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editorial

Criatividade

Caros amigos,

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

(Criatividade é a capacidade de criar, de inventar, de ter ideias
originais... Podemos pensar que criatividade estd apenas
nas maos daqueles que “mudam o mundo” com as suas ideias
inovadoras... E na realidade estamos a pensar bem... Mas
quando o criativo muda o mundo nao precisa de ser o mundo
global, pode ser o seu préprio mundo, ou o nosso “mundo”
familiar ou o nosso “mundo” profissional. E ndo precisamos de
inventar aroda ou algo inédito para sermos criativos... Quando
fazemos algo novo no “nosso” mundo jd estamos a ser criativos
nesse mundo, mesmo que estejamos a fazer algo que a maioria
das pessoas ja fez nos seus mundos particulares... Se nunca
oferecemos uma flor e o fizermos estamos a ser criativos...
estamos a criaralgo novo no nosso mundo... Ao sermos criativos
no nosso mundo estamos potencialmente a acrescentar valor,
novas sensacoes, felicidade... Por isso sim! Todos podemos ser
criativos e com isso mais “coloridos” e mais felizes!

“Nossomundo sd setornapequeno quando... Nos faltaimaginagdo,
criatividade e coragem... Entdo faca do impossivel o seu possivel,

mesmo tendo nascido peixe... Crie asas...” Silvana Poty

“Criatividade é inventar, experimentar, crescer, correr riscos,
quebrar regras, cometer erros, e se divertir.” Mary Lou Cook

“Tornar o simples em complicado é fdcil,
tornar o complicado em simples ¢é
criatividade.” Charles Mingus

Boas leituras!
Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,

Sraro Scaccaluga Fernandes
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 Rhythms Estoril

Adanga dos 5

ritmos é uma

pratica espiritual

e de crescimento

pessoal, onde o

participante é

convidado a ouvir o corpo e a entregar
livremente a sua expressao corporal.
Nao ha coreografia ou passos a sequir,
apenas o movimento genuino. A
atividade vai realizar-se no dia 6 de
Marco no Estoril e todos sao bem-
vindos, com ou sem experiéncia de
danca, independentemente da idade e
habilidade fisica.

Mais informacao veja aqui

Conscious Dance Festival — Lishoa

Pela segunda vez, chega a Lisboa o
Conscious DanceFestival.Estefestival
nasce do desejo de usar o movimento
como uma forma de alcancar o centro do
Ser. Através de uma série de workshops
o festival estd desenhado como uma

experiéncia de 2 dias, 7 e 8 de Marco. E

& 6 | REVISTA PROGREDIR | FEVEREIRO 2020
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ird levar o participante
a uma profunda
viagem interior. Nao é
requerida experiéncia
prévia em danca.
Todos os corpos e niveis sao bem-vindos.

Mais informacao veja aqui

IV Congresso Internacional de Naturopatia

e Fitoterapia — Lisboa

Dias 7 e 8
de Marco

vai realizar-se

o IV Congresso

Internacional

de Naturopatia

e Fitoterapia que terd como tema central
“Alimentacao nos problemas articulares”.
Este evento decorre no Auditério do
Metro da Estacao do Alto dos Moinhos.
A entrada é GRATUITA e aberta a toda a
populacao.

Mais informacao veja aqui

Il Congresso Ibérico Resiliéncia e

Bem-estar - Lishoa

A12 e 13 de Marco 2020 decorre na
Faculdade de Ciéncias Humanas o

Il Congresso Ibérico Resiliéncia e Bem-

«



https://www.facebook.com/events/968182813537454/
http://www.apnaemmovimento.pt/artigos/142
https://www.facebook.com/events/504069410196419/
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estar. O evento promove o debate de
ideias entre investigadores, profissionais
e estudantes e a divulgacao de trabalhos
Ciéncias

cientificos no ambito das

Sociais, estabelecendo uma rede de
conhecimento em torno do tema da
resiliéncia e bem-estar dos individuos,
familias e organizagoes.

Mais informacao veja aqui

Porto Yoga Festival
O Porto Yoga
Festival

estd de volta a

Matosinhos, nos
dias 14 e 15 de
Marco, para a sua
4a edicao dedicada ao Yoga e aos Chakras.
Os participantes vao poder praticar
diferentes aulas de Yoga e Workshops
neste festival Unico que permitird
expandir a mente, encontrar uma nova

harmonia e trazer mais equilibrio, amor e

energia para a vida.

Mais informacdo veja aqui

Festival da Paz — Penafiel

OFestivaI da Paz
vai  realizar-se
no Parque da Cidade
de Penafiel no dia

21 de Marco. Com o

principal objetivo de promover a alegria,
0 amor e a paz no coragao da Humanidade
o evento contard com diversas atividades
tais como, workshops, danca, concertos,
entre outras surpresas. A entrada serd

gratuita.

Mais informacao veja aqui

Festival Alimenterra — Lishoa

OFestivaI Alimenterra vai realizar-se
de 27 a 29 de Marco na Fundacao

Calouste Gulbenkian em Lisboa, com

cinema, debates e atividades para pensar
o futuro do sistema alimentar. Do campo
ao prato, sao repensados os métodos de
distribuicao, de consumo e o desperdicio
produzido.

Mais informacdo veja aqui
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Criatividade

A nossa capacidade de criacdo talvez seja a
maior dddiva na evolugdo do Ser Humano.
Mas como tudo também tem o seu lado mais
escuro, depende sempre se 0 amor se encontra

presente ou nao.

Posso criar pensamentos, acdes, comportamen-
tospresentesnoamor,oupossocriartodasestas
formas através do medo. Os resultados serao
certamente opostos, nao necessariamente

melhores ou piores.

Acredito que uma das grandes causas do
caos que hoje vivemos interiormente e
exteriormente, é nos termos afastado do
nosso potencial criativo. Sermos hoje robot
que aceitam tudo aquilo que ja existe como
certo, fez nos perder essa ligacao com 0 nosso

potencial de criacao.

Criar um brinquedo, criar uma brincadeira tem
um impacto positivo inimagindvel a longo

prazo, criando adultos capazes de resolver

Q
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situacdes e de continuar a criar solucdes.

Todo o processo de criagdo surge na tentativa
de exteriorizacdao do mundo interior, através do
processo produtivo de manifestar na matéria o
contetdo interno do individuo. Desta forma,
para que este processo ocorra € necessdrio
0 processo de autoconhecimento, onde o
individuo toma consciéncia desse mundo e
permite assim a projecdo na matéria, através
de pensamentos, comportamentos e por fim

até a criagao de “coisas”.

Que possamos voltar a terra, ao organico, ao
Ser, para que possamos voltar a ter consciéncia
de quem somos e assim manifestar esse

potencial na Terra.

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:
Sucesso Emocional
de Margarida Vieitez e Patricia Matos

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
informacées detalhadas sobre o

N y, concurso clique aqui

Vencedor Fevereiro:
Mara Santos Ivo Estévao partilhou a imagem e criou a
frase: “Progredir vai ajudar, por isso o livro “Falar com
Anjos de Luz” quero muito ganhar!”, e ganhou o livro:
“Falar com Anjos de Luz” de Amanda Hart.
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Flosofia de Vida

Criatividade, uma forma de expressdo
da alma

Quando estou em processo de cria¢do, dou por mim a
cantar, feliz, as horas passam sem dar por isso, e 0 que
é mais incrivel € que me sinto como que em ligacao
direta com essa forca criadora a que chamo Deus.
Por Mafalda Toscano Rico

A criatividade é uma caracteristica
importantissima (diria mesmo
das mais importantes) do ser
humano. Existe uma crenca mais
ou menos generalizada de que a
criatividade é exclusiva a alguns
privilegiados, como os cientistas,
ou os artistas, mas a verdade ¢é
que todos nds nascemos com essa
capacidade, mais desenvolvida nuns
do que noutros. A criatividade pode
e deve ser estimulada e treinada,
desde os anos mais tenros. Lembra-

se de quando era crianca? De quando
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criava castelos e amigos imaginarios?
E brincava sozinho/a durante horas
sem se aborrecer, pois, estava
sempre acompanhado/a, no seu
mundo riquissimo em aventuras e
experiéncias? Parecia que nao havia
limite paraasuaimaginacao,verdade?
Mas depois cresceu, e a sua crianga
foi ficando para tras. Veio a escola,
a faculdade, o emprego, a familia,
o dia a dia com responsabilidades a
mais e tempo a menos. Tempo para
sonhar... Onde ficou a sua capacidade
de criar, de imaginar? Se pensar
bem, a criatividade nao se reduz a
capacidade de criar coisas novas
e grandiosas, como a cura para oS
piores males da humanidade. Ela é a
base para a resolucao de problemas,
dos mais insignificantes aos mais
complicados. E todos ndés criamos

algo todos os dias.

Uma das coisas que o meu trabalho
de desenvolvimento pessoal trouxe-
me perceber que eu sou tao capaz
de criar como qualquer outra pessoa.
Percebi que nao ha apenas uma forma
de olhar para as coisas, pessoas e
situacoes. Cada vez que fago esse

exercicio, eu estou a ser criativa.

As maos
conseguem
expressar aquilo
que muitas
vezes nao
SOMOoS capazes
de dizer por
palavras, o
nosso mundo
interno

Podemos ser criativos na nossa forma
de pensar. Estar atenta aos meus
pensamentos, tem sido um trabalho
incrivel, pois permite-me identificar
padroes de pensamentos que nao me
trazem felicidade, e substitui-los por
pensamentos que espelham aquilo

que eu realmente desejo.

Podemos ser criativos na cozinha e
na alimentacao. Adoro experimentar
novas formas de cozinhar, novas
combinacdes de sabores, alimentos
que nunca provei, novos utensilios

que me facilitam o trabalho...

Podemos ser criativos com a familia,
as amizades. Investir nos nossos

relacionamentos, é investir em nos,

FEVEREIRO 2020 | REVISTA PROGREDIR | 11
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Filosofia de Vida
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no nosso equilibrio e sanidade.

Podemos ser criativos no nosso
relacionamento amoroso. A rotina, a
médio-longo prazo, ndao é saudavel,
e tendemos a relaxar-nos em relacao
ao outro. Manter a capacidade de
surpreender o outro é fundamental.

Podemos ser criativos no trabalho. E
nesta drea temos tendéncia para nos
desleixarmos, sobretudo quem faz
a mesma coisa ha muitos anos, ou

gquem nao gosta do que faz.

Podemos ser criativos na nossa casa,
por exemplo, mudando a disposi¢ao
das coisas para renovar o ambiente,
ou arrumando o nosso armario de
uma forma mais ldégica. Pequenas
mudancas podem fazer uma grande

diferenca.

Podemos ser criativos na forma como
reagimos a um problema, ou um

desafio, na nossa vida.

UMA DAS FORMAS DE EXPRESSAO
DA MINHA ALMA

Uma das coisas que me da mais prazer
é trabalhar com as maos. Sempre

gostei de trabalhos manuais, mas ha

12 | REVISTA PROGREDIR | FEVEREIRO 2020

algo que, desde pequena, chamou-
me a atencdo. Havia, em casa de uma
tia-avd, um oratério com registos de
santos, pequenas caixas, bordadas,
comgravuras, floreseoutros materiais,
que me fascinavam pela sua beleza.
Em 1997 aprendi a fazer registos,
e essa tem sido uma das minhas
grandes fontes de criatividade, prazer
e bem-estar. O processo de conceber
cada pecga e vé-la nascer, Unica, das
minhas maos, é algo que nao tenho
palavras para descrever. Trabalhar
com materiais bonitos é importante,
mas é também uma forma de prestar
homenagem aos santos que sempre
fizeram parte da minha vida. Mas
€ mais que isso. Quando estou em
processo de criacao, dou por mim
a cantar, feliz, as horas passam sem
dar por isso, e o que é mais incrivel
€ que me sinto como que em ligacao
direta com essa forca criadora a que
eu chamo Deus. E, claramente, uma
forma de oracao, de meditacdo. E um
estado de profunda felicidade. Ali,
nao existe stress nem problema que
nao tenha resolucao. Ali, estou em
ligacao com a minha Alma! E sei que
estes trabalhos, que faco com muito

amor, prazer e entusiasmo, sao uma




Filosofia de Vida

forma que a minha Alma tem de se que sofrem de depressao, insdnia,
expressar. bloqueios emocionais, etc., pois:
CRIAR COM AS MAOS - UMA FONTE - H4d uma libertacao de endorfinas e
DE BEM-ESTAR serotonina,que nosdaoumasensagao
Esta provado que as maos sao das de bem-estar, e uma reducao do
partes do corpo que tém maior cortisol, hormona associada ao stress
representacao no coértex cerebral, e e a ansiedade

quanto mais as usamos mais essas

areas cerebrais se expandem. E por - Melhora a nossa plasticidade
isso que as atividades manuais sao neuronal, criando novas liga¢des no
utilizadas no tratamento de pacientes cérebro

com dificuldade de planeamento,

disfuncbesdememodria,até Alzheimer. - Estimula e otimiza a nossa destreza
e a concentracao

Nosdiasde hoje,em que cadavez mais

se valoriza a capacidade intelectual, - Melhora a nossa saude psicologica.

desde a escola até as empresas, e

em que o telemével e o computador As maos conseguem expressar aquilo
estao a substituir até mesmo a escrita que muitas vezes nao somos capazes
a mao, é importante repensar o que de dizer por palavras, o nosso mundo
estamos a fazer a nossa capacidade interno.

de criar com as nossas maos.
E vocé? Como expressa a sua Alma?

Tarefas como desenhar, tricotar,

tecer, transformar, pintar, construir,
plantar, esculpir, sao uma forma de

mudar a nossa quimica cerebral,

de induzir um estado de bem-estar MAFALDA TOSCANO RICO
COACH DE RELACIONAMENTOS E

interior que pode proporcionar FACILITADORA DO METODO LOUISE HAY
www.mafaldatoscanorico.com

grandes resultados, inclusive aos ser@mafaldatoscanorico.com
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Criatividade na Saude

Criatividade e Saude?

Sabia que se podem relacionar, em pelo menos trés

contextos diferentes?

Que beneficios e aplicaces praticas?
Venha connosco descobrir... Por Diana Pinheiro

riatividade, em mandarim Yudn
C Chuang JR 4, transmite a ideia
deumanascente de aguapuraque flui
a partirde uma rocha, num penhasco.
Significa, originalidade, criatividade

e inovacao.

Assim é também a «criatividade,
uma sublime dimensao da condicao
humana, (Sanchez, 2003), uma forga,
habilidade, que surge muitas vezes
nos momentos menos provaveis, em
situacdes inesperadas, quando se
pensa que tudo ou quase tudo ja esta

inventado.
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Criatividade e Saude?

Na saude, tal como noutras areas

da Vida, pode acontecer surgir

quando se vive, a nivel nacional,

europeu, mundial alguma situacao

preocupante, onde novas e
prioritarias necessidades surgem.
Urge assim, criar e testar novas

solucdes que, podem ir de utilitarias
a vitais. Como diria Albert Einstein
“No meio da dificuldade encontra-se

a oportunidade”.

Saude em Mandarim Jian kang f& 5,
significa, pessoa forte, revigorada,

saudavel, pacifica e abundante.

Figura 1: A “composi¢do” da Saude, Fonte: A autora

Assim, tudo o que contribua para
fortalecer, revigorar, pacificar, gerar
abundancia, na vida de um individuo
oucomunidade, estara a ser promotor
da Saude e de Qualidade de Vida dos

mesmaos.

“Criatividade
consiste em ver o
gque toda a gente

VEé e pensar o

gque ninguém

ainda pensou.”
(Szent-Gyorgyi,
1893 -1986)

E possivel e na area da salde,
verificar o envolvimento da
criatividade em pelo menos trés

contextos:

1. Criatividade como propulsor da

Inovacao e da descoberta de novas

solucoes em saude

Bons exemplos que resultaram da
criatividade em articulacao com
conhecimentos e estudos prévios, na
definicao de Questées de investigagdo

(Fortin, 2009):

FEVEREIRO 2020 | REVISTA PROGREDIR | 15
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« A descoberta de moléculas que
depois podem resultar em medicacao
que salva-vidas;

- Equipamentos que depois de
testados e patenteados, permitem

realizar exames e aferir resultados;

- Combinacao eficaz e segura de
plantas, os seus principios ativos,
funcgoes

que permitem regular o

organismo;

. Articulagao de estratégias,
terapéuticas, procedimentos conven-
cionais e nao convencionais, que
com o tempo, e a medida que se vai
conseguindo uma maior integracao
e compreensao dos paradigmas de
saludeenvolvidos, é possivelalavancar
e contribuir paraotratamento efetivo,

de determinadas condi¢des de saude.

2. A Criatividade como veiculo e

suporte a comunicacao eficaz em

Saude

Segundo abordagens designadas por
whole-society e whole-of-government
integradas no Health 2020 (OMS,
2014), que é o quadro de referéncia
para as politicas europeias de saude.
Comunicar eficazmente em saude,
significa:
Articular, Literacia em Saude e
Criatividade, isto é, disponibilizar e
transmitir a informacao aos cidadaos,
de forma acessivel, assertiva, clara,
e positiva tal como no Modelo de
Comunica¢doem Saude, ACP (Almeida,
2019), sendo por isso, compreensivel

e util.

Efundamentalparaoempoderamento

(Street et al.,, 2009) e para a
(Almeida,

2018; DGS, 2019), no que diz respeito

capacitacao da pessoa
a tomada de decisdes informadas
sobre a sua saude, ao longo do seu

ciclo de vida (Sorensen et al, 2012),

Figura 2: Comunicar com eficdcia, Fonte: A autora, baseada em Almeida (2018; 2019)
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permitindo assim a participacao
ativa da pessoa, em linha com PNS
- Plano Nacional de Saude 2020, e
com o relatério “Um Futuro para a
Saude - Todos temos um papel a

desempenhar” (Gulbenkian, 2014).

O que chama a atencao, desperta
interesse
Contudo, e ainda antes que um
cidadao se interesse por ler algo, ha
primeiro que chamar a atencao do
mesmo, despertando curiosidade
para ler e saber mais. (Ruesch, 1956,
p. 160; Wyer & Shrum, 2014). E aqui

que a Criatividade entra também.

Bom exemplo foia campanha mundial
proposta pela OMS - Organizacao
Mundial de saude, lancada em 2010 e
reforcada em 2019, “Afaste os bichos,

lave as maos”, com os temas:

“Salve vidas: higienize as suas maos”
e “Cuidado seguro para todos esta

nas suas maos”.

Criatividade na saide em acao
Para motivar a que esta pratica de
lavagem frequente das maosemtodos

os servicos e pelos profissionais de

saude, auxiliares, voluntarios, visitas,
doentes/pacientes, fornecedores,

fosse eficazmente adotada, foi

criativamente realizado o seguinte:

« Construcao de cartazes criativos,
com maos pintadas de forma original,
apelativa e inovadora. Ver aqui

. Elaboracao de videos
impactantes destinado a criancas Ver
aqui e adultos Ver aqui, que passaram
na TV e foi posteriormente foram
difundidos também pelas redes
sociais
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. Desenvolvimento de um
equipamento que permite aos
profissionais de saude observar a
sinalizacao de micrébios, presentes

nas maos nesse mesmo instante.

« Introducdao de trabalhos sobre
o tema, com fantoches de sobras,
junto da populagao infantojuvenil
que foram desenvolvidos em varias

escolas. Exemplo de uma escola do

Brasil Ver aqui

« Organizacao do passo-a-passo da
lavagem das maos num cartaz para
colocacaonasWCjuntoaoslavatoérios,
elaborado pela DGS - Direcao Geral
da Saude - Portugal. Ver aqui

3. A Criatividade como terapéutica
com beneficios na Saude dos
cidadaos

Um artigo de revisao, publicado no
American Journal of Public Health

em 2010, designado “The Connection

Between Art, Healing, and Public

Health: A Review of Current Literature”,

teve como objetivo, explorar a
relacao entre o envolvimento-relacao
da pessoa com as artes criativas e os

seus resultados na saude e no bem-
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estar, especificamente os efeitos
da musica, terapia de artes visuais,
expressao criativa baseada em

movimento e escrita criativa.

Os resultados revelaram fortes
conexoes entre arte e saude mental,
além de beneficios para a saude

fisica.

Tabelal: Beneficios da Criatividade para o cérebro

Terminam este artigo, dois laureados
com o “Prémio Nobel da Fisiologia ou

Medicina”:

Clique aqui e leia o artigo na

integra no site da PROGREDIR!

DIANA PINHEIRO
PROFESSORA NA ESMTC - ESCOLA DE
MEDICINA TRADICIONAL CHINESA
EM PORTUGAL, PROFISSIONAL DE
SAUDE - ESPECIALISTA DE MEDICINA
TRADICIONAL
dianapinheiro.saude@gmail.com
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https://novaescola.org.br/plano-de-aula/2618/brincando-de-representar-campanha-educativa
https://www.dgs.pt/microsite-da-gripe/paginas-acessorias/ficheiros-externos/cartaz-3-lavagem-das-maos-pdf.aspx
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2804629/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2804629/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2804629/
http://www.revistaprogredir.com/blog-artigos-revista-progredir/criatividade-na-saude
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Relacionamentos

0 Amor é Vida, o Amor é Morte

0 amor é o grande desafio do ser humano e também
a maior promessa. Filhos de uma sociedade onde
0 poder é o paradigma base, amar é um processo

de aprendizagem e de criatividade, exigindo-nos a

coragem da reinvencao constante.
Por Patricia Rosa-Mendes

H a uma estoéria Inuit, uma das
minhas preferidas, que fala do
encontro com o amor, com a morte e
com a vida, e de como é o amor aquilo
que volta a trazer a carne aos 0ssos.
Trago-a aqui porque amo estorias,
e as estorias falam-nos dos grandes
temas de Vida, entre eles, a demanda
pelo amor. Hd quem diga que o amor
é uma questao de sobrevivéncia da
espécie ou dos individuos, um impulso
biol6gico governado por hormonas,
porém o amor é muito maior do que

isso, vai muito além, e fala-nos do
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Mistério, das vivéncias profundas da
alma, daquilo que nos é tao necessario
como o alimento fisico. O amor é o
poder que instila Vida, e esta por isso
incontestavelmente ligado a morte.
Por todo o mundo, da Grécia antiga
as tribos aborigenes, as estérias e os
mitos mais antigos cantam o amor,
e as demandas, e tarefas que tém de
ser cumpridas para o alcangar, numa
imagem de um casamento perfeito
entre dois seres que podem agora
saciar uma sede primordial e recuperar
a sensacao de uniao perdida. Por
todo o mundo, em todas as culturas,
a Histéria estd pejada de grandes
amores, alguns tragicos, outros
mais bem-sucedidos. Em todos, os
amantes, colocados perante enormes
obstaculos, tinham de ultrapassar
diversas provas até alcancarem o
seu prémio, o amor verdadeiro. Essas
provas podiam envolver a morte,
caso nao fossem superadas, mas se
vencidas, concediam o amor eterno, a
vida eterna, o ansiado “para sempre”
dos finais felizes. Presente em todas
esta sempre este jogo de luz e sombra
entre amor e morte. Para os humanos
modernos como nés, a morte é um

tema com o qual ndao gostamos de

Quem cria, e
gquem ama, tem
de o fazer a
partir da alma

lidar, e interpretamos este padrao
arquetipico como uma ameaca externa
a seguranca e paz idealizadas num
relacionamento romantico.

Esquecemo-nos que a vida sé6 é
vida porque existe morte, e ambas
caminham de maos dadas. Mostraram-
nos a morte como o fim do caminho,
contudo, nada podia estar mais longe
da verdade, visto que a morte é uma
incubadora para a vida, uma etapa
de pausa, de vazio transformador
e criativo, antes de um novo ciclo
de vida: é da morte do fruto que
vem a semente, semente que para
germinar e trazer nova vida, precisa
de descansar no submundo, debaixo
da terra. Ao seu préprio ritmo, no seu
proprio tempo, algo novo sera gerado
e nascera, do mesmo modo que no seu
proprio tempo, o que ja nao tiver de

ser definhara e morrera.

A existéncia pede tempo, e pede
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também o equilibrio do dar e do
receber, a troca. Damos e recebemos
continuamente, e tudo o que a vida
nos traz tem um valor de troca, um
preco. Nao estamos conscientes desta
verdade, em especial quando somos
demasiado jovens, ou ainda passamos
pelas iniciacbes da vida. E, contudo,
intuimos que o amor € um tesouro, e
procuramo-lo com a ideia de que ao
encontrar esse tesouro ele vai nutrir-
nos para todo o sempre, satisfazer
todas as nossas vontades e desejos,
curar as nossas feridas e completar os

NOSSOS vazios.
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O que geralmente nao fazemos é
ponderar o nosso papel em tudo
isto: preferimos ignorar o que a vida
nos pede em troca. Temos de estar
preparados para deixar morrer em nos
aquilo que ja nao serve essa nova vida,
ou que é demasiado pequeno para ela.
Temos de nos permitir desembaracar
o novelo interno das nossas ilusdes e
expectativas, e descobrir aquilo que
tem de morrer. O que podemos dar
a morte, para que mais vida possa
surgir? O que é que tem de morrer em
nds para que o amor possa viver? Estas
sao perguntas dificeis, que pedem

respostas ainda mais dificeis.



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

Os artistas — em intimo contacto com
o mundo da Alma, esse universo de
simbolos e imagens, rico em nuances,
fértil em questdes, habil a escapar
a rotulos e limitacbes — sabem bem
0 que 0 amor tem em comum com O
processo de criar algo, e conhecem os
meandros desse esgotante labirinto
criativo. Mas quem cria, e quem ama,
tem de o fazer a partir da alma, “ntcleo
vital, misterioso e selvagem” de cada
individuo. E a partir desse espaco
que conseguimos verdadeiramente
amar: o que ha em néds e no outro, o
belo e 0 ndo belo, com a coragem de
permanecer com tudo o que somos e
com tudo o que o outro é, capazes de

soltar o que ja nao tem lugar.

A grande sabedoria desta estoria Inuit
é recordar-nos que o amor verdadeiro
conhece as exigéncias deste ciclo
de vida-morte-vida, renovando-se e
reinventando-se continuamente, num

processo criativo sem fim.

Constata-se que este processo pede

trés coisas, essenciais a este amor vivo.

O estar disposto a aprender e a crescer,

descobrindo novas formas de ser, e

de se relacionar. A tenacidade para
percorrer o caminho, que se mostra
frequentemente dificil, rochoso, cheio
de altos e baixos, esgotante, e que nos
deixa sem recursos. Curiosamente,
é quando ja nao nos restam mais
defesas, escudos e muralhas, que
ficamos realmente nus, transparentes
perante nds e perante o outro, prontos
a ver e a escutar com o coracgao,
compassivamente, para la das ilusoes

infantis.

Finalmente, a paciéncia para aprender,
com o tempo, a profundidade do amor.
A paciéncia para nos conhecermos,
para compreendermos O que nem
sempre é visivel, e para confiar no
proprio processo criativo. Acima de
tudo,pedeessacoragemextraordinaria
do coracao: estar disposto a morrer e
nascer de novo, uma e outra vez, como

parte do proéprio fluxo de vida.

PATRICIA ROSA-MENDES
TERAPEUTA TRANSPESSOAL
www.patriciarosamendes.wordpress.com
patricia.mendes@escolatranspessoal.com
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Sucesso Emocional

Margarida Vieitez e Patricia Matos, autoras do livro
“Sucesso Emocional”, falam aos leitores da Revista
Porgredir, sobre a historia por de trds do livro e dao a
conhecer como pensam as pessoas que reconhecemos
como pessoas de sucesso.

Texto Por Revista Progredir
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https://www.bertrand.pt/livro/sucesso-emocional-margarida-vieitez/23788855

Progredir: Para os leitores que nao
as conhecem, quatro palavras que as

definem como pessoas?

Margarida Vieitez: Espiritual, Criativa,
Empadtica, Divertida, Confiante e

Positiva.

Patricia Matos: Alegre, Livre, Enérgica,

Grata, Focada.

Progredir: Falem-nos um pouco do

VOsso percurso?

Margarida Vieitez: Especialista em
Relacbes, Mediacao Familiar e de
Conflitos, Autora de 7 Livros sobre
relagbes, nomeadamente, conjugais,
familiares, amizade e de trabalho,
sobre Pessoas Toxicas, Narcisistas, e
o ultimo sobre inteligéncia e sucesso
emocional. Especialista convidada
da VISAO. Detentora de varias pos-
graduacdes no pais e no estrangeiro.
A realizar Mestrado em Programacao

NeurolLinguistica em Barcelona.

Patricia Matos: O meu percurso
comecou nas radios locais, aos 12 anos.
Depois o curso de jornalismo e a radio,

outravez. Atelevisaoaconteceu mesmo

A criatividade
surge quando
a mente esta
tranquila,
quando tem
espaco para
pensar, para se
afirmar

por acaso. Hoje agradeco muito. Estou
completamente apaixonada por aquilo
que faco esd assim é (mais) facil acordar
as 3h30 hd quase 10 anos. Estou na TVI
ha quase 13. Sou professora no ensino
superior, formadora em varias areas e
Keynote speaker em conferéncias. Sou
ainda doutoranda em Ciéncias Sociais,
ramo de Ciéncia Politica, e a minha
investigacao tem acontecido desde
semprenaareadacomunicacao politica.
Tudo o que aprendo é para o meu
conhecimento, mas é, principalmente,
para poder dar mais e melhor a quem

me ouve e segue.
Progredir: Qual avossa maior paixao?

Margarida Vieitez: Viajar, Ler, Escrever,

Correr, Meditar.
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PatriciaMatos:Pessoas. Adoro pessoas,
a sua energia, a sua vitalidade, o seu
sorriso. Nao sei viver sozinha embora
precise da minha soliddao e espaco,
todos precisamos. Mas sou uma pessoa
que precisa de pessoas, de se inspirar
nelas, de aprender com elas, de as
abracar, de as sentir. E a vida tem sido
absolutamente generosa para comigo,

tem-me dado pessoas maravilhosas!

Progredir: Como surge esta parceria
que da origem ao livro “Sucesso

Emocional”?

Margarida Vieitez: Tive a ideia de
escrever este livro ha cerca de 3 anos,
e, porque éramos amigas e confiava,
expus-lhe a ideia e convidei a Patricia

para O escrever comigo.

A minha ideia era revelar como
pensavam, sentiam, decidiam e em
que acreditavam estas pessoas para
terem Sucesso. Como ja sabia, por
detrds encontrava-se um alto nivel de
inteligéncia emocional, mas também
uma enorme Fé. Foi exatamente isso
que demonstrei. E assim, a minha ideia
transformou-se num livio e o meu

propésito foi concluido.
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Patricia Matos: Esta parceria surge
depois de um convite da Margarida,
para uma ideia que tinha ha alguma
tempo, mas a qual ndao sabia dar forma.
Conversamos e comegamos, nesse
instante, a delinear o que veio a ser este
livro. Também foi muito ao encontro
do que eu potencio nas minhas aulas,
na faculdade, esta facilidade em
comunicacao, a simplicidade que se da
as coisas no simples ato de pensar e
sentir, mesmo na politica! Claro que até
aqui o projeto sofreu muitas alteragoes,
mudamos muita coisa, mas a base
manteve-se: saber o que as pessoas que
sao reconhecidas pelas outras pensam,
sentem e fazem de forma a gerir as
suas emoc¢des e sentimentos. Eu contei
a histéria, a Margarida analisou as

respostas.

Progredir: O que podem esperar os




leitores depois de lerem o livro?

Margarida Vieitez: A minha principal
intencdao ao escrever este livro foi
que o leitor retivesse na sua memoria
as mensagens mais relevantes dos
testemunhos, mas nao sé. Por isso,
analisei em profundidade essas
mensagens, com reflexdes, conselhos
e ainda inumeros desafios ao leitor,
estimulando-o com os mais variados
exercicios a descobrir-se, a aprender
a gerir as suas emocgoes e a confiar em
si! Concebi dezenas de exercicios para
descobriro Sergrandioso e maravilhoso

que é!

Patricia Matos: Espero que percebam
que estas pessoas, algumas que estao
nas nossas vidas ha tanto tempo,
através da televisao e da sua vida
profissional, sao iguais a nds. Elas
sentem, emocionam-se, sofrem,
alegram-se... vao ao supermercado!!!
Acredito e espero que muitas histérias
sejam inspiradoras, também o foram
para mim. Este nao é um livro de auto-
ajuda, mas se ajudar alguém ja fico
contente. Aprendemos pelo exemplo
e é sempre melhor mostrar os atos

gue as palavras. As palavras importam

muito, por isso estes exemplos estdao
escritos. Mas o que fazemos é que pode
motivar a diferenca na vida de alguém.
Conhecam-se, saibam o que vos motiva,
0 que é importante para cada um. Nao
somos nem temos que ser todos iguais,

nem ir para o mesmo lado. Atrevam-se!

Progredir: O tema da Revista
Progredir é “Criatividade”, na vossa
opiniao qual a importancia de uma

vida Criativa?

Margarida Vieitez: Enquanto autora, a
criatividade é algo que passeia comigo
pelas ruas, que acorda e dorme comigo,
uma das minhas melhores “amigas’,
gque me convida incessantemente a
sentar-me em cima de uma estrela e a
olhar o mundo, as pessoas e as relagdes
desde esse sitio magico. Acredito que

a criatividade é um dos deslumbrantes
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caminhos que nos faz tocar a felicidade

e sentir a vida acontecer...

Patricia Matos: A criatividade surge
quando a mente esta tranquila, quando
tem espacgo para pensar, para se afirmar.
E dificil hoje em dia haver esse espaco
para a liberdade de pensamentos,
para se estar sem uma preocupagao
constante, a vida é mesmo assim. No
entanto, é nessas alturas que mais
sentido faz libertar o cérebro. As
opcoes sao varias: um hobbie, um livro,
um passeio. Praticar desporto liberta
a mente e ha estudos que comprovam
que ao fim de seis meses de pratica
constante, a pessoa fica apta a tomar
decis6es com mais facilidade! Depois,
ha também, um provérbio ZEN que
diz que devemos meditar todas as
manhas durante 20 minutos. A nao ser
que tenhamos um dia realmente muito
ocupado, nesse caso devemos meditar

durante uma hora.

Esta frase diz tudo: € nos momentos
mais ocupados que devemos dar
espago e paz a nossa mente: ajuda-la
a parar e permitir que se expanda. S6
nesse momento surge a criatividade e

0s ‘rasgos’ que possamos ter e que sao
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a nossa assinatura em qualquer um dos

aspetos da vida.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Margarida Vieitez: Explore a sua
espiritualidade, trabalhe a sua Fé,
descubra a sua esséncia, aprenda a
gerir as suas emocodes e pensamentos,
confie no seu potencial,“agarre” os seus
sonhos e nao os largue até conseguir! O
que importa é a forca e a determinacao
do seu querer e agir. Ignore o que os
outros pensam. O que importa é o que
vocé pensa, sente e faz! Liberte-se e
afaste-se de gente téxica. Recuperara a
sua energia vital a sentird uma incrivel

e espantosa leveza! A leveza do seu Ser!

Patricia Matos: Humanizem-se, nao
tenho de mostrar que sao pessoas, que
tém sentimentos e emog¢des. Somos
todos diferentes, mas somos pessoas.
“Podemos dominar todas as teorias,
todas as técnicas, mas na hora de tocar

uma pessoa, seja apenas uma pessoa”.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
MARGARIDA VIEITEZ

www.margaridavieitez.com

PATRICIA MATOS

www.facebook.com/Patriciamatostvi
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Encontrar Solucoes com Criatividade

As pessoas quando sdo confrontadas com desafios, tendem a
permanecer nas suas zonas de conforto, resistindo a exploracao
de ideias, mesmo que estas tenham possam ser um sucesso.
Contudo, estabelecer um plano funcional e desafiante pode
motivar a criar solugbes originais e interessantes.

30 | REVISTA PROGREDIR | FEVEREIRO 2020

Por Sandra Lima Pereira

A criatividade é uma caracteristica
dos seres humanos que se
converteu num valor de troca e venda
na sociedade. Ser “criativo” é mais que
ser original. Contudo, atualmente, é
uma ocupacao de prestigio na nossa
sociedade. Psicélogos referem-se a
criatividade refere-se as capacidades
que sao mais proeminentes nas
pessoas criativas e que fazem com elas
exibam um comportamento criativo

num grau verdadeiramente notavel.




Essas capacidades dependem da sua
motivacao e tracos temperamentais ou

personalidade.

Muitos concordam que a forga
mobilizadora da criatividade ¢é a
tendéncia humana para a auto-
rrealizacao, mas que nao basta o
impulso interno para os individuos se
autorrealizarem, é indispensavel um
ambiente que propicie a liberdade de
escolha e de acado, e que reconheca e
estimule o potencial que cada um tem

para criar.

A criatividade engloba caracteristicas
individuais, fatores situacionais e a
interacao entre elas. A criatividade nao
tem s6 um papel “criativo”, também é
importante naresolucao de problemas.
Estudos comprovam que quem tem
potencial «criativo, imaginativo e
pratico esta mais apto parase situagdes
criticas, usando a sua intuicao para se
nortear a resolver problemas do que
aqueles que sao inteligentes e seguem
padroes ou formulas para o mesmo

fim.

Por isso é que se pode considerar a

criatividade um recurso que deve ser

Recordo que tudo
é passivel de ser
solucionado

estimulado e utilizado para a inovacao
e concecao de novas ideias e que

geram valor para o ser humano.

Tanto na vida pessoal como no
ambito profissional, o individuo vé-
se confrontado com problemas de
origens varias. Muitas vezes nao
é possivel recorrer a outros para
encontrar solugdes. Existem problemas

que podem afetar a criatividade?

Sim, alguns fatores como o)
conformismo, a nao procura por
mudanca ou melhoria, o medo e a
intolerancia pelo que é diferente ou
tradicional... Sao varios os fatores
que podem desencadear a falta de

criatividade.

Como é que podemos estimular a

criatividade?

Estimular a criatividade significa
incentivar a focar na solucdao para
o problema em causa. Suponhamos

que um individuo pretende melhorar
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a gestao orcamental doméstica, ou

um lider de uma equipa comercial

necessita encontrar solucdao para
aumentar as vendas.
Primeiro passo para estimular a

criatividade: abrir o0s horizontes

pensando que existira sempre uma

A criatividade nao
tem s6 um papel
“criativo’, também
é importante
na resolucao de
problemas
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solucao: gerar pensamentos positivos
— Olhar para o copo meio vazio nao
ajuda em nada. Ter crencgas limitadoras
invalida o

e castradoras também

sucesso.

Em seguida: criar um plano faseado
com metas para chegar a solucao,
imaginando que nao é direta e 6bvia a
sua concretizacdo. E muito importante
iniciar este processo com um esquema
fluidos

ou lista de pensamento

e orientados para a solucao com
palavras-chave, objetivos e tempo ou

prazo para concretizacao.




Podera ajudar, seja individualmente
ou em grupo, fazer um brainstorming
sobre os aspetos a melhorar, realizar
check lists, mind maps ou mesmo
uma lista dos obstaculos a serem
ultrapassados, onde podem constar
as dificuldades, as oportunidades os
pontos fortes e fracos da situacao a
resolver ou melhorar. E sempre (util
ouvir alguém com mais experiéncia
e nao se deve limitar ao pensamento
proprio, podendo solicitar ajuda em
alguma alturado processoderesolucao
do problema.

Por fim, ir controlando o plano

elaborado onde constam: os objetivos,
as metas intermédias, os prazos e os
necessarios

recursos existentes ou

para se chegar a solucgao.

Recordo que tudo é passivel de ser
solucionado.
mente fechada e

Uma negativa

bloqueia o fluxo criativo e prosperante.

SANDRA LIMA PEREIRA
COACH E FORMADORA DE
GESTAO EMOCIONAL

www.facebook.com/semearatitudepositiva

sassacoaching@gmail.com
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Vida Profissional

Como vai a sua criatividade?

Se abrirmos qualquer diciondrio online para saber qual a
definicao de criatividade deparamo-nos com as sequintes
frases: “Capacidade de criar, de inventar, qualidade de quem
tem ideias originais”. Portanto, de certo modo sera o oposto da
rotina e de fazer algo sempre da mesma forma, do quotidiano.
Por Maggie Joao

P araunscriatividade é fundamental
para viver e funciona como
matéria-prima ao seu ser. Para outros
a criatividade esta apenas destinada a
artistas e musicos. Porém, na verdade,
todos temos acesso a este enorme
potencial, que é a criatividade, e de
sermos criativos, no contexto onde

vivemos.

E, portanto, fulcral sabermos como
é que podemos desenvolver a nossa

criatividade, qualquer que seja o lugar
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onde estamos. E um facto que somos
muito influenciados pelo que nos
rodeia e o contexto onde vivemos.
Contudo, a «criatividade ¢é uma
qualidade intrinseca ao ser humano
e como tal é importante saber como
desenvolvé-la.

Sabemos que a criatividade esta

normalmente mais alicercada
na parte direita do cérebro. Para
desenvolvermos  esta parte é
importante fazermos atividades que
possam aumentar a plasticidade do
cérebro nessa area. Hd quem goste
instrumento,

de pintar, tocar um

praticar desporto, ler, fazer teatro,
dancar, moldar barro, bricolage, etc.
O que realmente importa é que esta a
exercitaralgoque naovemdiretamente
do pensamento por conseguinte, a

trabalhar os seus 5 sentidos.

Fazer uma destas atividades vai, antes

demais, trabalhar a sua presenca,
estar no aqui e agora que resultara
em ter muito mais informacao sobre o
que se estd a passar ao seu redor, no
momento presente. Paralelamente, vai
expandir esta zona do cérebro e aliviar

a outra parte mais analitica. Uma outra

CONSULTAS PSICOLOGIA
PSICOTERAPIA
TERAPIA DE CASAL

www.sofiarodrigues.pt

sofia@sofiarodrigues.pt / 937 458 469

Membro Efetivo da Ordem dos Psicélogos

vantagem é comecar a ver o mundo de
outras perspetivas, conectar assuntos,
e criar ligacbes que até entao nao lhe

eram tao claras.

Na nossa vida corrida, em que temos
tantos papéis:ode Mae, Pai, profissional
(independentementedocargoefuncao
que ocupamos), o de filho, cuidador,
etc, muitas vezes esquecemo-nos do
papel mais importante de todos, que,
na verdade alimenta todos os outros
— o papel do nosso ser — a alma que
habita o corpo que nos foi destinado

neste mundo. H4 que alimentar essa
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nossa alma, e praticar atividades

criativas é um bom comeco.

Para dar o primeiro passo convém
perceber o que realmente gosta de
fazer ou de ser, que o, deixa num modo
de flow — isto é, aquele modo em
que nem olha para o relégio durante
esse tempo. Para mim, é escrever e
dancar. Sao duas atividades que me
enchem a alma e deixam-me feliz e
plena. Também ja tentei pintar, que
considero uma atividade muito bonita
e absorvente, de onde resultaram

trés lindos quadros. E por ultimo,

fazer teatro, do qual guardo muito
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boas memédrias e sei, que num destes
dias vou retira-las do bau e decidir
voltar a fazer teatro. Desta forma,
recomendo vivamente que procure
aquela atividade que traga ao de cima
o melhor de si e o ajude a contribuir

para um mundo melhor.

Uma outra forma de desenvolver a
nossa criatividade pessoal, que depois
se repercute na vida profissional, é
viajar. Ver e sentir os costumes de
outros observar

povos, paisagens

maravilhosas, compreender novas
formas de fazer as coisas e sobretudo

experienciarmomentos diferentes. Nao
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setemdeir paraooutroladodo mundo
para o fazer, nem se tem de apanhar
um voo, e demorar muito tempo. Basta
conhecer uma outra cidade do nosso
pais e as suas festividades locais, ou
ir caminhar numa praia que ainda nao
conhece, ou ainda explorar um parque
novo. Ha tantas coisas por descobrir,

tantos locais para conquistar!

Uma vez lium artigo que dizia que para
desenvolver o cérebro deveriamos
fazer coisas que habitualmente nao
fazemos, como, por exemplo, escrever
com a mao esquerda se for destro, ou
tomar duche com os olhos fechados,

para poder treinar a relacao espacial.

Como vé, desenvolver a criatividade
esta disponivel a qualquer um. O que
se segue apos ter realizado a atividade
criativa, é um processo interno
quimico, se estivermos a olhar para
toda a parte neuroldgica e fisioldgica
da situacao, mas é, acima de tudo, um
processo emocional. Vai fazé-lo sentir-
se melhor, mais pleno, mais satisfeito,
com vontade de mais coisas, nao sé na
perspetiva de fazer mais coisas, mas

de ser e sentir mais coisas. E é esta

energia que depois resultara numa

Todos temos acesso
a este enorme
potencial, que é a
criatividade, e de
sermos criativos,
no contexto onde
vivemos

maior conexao com os outros e com o
que o rodeia, levando-o a outro tipo de

resultados.

O primeiro trimestre de 2020 ja
estd a passar, mas ainda tem mais 9
meses pela frente, para desenvolver
a sua criatividade, e fazer algo que
normalmente nao faria. Nés sabemos
que a mudanca do estado fisico, ajuda a
mudar o estado emocional e quando as
nossas emocodes estao num crescendo
positivo, a vida sabe melhor. Facamos,
entao, de 2020 um ano criativo, repleto
de momentos pessoais e profissionais
que nos tornam na melhor versao de

nds proéprios.

MAGGIE JOAO

EXECUTIVE COACH, PCCEEIA SP
AUTORA
www.maggiejoao-coaching.com

maggie joao@maggiejoao-coaching.com
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Transtorme-se pela criatividade

Considera-se uma pessoa criativa? Serd que o
cérebro dos seres criativos é igual aos demais?
Serd possivel usar a criatividade para se sentir mais
pleno e feliz? Ou superar desafios internos?
Estas sdao as questdes a que me proponho refletir e a
partilhd-las consigo, que esta desse lado.

Por Maria Bartolomeu da Trindade

Lango como ponto de partida

que todos somos “artistas”
com uma habilidade inata, ligada
a fatores genéticos/hereditarios,
resultando numa expressao criativa
sobre o mundo, em maior ou menor
intensidade. O ambiente familiar e
escolar, a dinamica das suas relacdes
parecem interferir na habilidade de
criar, podendo sentir mais ou menos
facilidade em evitar um bloqueio
criativo. A boa noticia é que a

criatividade pode ser desenvolvida
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ao longo da vida e apoia-lo na
sua transformacao de forma mais

duradoura.

Uma pessoa com mente criativa é
dotada da caracteristica de se sentir
aberta a novas experiéncias, com
curiosidade agucada para sentir
0 novo sem se sentir ameacada,
mas nao s6. Tem um predominio
dos sentimentos em detrimento da
racionalidadenastomadasdedecisao,
procura métodos alternativos para
resolucao de desafios e é dotada
de maior facilidade para memorizar
formas, ilustracdes e gravuras. Serd o

seu caso?

Se sim, tome consciéncia que estara
a utilizar mais o lado direito do
cérebro. E se formos observar os
cérebros através dos recursos da
neuro imagem podemos constatar
que a atividade do hemisfério direito
aumenta na presenca da criacao,
seguida, pornecessidade deavaliacao
e manifestacao ao mundo exterior,
pela ativacao de areas do hemisfério
esquerdo. (Se sentir curiosidade pode
pesquisar o trabalho de Roger Sperry,

um cientista norte-americano que

lifestyle

Pessoas incriveis
(tiveram vidas
desafiantes), sao
feitas de superacées
e estas tém na sua
base a criatividade

ganhou o Prémio Nobel de Medicina
e Fisiologia, sobre a divisao cerebral

em hemisférios e funcgoes).

Agora, recorda-se que umas linhas
acima mencionei a oportunidade de
desenvolveracriatividade aolongo da
vida? Beneficiando de uma vida mais

plena e feliz, superando desafios?

Nos meus grupos de metamorfose
emocional pela criatividade é muito
frequente mencionar a Marina
Abramovi¢, artista plastica de renome,
como exemplo inquestionavel de
uma mente criativa que usa o corpo
como manifestagao criativa. A Artista
revela como acontece o seu processo
criativo (a ndao perder o documentario
da artista “An Art Made of Trust,
Vulnerability and Connection” na TED
Talks) onde a performance possui mais

importancia do que o objeto de arte
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em si, exigindo a presenca do corpo
em acao para ser concretizada. Bem
seique naosomosaMarina Abramovic
mas podemos ser inspirados pela
mesma promovendo a mudanca pela
via da criatividade, com a linguagem
simbdlica corporal, permitindo-lhe
nao racionalizar e nao avaliar os seus
resultados do ponto de vista do seu

valor enquanto pessoa.

Preparado? Deixo-lhe aqui algumas

dicas:

1- Trabalhar o corpo (o corpo traduz
o estado da alma) mostra ser um
potenciador de estados emocionais
positivos, pode ser uma ida ao
ginasio, fazer uma caminhada, iniciar
uma danca e preferencialmente fazer
trabalho terapéutico Body work com

um facilitador experiente.

2- Inicie uma conversa com um grupo
de amigos sobre o que o preocupa e
mantenha-se aberto as contribuicdes
dos demais (existem algumas
regras, nomeio a mais relevante:
sem juizo critico e as verbalizagoes
s6 qualificantes). Pode desenhar

um quadro com os inputs de todos
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(pesquise sobre design thinking).

3- Pode utilizar a técnica da distancia
psicolégica do problema, contando
uma histéria como se fosse de
um amigo seu (pesquise sobre
Storytelling) o que aumenta o numero

de solucodes alternativas.

4- Alimente o seu cérebro com
momentos disruptivos, diversifique
experiéncias e contacte comsituacdes
que nao facam parte do seu dia-a-
dia, o que promove a flexibilidade

cognitiva.

Para além destas dicas, nos momentos
em que se sentir“forado baralho”, com
sentimentos de nao pertenca, saiba
que ao encontraraformacertadelidar
com os mesmos, abrird janelas que o
poderao levar a encontrar solugdes
e sentimentos de plenitude. Pessoas
incriveis (tiveram vidas desafiantes),
sao feitas de superacbes e estas tém

na sua base a criatividade.

MARIA BARTOLOMEU DA
TRINDADE

PSICOTERAPEUTA , FACILITADORA DE
GRUPOS DE METAMORFOSE EMOCIONAL,
FUNDADORA DAS AULAS CRIATIVAS,
JOYFULL PARA CRIANCAS

PROFESSORA UNIVERSITARIA
www.mariabartolomeu.pt
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L spiritualidade

Quando a criatividade é a solucdo
para todos os problemas

Como ser criativo quando temos um problema ou uma
dificuldade? Como ser espiritual e ver a luz ao fundo do
tunel, quando estamos em crise?

Neste artigo, vamos relembrar trés técnicas para a
criatividade resolver os seus problemas.

Por Cila Stefan

Basta serenar a mente para

“ouvir” toda a criatividade que
emerge sem parar. O que é serenar
a mente? E parar com a conversa
interna légica e racional. Enquanto
o consciente estiver procurando
solucdes é impossivel ouvir a subtil
“voz” da intuicdo e «criatividade.
Quando o consciente parar de pensar
nos problemas e solucbes é que
podem emergir inUmeras ideias para

a solucao.
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Espiritualidade

Q

Com calma e paciéncia, todo o
ser humano vai ter que comecar a
procurar por solucdes e respostas e
parar de ficar a pensar no problema.
Todo o problema, por mais complexo
que pareca de ser resolvido pode ser
resolvido quando paramos de pensar
no problema. Parece impossivel, mas
pensar no problema sé vai gerar mais

problemas (a lei da atragdao nunca

falha)

Técnicas para despertar respostas

criativas da hossa mente

subconsciente:

1 - A técnica do quadro de giz
Antes de ir dormir, formule a seguinte

questao:

O que é necessario eu saber/fazer

para resolver o meu problema x-----

Imagine e visualize-se numa sala
de aula, a olhar para um quadro
preto escrito a giz branco, com a sua

questao no quadro.

Deixe-se ficar na imagindria sala de

aula, por alguns instantes. Acalme
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a mente, faga as suas respiragoes

profundas.

Pode também escrever a mesma frase
numa folha de papel e guarda-la na

sua mao fechada, quando vai dormir.

Agora diga a si mesmo: eu vou ter um
sonho lucido que me vai dar a resposta
necessdria e eficaz para eu resolver o
meu problema X.

Quando acordar, irei lembrar-me
lucidamente do sonho, como se fosse

real.



http://isabelfreixo.com/

Entrego a minha mente subconsciente,
total poder de me mostrar a sua total

criatividade.

Diga a si mesmo: quero acordar as
5h (sem despertador) lembra-me do
sonho e anotar o que me lembrar. 56
volto a dormir depois de me lembrar.
(este ponto tem de ser bem diretivo,
pois a mente segue fielmente todos
os comandos).
A resposta surtirda naturalmente
durante o dia, sem esfor¢co, se nao
conseguir inicialmente lembrar-
se do que sonhou. Ndao se esqueca
que o habito faz o monge. Quanto
mais desenvolver estes exercicios,
mais naturalmente se lembrara das
respostas, sem ter que estar a seqguir
e técnica passo a passo.

Mais técnicas semelhantes em:
*Manual dos sonhos lucidos em 30

dias

2 - A técnica milenar do copo de
agua
Bem conhecida esta técnica no
mundo da PNL e Hipnose. Antes de

adormecermos a nossa mente ira

passar em filme varias cenas daquilo
que foi o nosso dia. Reunides, viagens,
cheiros, pessoas, situagcbes, tudo
isso passara em imagens pela nossa
mente, antes de adormecermos. Agora
vamos

usar o poder dessa ultima

programacao antes de adormecer,
de maneira consciente e com uma
intencao ativada. Vamos wusar a
criatividade do espirito adormecido,
uma vez mais, e vamos fazer a noite a
pergunta para a qual queremos uma
resposta na manha seguinte. E depois
de formulada a pergunta bebemos
um pouco da nossa agua. Deixamos

0 copo ao nosso lado e na manha

“A noite, quando
eu fiz a pergunta,
eu bebi um pouco
da minha agua.
Quando eu bebo
de novo a agua,
de manha, eu
desencadeio a
resposta que o
cérebro trabalhou!”

FEVEREIRO 2020 | REVISTA PROGREDIR | 43

Espiritualidade

Q



Espiritualidade

seguinte, bebemos um pouco mais
da mesma 4dgua. O nosso cérebro vai
fazeraligagcao diretaentre a pergunta
de ontem e a resposta que eu quero

hoje.

“A noite, quando eu fiz a pergunta,
eu bebi um pouco da minha agua .
Quando eu bebo de novo a agua, de
manha, eu desencadeio a resposta

III

que o cérebro trabalhou

Agora solte a necessidade da
resposta, porque ela vem sempre de
modo natural, ou seja, sem esforco da
nossa mente racional ou consciente

(como lhe quisermos chamar).
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Lembre-se, por exemplo quando faz
muito esfor¢co para se tentar lembrar
do nome de alguém e depois que se
esquece, o nome vem naturalmente
a tona, porque o subconsciente abriu
e mandou ca para cima a resposta. O
processoaquiésemelhante.Aresposta
pode vir no banho, no pequeno-
almoco, quando vai a conduzir para o

trabalho. Mas ela sempre vem!

3 - A técnica do Brainstorming

Se ha técnica de coaching eficaz,
esta é wuma delas. Imagine um
mundo onde tudo é possivel, onde
aquilo que imagina pode de facto

acontecer e tornar-se real. Agora

Q




imagine por escrito (escreva a mao,
a mente codifica muito melhor o
que é escrito a mao, esta provado
neurocientificamente que quando
escrevemos a mao, a energia usada
pela mente subconsciente é ativada
de uma maneira mais inteligente e
eficaz) sessenta solucdes para o seu
problema. Pode dar algum trabalho,
levar algum tempo, mas assim que
ultrapassarasrespostas 6bvias e mais
usadas pelo senso comum, passara
a ter ideias fora da caixa e muito
criativas, 6bvias

mais porque as

ja foram usadas anteriormente.
Provavelmente vai chegar no maximo
a 20, mas acredite que se continuar
o exercicio da imaginacao, ideias
vao surgindo vindas da inteligéncia
infinita da nossa mente. Um recurso
que é pouco usado ou usado sem
qualquer intencdo ativada pela nossa
parte. Vale escrever tudo desde
que seja legal e nunca prejudique
ninguém, tudo é valido. Ative o seu
poder. Pode até ser que a resposta
ou solucao para o seu problema nao
seja nenhuma das que escreveu, mas
acredite que chegard a ela porque
primeiro identificou um consideravel

campo de possibilidades.

InUmeras ideias com solucdes para
tudo o que se possa pensar. Planos A,
B, C, D... todas a nossa disposicao. As
alternativas para todos os problemas
surgem espontaneamente na nossa
mente. Esse fluxo é continuo e pode

ser acedido a qualquer altura. Basta

parar e ouvir.

CILA STEFAN
FORMADORA MOTIVACIONAL
www.cilastefan.com
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Criatividade,

a disciplina que foz falta

Jaalgumavezseinterrogou porque ha pessoas mais
criativas que outras? Ou porque era tao criativo
quando era crianca e agora sente-se uma folha em
branco, sem ideias e sem momentos criativos?
Por MOnica Gongalves

Q
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Com origem na palavra latina
creatus, do verbo infinitivo
creare, criatividade significa erguer,
produzir, crescer. Nao parece haver
grande discussdao sobre o facto de se
nascer com a capacidade para criar,
a questao prende-se mais com o
facto de haver pessoas que mantém
o potencial criativo e outras nao.
O que tém de diferente aqueles
que conseguem produzir com
originalidade e imaginag¢ado, saindo

fora do padrdo esperado?

Um estudo de 2018 conduzido

por RogerBeaty, pos-doutorado




em psicologia e investigador da

Universidade de Harvard, concluiu

através do recurso a ressonancias
magnéticas que ha areas especificas
do cérebro a intervir no processo
criativo. No entanto, dentro destas
areas ha trés redes neuroldgicas
mais especificas que tém um papel

decisivo no que toca a criatividade.

Envolvida na memaéria e na simulacao
mental esta a Rede Padrao, logo esta
pareceseraresponsavelem momentos
de divagacdo, de imaginacdo e do
pensamento espontaneo. A Rede de
Saliénciaéaqueescolheainformacao
importante de todas as que surgiram
da Rede Padrao e, por fim, temos a
Rede do Controlo Executivo que
tem como principal funcao ajudar
a pessoa a concentrar-se nas ideias
que sao validas e uteis, ao mesmo
tempo que poée de lado as ideias
que nao funcionam. O que se passa
habitualmente é que estas areas
nao trabalham em conjunto e o que
o estudo revelou é que as pessoas

detentoras de mais criatividade sao

capazes de ativar simultaneamente
estas trés redes e po6-las a funcionar

em sintonia.

Nada indica nos estudos que nao se
possa treinar a criatividade e muito
menos que é um caso de se ter ou
nao esta capacidade. Enquanto se
espera que a ciéncia avance com
respostas, a urgéncia prende-se mais
com a necessidade de ressuscitar a
capacidade criativa das criancas e

dos adultos.

A das criancas, até uma certa fase,

parece ilimitada. Criam mundos

alternativos fascinantes pautados

pela originalidade e pelo poder
metafdrico, porque ainda tém tempo,
espaco e liberdade. Para além disso
nao tém, ou nao deviam ter, ninguém
a julga-las ou a critica-las, muito pelo
contrario. Os reforcos positivos feitos
a um desenho ou a uma histéria
apenas incentivam a crian¢a a querer
criar mais. Porque se perde entao esta
predisposi¢cao para criar ao longo dos

tempos? Porque se vai desvanecendo
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esta capacidade?

Até ha bem poucos anos, o nosso tipo
de ensino centrava-se na transmissao
de matérias e conteldos e esperava
do aluno uma boa capacidade de
memoéria e de andlise. Nao havia

grande espaco para o espirito

critico, para a intervencao pratica
ou para a originalidade. As matérias
eram empurradas para os alunos de
forma unilateral e depois avaliadas
em exame e sujeitas a rankings. O
poder criativo da crianca, mais tarde
adolescente e jovem adulto, vai sendo
sufocado ao longo deste processo
educativo e comeca logo desde uma
tenra idade, quando a sobrecarga de

atividades a faz perder o seu precioso

tempo para se entregar a fantasia.

Nos dias de hoje, comeca finalmente

a sentir-se uma abertura face
aos programas e a abordagem de
ensino. Passou a dar-se mais atengao
a estudos como o do psicélogo
cognitivoamericano Howard Gardner.
O investigador quis contradizer as

normas que definem a existéncia
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de uma inteligéncia Unica e o facto
de esta ser aferida através do éxito
escolar. Esta visao redutora é a que
sufoca o podercriativode umacrianga
e o0 seu desenvolvimento nesta area,
pois a verdade é que mesmo que um
aluno esteja predisposto para certas
capacidadesedesenvolvé-las,aescola
estdaobrigad-loarecebereatrabalhar
outras. Quando em 1983 apresentou
no livro Frames of Mind a teoria das
inteligéncias  multiplas, Gardner
mostrou ao mundo a possibilidade
da existéncia de outras capacidades
cognitivas no desenvolvimento de
qualquer crianga. Assumiu, assim, que
a inteligéncia cientifica e académica
naodevem definiro Qlde uma pessoa
porque esta pode ter outro tipo de
inteligéncias igualmente relevantes.
Assim, o nadador americano Michael
Phelps, que quebrou mais de trinta e
cinco recordes mundiais, é detentor
de uma inteligéncia corporal-
sinestésica que os prémios Nobel da

ciéncia, muito provavelmente, nao

tém.

Neste mundo em constante mudanca




ecomasnovas geragc")es aabsorverem

estas transicobes de forma quase
simbidtica, os curriculos comegaram
a sentir-se caducos, estanques e
redutores. Os estimulos exteriores a
que 0s jovens sdao sujeitos nos dias
de hoje sao muito superiores aos que
as escolas apresentam, sdao rdpidos,
exigentes, transitérios e prenhes
de informacdao que deve ser filtrada
e selecionada com mestria, por
isso é urgente mudar ainda mais os
conteudos e metodologias escolares
para que os jovens saibam fazer esta
selecao de forma critica, sensata e
criativa.

E imperativo manter o processo
criativo pela vida fora. Na vida de
um adulto, se nao fizer parte da area
profissional, o conceito nem sequer é
visitado. Até a leitura, catalisadora da
criatividade e da imaginacao foi, em
grande parte, substituida pelo abuso
do telemodvel. Neste mundo atual, a
dispersao e a pressa excessiva sao
cada vez menos estimulantes e sao

inimigas de um tempo e de um espaco

que podem dar lugar a possibilidade

de se criar. A saturacdao a que se
chega e a frustracao constante em
que se vive devem-se muitas vezes ao
cansac¢o de uma rotina sem novidade,
sem estimulos, sem nada de novo. E
aquiestd, nadadenovo. Esta percecao
as vezes chega a ser violenta e mina a
nossa estabilidade emocional.

O ser criativo, o envolver-se no
processo criativo, o poder de criar
algo através de si e por si, com
cabecga, acao e corag¢ao deviam ser
uma constante. O momento em
que se faz algo nascer da-nos uma
imersao num espac¢o confortavel,
lento e prazenteiro que é o oposto da
vida que levamos. E preciso tempo de
qualidade para fazer crescer, produzir
e imaginar e talvez, assim, desta
forma, muitas mais pessoas consigam
ativar em sintonia e harmoniosa
interagao as trés redes neuroldgicas
intervenientes em todo o processo

criativo.

MONICA GONGALVES

monica.goncalves.terra@gmail.com

FEVEREIRO 2020 | REVISTA PROGREDIR | 51

Q


mailto:monica.goncalves.terra%40gmail.com?subject=

MUDANC A
ITRANQUILA







’

mudanca tranquila

Ja te pintaste Hoje?
Es uma Obra de Arte

Pedro era Eng.° Civil de formacdo, teve largos
anos de vivéncia e convivéncia com numeros,
l6gica e pensamento racional e menos com aparte
emocional e relacional. Tal facto fez com que, numa
determinada fase da sua vida, se sentisse sem
recursos internos para gerir emocionalmente um
acontecimento. Foi uma fase em que se sentiu sem
chao, sem solucoes e em dor...

Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

C ruzou-se nessa altura com
o desenvolvimento  pessoal.
Comecgou alerlivrosda“area”, a estudar,
a praticar meditacao (...) e todo esse
caminho fez com que fosse melhor pai,
melhor amigo, melhor pessoa, trouxe-
lhe mais auto conhecimento, mais

recursos, maior capacidade relacional

e mais felicidade sustentavel.
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mudanca tranquila

Foi o reconhecimento do beneficio
desse percursoquelhe provocahojeem
dia um grande sentimento de gratidao
por tudo o que o Desenvolvimento

Pessoal Ihe trouxe.

E como podemos percorrer o caminho
do desenvolvimento pessoal? Como
podemos crescer como pessoas e dessa
formaaumentarmos 0s N0sSsOs recursos
maior capacidade

internos, termos

relacional e sermos mais felizes de

forma sustentavel?

Com Teoria e com Pratica. Uma escolha
de cada vez, uma acao de cada vez,
Com foco, determinacao e criatividade!
Podemos saber mais lendo livros,
lendo artigos, assistindo a palestras,
(...), Estudando!

relacionando-

Podemos praticar

nos, praticando meditacao,

experimentando, (...), Vivendo!

Considero que nao ha caminhos iguais,

cada um tem o Seu...

No fundo Todos crescemos desde que
nascemos até que partimos. Adiferenca
reside na forma como o fazemos, se
o fazemos de uma forma consciente,

porque assim escolhemos, ou nao...

Todos podemos tocar nas teclas de
um piano e fazer com que este emita
sons... agora,... fazer com que o piano
cante ao ritmo dos nossos dedos
calcorreando as suas teclas é fruto
de uma escolha consciente, fruto de

trabalho e dedicacao.

Cada um de nés é uma obra de arte.
Somos Obras de Arte que pintamos e
esculpimos, todos os dias, ao longo
das nossas vidas. Em cada momento

podemos escolher pintar com Amor...

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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Marco 2020

0 que é confian¢a? Webinar com Cynthia
Bampton

Por Awakened Life Project

4 de Marco das 20:00h as 21:30h

Quinta da Mizarela | Viseu
www.awakenedlifeproject.org
info@awakenedlifeproject.org

969682469

IV Congresso Internacional de Naturopatia
e Fitoterapia

Por Associacao Portuguesa de Naturopatia
7 de Marco das 9:00h as 19:00h

8 de Margo das 9:30h as 18:00h

Auditério Metro Alto dos Moinhos | Lisboa
www.apna.pt

geral@apna.pt

213158426 | 927608600

Caminhada de Reconexao

Por Eco Life Experience

7 de Marco das 10:00h as 12:30h
Serra de Sintra
www.ecolife-experience.com
sofia.fonseca@ecolife-experience.com
968694146

Porto Yoga Festival

por Porto Yoga Festival e Yoga Life
14 e 15 de Margo

Escola Secundaria Augusto Gomes | Matosinhos
www.portoyogafestival.pt

yogalifegeral@gmail.com
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Il Congresso Ibérico Resiliéncia e Bem-estar
Por CRC-W

12 e 13 de Marco

Palma de Cima | Lishoa

www.cirbecs.wixsite.com/2cirbe

cirbecs@gmail.com

Certificacao TFT — Terapia do Campo
do Pensamento

14 e 15 de Marco

SBA Office Center | Lishoa
www.tftcuraportugal.pt

919336480 | 933125909

Palestra Gratuita sobre o poder do
Mindfulness

Por Pedro Loupa

14 de Marco das 15:00h as 16:00h

Diamonds, spa & beauty | Amadora
www.pedroloupa.com
pedroloupa@gmail.com

925547597

Partilha de Reiki Estelar

Por Isabel Silva

20 de Marco as 21:00h

Estrela de Sirius | Sdo Jodo de Ver
www.facebook.com/estreladesirius.is
princess1_80@hotmail.com
962544272
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Marco 2020

Retiro Alquimia Feminina
Por Rute Calhau

De 20 a 22 de Margo

Casa do Pateo no Meco | Sesimbra
www.facebook.com/rutecalhau.pt
rutecalhau.therapies@gmail.com

910979911

Caminhada Terapias para a Alegria
42 edicao

21 de Marco das 9:30h as 14:30h

Sintra

www.benat15.webnode.pt
benatural.terapiasnaturais@gmail.com
961627760

Meditacao e Desenvolvimento Pessoal
Por Geraldine Isea

3a feira das 19:00h as 19:45h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Meditacao e Mindfulness para Criangas
Por Geraldine Isea

3a feira das 17:30h as 18:30h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

\

Aulas de Pilates

Por Catarina Silva

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

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Hatha Yoga

Por Rita Martins

22, 42 ¢ 62 feira das 19:00h as 20:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

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

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

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Portugal Handpan Festival 2020
por Portugal Handpan Festival
27 a 29 de Mar¢o

Casa do Campino | Santarém
www.portugalhandpanfestival.com
portugalhandpanfestival@gmail.com
917008875
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Aulas de Meditacao
12 Aula Gratis
com Geraldine Isea

Em Paco de Arcos,
na Akademia do Ser

Um encontro com a sua alma, a abertura
para o seu lado espiritual

Auto-Coaching Supra

Consciente (55(C)

50€

50% de desconto na 12 sessao
Em Lishoa

Quer mudar a sua vida e ndo sabe onde e
porque estd bloqueada?

Com 0 SSC podemos identificar as raizes
dos problemas e transformar as energias
bloqueadoras em energias de apoio.

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!

Cartao Naturista Internacional

15% Desconto
com Federacao Portuguesa de
Naturismo

Adere a0 Cartao Naturista
e parte a descoberta da tua
liberdade!
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vouchers
\/m

Coach Emagrecimento
Coach alimentar

Voucher 25% p/sessao
Porque é tao importante
para si emagrecer?
Respostas para:
coach@isabelfreixo.com

Em Benfica, 0 corpo alcanga o que
Lishoa !
a mente acredita

Sessao de TFT

Ganhe 10% de desconto em uma
sessao de TFT a ser realizada até
dia 10 de Novembro

Em Lisboa / Paco de Arcos /
(arcavelos

Deshloqueie sua energia
e deixe sua vida fluir

Acupunctura & Massagem
Terapéutica

12 Consulta GRATIS (90min)
com Rodrigo Belard

Experimente e sinta a
diferenca!

CEO® - CURA ESTELAR DE ORION
10% no Curso

Terapeuta Inter Estelar CEO°®

com Kyra Abreu

CEO®- Onde as barreiras e

obstaculos se dissolvem, o

maximo potencial acorda e
0s sonhos se realizam!

Aproveite as
Ofertas deste Més!

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

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!

CEO® - CURA ESTELAR DE ORION
25% em consultas individuais CE0®

com Kyra Abreu

Marca agora a tua
Consulta CEO® e
Muda a Tua Vida !

Para utilizar o seu

voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!

\
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reflexoes
L~

POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA
PAGINA DO FACEBOOK,

VIDEO DO MES CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Nosso mundo sd se torna pequeno quando...nos falta
imaginagdo, criatividade e coragem.
Entdo faga do impossivel o seu possivel, mesmo tendo
nascido peixe crie asas...”

Silvana Poty
A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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Humus

A Roda dos Alimentos é o guia alimentar
Portugués que da orienta¢bes para uma

alimentag¢do saudavel.

Um dos seus grupos é o das leguminosas,
alimentos que sao fornecedores de hidratos
de carbono, proteinas de origem vegetal,
vitaminas, minerais e fibras. Sdo leqguminosas
o feijdo, o grdo, as favas, as lentilhas e as

ervilhas.

As recomendac¢des didrias sao consumir 3-6
colheres de sopa de leguminosas secas/frescas

cozinhadas (80g-160g).

Estes alimentos sao geralmente introduzidos a

partir dos 9 meses de idade.

A receita de hoje é tipicamente darabe e utiliza
0 grao-de-bico. Pode ser utilizada para uma

entrada de um almogo/jantar ou snack.

Ingredientes:

« 1latadepequenadeqrao-de-bicoescorrido

« 5 Colheres de sopa de azeite

« Sumo de % limao
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receita saudavel

« 1-2 Dentes de alho

« 1-2 Colheres de sopa de dqua

- Sal

« Pimentado-doce

« Acompanhamento: Cenoura e Pepino

Preparacao:

1. Coloque todos os ingredientes num
processador (exceto pimentao doce);

2. Ao servir polvilhe com pimentdo-doce e
acompanhe com palitos de cenoura e pepino;

3. Guarde no frigorifico até 1 semana.

EMA MONTEIRO
NUTRICIONISTA, CP.2028N
www.facebook.com/nutridica
emacsmonteiro@gmail.com



https://www.facebook.com/nutridica

LIVROS RECOMENDADOS

Rumi - Sabedoria
Intemporal
de José Luis Nunes
Martins e Rumi

«0 amor é a mae. Nos somos
os filhos.» Descubra o

sentido da vida na beleza e

na verdade presente nas palavras de Rumi, um
conjunto de escritos vindos do século XIII para
os dias de hoje e que, mais do que manterem
toda a atualidade, sao verdadeiros ensinamentos
intemporais que tdao bem se adequam ao mundo
em que vivemos. «0lha para o teu interior e vé
a partir de onde amas. Essa é a realidade, nao
aquela de que quase todos falam. Os hipdcritas
dao atencdo a forma, a maneira certa e errada
de praticar uma crenca. Aprende antes sob a
luz universal. Quando a revelou, Deus deu-lhe
milhares de nomes diferentes, sendo o mais
pequeno desses doces nomes aquele que nao
precisa de ninguém.» José Luis Nunes Martins,
tradutor e organizador desta obra, afirma que é
preciso coragem para ler este livro. Isto porque:
«As palavras aqui presentes revelam (...) nao o
que somos, mas 0 que podiamos e deviamos ser.»
Beba do amor nas palavras de Rumi.

Preco: Cerca de 12,59€ por 160 paginas de sabedoria.

Editor: Farol

Cura - 0 Poder da Mente
Descubra o seu potencial ilimitado e
desperte o poder de curar que hd em si
de Kelly Noonan Gores
Quando uma pessoa recebe um diagndstico
negativo fica abalada, sem capacidade de
resposta. A partir dai limita-se a cumprir ordens
de terceiros, e em geral seque o tratamento
indicado sem nunca se questionar se existem
alternativas melhores. Ao fazé-lo, porém, estd
a abdicar do poder que tem sobre a sua salde,
da enorme capacidade de se curar por si prépria.
E a verdade, como demonstra este livro, é que
deveriamos ter mais confianca em nds mesmos e

No nosso corpo.

0s nossos pensamentos,

crengas, emogoes tém um

enorme impacto na nossa

salide. A epigenética

prova que nem sequer

0S genes sdo imutdveis,

ou seja, 0 nosso poder de cura vai muito mais
longe do que imagina. As vezes basta uma
alimentacdao diferente, mais exercicio fisico,
alguma meditacao para consequirmos activar as
poderosas defesas do nosso corpo.

Neste livro, Kelly Noonan Gores acompanhaa cura

de duas pessoas com diagndsticos reservados; e
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em paralelo fala com algumas das mais brilhantes
mentes do nosso tempo, de cientistas a lideres
espirituais, que nos vao explicar tudo aquilo que
0s médicos nao nos dizem.

Preco: Cerca de 14,31€ por 272 paginas de sabedoria.

Editor: Lua de Papel

A Matriz Divina
de Gregg Braden

Em 1944, Max Planck, o “pai” da teoria quantica,
chocou o mundo ao afirmar que na origem de
tudo estava uma matriz, o berco das estrelas e do
ADN da vida. Experiéncias cientificas posteriores
provaram que a “matriz divina” imaginada por
Planck existe mesmo.

Para libertarmos o poder da matriz temos de
perceber como funciona, temos de saber “falar”
uma lingua que ela reconheca e compreenda.
Durante mais de 20 anos, Gregg Braden, um
designer de sistemas informaéticos aeroespaciais,
procurou  compreender essa  linguagem.
Investigou em antigos mosteiros do Egito, Peru
e Tibete, reviu textos perdidos dos primeiros
cristaos, e percebeu que os segredos da matriz
estavam jd codificados em muitas das nossas
tradigoes.

Conforme viria a aperceber-se, todos nds temos

0 poder de interagir e comunicar com a matriz.

E a relacao que estabelecermos com ela vai
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determinar a nossa saude, o
nosso sucesso profissional e
até a qualidade das nossas
relagbes. Porque é na nossa
ligacao a “fonte” que vamos
buscar a capacidade de

gerar alegria e curar o sofrimento.
Descubra  neste livro  extraordindrio o
pensamento de Gregg Braden, e o modo como
conseque criar uma teoria unificadora da ciéncia,
da espiritualidade e dos milagres usando a
linguagem de A Matriz Divina.

Preco: Cerca de 14,31€ por 320 paginas de sabedoria.

Editor: Lua de Papel

PARTILHAS DO LEITOR

Escreva um artigo e envije
para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

Promovido na Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da
Revistq Progredir.
Clique aquj e veja os textos
que os nosso leitores

enviaram.

Participe! Faca parte
dest.e espaco dedicado a
sl. Junte-se a ngs!
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Paula Rego

Paula Rego é pintora e uma das figuras
proeminentes da arte portuguesa. Nasceu
no dia 26 de janeiro de 1935 em Lishoa. Iniciou
0s seus estudos no Colégio Integrado Monte
Maior, em Loures, sequindo para a St. Julian’s
School, em Carcavelos, onde os professores cedo
reconheceram-lhe o talento para a pintura.

Incentivada pelo pai a prossequir o seu
desenvolvimento artistico fora do pais salazarista

dos anos 50, partiu para Londres, onde estudou

na Slade School of Fine Art, de 1952 até 1956.

Em 1954 recebe o 1°prémio de Summer
Composition, Slade School of Fine Art, Londres,

Reino Unido.

E também em Londres que conhece o pintor Victor

Willing, com quem se casou em 1959.

Ao longo da década de 1960, a viver na Ericeira,
continua a participar em exposicoes coletivas
em Inglaterra e, em 1966, entusiasma a critica
ao expor individualmente pela primeira vez, na
Galeria de Arte Moderna da Escola de Belas-Artes

de Lisboa.

0 surrealismo e o expressionismo influenciaram
0s primeiros desenhos e colagens. Passou pelo
movimento da pop art inglesa, conservando,
contudo, uma tematica muito pessoal. A leitura
dos romances de Henry Miller marcou igualmente
0 seu percurso, ao abordar temas do imagindrio

erotico feminino.

De 1962 a 1963 é bolseira da Fundagao Calouste

Gulbenkian.

Em 1965 produziu varios trabalhos relacionados
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com acontecimentos chocantes da vida politica
ibérica. Faz uma leitura pessoal de outras obras
de arte e das suas memdrias, integradas em
processos narrativos em que o mundo da infancia
aparece como um lugar ludico de perversidade e
algum humorismo. Esta “narratividade”acentua-

se nos anos 80.

Em principios da década de 1970, com a faléncia
da empresa familiar, vende a quinta da Ericeira
e radica-se em Londres. Em 1983 leciona como
professora convidada de Pintura na Slade Schoolof

Fine Art, Londres, Reino Unido.

Em 1988 realiza a sua primeira grande exposicao
individual na SerpentineGallery, Londres, Reino
Unido. No mesmo ano, o seu marido Victor Willing
morre de esclerose mdltipla, apés um longo

periodo de doenca.

Nos anos 90, assume a orientacdo figurativa de
raiz tematica portuguesa abordando a condicao
feminina. Paula Rego nunca se desligou da vida
artistica portuguesa, expondo regularmente

entre n6s e também em outros paises.

Em 2006 respondeu afirmativamente ao convite

que Ihe foi dirigido pelo Presidente da (amara
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Municipal de Cascais, Anténio Capucho, para
expor em permanéncia a sua obra no concelho
onde viveu grande parte da infancia. Indicou o
nome de Eduardo Souto Moura para desenvolver
0 projeto e escolheu um dos terrenos que lhe foi
apresentado, aolado do Museu do Mar, como lugar
do futuro museu. Foi assim que nasceu a (asa das
Histérias Paula Rego, em (ascais, inaugurada a
18 de setembro de 2009, e que tem o intuito de
acolher e promover a divulgagao e estudo da sua
obra, e cuja entidade responsdvel é a Fundacao

Paula Rego.

Em 2010 é eleita Personalidade do Ano pela
Associacao de Imprensa Estrangeira em Portugal
e em 2016 recebe a Medalha de Honra da cidade

de Lisboa.

Em 2019 recebe a Medalha de Mérito Cultural do

Governo portugqués.

“Estou sempre a contar histdrias nos meus
quadros, mesmo que estas mudem enquanto o
estou a fazer. E as vezes s6 descubro a histdria

depois de ter acabado.” Paula Rego
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A Numerologia como ferramenta
de autoconhecimento

Anumerologia ¢ uma ciéncia milenar
que procura compreender, analisar e
interpretar os padrées numéricos vibratorios

do Universo.

0 grego Pitdgoras, filésofo e matemdtico é
considerado o pai da numerologia moderna.
Pitdgoras interessou-se pela harmonia e pelo
seu propdsito,procurando uma filosofia que lhe
permitisse compreender a unidade e o centro

da vida.

Quando Pitdgoras se estabeleceu no Sul de
Itdlia,em Crotone, criouumaescolacujosistema
filoséfico influenciou outros pensadores, como
Sdcrates e Platdo. Para além dos ndimeros no
seu aspeto exotérico do simbolo, servindo para
medir as coisas no mundo material, Pitdgoras e
osseussequidores deixaram-nos, igualmente, o
seulado esotéricoatravés de umainterpretacao

espiritual e mistica (Almeida, 2002).

Pitdgoras considerava o Universo como uma
organizacdo harmoniosa baseada na série de
nimeros de 1 a 9, sendo o 10 a unido entre
o material e o divino. Para Almeida (2006),

0s nimeros sao as energias em que o Cosmos
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se desdobra, representando cada um deles,
simbolicamente, uma manifestacdo cdsmica

especifica.

Os ndmeros sao simbolos das energias de
tudo o que nos rodeia. Todos estdo repletos
de significado e é a sua compreensao que
nos leva ao nosso caminho de vida e ao nosso
propésito individual e coletivo. A numerologia
é cada vez mais utilizada como ferramenta

de autoconhecimento, na medida em que nos
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permite conectar com esses mesmos propositos.
A numerologia considera que todas as formas
de vida sao compostas matematicamente e em
padroes de nascimento, crescimento, morte
e renascimento. Com os numeros do nome,
entendemos a nossa personalidade e a nossa
identidade no plano material, enquanto que
através dos ndmeros da data de nascimento
consequimos ter informacdes sobre a nossa
natureza, o nosso propésito, as nossas vidas

passadas, herancas carmicas e consequimos

Q
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obter o nosso plano de vida.

Ao consequirmos perceber os numeros que
nos regem, mais facilmente compreendemos
0s ciclos da nossa vida, bem como oS nossos
padrdes, comportamentos e relacionamentos.
E importante perceber porque alguns desses
padroes se repetem, porque temos certos
comportamentos e porque existem bloqueios
que nos dificultam a progressao e impedem de
tirar partido de todas as nossas potencialidades

(Sequeira, 2017).

Ao conhecermos a realidade pessoal e ao
compreendermos a nossa missao, ficamos na
posse de ferramentas que podem mudar o
que nos desafia e o que nos limita,fazendo-

nos crescer de modo a tirar partido das nossas

virtudes.
Nao existem numeros bons ou maus,
faceis ou dificeis, mas deparamo-nos

constantemente com o desafio de consequir
vibrar equilibradamente nas energias que
representam.E uma proposta da numerologia
entender um significado mais profundo da

nossa existéncia, ultrapassando as limitagdes

olossario
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do plano material. Como descoberta interior,
permite-nos conhecer melhor os outros e com
essa consciéncia progredir no nosso melhor
caminho com a pretensao de alcancar o nosso

propdsito de vida.
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