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editorial
Paixao
Caros amigos,

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

Paixao!!! Esse sentimento forte e profundo capaz de mover
montanhas... Energia que nos alimenta a alma, nos faz
ultrapassar medos e concretizar sonhos impossiveis!

Paixdo... essa béncao... Essa Sede de
fazer acontecer! De Viver!

Esse Fogo ardente...

Ah Paixao! Inunda-me a Alma e o Coracdo! Faz-me Levitar!
Sonhar e Acreditar!

Ao longo da Presente edicao vamos ser leitores atentos e
apaixonados! Com essa sede de aprender e de Viver! Boas
leituras!

“As paixdes sdo os ventos que enfunam as velas dos barcos, elas
fazem-nos naufragar, por vezes, mas sem elas, eles ndo poderiam
singrar.” Voltaire

“Uma paixdo forte por qualquer objeto assequrard o sucesso,
porque o desejo pelo objetivo mostrard os meijos.” William Hazlitt

“De todos os abracos sé o seu me satisfaz, pois é nele que meu
corpo todo se desfaz...” Lore Knust Hayek

Boas leituras!

Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,

.@KM‘OJ c] é’éd&’&’d&/[ 244 %/ ‘/’Z[Mlk&

SETEMBRO 2020 | REVISTA PROGREDIR | 3 /



https://www.ideiaseharmonia.com/
http://www.revistaprogredir.com/
https://www.facebook.com/RevistaProgredir/
https://www.youtube.com/user/RevistaProgredir
mailto:progredir%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:progredir%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:comercial%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:comercial%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:editor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:editor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:design%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:design%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:geral%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:geral%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/estatuto-editorial.html
http://www.akademiadoser.com/

Sumarlo 4 www.revistaprogredir.com
numero 104 _ )
subscrever@revistaprogredir.com

6 Noticias Breves
Desfrute das noticias breves.
Esteja sempre atualizado.

8 Cronicas do Editor
Um espaco para o fazer refletir.

10 Filosofia de Vida
A Paixao... que vem de dentro!
Por Marina Almeida

1 4 Saude
A Paixao desbloqueia a vida!
Por Ligia Silva

18 Relacionamentos
Paixao, para que te quero?
Por Rute Cabrita

22 Entrevista

“Profissao: Influencer”
Entrevista com Miguel Raposo
Texto Por Revista Progredir

28 Financas
Paixao na vida Financeira
por Paulo Cordeiro

32 Vida Profissional
E se ganhasse o Euromilhées?
Por Jorge Boim

3y Lifestyle
Paixao em tempos de Cdlera
por Carolina Almeida Cruz

38 Espiritualidade

Paixao e Amores de Vidas Passadas
Por Cristina Gomes

K 4 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2020

A4 Philosofias

AVida é uma aventura desfruta com Paixao!
por lara Arai

5O Mudanca Tranquila
Sera que gosta de mim?
Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

y2 Agenda
Atualize a sua Agenda!
Encontre atividades para poder participar.

54 Vouchers

Aproveite e desfrute das promocdes.

yy Reflexoes

Frases que nos deixam a pensar!

y6 Receita Saudavel

Inspire-se com receitas praticas e saudaveis!

58 Fontes de Saber

Um momento para descontrair, refletir e meditar.

60 Biografia

Descubra quem foi Fernanda Lapa

62 Glossario
Ferramentas para Progredir: Success Career
& Life Strategy Coaching



http://www.revistaprogredir.com/
mailto:subscrever%40revistaprogredir.com?subject=




Urban Foods

Uma revolucao na Historia dos Snacks

AUrban Foods
nasceu para

garantir que nao

€ necessario esco-
Iher entre sabor e
equilibrio. Snacks
100% naturais,

sem aditivos, vegan, naturalmente sem
gluten e lives OGMs. Estao ja disponiveis
trés dos seis novos produtos: Peanut
Butter Puffs, Wasabi Peas, Sweet & Spicy
Pops. As restantes novidades podem ser
acompanhadas no Instagram da marca
e na sua Loja Online. Resolva o “dilema
da batata frita” e quebre a rotina com os
snacks sauddveis de sabores originais da
Urban Foods!

Mais informacao veja aqui

“A Cultura Sai A Rua’ - Lagoa, Algarve

ntre 21 de Julho e 5 de Setembro a
Ecultura sai a rua no municipio de
Lagoa, no Algarve, com uma programacgao
diversificada,

cultural multidisciplinar,
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Setembro 2020

numa fusdao integradora de artistas
locais, regionais e nacionais. A receita
de bilheteira revertera simbolicamente
a favor de uma instituicao particular de
solidariedade social do concelho que sera
sorteada no decorrer do evento.

Mais informacao veja aqui

Workshop “100 Lider”

Cascais / Malveira da Serra

nspirar uma equipa,
I parece  ser um
desafio exigente em
constante atualizacao.
O Workshop “100
Lider” vai realizar-se
nos dias 5 e 6 de Setembro. Uma formacao
em lideranca para lideres com tudo sobre
gestao de loja, motivacao, competéncias
de lideranca e gestao de pessoas/equipas.

Mais informacao veja aqui

«
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Caminhada Meditativa
Mata da Machada, Barreiro

dbado dia 5
Sde Setembro
tera lugar a
primeira edicao
da Caminhada
Meditativa na Mata
da Machada no Barreiro. Sera dado a
conhecer um outro lado da Mata da
Machada neste evento que convida
a conversar sobre a natureza, sobre
espiritualidade e termina com uma sessao
de meditacao guiada.

Mais informacao veja aqui

IV Mercadinho Verde - Mercado de

Sant’Ana, Centro Cultural Leiria

O Mercado de
Sant’Ana -

Centro Cultural

Leiria acolhe o IV
Mercadinho Verde
nos dias 5 e 6 de
Setembro, com diversas bancas de flores,
produtos da horta, produtos ecoldgicos,

bioldgicos, artesanato, street food e bem-

estar. Aproveite para visitar Leiria e leve
na sua cesta um “molho” de experiéncias
inesqueciveis, conhecimentos praticos e
produtos deliciosos!

Mais informacdo veja aqui

Workshop “Curar 0 Coracao - Crianca

Interior” - Akademia do Ser
Paco de Arcos

Este workshop convida a mergulhar
fundo do Coracdao e ajuda-lo com
amor e suavidade a libertar-se e a
expandir. H4d que comecarairao encontro
da esséncia, ao resgate das nossas
criangas interiores, que corajosamente
chamam por nos ha tanto tempo, através
de cada desconforto até hoje sentido.
Um workshop de partilha e cura interior
facilitado por Raquel Fonseca, que se vai
realizar no dia 19 de Setembro no espaco
Akademia do Ser em Paco de Arcos.

Mais informacao veja aqui
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Paixao

Paixéo nao vais fugir de mim... diz a
cancdo. Mas de onde nasce, como surge e

0 que precisamos de fazer para a alimentar?

Quando ouvimos a palavra paixdo associamos
a0 amor romantico, as rela¢des intimas, mas
Paixdo é muito mais do que fogo que arde sem
se ver. Pode ser um desejo forte por qualquer
coisa, um ideal, uma causa ou mesmo uma

atividade.

Como um iman somos atraidos por esse objeto
e quando estamos em contacto com essa
energia somos tomados uma forca de acreditar
onde a visao do mundo se transforma e tudo se

torna possivel.

Curioso que a Paixao encontra também o seu
significado associado a martirio, e algo tdo

atrativo e envolvente pode verdadeiramente
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tornar-se um pesadelo quando acordamos e

nos deparamos com a realidade.

A Paixdo pode ser cega, levando a alteracdo de
aspetos do comportamento e pensamento da
pessoa. A alienacdo da realidade através deste
sentimento, pode ser prejudicial levando a
pessoa a perder contacto com a realidade ou
mesmo a criar um cendrio pouco realista que

mais tarde a poderd prejudicar.

0 equilibrio estd sempre no meio... sinta

Paixdao, mas mantenha os pés no chao.

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:
Profissdo: Influencer
Estratégias, tdaticas, melhores momentos para
publicar, conquistar sequidores e criar engagement
de Miguel Raposo

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 Agosto:

Pedro Lourenco partilhou a imagem e criou a frase:
“E nossa condicdo. .. Progredir... Sem crescimento a
Vida fica desprovida de Sentido..."”, e ganhou o livro:
“Desafio Zero - Guia Prético de reducdo de desperdicio

dentro e fora de casa” de Eunice Maia.



https://www.facebook.com/RevistaProgredir
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http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
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FHlosSofia de Vida

A Paixdo. .. que vem de dentro

Paixao, uma palavra que contempla tantos e tao
diversos significados, cabendo a cada um de nés
descobrir o seu significado. Poderemos sequir um
caminho na vida que nos ajude a viver mais, viver
melhor, viver com mais paixdo, mais fogo interno?
Curiosidade, o elemento segredo para uma vida
vivida com paixao! A Musica, criatividade, imagens e
espontaneidade no caminho de uma vida com mais
paixdo! Por Marina Almeida

Paixéo, uma forma de falar em
vida, amor, alegria, filhos,
trabalho, casa, desejo, casamento,

relacionamentos e muito mais!

Paixao, uma palavra que contempla
tantos e tao diversos significados,
cabendo a cada um de ndés descobrir

o seu significado.
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Todos ja ouvimos falar que“a vida vale
a pena ser vivida”, que “tudo passa a
correr”, que “devemos aproveitar cada
minuto e cada dia como se fosse o
ultimo”. Todos ja tivemos momentos,
ou fases de vida, onde nos sentimos
a viver mais, e com mais paixdao; e
tivemos aqueles momentos, ou fases
da vida, onde vivemos com mais
desassossego, ou apatia e falta de

paixao.

Estd tudo certo, e sé significa que

estamos a viver!

Poderemos seguir um caminho na
vida que nos ajude a viver mais, viver
melhor, viver com mais paixao, mais

fogo interno?

Com o passar dos anos tendemos a
baixar os nossos niveis do elemento

fogo interno.

Mas o que quer isto dizer?

Se pensarmos num bebé ou crianca
na fase de descoberta da vida, o olhar
daquela crianca de curiosidade, de
envolvimento na vida, de descoberta,

de alegria, de choro imediato quando

O segredo para
viver com paixao,
@ criar a paixao
de dentro para
fora

algo nao acontece como deseja, de
riso alto e facil percebemos a paixao

pela vida no olhar daquela crianca.

Se pensarmos nas pessoas mais
idosas, mais sabias, mas, ao mesmo
tempo mais cansadas fisicamente
e mentalmente, que ja conhecem
o mundo e, o nivel de curiosidade
pela vida estd num nivel muito baixo.
Conseguimos perceber que o nivel
de paixao destas pessoas é quase
inexistente, existe uma apatia pela
vida, uma falta de curiosidade pelo
novo como se mais nada novo e de

interessante pudesse existir.

Curiosidade, o elemento segredo

para uma vida vivida com paixao!

Alimentar a sua curiosidade pela
experiéncia da vida, pelos momentos
bons e menos bons, todas as fases

sao um elemento essencial para olhar

SETEMBRO 2020 | REVISTA PROGREDIR | 11
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Filosofia de Vida

a vida, os outros e nés mesmos com
os olhos da crianca, cheia de vida e

de paixao.

Vamos tornar este artigo pratico,
vamos a “dicas” concretas que pode
usar no seu dia a dia de forma a

aumentaroseuniveldecuriosidade, e,

Curiosidade,
o elemento
segredo para
uma vida vivida
com paixao!

12 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2020

aumentar o seu fogo interno (alegria,
ousadia, diversao), a sua paixao pela

vida, por si e pelos outros.

A musica! A musica é um elemento
bonito, € um elemento que pode
mudar o estado emocional quase
imediatamente. Se sente que precisa
escolha,

viver mais com paixao,

musicas que goste, que o faca
recordar momentos onde estava a
explorar a vida, onde estava em fases
de descoberta de relacionamentos,
ou fases profissionais, ou convivios

familiares. Use a musica para viver



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

com mais paixao!

A espontaneidade! Pense menos
e fale, pense menos e diga, pense
menos e solte o que vai dentro de si
em todos os momentos. Se perceber
em algum momento que o que disse
gostaria que tivesse sido diferente,
mais agradavel, menos intenso, mais
qualquer coisa ou menos qualquer
coisa, peca desculpa pela sua acao.
Nao contenha a sua espontaneidade,
aumente o pedido de desculpa se for
0 caso. Imagine-se sendo crianca e
faca, seja a crianca que quer ser.

A criatividade! Dé por si a criar
ideias na sua cabeca, tal e qual as
criancas fazem. Dé por si a imaginar
realidades, situacdes, momentos
que o fazem sentir feliz e vivo! Dé
por si em liberdade a criar, a criar o
que deseje sem julgamento. Divirta-
se ainda que na sua imaginacao, a
diversao é fundamental para o riso e
este para viver com paixaol!
Momentos

Fotografias! gravados,

momentos felizes que nos levam
a sorrir. Escolha as fotografias de

momentos felizes que viveu e reviva-

DGORGCOMUGANGAMIUEAWENTEAGREDITA
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os dentro de si. Deixe-se viver os
momentos felizes, na sua memboaria,

no seu passado e presente.

O segredo? O segredo para viver com
paixao, é criar a paixao de dentro
para fora. De dentro de si, de dentro
da sua histéria de vida, de dentro de

quem é ou deseja ser.

MARINA ALMEIDA
AUTORA DO METODO
HEART2YOUHEALING - METODO DE
CURA EMOCIONAL, ASTROHEALER,
FOUNDATION ON DEBRA SILVERMANN
METHODOLOGY, ESTUDIOSA DO
COMPORTAMENTO HUMANO EM
CONTEXTO RELACIONAL
www.marinaalmeida.pt
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A Paixdo desbloqueia a vida!

A paixdo tem o poder de desbloquear a vida, ela
encontra-se adormecida dentro de cada um, abafada
pelas dores e magoas de uma vida. Contudo, ela esta

apenas a espera de ser novamente reconhecida, tal
como acontecia quando era crianca.
Por Ligia Silva

E nquanto vejo o meu filho crescer
apercebo-me do quanto ainda
bloqueio em mim a paixao pela vida

e por tudo o que a sustenta.

Quando wuma crianca acorda de
manha, independentemente da noite
dificil que teve, acorda cheia de vida,
cheia de presenca. Incrivelmente
cada um de nés ja foi assim, entao
em que momento da nossa vida é que

perdemos a alegria genuina, aquela
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que nos enraiza ao agora, e nos da
vontade de estar ca, presentes em
corpo e alma? E como podemos voltar

a recuperar a ansia de querer viver?

Enquanto cresce vai experienciando
eventosque omarcamemocionalmen-
te: perdas, percas de confianga,
rejeicao. Foco-me nos eventos de
dor, porque sdao aqueles que mais
intensificam as experiéncias.
eventos de dor,

Ao viver estes

automaticamente retira deles um
significado. Imagine que um amigo
seu da escola o goza enfrente atoda a
turma, sentetantavergonhaerejeicao
que diz para si proprio que nao pode
confiar, ou que as pessoas nao sao de
confianca, ou que nao existem amigos
verdadeiros. Este é sé um evento, mas
fica registado na sua mente, a duvida
instalou-se. Ao longo da vida vai
vivendo mais eventos que o marcam
emocionalmente, e que reforcam a
duvida inicial, transformando essa
duvida numa crenca. A estrutura base
do funcionamento e comportamento.
vive dezenas

Como é natural,

de eventos que o marcam

Quando ests
mais retraido
perante a vida,
ou fechado
tem uma maior
dificuldade
em aceder a
sentimentos
como a alegria
genuina, ou a
paixao

negativamente ao longo da sua vida,
inconscientemente isso cria dentro
de si um sentimento de retracao.
Sente mais medo em viver, mais
receio de se magoar. Entao fecha-se
mais, arrisca menos. E nao, nao tem
a ver com a idade, tem a ver com o
significado que atribui aos eventos
que acontecem na sua vida.

Repare, existem pessoas que
experienciam uma perda de emprego
e escolhem criar uma nova carreira,
analisam o despedimento como uma
existem

oportunidade. Contudo,

outras que na mesma situacao,

escolhem ficar agarradas ao emprego
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que tiveram ao medo que sentiram. O

que difere?

Os significados que foram retirando
ao longo das suas vidas. Esses
significados criaram a base dos seus

comportamentos!

Quando estda mais retraido perante
a vida, ou fechado tem uma maior
dificuldade em aceder a sentimentos
como a alegria genuina, ou a paixao.
Ou quando consegue aceder a eles,
logo a seguir a sua mente pede para
que volte ao padrao normal, aquele
que lhe diz que as coisas boas da vida
sao s para alguns, que as pessoas
O vao trair ou que querem sempre
alguma coisa de si. Estes padroes
estao tao enraizados que o colocam
numa postura de sobrevivéncia. A
paixao e o prazer por estar ca, por

estar vivo ficam adormecidos.

Sente-se inspirado quando ouve
ou |lé a histéria de uma pessoa que
apesar das dificuldades conseguiu

aproveitar o melhor da sua vida?

Sente essa inspiracao porque existe

uma parte sua que sabe que consegue

16 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2020

fazer o mesmo, que tem a mesma
capacidade, independentemente
dos desafios que passou. Reconhece
essas proezas no outro porque uma
pequena parte sua conhece esse
lugar dentro de si. Sabe que em algum
momento vocé ja sentiu essa paixao
e prazer pela vida. Existe uma parte
sua que quer ferozmente agarrar essa
parte, entao luta dentro de si para
que nao se esqueca disso. Para que
nao esqueca que merece o melhor da
vida. Essa parte sua sabe que existe

paixao e magia no seu dia-a-dia.

Entao como alterar?

2020 sera sem duvida um ano que
ficara para a historia, como sendo
provavelmente um dos anos com
mais surpresas. Repare como tém
reagido os seus padrdes: estd com
mais medo, encolhido? Ou sente-se

mais recetivo?

Este ano é possivel de uma forma
muito pratica perceber quais o0s
padrdes que estao mais presentes no
inconsciente, sao esses padrdes que
impedem que a vida seja mais leve e

com mais paixao.




Entdao qual é o convite que estd a ser estar ca nesta vida. Lembre-se que a

feito? escolha consciente do que sente afeta
as pessoas que estao a sua volta, este

Transmutar as magoas. Largar a é o maior legado que pode deixar:

luta pela razao interna. Perdoar de um legado de sensacdes positivas.

coracdo. Largar a culpa. Assumir a

vergonha. 3. Transmutacao

Enquanto adulto a mochila esta

1. Consciéncia muitas vezes cheia de magoa e de
O primeiro passo para qualquer cura feridas emocionais. O ressentimento
€ a consciéncia, a resisténcia apenas e a magoa bloqueiam a paixdao e
atrasa o processo. Consciéncia pelo alegria, a transmutacdao dessas
que cria navida, consciéncia pelo que emoc¢oes implica realizar a escolha
transporta no coracdao. Nao se pode consciente que ja nao quer ficar
alterar nada vivendo o mesmo estado agarrado a essas sensagoes.

de consciéncia, olhe para a sua vida
de fora, sem julgamento e perceba o 4. Paixao
que é necessario alterar. Para sentir, paixdao pela vida necessita

de olhar para ela e reconhecer o

2. Auto-responsabilizacao seu valor, valide diariamente os
Este € um dos maiores desafios que pequenos prazeres da sua vida. Para
pode encontrar neste processo. ela se encher de magia, os seus olhos
Assumir a responsabilidade pelo precisam de estar com essa intencgao.

que criou e pelos comportamentos
que escolhe viver diariamente. Este Com amor,

nao é de todo um processo facil,

exige coragem e verdade. Contudo,
posso garantir-lhe que este passo

é fundamental para que sinta

novamente alegria genuina, e acima LiIGIA SILVA
COACH ESPIRITUAL
de tudo que sinta prazer e paixao por wwwligiasilva.com
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Paixao, para que fe quero?

A paixdo pode ser cega. Mas também pode
ser uma vivéncia lucida e consciente que
oferece um processo prazeroso e profundo de
autoconhecimento e expansao.

Por Rute Cabrita

Estar apaixonado é um lugar de
transcendéncia que potencia a
vitalidade, a alegria, o entusiasmo,
o desejo. Ou a apatia, tristeza,
desespero. Seja como for, coloca-
nos fora do normal, para 1d de nés
mesmos, do que estamos acostumados
a fazer, pensar, sentir. Leva-nos
sempre mais além! E assim, a paixao
pode impulsionar a expansao pessoal
ao catalisar processos internos
estagnados ou interrompidos. Faz-nos

procurar, agir, sonhar, querer mais.
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Altera a perce¢ao do mundo, de nés
e dos outros. Relativiza circunstancias
e prioridades. A paixao tanto cega
como esbugalha os olhos. Faz suster a
respiracao ou acelera-a. Faz suspirar e
gritar, tira o chao e da o céu, diverte
e doéi. A paixao parece autorizar viver
polaridades e por isso confronta-nos
com a paradoxalidade humana. E uma
vivéncia irracional, tomada mais pelos
sentidos, as sensacbes, as emocoes
e o0s sonhos... A Unica racionalidade
que considera sao as razdes que
(sempre) encontramos para confirmar
a validade da paixao. Através dela,
procuramos formas de nos reinventar
e aprimorar. Conseguimos aquele
tempo extra que julgdvamos nao
ter, abrimos portas a espa¢os onde
ninguém entrava e caminhamos com
animo para novos lugares. Sobretudo
dentro de nés. Enquanto também
nos faz perder a nocao do tempo,
do espaco e da realidade. Enfim, a
paixao arrebata-nos com uma nova
percecao que inclui sensacdes de
pertencimento, prazer e comunhao,
de euforia e plenitude. E um estado
de transcendéncia que comparo com
as “experiéncias cume” descritas por

Abraham Maslow como extremamente

relevantes na atualizacao do potencial
pessoal. Entao, estar apaixonado pode
ser uma magnifica oportunidade de
expansao e autoconhecimento: se
adicionarmos consciéncia a paixao,
temos a combinacao perfeita para um
processo de desenvolvimento pessoal
vasto e profundo. A paixdao abre a
porta a um estado de loucuraem que a

consciéncia é a chave para a sanidade.

A paixao é muito mais sobre nods
proprios do que sobre o outro. E sobre
os lugares e recursos internos que

precisam ser movimentados, sobre
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os desejos, intencdes e necessidades.
E sobre o que quero desenvolver em
mim. E sobre o que quero esconder
ou eliminar em mim. Através do
outro, com o outro, mas sobre mim.
O que no outro se mostra de mim. E
podemos olhar ou cegar. Se ficarmos
atentos, conquistamos novos lugares
por meio da paixao. Se nao usarmos
a autoconsciéncia, vivemos a paixao,
amparados pelos sonhos e fantasias
e permanecemos no mesmo lugar
depois da paixao terminar... Até que
a préxima venha agitar novamente
0S mesmos processos. Sim, a paixao
acaba. Ela chega com a for¢ca de uma
tempestade tropical, que rega e
refresca, movimenta e renova. E que
depois desaparece, deixando clareza
paraolharapaisagemedescobriroque
floresceu e o que precisa ser cuidado.

A paixao liga-nos tempestuosamente

A paixao abre
a porta a um
estado de
loucura em que
a consciéncia é
a chave para a
sanidade
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ao outro para que, através dele,
possamos ver o que ha em nds a ser

curado e integrado.

A paixao é um convite da Vida a
autotranscendéncia pelo prazer.
Quando estamos apaixonados criamos
expectativasesonhos!Eamaneiracomo
olhamos o outro, promete-nos a sua
concretizacao e alimenta a felicidade.
Porém, nao estamos realmente a ver o
outro, mas sim as nossas projecdes e
fantasias depositadas em alguém que
parece garantir os desejos e planos,
que é fonte de bem-estar e satisfacao,
alguém que — imaginamos — nos
dard essa sensacao de transcendéncia
permanente. S6 que nessa imagem,
quase tudo é nosso e nao do outro.
No fundo, a paixdao é a atracao
por partes, sonhos e ideais de nés
mesmos que ainda nao pudemos ver
ou desenvolver em nds. E a ilusao de
gque 0 que queremos ser e viver esta
ali, a nossa frente. A paixao acaba
quando comec¢amos a ver o outro, tal
como ele é, apenas com o que é dele.
Sem as nossas projecdes e ilusdes, o
outro fica despido. E ndés também.
Tanto maior é a desilusao, quanto

mais de nos colocamos na imagem




do outro. Quanto menos o tivermos
visto tal como é, mais vimos que era
Nnosso. Se ndo aproveitarmos a paixao
com a consciéncia de desenvolver em
nds as caracteristicas fantasiadas no
outro, maior é a dececao e frustracao.
Afinal, perdemos o que julgdvamos
ser do outro e perdemo-nos a noés.
Se, por outro lado, vivermos a paixao
com atencdao ao que podemos cuidar
em ndés mesmos, desde a consciéncia
das nossas necessidades e ambicoes,
vamos aliviando o outro do que nao é
dele e nutrindo a relagao com leveza.
E assim vamos realmente vendo o
outro, que vai ocupando o seu espaco
enquanto parceiro potenciador no
nosso proprio desenvolvimento. A
medidaqueapaixaovaidesvanecendo,
esse olhar lucido revela a verdade,
0s potenciais, a grandeza do outro
e a nossa grandeza, cada um no
unidos

seu lugar, pelo prazer de

vivenciar essa danca cooperativa. E
nesse movimento de usar a paixao ao
servico do crescimento, s6 pode haver
gratidao, respeito e Amor. Pelo que
o outro nos mostrou, proporcionou
e acompanhou; pela sua presenca
e importancia no processo — que é
mutuo — de autotranscendéncia. Uma
paixao que serve assim, é Amor. Um
Amor que fica para sempre registado

na historia que o coragcao sente e que

a consciéncia reconhece.

Paixao, para que te quero? Para me
mostrares o quao maravilhoso é amar(-

me).

RUTE CABRITA

TERAPEUTA TRANSPESSOAL

E FACILITADORA DE CONSTELACOES
FAMILIARES

www.rutecabrita.com
rutecabrita@gmail.com
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“Profissao: Influencer”

Miguel Raposo autor do livro “Profissao: Influencer”, fala
aos leitores da Revista Progredir, sobre o seu ultimo livro e
como a Paixao é algo unico e individual.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
o conhecem, quatro palavras que o

definem como pessoa?

Miguel Raposo: Pergunta complicada!
Otimista, trabalhador, exigente e
ambicioso. Julgo que sao as 4 palavras
que melhor definem como pessoa.
Gosto muito de trabalhar, alids acho
que nunca desligo e estou sempre
“ligado” mesmo durante as férias ou
fins de semana. Acordo a meio da noite
para anotar ideias, gosto muito de estar
sozinho (normalmente afazer exercicio)
para pensar e alinhar projetos e ideias.
Sou muito otimista, em tudo o que faco,
sei que tudo acontece porque acredito
em primeiro lugar que as coisas vao ser
possiveis e vao acontecer. Obviamente
que nem sempre tudo corre como
esperamos, mas diria que em 90%
consigo fazer acontecer tudo o que
acredito. Sou muito exigente com o
meu trabalho e de todos que trabalham
comigo. Detesto falhar e exijo sempre
muito para nada correr mal. Também
sou muito ambicioso! Quero sempre
mais, e trabalho (l4 esta!) muito para

atingir todos os meus objetivos.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

A minha
mensagem
é que todos

temos sempre
que ser
genuinos e
auténticos em
tudo o que
fazemos. Seja na
vida digital ou
“real”

percurso?

Miguel Raposo: Comecei em 1996
a trabalhar em lojas de informatica,
apesar de a minha formacao inicial ser
contabilidade e gestao. Mas adorava
tudo o que eram computadores,
configuragcdesemontarumcomputador.
Foi nesta altura que apareceu a internet
de forma generalizada também em
Portugal e este mundo deu um grande
salto. Em 1998 trabalhei na Expo 98, foi
uma experiéncia de vida e profissional
muito enriquecedora. Depois desta
experiéncia voltei ao mundo da
Informatica / IT. Onde trabalhei 14 anos

como IT Manager numa grande agéncia
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de comunicacdao. Em 2012 tive um
convite para ficar responsavel e sécio
de uma agéncia de Marketing Digital.
Ao fim de 2 anos comecei a transformar
o modelo de negécio de uma agéncia
tradicional para o que hoje e dia é
conhecido por Marketing de Conteudos
e Influéncia. Na altura a palavra
influenciador ainda era desconhecida,
mas os grandes blogs comecam a ter
umaimportanciarelevante nomercado.
Foram 5 anos a trabalhar num modelo
de negodcioinovador, atrabalhar com os
primeiros influenciadores em Portugal.
Em 2017 decidi sair e fundar uma nova
agéncia, muito focada nos criadores
de conteudos de YouTube e Instagram.
Correu muito bem, com grandes

projetos como a casa dos yotubers que
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revolucionou a forma como Portugal
passou a olhar para o mundo digital.
Em 2019 decidi parar um pouco e
trabalhar sozinho como consultor,
foram anos de muito desgaste. Mas é
complicado estar fora muito tempo!
Este ano em maio fundei uma nova
agéncia a Monstera com mais 2 sécios
que trabalha a estratégia de conteudos
e marketing de influéncia. Em 2017
lancei o meu primeiro livro “Torna-te

um guru das redes sociais”.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Miguel Raposo: Tirado o 6bvio que
sao os meus filhos e mulher, sem
duvida o mundo digital! Desde o inicio

dos primeiros passos da internet em

Q




Portugal, sempre foi uma paixao ler e
acompanhar tudo o que sdao novidades.
Estou constantemente a ler artigos,

livros e revistas sobre o tema.

Progredir: Como surge o seu livro

“Profissao: Influencer”?

Miguel Raposo: Foi natural a forma
como surge o livro, depois do primeiro
livro fiquei com vontade de escrever
mais outro. Trabalho com “influencers”
desdeoinicio,acompanheionascimento
dos primeiros youtubers em Portugal,
numa altura que o Instagram ainda
estava a dar os primeiros passos. Este
livro € a minha forma de escrever sobre
um mundo que conheco muito bem
e provavelmente devo ser das poucas
pessoas que conhece este fendmeno
em Portugal desde o inicio. O Marketing
de Influéncia ganha todos os dias mais
relevancia, quando a maior parte da
publicidade tradicional comeca a ser
irrelevante. Nao s6 porque as pessoas
desconfiam desse tipo de discurso
e estao fartas de ser inundadas com
mensagens publicitarias mas também
porque num contexto com demasiada
informacao e excesso de estimulos é

cada vez mais dificil para as marcas

terem visibilidade, distinguirem-se, e
passarem uma mensagem credivel Com
um investimento relativamente baixo,
as marcas conseguem um retorno
incrivel. Obviamente que é necessaria
uma boa estratégia e fundamental
garantir que o conteudo é relevante
e auténtico, tanto para a marca como
para o influenciador. Para chegar ao
seu target, os marketeers de influéncia
contactam influenciadores, que fazem
a ponte entre a marca e o consumidor.
E efetivamente uma das profissdées do
momento. Tal como antes o fascinio era

ser jogador de futebol, ou astronautas,
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hoje é ser influenciador! Recebo muitas
chamadas dePaisque pedemajuda para
tornar os filhos “youtubers”, porque é o

sonho deles!

Progredir: O que podem esperar os

leitores depois de lerem o livro?

Miguel Raposo: O livro tanto pode ser
um manual para quem simplesmente
gostava de saber mais sobre o tema, ou
uma ferramenta de trabalho para um
criador de conteudo. Tenho recebido
um feedback incrivel dos leitores!
Recebo fotos com anotacdes do livro,
a forma como escrevi o livro é para ser
muito abrangente e de facil leitura.

Progredir: O tema da Revista
Progredir é “Paixao”, na sua opiniao
qual a melhor forma de cada um

encontrar a sua?

Miguel Raposo: Pergunta complicadal!
Todos nés temos uma forma Unica de
ficar apaixonado por algo, seja outra
pessoa ou por algo que desperta em
nés um desejo de fazer algo. Eu sou
apaixonado pelo que fago diariamente,
sou apaixonado pela minha mulher e

filhos. A paixao e o amor sao palavras
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que andam sempre lado a lado, acho
que cada um de nés sabe encontrar
da sua maneira de sentir paixao que

transformamos em amor.

Progredir: Uma mensagem para os
nossos leitores?
Miguel Raposo: Pegando em duas

palavras que uso muito no livro

para os influénciadores de sucesso,
Genuinidade e Autenticidade. A minha
mensagem é que todos temos sempre
gue ser genuinos e auténticos em tudo
o que fazemos. Seja na vida digital ou

|II
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MARKETING DE INFLUENCIA & DIGITAL MENTORING
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Paixdo na vida Financeira

A paixao que possamos sentir na nossa vida financeira, é
um reflexo da relacao que temos com o dinheiro. E a relacdo
que temos com o dinheiro, impacta diretamente nas nossas

financas pessoais. Por Paulo Cordeiro
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Associamos muitas vezes paixao
com relacionamentos intimos,
contudo a paixao é um estado de
entusiasmo ou de excitacdo por
algo. Pode ser relativo a alguém,
mas também pode ser direcionado a

algo especifico como uma tarefa, um

objeto, etc.

Ao longo da nossa vida, muito
provavelmente, ja nos apaixonamos

em alguns momentos, seja por alguém




ou por um belo por do sol. Mas sera,
que ja consideramos a hipdtese de nos
apaixonarmos por dinheiro?

Onde colocamos a nossa atencao,

colocamos d Nnossa energia, e

normalmente colocamos a nossa
atencdaonas coisasque saoimportantes
para noés. Acontece que se nao
acharmos que determinadas coisas sao
importantes para nds, nao lhes damos
a devida atencao, logo nao as vamos
ter em abundancia na nossa vida. E
com o dinheiro também é assim. Se,
por exemplo, sempre que olhamos
para uma nota e sentimos algum peso
ou alguma aversao, esse pode ser um
bom indicador que a nossa relacao
com o dinheiro nao é a melhor, e isso
pode refletir-se em escassez financeira

na nossa vida.

Vivemos num mundo governado pela
Lei da atracdao e mais uma vez, atraimos
aquiloaque estamos a prestar atencao,
consciente ou inconscientemente. Nao
quero com isto dizer que devemos
forcarnada.Forcarsécriamaisopressao
e mais resisténcia. Quero com isto dizer
que, da mesma forma que podemos

gostar e apreciar determinadas coisas,

Qualgquer mudanca
comeca com
uma mudanca
no estado de
consciéncia de
cada um

podemos também comecar a treinar
apreciar uma nota de 20, 50 ou 100 €.
Afinal é apenas um objeto. E com este
objeto podemos obter iniUmeras coisas
neste mundo dual e material. Podemos
fazer as viagens que queremos fazer, ir
jantar onde mais gostamos, contribuir
para aquilo que achamos ser mais
importante, etc.

com o dinheiro

A nossa relacao

é diretamente proporcional a
manifestacao material do dinheiro da
nossa vida. Entao, talvez, da préoxima
vez que olharmos para uma nota na
nossa carteira, possamos dar-lhe mais
atencao, observar detalhes que ainda
nao observamos, e talvez possamos
sentir algum conforto e alguma
gratidao por esse objeto fazer parte
das nossas vidas. Com isso podemos
comecar a desenvolver uma relacao de

maior apreco e de maior entusiasmo
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com este objeto que faz parte do nosso
dia a dia, e que nos pode proporcionar
aquilo que cada um considerar mais

importante experienciar.

Sim. Viver de acordo com aquilo que
consideramos mais importante é um
direito natural de cada um de nés. E
sentirmos paixdo e entusiasmo pelo
dinheiro, vai abrir-nos muitas portas
para vivermos uma vida mais plena e

cheia de experiéncias.

Uma das ideias contraditérias a
esta perspetiva é, por exemplo,

acreditarmos que o dinheiro é um mal
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nesta sociedade, o que vai trazer uma
associacao negativa ao dinheiro e que
por sua vez se vai refletir na forma
como lidamos com ele e com as nossas
financas pessoais. As nossas financas
pessoais sao um reflexo das nossas
crencas e ideias que temos sobre nos,
das nossas crencas que temos sobre
aquilo que somos capazes e também
das nossas crencas das coisas e
circunstancias que estao a nossa volta.

E o dinheiro é uma dessas coisas.

Qualquer mudanca comega com uma
mudanca no estado de consciéncia

de cada um. E ao observarmos que a

Q
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nossa relacdo com o dinheiro nao é
tao boa quanto achavamos, podemos
entdao direcionar a nossa atencao,
para melhorar essa relacdo. Tal como
numa relacdo amorosa, podemos
comecar a prestar atencao as partes
belas que este bem traz para a nossa
vida, bem como tudo aquilo que nos
proporciona. Ao darmos cada vez mais
atencao as vantagens, a opressao e
0 peso que ainda podiamos sentir,
vai comecar a dissolver-se e com isso
vai-se abrindo espaco para algo novo
surgir. Mantermos as mesmas ideias e
as mesmas perspetivas, vai fazer com

tenhamos os mesmos resultados.

O que serd que aconteceria na vida de
cada um, se comecgassemos a mudar
determinadas perspetivas? O que sera
que acontecia na vida de cada um se
comecdassemos a apreciar o dinheiro
que existe? Talvez, até da proxima vez
que recebermos dinheiro de algum
lado, possamos verbalizar “Eu sou
uma fonte de atracao de dinheiro”. E

sentimo-nos muito bem com isso.

PAULO CORDEIRO

COACH DE TRANSFORMACAO PESSOAL
www.paulocordeiro.pt
info@paulocordeiro.pt
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Vida Profissional

E se ganhasse o Euromilhoes?

A vida profissional contribui muito para a felicidade de cada
um, pois somos um todo composto por vdrias partes.
A Paixao na e pela Vida Profissional, é determinante para a
Realizacao, para a Felicidade de cada Ser.
Como é que seria Feliz profissionalmente?
Por Jorge Boim

izia Confucio “Escolhe um
D trabalhode que gostesenaoteras
que trabalhar nem mais um dia da tua
vida”. Ha poucas frases que espelhem
melhor o resultado da Paixao na Vida
Profissional, do que esta. No entanto,

parece ser cada vez mais complicado

encontrar essa paixao no trabalho.

Parece que, nos ultimos anos,
décadas, o dinheiro adquiriu ainda
mais importancia do que nas ultimas

décadas dos anos 1900. A partir de
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determinada altura, o ritmo de vida
passou a ser cada vez mais frenético,
tudo cada vez mais rapido, a exigéncia
profissional cada vez maior, o niumero
de horas passadas no local de trabalho
aumentou e, claro, o tempo com a

familia diminuiu.

A compensacdo por essa alteracao foi
inevitavel. Ecomo se fez? Pelo dinheiro.
Fomos comecando a dizer a nods
mesmos que o tempo no trabalho era
compensado financeiramente e, com
esse ganho, comprdvamos mais coisas
para compensar a familia do tempo
de auséncia. Os filhos habituaram-se
facilmente a essa rotina, pois tinham
tudo o que queriam... de material. S6
que, ao crescerem, regra geral, agiram
de forma igual, dando importancia ao
dinheiro e menos ao tempo. Hoje, esta

geracao de criancas dos anos 80 e 90 é

adulta e perdeu a paixao.

Pelo caminho perdeu-se a ideia de
se fazer algo de que se gosta, pois se
passou a fazer a carreira que os pais
queriam, no emprego que, afinal, nao
é para a vida, mas que se pensa que
sim. E, ao pensar que sim mesmo

sabendo que nao, la foram ficando

Costumo perguntar
as pessoas que
acompanho nas

minhas consultas
“Se ganhasses o

Euromilhdes, o que

gostavas de fazer na

vida profissional?”

Nota: nao vale dizer

“Viajar”

cada vez mais infelizes na sua rotina
de casa trabalho e trabalho casa. O
trabalho tornou-se uma obrigacao e,
com isso, apenas uma forma de ganhar
de dinheiro que permite comprar casa,
carro, colégio para os filhos, férias
no verao, telemdveis e gadgets no
Natal. No fundo, a escravidao voltou

disfarcada.

Costumo perguntar as pessoas que

acompanho nas minhas consultas
“Se ganhasses o Euromilhdes, o que
gostavas de fazer na vida profissional?”.

Nota: nao vale dizer “Viajar”.

A resposta a esta pergunta é das coisas

mais dificeis que tenho visto. Por
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Vida Profissional

Q

regra, as pessoas nao sabem dizer o
que realmente lhes desperta a paixao
no trabalho. Ndao é que as pessoas nao
saibam o que isso é, porque sabem, sé
que entram no meio 0s pensamentos
e 0s medos. O nao ganhar o dinheiro,
o nao poder comprar isto ou aquilo,
deixar de ir de férias para fora, a

" n

seguranca... Entram os “se”, em vez
dos “se ndao”. O que se pode perder e

nao o que se pode ganhar.

Normalmente, quando se faz o que
realmente se gosta, quando se coloca
a verdadeira paixao no trabalho, o
dinheiro, o sucesso, o reconhecimento,
a felicidade, vém logo atrds. E nao
isso que as pessoas andam a procura?
Da felicidade? E que a componente
profissional da vida é parte integrante
da vida das pessoas, pelo que contribui
ativamente para a felicidade de cada
um. E tdo importante como a parte

emocional, amorosa, ou até mais, em

Varios casos.

Entdao, se lhe saisse o Euromilhdes,
0 que gostaria de fazer na sua vida
profissional? Se ja sabe, 6timo, celebre
e imagine-se a fazer isso e trate de

criar condi¢des para o tornar real. Se,
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por outro lado, nao o sabe, esta tudo
bem na mesma. Comece por pensar do
macro para o micro. Primeiro que tudo,
comece por perceber qual a area em
que se iria sentir mais feliz, em que iria
sentir mais paixao. E va especificando
cada vez mais. A area geral, alguma
area especifica, um tipo de trabalho ou
empresa, que tipo de fungao. Va tao ao
pormenor quanto possivel. A resposta

esta mesmo ai.

Ha, no meio deste exercicio, um
detalhe de elevada importancia e que
deve sempre lembrar-se: vocé merece

Ser Feliz!

JORGE BOIM
HIPNOTERAPEUTA

SPORTS MENTAL COACH
www.sportshypnocoach.pt
jorgeboim@sportshypnocoach.pt
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Paixdo em fempos de Colera

“Hope is something we do rather than have.” JM
Quando nos refugiamos de alguma forma, forcado
ou ndo, em circunstancias favoraveis consequimos

ganhar perspetiva. Prioridades. Onde estavamos, de
onde viemos e o que é comum.
Este periodo, fez-me fazer uma viagem, cartografar

e contemplar momentos semelhantes. Nunca nés
vivemos algo assim, tao virtual, invisivel e global.

Por Carolina Almeida Cruz

I I a 19 anos, estavamos a viver o

inesperado. Duas torres cairam.

Atelevisdaoeainternet permitiramque
mesmo em locais muitissimo remotos
tivéssemos acesso ao impossivel. O
aco nao foi suficientemente forte. O
coracdao de uma cidade que nunca
dorme, efetivamente nao iria dormir

tao cedo.

O fisico tem este efeito. Torna-se real.
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Quando algo que tomamos como
inabaldvel, comeca a ruir, entramos

em panico.

Lemos vezes sem conta, que somos
ciclicos. Que a histéria e ndés - os
humanos, somos feitos de cadéncias.
Assumimos estariamos

que pre-

parados. Também nés humanos
temos essa necessidade, de ter tudo

sobre controlo.

Repetimos agora. Estamos a repetir
com o invisivel. E pior. Ndo podemos
culpar ninguém, o é6nus de controle
externo é um dos nossos mecanismos
de defesa, mas neste momento nao

funciona.

Estamos a ruir, dizem.

Beirute, este tio “Covid” que nos
atormenta e nos coloca a palavra
medo nos nossos centros de mesa,
a prisao sem grades, aquela que nao

nos permite os abragos e afetos.

E como é que o humano, na sua

esséncia, se comporta? O amor

ganha? Ou o medo?
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Um médico, no nosso Beirute, porque
o mundo é nosso, se sentirmos que
aquelas pessoas sao fraternas. E a
Unica forma de sentir, nao sera?

Esse mesmo médico disse-nos
que sim. Refletia como é que era
tratar e cuidar

possivel acolher,

se nao conseguissemos tocar. Se
ele continuasse com medo? Nao
poderia. E todos os que |he foram
encaminhados, ele tirou a mascara, as
luvas e humanizou.

Quando estamos em tempos de
“colera”, quando o 6bvio deixa de ser
6bvio, despertamos o nosso melhor.
O que as maquinas nao substituem.
A capacidade que o humano tem de
cuidar, e de se mover por um mesmo
sentimento inabaldvel, o amor. O criar

e retomar os afetos.

A nossa saude passa a ser secundaria,
nao porque nao tenhamos medo
que ela nos falte, porque a ideia de
que falte ao “outro”, ao tal irmao, é

demasiado doloroso.

E como é que nos mantemos saos?

Como €é que nestes momentos




conseguimos falar de paixao e de

amor?

Nos corredores da minha faculdade
de psicologia, um autor, comparava a
paixao a cocaina e o amor a heroina.
Como se independentemente do
sentimento que estivéssemos a
abordar, se tratasse sempre de uma
adicao. Esta reflexdao nao foi feita
sobre nada material, meramente o
intangivel. Aquilo que aos nossos
olhos nao é visivel, mas que nos
desmorona como se de duas torres
se tratasse. Entao como decidimos
continuar? Porque talvez, ao lado do
amor edificado, estejam as fundagdes
da esperanca. Conseguimos ter
esperanca no inferno. Somos aditos
a essa

esperanca, a criacao do

imaginario, de arco-iris no inferno.

Uma das minhas professoras, Joanna

Macy, uma mulher que esteve muitos

E como é que
o humano, na
sua esséncia, se
comporta? O amor
ganha? Ou o medo?

lifestyle

anos nos Peace Corps dizia que nos

momentos mais tenebrosos, onde
viu o ser humano a ser humilhado
por uma doenca, alguém ou por
circunstancias, que surgiam sempre
anénimos que tornavam a palavra
humano um superlativo. Ou melhor,
poucochinho. Humano era chamar-

lhes pouco.
Nao fazia jus.

Se o ser humano cuida, cuida porque
acredita que vai conseguir ser util e

salvar.

Por isso mesmo quando os edificios,
o inabalavel, o invisivel nos abala,
nao nos consegue ruir. Porque somos

muito mais do que o fisico.

Somos as memdrias que imprimimos
nos outros. Os outros, 0os nossos, nos,

portanto. Vossa,

CAROLINA ALMEIDA CRUZ
APAIXONADA PELA RACA HUMANA,
LICENCIADA EM PSICOLOGIA,

VIAJOU O MUNDO, CO-FUNDOU E
GERIU A SAPANA ATE DEZEMBRO

DE 2018, TRABALHOU NUMA DAS
AGENCIAS DA ONU, A FUNDAR A SUA
FUTURA B CORP, LECIONA/PARTILHA
CONHECIMENTO NA CATOLICA
WWW.sapana.org
www.linkedin.com/in/
carolinamalmeidacruz
carolina@sapana.org
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Paixdo e Amores de Vidas
Passadas

Quantas vezes sentimos uma conexdo intensa e
instantanea com alquém? 0 que isso diz sobre nos,
sobre as nossas vidas passadas e sobre a nossa evoluc¢do
espiritual? Qual a proposta que um sentimento destes
pode estar a trazer a nossa consciéncia?

Por Cristina Gomes

Apaixéo € um sentimento
maravilhoso!

Faz-nos sentir, vivos, conectados,
brilhantes e cheios de energia.
No entanto, ha momentos em
que essa conexao intensa pode
atingir outra amplitude e um
impacto ainda maior no nosso
crescimento enquanto consciéncias:
0 momento em que reencontramos

um amor de vidas passadas.
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Alguém que jad cruzou o nosso
caminho, quem sabe em diversos
momentos da nossa histdria de alma,
e que ao se aproximar de nds nesta
vida nos faz voltar a um sentimento
de profunda familiaridade, conexao e

presenca.

Muitas vezes esses reencontros
podem ser profundamente deses-
tabilizadores: eles remetem-nos
para a nossa pequenez perante a
intensidade de tal sentimento, que
tantas vezes surge em momentos

inoportunos e/ou inesperados.

E dificil passar ao lado de uma
conexao tao intensa como esta. Por
isso é importante observarmos e
conhecermos alguns sinais de que
podemos estar na presenca de um

amor de vidas passadas.

A conexdao foi quase instantanea?
Temos a profunda conviccao de que
conhecemos aquela pessoa desde
sempre? Conseguimos prever ou
imaginar o que ela pensa, ou sente?
Ha uma estranha familiaridade e a
vontade na sua presencga? Sentimo-

nos mais intuitivos, bem-dispostos

Espiritualidade

O convite é
sempre de
crescimento,
expansao,
abertura
e amor

e/ou conectados simplesmente por
estarmos proximos dela? Temos
insights, flashes ou memoérias de
momentos vividos com ela que nao
recordamos desta vida? Conseguimos
sentir a sua proximidade, mesmo sem
a estarmos a ver? A sua energia faz-se
presente mesmo sem contarmos com
isso? A ligacao é quase irresistivel?
Ha um sentimento de pertenca e de
lealdade a esta pessoa, para la daquilo

que a logica racional nos diz?

Se a resposta for positiva a diversas
destas questdes é muito provavel
que estejamos na presenca de uma
conexao antiga ou, como poderemos
chamar-lhe, de um amor de vidas

passadas.

Apesar de haver uma tendéncia para
se romantizar este tipo de conexdes, é

importantereferirquereencontrarmos
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VUEIENE

um ser por quem nutrimos uma
conexao tao intensa como esta nao
é, de forma nenhuma, um sinal de
que essa conexao deve ser vivida sob
a forma de uma paixdao, de um amor

romantico como casal.

E tantas vezes esta ilusdo que traz
profundo sofrimento a quem vive
um reencontro desta natureza. A
vontade de possuir, de materializar,
de recordar sentimentos e momentos
que a mente nao recorda, mas... a

alma nunca esqueceu.

A questdao que se levanta é: qual a
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proposta que um reencontro com um
ser que ja fez parte da nossa jornada

espiritual tem para nos?

Como poderemos crescer e nos
fazermos mais inteiros através desta

experiéncia humana?

Reencontrar alguém que ja
conhecemos da histéria da nossa alma
podeserumaexperiénciainesquecivel.
Por mais que a mente possa lutar em
alguns momentos... ha uma certeza,
uma profunda convic¢cao, de que o
que sentimos é real. Por norma este

tipo de conexbes sao acompanhados

Q



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

de um sentimento de reciprocidade:
ambos sentem que o que 0s une é
muito especial. No entanto, nao sao
raras as vezes em que apenas um dos
elementos estda aberto a questionar
a natureza do que sente e a origem

desse sentimento.

Estamos dispostos a crescer através
desse contacto? A expandir a nossa
visao da vida e do amor? A entender
realmente que o amor nao depende
da forma e do contexto em que é
vivido? Que conhecer uma pessoa
ha muito tempo nesta vida nao é
garantia exclusiva de proximidade
e familiaridade? Que ha pessoas que
podem abalar as nossas estruturas
internas e que com esse abanao
poderemos, aproximar-nos ainda
mais da nossa esséncia divina, da

nossa luz, do nosso caminho?

O convite é sempre de crescimento,

expansdo, abertura e amor.

O que fazemos com esse convite...
depende de nés. Estamos o tempo
todo a escolher e temos sempre a
possibilidade de utilizar o nosso livre

arbitrio. De tomar as escolhas que

Espiritualidade

sentimos que estao mais alinhadas
com 0 nosso caminho, e com a pessoa

gque somos e queremaos ser.

Mas uma coisa é certa, quando uma
pessoa destas se cruza no nosso
caminho... dificilmente voltaremos a

ser os mesmos!

CRISTINA GOMES
PSICOTERAPIA MULTIDIMENSIONAL,
TERAPIA DE FLORAIS DE ANURA,
REGRESSAO A VIVENCIAS PASSADAS,
TERAPIA DE RELACIONAMENTOS, REIKI
www.cristinagomesterapias.com
cristinagomesterapias@gmail.com
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PHILOSOFIAS




A Vida é uma aventura
desfruta com Paixaol!

Este artigo tem como principal objetivo chegar ao
interior de cada um, mostrando a sua importancia
nesta grande aventura que tem pelo nome Vida,
centrado essencialmente na parte sentimental e na
parte comportamental do ser Humano e de como ele
deverd agir perante as suas dificuldades ou medos,
tornando-o mais forte para os desafios constantes
no seu caminho longo e dificil, fazendo com que
estabeleca um equilibrio entre a razao e a paixdo.
Por lara Arai

B em-vindos ao més de setembro,
més este que se mostrou muito

diferente de anos anteriores.

Existe um cheiro diferente no ar...

Cheira a medo!

As pessoas vivem com medo,

angustiadas, com muitas duvidas.
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Mas, ha uma forca interior que grita
e grita, faz-se ressoar por detrds de
montes e vales, exigindo e querendo
umamudanca, precisamos deavancar.
Avancar. Como e para onde?

O caminho é esse, queremos e

precisamos avancar, idealizar um
futuro, mesmo que ao mesmo tempo,
exista la fora um grande desafio, um
grande desconforto, desconforto
esse que recai sobre um virus que

teima em nao nos deixar.

No entanto, nao nos foquemos em
demasia neste tema, vamos nos focar,
no que podemos fazer para o vencer
e ter um mundo, se possivel melhor.
Afinal o que devemos repensar nesta
fase?

Principalmente, repensar a forma
como vivemos, como aplicamos ou
até transmitimos muitos valores em
causa. Mais do que nunca, deve vir ao
de cima o melhor de nds, colocando a
paixao em tudo o fazemos.
dificeis

E em periodos que a

O mundo
necessita de mais
coragem, mais
paixao, porque
nao arriscar, fazer
acontecer, juntar
o0 sonho ao dia
de hoje, se é para
fazer facamos

transformacao deve ocorrer, a forma
como sentimos a vida, a inseguranca
do que o futuro préximo nos podera
trazer. Mas como queremos viver?

Serd o medo o caminho? Nunca.

Haver sim uma responsabilidade do
que vamos criando, tendo sempre o
nosso livre arbitrio, mas capazes de

sentir a vida com toda a paixao.

A vida deve ser vivida plenamente
com paixao, porque ao senti-la desse
modo, levamos essas emoc¢des aos
outros. Principalmente e tendo em

conta, um periodo de mudanga,
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devemos refletir sempre, ouvir o
nosso coracgao e colocar paixaonoque
fazemos e no que idealizamos, quer
seja nas nossas relacdes pessoais ou

profissionais, porque necessitamos

de nos sentirmos vivos, focados
nos nossos sonhos e nas nossas
conquistas.

z

E um periodo crucial, um momento

Unico nos ultimos cem anos, que

por essa razao merece uma nova

“roupagem” de n6s mesmos.

Mostrar que tudo depende da forma,
da maneira como os projetos sao

conduzidos, inserindo a paixao

A vida deve ser
vivida plenamente
com paixao,
porque ao senti-
la desse modo,
levamos essas
emocoes aos
outros
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e mostrando sem duvida uma
conotacdo muito forte, no que se
trata da evolucdao. Muitas vezes, nés
préprios somos os causadores dos
nossos bloqueios, complicando o
que ¢é facil, arranjando desculpas,

dificultando o nosso percurso.

O que temos que perceber é se a
nossa conduta é correta, é da nossa
responsabilidade, saber lidar com os

obstaculos sem ferir ninguém.

J& pensaram que quando estamos

focados e agindo com paixao
naquilo que realmente desejamos de
verdade, desperta um“CLICK” em nés,
o mundo parece que se transforma
e a Vida torna-se mais leve, apesar
dos possiveis obstaculos sé com
um sentimento de paixao é possivel

ultrapassa-los.

E o que é a Paixao?

Paixdao é Amor, fraternidade, ¢é

coragem, perseveranca, é acreditar

nos sonhos, é dar em tudo o fazemos




um toque especial.

O mundo necessita de mais coragem,
mais paixdao, porque nao arriscar,
fazer acontecer, juntar o sonho ao dia

de hoje, se é para fazer fagcamos.

Foque-se apenas no essencial, nao
se distraia de uma esséncia de vida
com paixao. Nao carregue consigo,
coisas desnecessarias. Dé de si bons
transmita

exemplos, tranquilidade

e nesse momento poderd ser um

grande exemplo, para todos os que o

rodeiam.

A vida é um caminho longo, como tal
preocupe- se em deixar um legado de

paixao e amor.

IARA ARAI

TERAPEUTA HOLISTICA, FORMADORA DE TAROT CIGANO,
BARALHO ANCESTRAL, CURSOS DE MEDIUNIDADE,
MENSAGENS DO “OUTRO LADO DA VIDA”
www.facebook.com/Terapias-Espirituais-lara-
Arai-2053051318243159
www.instagram.com/iaraterapias
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MUDANC A
ITRANQUILA







g
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mudanca tranquila

Serd que gosta de mim?

Olho para o telemdvel de 5 em 5 sequndos para ver
se tenho alguma mensagem nova mas... nada...
0 peito aperta, sinto um frio na barriga, o coracao
pequenino e uma tristeza que me invade a alma.
Gosta de mim? Nao gosta de mim? Porque é que
nao escreve? 0 que sera que queria dizer com
aquilo que disse? E com aquilo que nao disse?
Devo levar a sério aquela frase? Ou era s6 uma
“brincadeira”? por Pedro Sciaccaluga Fernandes

M as... Porque é que nao me envia
uma mensagem? Porque é que
nao me liga?

O realizador que ha em mim ganha
asas... multiplos cenarios, filmes

e curta-metragens brotam como

cogumelos nesta mente fértil...

Sem que o outro sequer imagine o que




.
mudanca tranquila

me vai passando pela cabeca aqueles
que sao meros cenarios e projecoes
mentais ganham dimensao real. Neste
momento ja sao factos que manipulam
as minhas sensacdes e sentimentos...
mesmo que nao tenham acontecido!
Passamaser“verdades”quelnfluenciam
0 meu sentir e condicionam as minhas

acdes... ouinacodes...

Vou-me afastar! Vou bloquear o sentir,

fechar o coracao!

Ndo! E uma estupidez! Isto sdo sé

filmes! Vou continuar a abrir o coracao!

Aiiiiiii... O que fazer???
Podia parar de fazer filmes...
Tenho duvidas? Que tal perguntar

e esclarecer diretamente? Mas... se
disser diretamente estarei a expor-me
demasiado? A sabotar a possibilidade
darelacao? Amostraraminhafraqueza?

Ou a pressionar o outro em demasia?

E se nada disser? Os filmes que faco

na cabeca nao vao, por si so, sabotar a

possibilidade de umarelacao saudavel?

Por outro lado... Este “filmes” fazem-

me bem?

Que tal experimentar fazer algo
diferente? Se considerar que no
passado o meu comportamento
habitual nao trouxe os resultados

que pretendia... que tal fazer mudar
0os comportamentos? Aprender com
crescer... sabe o

passado, Quem

resultado ndao me surpreende?
Ou... que tal abandonar os medos?

Deixar  eventuais projecbes ou
impaciéncias de lado. Permitindo que
a “danca” flua, respeitando os ritmos,

as melodias e os sentires de ambos...

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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Evento “Com as maos na terra”

Por Jardim Botanico - Verao Com o Museu
2,9,16, 23 e 30 de Setembro as 10:00h

Jardim Botanico do Porto
mhnc.up.pt/verao-no-museu-2020

info@mhnc.up.pt

220408686 | 220408000

Palestra Gratuita de Constelacao Familiar
Por Energia Quantica e Emanuel Sousa

4 de Setembro das 19:00h as 21:00h

Hotel Orquidea | Funchal

www.matrizquantica.com
infomatrizquantica@gmail.com

920392916

Festival Nacional Kadampa On-line
por Templo Budista Kadampa

4 a7 de Setembro

Online

www.kadampa.pt/festivalkadampa
info@kadampa.pt

219231064 | 960007110

Aula Experimental Mindfulness (Criangas)
Por Susana Rocha - Educar Emocoes

5 de Setembro de 15:00h as 15:50h

Online

www.educaremocoes.com/aulas
educaremocoes@sapo.pt

96236104
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Setembro 2020

Workshop “100 Lider ”

Por Alexandre Brodheim, Hugo Isidoro

e Isabel Portugal

5e 6 de Setembro

Malveira da Serra
www.3solutions.pt/workshop-de-lideranca-formacao-
gerentes-de-loja

961448099

Caminhada Meditativa

Por Energy Holistic Center

5 de Setembro das 17:00h as 19:00h
Mata da Machada | Barreiro
www.facebook.com/energyholisticcenter
energyhcenter@gmail.com

925889460

Pilates no CCB - Entrada Livre

Por Catarina Louro

5,12, 19 e 26 de Setembro (Sdbados) as 10:00h
Jardim da Pedra | CCB

www.cch.pt

eventos@cch.pt

213612697

Aulas “Yoga para Todos”

Por Amandio Figueiredo e Federacao
Portuguesa de Yoga

Setembro, 22 e 42 feiras das 13:00h as 14:00h
Fundagdo e Museu do Oriente
www.museudooriente.pt

info@foriente.pt

213585200
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Setembro 2020

Workshop de Yoga ao ar Livre

Por Jodo Genial

12 de Setembro das 10:00h as 13:00h e das 15:00h as 18:00h
Quinta Das Conchas Lumiar
www.facebook.com/JoaoGenialYoga

joaogenial@outlook.pt

969273859

Oficina solidaria “Escrever melhor”
Por Laboratorio de Escrita

12 de Setembro das 10:00h as 12:00h

Online
www.facebook.com/laboratoriodeescrita
info@laboratoriodeescrita.pt

927080159

Curso Mindfulness 8 Semanas (MBSR)
Por Mario Rodrigues

15 de Setembro a 10 de Novembro

Fundacdo e Museu do Oriente
www.museudooriente.pt

info@foriente.pt

213585200

Atividade “Borboletadamente” (Criancas)
por Borboletando com Amor

17 de Setembro das 10:45h as 11:45h

Sado Domingos de Rana
www.facebook.com/borboletandocomamor
minapirvan@gmail.com

924061478

Workshop “Curar o Coracgao - Crianca Interior”
Por Raquel Fonseca

19 de Setembro das 14:30h as 18:30h

Akademia do Ser | Paco de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop “Om Chanting”

Por Vansheedhara

23 de Setembro das 19:00h as 23:00h
Biodanza & Terapias 4U | Funchal
www.atmakriya.org
vansheedharananda@googlemail.com
917 082 515

Formacao Feng Shui

Por Susana Pedroso

26 de Setembro e 24 de Outubro

All About You | Armacao de Péra
www.facebook.com/allaboutyoucentroterapeutico
info@allaboutyoucentroterapeutico.com
9131149964

Seminario de Astrologia Humanista
Por Luar de Paz

26 de Setembro as 10:00h

Luar de Paz | Estoril

www.luardepaz.pt

luardepaz@gmail.com

939739179
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Yoga para Gravidas
12 Aula Gratis
com Rita Martins

Em Paco de Arcos,
na Akademia do Ser

Bem-estar fisico e mental na gravidez!

Auto-Coaching Supra

Consciente (SS()

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
\/mo

Alimenta a tua mente e naoo

teu corpo - Come sem culpa
Na aquisicao do programa

FIT6 ou FITGYM acompanha-

mento de Sessdes de Coach

alimentar /Life ao longo do

programa - Gratuito

Online

Perca peso naturalmente, baseado
numa alimentagéo natural, com base na
reeducagdo alimentar

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

“As paixdes sdo os ventos que enfunam as velas dos
barcos, elas fazem-nos naufragar, por vezes,
mas sem elas, eles ndo poderiam singrar.”

Voltaire

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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receita saudavel

Serd que existem bolos
squddveis?

uando falamos em bolos
imediatamente em op¢oes

No entanto,

pensamos
ricas em
calorias, acucar e gorduras.
nos dltimos anos surgiram varias propostas
na industria alimentar para tornar estes
preparados menos pecaminosos. Sao exemplos

0 aclcar de coco e farinhas de frutos secos.

Sao muitas as ddvidas que surgem nos leitores.
Serd que por usarmos estes substitutos, vamos

consequir bolos mais sauddveis?

A resposta é complexa. 0 mais importante
na minha opinido é conseguirmos perceber
a quantidade de aclicar que usamos, pois,
independentemente do tipo (branco, amarelo,
€0co...) é este aspeto que determina o seu

maleficio.

Relativamente ao tipo de farinha quanto
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menos refinada melhor, pois consequimos mais
fibras e micronutrientes na sua composicao. No
entanto, quando falamos em farinhas de frutos
secos temos de ter em atencdo que irao ser

fontes de gordura também.

Areceita deste més é simples: bolo de courgette

e laranja para mostrar que uma alimentacao

sauddvel pode incluir este tipo de opcdes.

Bolo de Courgette e Laranja

Ingredientes:

« 400g courgette

« 20 g azeite
« 20v0S
« Tiogurte

« 2 laranjas (tirar a casca apenas)




receita saudavel

« Fermento q.b.
« 3 colheres de sopa de farinha (aveia ou
trigo integral)

« 3 Colheres de sopa de farinha trigo

Modo de preparacao:

Misturar todos os ingredientes num robot /

liquidificadora.

Levar ao forno 45min - Thora (facam o teste

do palito).

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

Pegadas na Areia

de Margaret Fishback Powers

Quem nunca leu, ou ouviu, 0 poema Pegadas na
Areia? Em consultdrios, salas de espera, creches,
igrejas nao é raro ver afixado um cartaz com
palavras mégicas. As pegadas desenham na areia
0 percurso da autora, enquanto ao lado outras
pegadas caminham em paralelo, até ambas se
encontrarem - numa poderosa metéfora de que
nunca estamos verdadeiramente sozinhos, e de
que o Senhor acompanha sempre o0s passos de
quem n’Ele confia.

0 poema foi escrito em 1964 por Margaret
Fishback Powers, uma jovem que procurava
entdo orientacao numa encruzilhada dificil da
sua vida.

Neste livro, a autora recorda as extraordindrias
circunstancias que a levaram a escrever o poema.
E o modo como, ao longo de décadas, este foi
passando de mao em mao, reproduzido das mais

diferentes maneiras, divulgado, lido, atribuido
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aos mais variados autores ou a nenhum. E que
tem inspirado e confortado milhdes de pessoas
no mundo inteiro, proporcionando-lhes consolo
espiritual e emocional.

Preco: Cerca de 15,50€ por 160 paginas de sabedoria.

Editor: Lua de Papel

E Depois da Covid-19
de Diana Gaspar

De repente, tivemos
saudades. Tivemos saudades
de abracar os nossos avds,
de pegar nas mados dos

nossos pais, de deitar a cabeca no ombro dos
nossos amigos e até de cumprimentar estranhos.
Tivemos saudades de sair de casa, de levar
0s middos ao parque, de beber um copo numa
esplanada, de tocar no mundo e nao ter medo
de morrer. Acima de tudo, de nao ter medo de
morrer - ou, pior ainda, de matar os que mais
amamos.Chegou silencioso, de surpresa, e
mudou tudo. Os estudos ndo revelam ddvidas: a
pandemia COVID-19 teve, tem e continuara a ter
um efeito devastador na nossa salide mental.
Neste livro repleto de ferramentas e exercicios
pararespirar, recomecar e reconstruir, a psicéloga
Diana Gaspar mostra-nos como superar o trauma

do virus que mudou o mundo e encontrar um
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novo propdsito para uma vida com (verdadeiro)
sentido.
Preco: Cerca de 13,90€ por 216 paginas de sabedoria.

Editor: Manuscrito Editora

Reencontra-te
Todos nds precisamos
de nos perder para
nos voltarmos a
encontrar
de Gustavo Santos
“Sempre que o sol se pde, nada serd como antes.
Mas sempre que amanhece, a vida pode ser tudo
o queres. Tem sido? Alguma vez foi?
A minha era, ou melhor, pensava que era.
Tinha tudo. Era quem queria ser. Mas em algum
momento, revelado no coracao deste livro,
percebi que tudo o que tinha era pouco e que
tudo o que era, era quase nada.
Apercebi-me que me havia perdido com o
conforto, com a soma de crengas, familiares
e culturais, adquiridas ao longo de anos de
traicoes, obrigacoes, quedas e medos.
Durante anos nao acreditei. Nao perdoei como
podia perdoar, nao me explorei como podia
explorar. Nao entendi sinais que podiam ter
mudado a minha vida num dé&pice nem soube

interpretar as mais valiosas licbes que outros e

a natureza me facultaram.

S6 que num amanhecer, ela chegou. Vinha com
a energia da Mde-Terra. Sdbia, intuitiva, bela. E
com ela venci tudo, veio tudo, tive tudo, fui tudo.
Todos nds, em algum momento da nossa histéria,
precisamos de alguém que nos dé a mao e nos
leve de volta a casa. Eu tive essa felicidade, essa
humildade, essa sede de viver (...) desafio-te a
que te reencontres contigo mesmo, com o melhor
dos outros, com a tua missao de vida e com o
lugar onde mora o teu coragao.”

Preco: Cerca de 15,50€ por 240 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

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 dga

Revistq Progredir.

Clique aqui e Veja os textos
que os nosso leitores
enviaram,

Participe! Faca parte

dest.e éspaco dedicado a
sl. Junte-se a ngs!
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Fernan

Fernanda Lapa foi uma atriz e encenadora
portuguesa, diretora artistica da companhia
Escola de Mulheres e uma voz inquieta na defesa

do teatro, das mulheres e da dignificacao da vida.

De nome completo, Maria Fernanda Mamede de
Padua Lapa, nasceu a 11 de maio de 1943 em
Lisboa, filha de Fernando Santos Lapa e da sua

mulher Maria Palmira Mamede de Padua.

Sempre soube que o teatro era a sua vida. Em
1962, enquanto estudante no Instituto Superior
de Servi¢o Social de Lisboa, iniciou-se no Teatro
dos Alunos Universitdrios de Lisboa. De sequida
participou na fundacdo da (asa da Comédia
e é nesta companhia que se estreia como
atriz profissional, sob a direcdio de Fernando
Amado, na peca “Deseja-se Mulher” de Almada
Negreiros. Com a mesma peca estrear-se-ia como
encenadora, dirigindo a sua irma Sao José Lapa,

dez anos mais tarde.

Em 1979, com um bacharelato em Servi¢o Social,

obtido no Instituto Superior de Servico Social
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de Lisboa, Fernanda Lapa obteve uma bolsa

da Secretaria de Estado da Cultura, que a levou
a frequentar a Escola Superior de Encenagdo
de Varsdvia. Nesta escola diplomou-se em
Encenacdo, realizando em sequida, estdgios

no Teatro Laboratdrio de Grotowski, no Teatro




Contempordneo de Wroclaw e no Teatro Stary de

Cracdvia.

Atriz multifacetada, o seu curriculum abrange
Operas, pecas de teatro e teatro-danca, além
de ter ministrado a¢oes de formacdao no Chapitd
e ter lecionado na Escola Superior de Musica e
Artes do Espetdculo, na Faculdade de Letras da
Universidade de Lisboa (no curso de Mestrado em
Estudos Teatrais), na Escola Superior de Teatro e
Cinema do Instituto Politécnico de Lishoa e na
Escola de Artes da Universidade de Evora, onde
dirigiu o Departamento de Teatro e foi Professora

(Catedratica Convidada.

Em paralelo, foi diretora artistica da Escola
de Mulheres - Oficina de Teatro, projeto que
fundou com Isabel Medina em 1995, destinado a
privilegiar a criacao feminina no teatro. Onde se
dedicou sobretudo a encenacao.

Em televisdo, foi em 1975 co-autora de
“Cancioneiro”,programade poesianaRTP1de 1975,
participou ainda em dezenas de pecas produzidas
ou adaptadas para o formato televisivo, integrou
0 elenco de séries como “Ballet Rose” “A Raia dos

Medos” “0 Processo dos Tavoras”, “Pedro e Inés”

além da participacao esporadica em novelas. No

cinema participou em longas-metragens, tendo
protagonizado “Recompensa”’, de Arthur Duarte
em 1979, e “Solo de Violino” de Monique Rutler

em 1992.

Gradualmente, tornou-se uma das encenadoras
mais conceituadas do pais. Recebeu o Globo de
Ouro para Melhor Producao em 2005, pela peca“A

Mais Velha Profissao” de Paula Vogel.

No mesmo ano foi distinquida com a Medalha de

Mérito Cultural do Ministério da Cultura.

Fernanda Lapa era tao conhecida pela sua carreira

como pela sua determinacao.

Faleceu no dia 6 de agosto de 2020, em (ascais,

a0s 77 anos.

0 Presidente da Republica, Marcelo Rebelo de
Sousa, lamentou a morte da atriz, enaltecendo a
sua “voz interventiva nas questoes do teatro, da

cultura e da intervencado civica”.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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olossario

Ferramentas
para Prooredir

Success Career

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

& Life Strategy Coaching

Hé momentos em que estas prestes a atingir tudo
aquilo que queres..., mas estds a passar 0s

momentos tao frustrantes!
E até equacionas desistir!

Depois de um tempo e apds as dificuldades passarem,
volta tudo ao normal e adias por mais algum tempo
“aquele salto” e continuas a sonhar e planear, a espera

do momento ideal.

Se pensares bem, se calhar ja te aconteceu, definiste
objetivos, chegaste |4, mas passado algum tempo
regressaste aos antigos padroes de comportamento. ..

e voltou tudo ao mesmo.

E este ciclo vai-se repetindo durante anos, as vezes

durante uma vida inteira.

E costume dizer que é um teste que a vida te estd a fazer.
Um teste para medir o quanto isso € mesmo importante
para ti, para nés. O quanto realmente queremos essa

mudanca.
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A grande maioria das pessoas de sucesso, também
passou por obstaculos que pareciam naquele momento
nao ter fim. Desde a formacdo académica, profissional,
aprendizagem de novos idiomas, relacionamentos,
aquisicdo de novas competéncias, consolidagdo em
novos mercados, comunica¢do ou mesmo atingir a

liberdade financeira.

Num processo de coaching, sao utilizadas ferramentas
e técnicas permitem analisar (o estado atual), avaliar
e planear e partir para acdo, e repetir sempre que se
entenda que é importante, até atingir o estado desejado

(Objetivo).

No entanto existem diferencas entre o coaching

motivacional  (mais comum) e o coaching

transformacional.

No coaching motivacional o coachee define objetivos e
quer sentir-se altamente motivado para os atingir. Este
processo de coaching comega pela definicao de objetivos
e pretende-se que encontre a forma mais eficaz para Ia

chegar.
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

No método Success Career & Life Strategy Coach
acreditamos que se definirmos objetivos antes de uma
transformacdo, estes ficardo muito aquém de todo
0 potencial e capacidades que o coachee possui, e
provavelmente poderao estar afastados da sua prdpria

identidade ou missao.

Tera mais um emprego, sem sentido, realizacdo,

contribuicao e missao.

Se nao for promovida uma transformacao pessoal, o
mais provavel é que ndo exista consisténcia na aplicacao
dos resultados. Se ndo se atinge a mudanca desejada, os

resultados serao apenas temporarios.

ENEAGRAMA E OS PERFIS DE PERSONALIDADE:

0 Success Career & Life Strategy é uma nova corrente
do Coaching transformacional que trabalha com cada

individuo no sentido de maximizar as capacidades da

olossario

Ferramentas
para Progredir

sua personalidade e a expansao dos horizontes do seu
verdadeiro potencial, com base no seu perfil. Conciliando
a prdtica do Eneagrama com a metodologia de 9
Passos, PNL e Mindfulness, um método exclusivamente
direcionado a ti e que te permite estar mais focado,
menos ansioso nos momentos de decisao ou de duvida,
que poderdo existir, e te facam sentir mais confiante

para enfrentar novos desafios, sem vacilar.

Quem define os objetivos no inicio do processo, nao
serd 0 mesmo no momento da sua implementacao, a
isso chamamos de crescimento e transformacao, e a
definicao dos objetivos serd uma consequéncia da sua

mudanca.

Sucesso é um resultado que exige também uma
transformacao pessoal, é algo muito mais significativo

e duradouro.

Agora ja se sabe porque certas mudancas nao sao

duradouras. ..

ANA PAULA RODRIGUES
COACH, TERAPEUTA E FORMADORA
www.ybicoach.pt
info@ybicoach.pt
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Loja Online

DVDs

Desenvolvimento
Pessoal

BEEE
SEEE

Para criar, basta libertar o Cada DVD
seu coragdo, e deixar que as por apenas

ideias tomem forma através 9 90€

dos seus sentidos!

- .
Encomende Ja! RUA LINO ASSUNCAO N.c24, 2770-109 PACO DE ARCOS

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



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



https://www.ideiaseharmonia.com/
http://www.revistaprogredir.com/loja.html



http://www.revistaprogredir.com/

