outro como
ser humano que também é? Com o que
gostamos mais e com o que gostamos

menos?

Na realidade nao somos atores, nao
temos um “take” 2 para retirar o que

dissemos...

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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AURA Festival

1a 4 de Agosto

Sintra

www.aurafestival.pt
producaoaurafestival@gmail.com
967354817

Roda de Cura Xamanica ao Ar Livre
por Vitor R.

3 de Agosto das 19:00h as 21:00h

Serro da Estrela | Algoz
www.espirito-aloha.webnode.pt
espiritoaloha@gmail.com

968777773

OM Chanting

Por Govinda Pati Das

3 de Agosto das 18:30h as 19:30h

Espaco Clube Luz do Saber | Vila Real
www.facebook.com/OmChantingPortugal
sadhana@bhaktimarga.org

937558224

Aulas de Hatha Yoga

Por Rita Martins

23 e 42 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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Aulas de Yoga para Gravidas (Pré-Natal)
Por Rita Martins

23 e 42 feira das 18:00h as 19:00h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop Vivencial de Som Sagrado
Por Margarida Estevam

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

A Alquimia do Ser | Lishoa
alquimiadoserterapia.weebly.com
alquimiadoserterapia@gmail.com

917124866

Palestra Gratuita: Defesa energética

Por International Academy of Consciousness
10 de Agosto das 10:00h as 11:30h

Porto

portugal.iacworld.org

lishoa@iacworld.org

961571604

Cura Pleiadiana e Siriana

Por Isabel Silva

10 de Agosto das 15:00h as 20:00h
Estrela de Sirius | Sdo Jodo de Ver
www.facebook.com/estreladesirius.is
princess1_80@hotmail.com
962544272
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Despertar da Crianca Interior
Por Margarida Estevam

10 de Agosto das 14:00h as 18:30h

A Alquimia do Ser | Lisboa
alquimiadoserterapia.weebly.com
alquimiadoserterapia@gmail.com
917124866

Curso de Reiki Estrelar Nivel | - 0 Despertar
Por Margarida Estevam

11 de Agosto das 10:00h as 19:00h

A Alquimia do Ser | Lisboa
alquimiadoserterapia.weebly.com
alquimiadoserterapia@gmail.com

917124866

Workshop Gratuito Psicoterapia Infantil
Por Paula Isabel Santos

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

Instituto CRIAP | Porto

www.institutocriap.com

geral@criap.com

225492190 | 918081537

Workshop Gratuito Struggle Like a (Wo)Man
Por Sonia Carvalho

20, 21, 22 e 23 de Agosto das 10:00h as 17:00h
Associacdo Incluir + | Torres Vedras

www.emerge-ac.pt

asking@emerge-ac.pt

261326517

Partilha de Reiki Estelar

Por Isabel Silva

23 de Agosto as 21:00h

Estrela de Sirius | Sdo Jodo de Ver
www.facebook.com/estreladesirius.is
princess1_80@hotmail.com
962544272

Formacao Reiki pela DGERT - Médulo 3
Por Joel Reis

31 de Agosto das 9:00h as 18:00h

Brighid Terapias Integrativas | Esmoriz
www.brighid.pt

geral@brighid.pt

910722487

Formacao Generative Systemic Satir Model
Por Eva Wieprecht

20 a 22 de Setembro

Estoril

www.pnl-portugal.com

info@pnl-portugal.com

918541233

Retiro de Yoga, Caminhadas e Mindfulness
por Carla Shakti Terapias Holisticas

27 a 29 de Setembro

Costa Alentejana
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

VIDEO DO MES

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui

PODERA VER MAIS NA
PAGINA DO FACEBOOK,
CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Adoramos a perfeicdo, porque ndo a podemos ter;
repugnd-la-iamos se a tivéssemos. O perfeito é o
desumano porque 0 humano é imperfeito.”

Fernando Pessoa
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receita saudavel

Gelado de banana e péssego com
molho de ameixa e canela

O verao traz muitas frutas deliciosas e uma
vontade enorme de comer gelados. Esta
receita alia ambos: a banana (que confere
0 sabor doce), o pésseqo e a ameixa (tipicos
desta altura do ano). Sem precisar de aglcar
conseqgue obter um gelado rdpido, fresco e

delicioso!

Ingredientes:

« 1 banana madura grande congelada
- 1 péssego congelado

3 ameixas doces

« (anela q.b.

Preparacao:

1. Retire a casca da banana e parta em rodelas.
Descasque o pésseqo e parta-o grosseiramente.
Congele ambos durante pelo menos 8 horas
(pode congelar durante a noite);

2. Lave as ameixas e parta-as grosseiramente.
Num processador, junte um pouco de dqua, e
triture até obter uma textura mais liquida (se
ficar com pedacos de ameixa mais inteiros,
utilize uma peneiranaalturadeserviromolho);

3. Retire a banana e o péssego do congelador
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e coloque imediatamente num processador.
Triture até obter um creme (se necessdrio junte
um pouco de dqua);

4. Comuma colherdeservirgelados, faca bolas
e sirva para uma taca. Deite por cima o molho

de ameixa e polvilhe com canela a gosto.

Nota: Pode usar outras combinacdes de frutas.
Geralmente as que funcionam melhor para
base de gelado sao banana, manga e péssego
(pode usar apenas 1 delas). Para decorar pode
usar chocolate preto derretido, cacau cru em pé

ou mesmo frutos secos picados. Bom apetite!

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



https://www.facebook.com/anaruasmelo.nutricionista

LIVROS RECOMENDADOS

Reencontro no Céu de Mitch Albom

Eddie tinha 83 anos e muito
mau feitio. 0 que nao o
impediu de sacrificar a

sua vida para salvar uma

menina.

Annie nunca mais foi a

mesma desde esse dia. O acidente quase a
matou, e embora os ferimentos tenham sarado,
as cicatrizes permaneceram para sempre. S0
quando reencontra Paulo, um amor de infancia,
é que a felicidade parece estar finalmente ao seu
alcance.

Mas o Destino tem outros planos para ela...
planos que incluem novamente Eddie. 0
velhote rezingdo vai ajudé-la a compreender o
significado da sua vida na Terra e a aceitar os
seus erros, pois é através deles que se aprendem
as maiores licoes. E vai mostrar-lhe também
que, por mais insignificante que ela se julgasse,
a sua existéncia era, afinal, de uma importancia
tremenda.

Belo e tocante, Reencontro No Céu vem
complementar As Cinco Pessoas que Encontramos
no Céu na perfeicdo. Trata--se de uma profunda
reflexao sobre a vida, plena de esperanca e

sabedoria.

A tao aguardada sequela de AS CINCO PESSOAS
QUE ENCONTRAMOS NO CEU...
Preco: Cerca de 14,90€ por 192 paginas de sabedoria.

Editor: Edicoes Asa

Amar a Vida, Confiar na Vida - 4
sabedoria intemporal de Louise L. Hay

para o dia-a-dia de Louise L. Hay

Passe cada dia na envolvéncia das afirmagoes
positivas e do pensamento transformador: Amar
a Vida, Confiar na Vida reine textos de alguns
dos livros mais inspiradores de Louise Hay, uma
das autoras mais queridas e celebradas da drea
do desenvolvimento pessoal.

A filosofia positiva de Louise Hay permitir-
lhe-a fazer uma descoberta fulcral: os seus
pensamentos criam a sua realidade. Com o poder
do pensamento positivo, poderd realmente
mudar a sua vida para melhor.

Faca-se acompanhar desta sabedoria intemporal

e faca a sua vida, dia apés dia, um espaco de
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harmonia, positiva, gratidao e celebragao.
Preco: Cerca de 15,50€ por 312 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

Nada é Assim Tao Grave
A Filosofia dos Mais Fortes e Mais

Felizes de Rafael Santandreu

Mds noticias: ninguém mudo de vida sé por ler
um livro!

Boas noticias: é possivel mudar de vida. Basta
fazer pequenas alteragdes ao seu comportamento
e a sua visao da vida.

Um livro de Mindfulness 3G que se baseia nas
técnicas mais eficazes da terapia cognitiva para
descobrir as suas fraquezas e transforma-las em
pontos fortes e vantagens de crescimento. Com
andlises acessiveis sobre o que constitui a for¢a
emocional, como combater a ansiedade, como
encontrar motivacao no trabalho (ou coragem
para procurar um trabalho que o motive), como
superar complexos, lidar com pessoas dificeis,

nao cultivar ressentimentos, e muitos outros
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temas indispensdveis para ver sempre o copo tal

como ele estd: com espaco para ficar cheio!

Preco: Cerca de 14,94€ por 264 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

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!

Q



mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir/
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir/
https://www.facebook.com/RevistaProgredir/
https://www.bertrand.pt/livro/nada-e-assim-tao-grave-rafael-santandreu/22773131

Anthony
Robbins

nthony Robbins, consagrado estrategista,
Aempresério, escritor, coach e palestrante
motivacional dos Estados Unidos da América,
é uma das personalidades responsaveis pela
popularizacdo da Programacdo Neurolinguistica
(PNL).

Nasceu em 29 de Fevereiro de 1960, nos Estados

Unidos, na cidade de Glendora, Califérnia.

E o mais velho de trés filhos. Os seus pais
divorciaram-se quando tinha 7 anos, a sua mae
casou-se com Jim Robbins, um ex-jogador de
basebol semiprofissional que o adotou legalmente

aos 12 anos.

Frequentou a Glendora High School. Enquanto
crescia, Robbins trabalhou como “faz-tudo” para
ajudar a sustentar os seus irmaos. Conta que a sua
vida em casa era cadtica e abusiva. Aos 17 anos
de idade, saiu de casa. Trabalhou como porteiro e

nao frequentou a faculdade.

Comecou asua carreiranapromocdo de semindrios
para o palestrante motivacional e autor Jim Rohn

ainda aos 17 anos.

No inicio dos anos 80, conhece o co-fundador
da Programacdo Neurolinguistica, John Grinder.
Tornam-se parceiros e incentivado por ele,
Robbins uniu os conceitos da filosofia da Nova
Era aos principios da PNL, com o objectivo de
auxiliar na melhoria da qualidade de vida pessoal

e profissional das pessoas.

Em 1988, Robbins lancou o seu primeiro video,
“Personal Power”, que ajudou a promover oS
seus servicos como um “técnico de desempenho

maximo” e a ganhar ampla exposicao.

Em 1997, Robbins iniciou o semindrio da
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Leadership Academy.

0 seu trabalho como coach tornou-se reconhecido

internacionalmente.

Hoje vive nos Estados Unidos e viaja por todo o
mundo para realizar palestras/semindrios sobre
temas de desenvolvimento pessoal, auto-ajuda
e pensamento positivo, que muitas vezes se
assemelham a um festival de rock, com mdsica e
altos niveis de participacdo do pablico em diversas
atividades e desafios, alguns deles controversos

como andar sobre brasas.

Defende pontos de vista, técnicas e outras praticas
que afirma poderem ajudar os adeptos a melhorar
as suas vidas. E procurado por diversos psicélogos,

terapeutas e personalidades mediaticas.

E autor de varios best sellers considerados “guias
para o sucesso” por milhdes de pessoas.

Varias personalidades internacionais foram
acompanhadas pelo seu método, tais como, Erin
Brockovich, Andre Agassi, Norman Schwarzkopf,
Princesa Diana, Bill Clinton, Sir Anthony
Hopkins, Roger Black, Martin Sheen, Arnold
Schwarzenegger, Quincy Jones, Oprah Winfrey

entre outros.
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E presidente de uma holding composta por
40 empresas de capital fechado com vendas
combinadas que ultrapassam 5 bilhdes de délares

por ano.

Foi honrado pela Accenture como um dos “50
principais inteletuais de negdcios do mundo”,
pela Harvard Business Press como um dos “Top
200 Business Gurus”, e pela American Express
como um dos “Top Six Business Leaders no
Mundo”. Foi nomeado no top 50 das 100 pessoas
mais poderosas pela Worth Magazine em financas

globais por dois anos consecutivos.

Em 1991, fundou a“The Tony Robbins Foundation”,
com a intencdo de ajudar jovens, sem abrigo,
idosos e presos. Trabalha também com uma
empresa de dqua chamada Spring Health, que
fornece dqua potdvel a pequenas aldeias da
zona rural do leste da India para evitar doencas
transmitidas pela dqua. E ajudou a angariar
dinheiro para a Operation Underground Railroad,
uma organizacao sem fins lucrativos que luta
contra o tréfico de criancas e escravidao.

“Ndo existe fracasso. Existem somente resultados.”

Anthony Robbins

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

Limpeza de
Carma

A palavra “carma”’, também frequentemente
escrita na sua transcricdo como “karma”,
¢ uma palavra que entrou no uso corrente.
Expressées como “s6 pode ser um carma”,
“esse relacionamento é um carma” passaram
a integrar o vocabuldrio quotidiano, sem que
haja contudo uma consciéncia clara do seu
significado. Afinal, o que é o carma?

Vdrias tradicoes filosdficas e religiosas
entendem o carma de maneira diferente.
Etimologicamente, a palavra é proveniente do
sanscrito, da raiz *kr, que quer dizer fazer, agir,
e estd presente como tal no latim e nas linguas
romanicas, nomeadamente o portugués, em
palavras como criar, cria¢do. Deste modo,
denota o resultado de uma acdo, podendo ser
algo positivo ou negativo. Porém, a palavra
carma popularizou-se com uma carga negativa,
tornando-se sinénimo de tudo o que gera

sofrimento, seja desta ou de possiveis vidas

passadas.

Assim, acbes que provocam sofrimento em nds
e nos outros geram carma, acoes intencionais
contra outras pessoas geram carma, relagoes
conflituosas geram carma, que se traduz numa
energia mais densa que passa a envolver
as pessoas em causa, provocando perda de
energia, estagnacao e aumento das emocdes
negativas. Se isto é facilmente perceptivel
na vida do dia a dia, ja ndao é tao claro
quando se fala de vidas passadas. A parte do
questionamento filoséfico sobre a existéncia ou
nao dareencarnagdo, o que é certo é que vdrias
tradicoesreligiosas e filoséficas areconheceme
aceitam, apresentando explica¢des e alegorias
diferentes que clareiam e desmistificam esta

questao.

Na Grécia antiga, o filésofo Platdo, no livro X
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da Reptiblica explica que, apds a morte, a alma
bebe um pouco dadquadorio Lethes, queéorio
doesquecimento. Curiosamente, em portugués,
a palavra letal, do latim /ethalis, cuja origem
etimoldgica grega é /ethe, esquecimento, traz
a luz uma associagao interessante entre morrer
e esquecer, como se 0 esquecimento e a morte
fossem a mesma coisa. E faz sentido, jd que a
vida é feita de memdrias e quando as pessoas
perdem as memdrias, é como se perdessem a

ligagdo a vida, a sua identidade.

Voltando a limpeza de carma, é um ritual
sagrado realizado pelo consultante que brota
da sua vontade genuina de se transformar,
de renascer, de estar em paz, de se melhorar
enquanto pessoa, de perdoar e ser perdoado,
de se libertar daquilo que gerou sofrimento,
carma, desta ou de vidas passadas. Numa
atitude de entrega e abertura ao alto, o
consulente, com o suporte energético de
entidades celestiais, entrega ao fogo sagrado
as energias nao qualificadas que estao a afetar
0 seu campo energético, para que sejam limpas
e transmutadas. Assim, relacionamentos
conflituosos podem ser apaziguados, mdgoas e
tristezas podem ser aliviadas e toda ou muita

da energia que estava estagnada passa a fluir,
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para progredir clicando aqui

abrindo caminho para a libertacao pessoal do

tesouro e potencial interior de cada um.

A histéria do Buda de Ouro ilustra um pouco
isto. Perante a iminéncia da invasao birmanesa
em 1755 a Tailandia, os sacerdotes decidiram
cobrir a estatua com vdrias camadas de estuque
e tinta para que nao fosse saqueada. Assim
se conservou por séculos, como uma estdtua
pouco atrativa. Em 1955, quando a tentaram
mover para o novo templo, Wat Traimit, em
Bangkok, um dos cabos partiu-se e a estdtua
desvelou, para espanto e encantamento de
todos, o majestoso Buda de Quro. Assim como
a estatua, todos nos temos o nosso Buda
interior, 0 nosso tesouro, que muitas vezes estd
irreconhecivel debaixo de camadas de crencas,
medos, insegurancas, sofrimentos... e, ao
comec¢armos a limpar os carmas e a aventurar-
nos pela densa mata do espirito, renascemos,
redescobrimo-nos e passamos a viver uma
vida mais plena, cheia de sentido e com mais

emocoes positivas.

CARLA PINHEIRO
TERAPEUTA HOLISTICA
www.facebook.com/carlahopinheiro
www.instagram.com/carlahopinheiro
carlahopinheiro@gmail.com
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Para criar, basta libertar o Cada DVD
seu coragdo, e deixar que as por apenas

ideias tomem forma através 9 90€

dos seus sentidos!
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