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editorial

Solidariedade

Caros amigos,

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

Solidariedade... Sentimento de Identificacio em relacao
ao sofrimento dos outros, com origem na palavra francesa
“solidarité” também pode remeter para uma responsabilidade
reciproca.

Solidariedade que apenas se manifesta de forma plena na
acao... Em passar para 1a da empatia e reconhecimento de um
determinado sofrimento para uma ac¢ao de aliviar da forma que
nos for possivel esse sofrimento...

Somos Todos Seres Humanos... Para ajudar esta compreensao
podemos pensar que o outro podia ser eu... que o outro podia
ser nosso familiar ou amigo... Se assim fosse o que fariamos
para ajudar... Para sermos soliddrios com a dor “alheia”... Que
na realidade nao é de todo alheia... Hd sempre uma parte que
nos cabe... 0 que fariamos...?

“A solidariedade é o sentimento que melhor expressa o respeito
pela dignidade humana.” Franz Kafka

“Solidariedade é Amor em movimento!”
D. Guiomar de Oliveira Albanesi

“Aprendi que um homem sé tem o direito de olhar um outro de
cima para baixo para ajudd-lo a levantar-se.” Johnny Welch

Boas leituras!
Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,
Sodro ). &ld[{‘[té/(l/’l& Ternandes
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noticias breves
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Tecnologia para todos, ninguém fica

para tras! — Alcobaca

Até 29 de Marco, a Biblioteca Mu-

nicipal de Alcobaca reinicia um
conjunto de sessdes de capacitacao, ajuda
e esclarecimento, sobre tecnologias do dia
a dia para a Comunidade do Concelho em
Geral. “Tecnologia para todos, ninguém
fica para tras!”, é o mote para promover
acoes de inclusao digital através do
desenvolvimento de  competéncias
digitaisdacomunidadeedisponibilizando
acesso as Tecnologias e Informacao e
Comunicacao (TIC). Cada sessao tematica
tera a duracao aproximada de 60 min,

com inicio as 11:00h.

Mais informacao veja aqui
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Mural 18 — Lisboa

ural 18 — Programacao Cultural em
M Rede, arranca online e prossegue
até Setembro nos 18 municipios da
Area Metropolitana de Lisboa. As acdes

decorrem exclusivamente em streaming

na plataforma cultural www.mural18.pt,

entre as 15:30h e as 23:30h, e incluem
musica, teatro, poesia, danca, leitura,
exposicdes e performances diversas.
Esta iniciativa tem uma comparticipacao
Fundo

financeira do Europeu de

Desenvolvimento  Regional e une
“agentes culturais, municipios e cidadaos,
em defesa da comunidade artistica e do
patriménio cultural, imaterial e material”
sob o lema “muralizados no apoio a

cultura”.

Mais informacao veja aqui



https://www.cm-alcobaca.pt/pt/agenda/26742/tecnologia-para-todos---ninguem-fica-para-tras%21-fevereiro-2021.aspx
https://www.mural18.pt/home
https://www.mural18.pt/home
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Workshop de Iniciacao a Meditacao,

Akademia do Ser - Paco de Arcos

e procura reduzir o stress e viver a
Svida com mais tranquilidade, podera
participar no dia 4 de Fevereiro neste
Workshop de Iniciacdo a Meditacdao na
Akademia do
Ser em Paco de
Arcos. Aprender
como meditar é
essencial para
a pratica diaria
da meditacao e
assim  usufruir
de todos os seus beneficios e vantagens.

Mais informacao veja aqui

Yoga comunitario oratuito ONLINE

J unte-se a pratica
semanal de yoga

e meditacdo nesta

plataforma gratuita
para o crescimento
pessoal e profissional. A atencado plena, a

meditacao e o Yoga sao profundamente

curadores para a mente e corpo o que é
especialmente necesséario durante esses
tempos dificeis. As aulas iniciam a 14 de
Fevereiro e tém a duracao de 7 semanas.
O registo é gratuito e permite o acesso
a todas as aulas através da plataforma
Zoom.

Mais informacdo veja aqui

Seminario do Luto ONLINE

14:00-18:00 HORAS

SEMINARIO
SOBRE O
LUTO

A Associacao Portuguesa Conversas

de Psicologia organiza o Seminario
do Luto em formato Online no dia 6
de Marco, com o tema: “Implicacées
da Pandemia Covid nas manifestacoes
do Luto” O Seminario vai contar com
a presenca de profissionais na area da
Psiquiatria, Consultoria em Gestao de
Lares, Psicologia e Assisténcia Social.

Mais informacdo veja aqui
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Solidariedade

Em tempo de pandemia e em novo
confinamento a palavra Solidariedade

ganha forca.

A definicdao da palavra Solidariedade refere “a
responsabilidade reciproca entre elementos de
um grupo social, profissional, institucional ou

de uma comunidade.”

Acredito que a forca individual é exponencial
quando pertencente a um grupo ou
comunidade. Uma sociedade mais robotizada
faz nos perder a ligacdo com o outro e a
chegada da pandemia veio trazer ao de cima
a facilidade com que a tecnologia conseque
apoiar em termos de isolamento, mas como
também ndo conseque suplantar todas as

nossas necessidades emocionais do individuo.

Somo chamados como comunidade a nos

protegermos, a protegero outro e assim através

Q
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das nossas acoes podermos contribuir para a
resolucdo de uma crise que se instalou. Mas
para isso é preciso calar oS nossos pequenos
egos que nao gostam de ser contrariados,
negados e elevados a sua significaincia de um

grau de areia num deserto infinddvel.

Porisso ou lutamos pelo coletivo, ou morremos
no isolamento social, econémico e emocional

que se ird instalar quando tudo isto passar.

Ser Solidario hoje implica a adesao e o total
apoio a causa maior que é cuidarmos de nds
e dos outros criando um movimento que nos

levard a todos a ultrapassarmos o caos que se

instalou.
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:
Plano C para a Felicidade
de Cristina Felizardo

/ . Efacil 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 Janeiro:

Rosa Maria Abilheira partilhou a imagem e criou a frase:
“Se queremos progredir temos que aceitar a mudanca.
Aceite hoje mesmo essa mudanca e faca o seu caminho.”,
e ganhou o livro: “Cozinha com os Chakras - Alimentacdo
100% vegetal, saudavel e espiritual” de Carina Barbosa.

N y
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Flosofia de Vida

A Solidariedade é o compromisso
com 0 bem comum

A solidariedade nao é a pratica da caridade esporadica,
mas sim a bondade permanente e constante. Aquilo que
doamos pode até parecer uma gota no oceano, mas sem
ISS0 0 0Ceano seria menor.
Por Ana Paula lvo

4f Estamos num momento da

evolugdao humana em que a
solidariedade a escala global
é absolutamente vital para a
sobrevivéncia de nossa espécie. Isso
significa entender que todos somos
coabitantes deste planeta.” - Petra

Kelly, ativista politica.

Globalmente, a humanidade esta a
passar por um dos maiores desafios
da sua histéria e ninguém estava
preparado para tal acontecimento.
Estamos todos envolvidos nesta luta

pela sobrevivéncia, a incerteza ¢é
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vivida diariamente e ninguém tem
paraonde fugir. Esta étambém a unica

certeza global para a humanidade.

Todos os acontecimentos histéricos
fazem nascer viloes e herdis: os
primeirosdividem, separam,dominam
e espalham o medo e os segundos
unem, concentram, partilham, dao
exemplos de confianca, honestidade
e bondade, e neste contexto ousamos
afirmar que dos fracos ndao reza a

Historia.

0] exercicio da solidariedade
fortalece-nos de varias formas, tanto
individualmente como coletivamente,
porque nao se trata de praticar
a caridade esporadica, mas sim a
bondade permanente e constante. E
um valor humano que pode nascer
espontaneamente connosco ou pode
ser aprendido pela observagcao de
quem a pratica, tanto consigo préprio
como com os outros. Sendo um valor
humano, a bondade esta presente em
tudo o que sentimos e fazemos, por
nds e pelos outros. E muito mais do
que compaixao; € empatia, aceitacao,
ausénciade julgamento, de criticismo

e de lamentacdes desnecessarias.

A solidariedade é
um dos principais
valores que nos
pode motivar
para a uniao na
preservacao da
espécie humana

As Nacdes Unidas defendem
que o envolvimento das pessoas
com as suas comunidades locais,
vulgarmente conhecido por
voluntariado, traz grandes beneficios
para a saude publica, e, ao mesmo
tempo que proporciona bem-estar
também diminui a desigualdade em

variadissimos setores da sociedade.

Todos precisamos de considerar a
solidariedade com um novo olhar
e uma renovada esperang¢a ativa,
compreendendo que é um ato de
bondade, compreensdao, uniao, de
propositos e interesses comuns e de
responsabilidade mutua. Oferece-nos
mais firmeza, torna-nos mais inteiros

e unidos.

Madre Teresa de Calcuta, reconhecida

pelo seu trabalho humanitario,

FEVEREIRO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 11

Filosofia de Vida

Q



Filosofia de Vida

Q

quando |he perguntaram se ela

acreditava que o seu trabalho
poderia acabar com o sofrimento,
ela respondeu que sabia que os seus
esforcos eram apenas uma gota de
agua no meio do oceano, mas que

sem isso 0 oceano seria muito menor.

Dalai Lama, monge budista tibetano e
vencedor do Prémio Nobel da Paz em
1989, também afirmou que no nosso
mundo, tal como o concebemos hoje,
as nossas vidas sao cada vez mais
interdependentes, por isso, quando o

nosso proximo é prejudicado, também
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somos afetados individualmente.

Ha muito para refletir sobre a

solidariedade, no entanto, o

mais importante é agir: qualquer

gesto torna-se grandioso porque
pode realmente fazer a diferenca
mediante a necessidade de alguém. E
imperativo ajudar e apoiar as pessoas
que tém de lidar com realidades e
circunstancias diferentes das nossas,
além de reconhecer que todos nés
partilhamos as mesmas necessidades

e 0s mesmos valores humanos.




A solidariedade pode ser praticada
de muitas formas, basta olharmos a
nossa volta com atencdao e empatia.
E importante olhar em primeiro
lugar para as pessoas que estao mais
proximas, por exemplo, um amigo,
familiar ou vizinho que estejam
a necessitar de apoio, observar e
perguntar do que necessitam e
escutar com atencao o que eles
dizem, estender a sua mao, acolher
com o seu sorriso e ajudar de forma

honesta e sincera.

Também pode contribuir para causas
sociais. Hoje em dia, elas crescem
cada vez mais face as desigualdades
nomundo e o seu contributo, por mais
pequeno que seja, pode igualmente
fazer a diferenca. Produtos, servicos,
dinheiro e tempo: sao tudo doacgdes
valiosas no momento de exercer a

solidariedade.

Sao apenas alguns exemplos mais
comuns quando abordamos o tema
da solidariedade, mas existem outros
fatoresigualmente importantes como
a expansao da nossa consciéncia para
a necessidade de nos unirmos cada

vez mais enquanto espécie, gerando

valores nobres e dignos da nossa
dimensao humana, como o amor

universal. S6 assim nos podemos

sentir seguros, confiantes, gratos,
honestos e bondosos. A solidariedade
é um dos principais valores que
nos pode motivar para a unidao na

preservacao da espécie humana.

ANA PAULAIVO
PSICOLOGIA HOLISTICA

E HIPNOSE CLINICA
www.anapaulaivo.com
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Satde e Solidariedade

“Onde um pensamento vai, um quimico vai com ele.”
Deepak Chopra in “Ageless Body, Timeless Mind”
Por Teresa Mizon

N uma sociedade muito dominada
pelo mito do controlo — esta
ideia de que a realizacdo se atinge
quando “temos tudo” controlado —
uma epidemiaveioalertar paraofacto
de que esta postura representa em si
a negacao da realidade. A Natureza
(da qual fazemos parte) diz-nos da
impermanéncia e da capacidade de
lidarcomoinesperado.Se‘a’ouvirmos
bem, a epidemia dda-nos um monte de
oportunidades para nos colocarmos

ao lado dos que mais sofrem com
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acdes concretas. Poucas coisas nos
ddao mais prazer do que estar ao
servico do outro! Contentamento e
realizacdo da-nos saude, prolonga-
nos a vida com qualidade, e basta
estar atento para nao desperdicar

estas ocasiodes.

Vivo e trabalho entre duas aldeias do
interior alentejano. O confinamento
de abril/maio de 2020 trouxe-me
mais energia fisica, mais capacidade
de producdao, de reflexao, de
aprendizagem, mais contentamento
e alegria. Porqué? Porque me deu
a possibilidade de servir uma
comunidade abundante em séniores
(muitos analfabetos), de poder-me
colocar ao lado dos que mais sofrem
com a solidao e mais medos tém. Para
além do mais, todos os dias crescia
mais um bocadinho a ouvir histérias,
rezas, desabafos e a aprender novas
receitas com raizes antigas.

O abalo sentido com todos os
cancelamentos da Casa da Cumeada
nao teve sequer tempo de se
manifestar a partir do momento em
gue enviei o pensamento para os que

de mim mais precisavam!

Vou usar nomes ficticios na pequena

historia a partilhar consigo.

A ordem para ficar em casa chegou
num tempo de visitas diarias a Dona
Joaquina com 80 anos, sem saber ler
nem escrever, esta senhora estava
totalmente recetiva a tomarremédios
caseiros macrobiéticos para melhorar
a condigao fisica. O alivio do inchaco
generalizado e a regularizacao dos
movimentos peristalticos eram
fontes de uma boa disposicao que
se recuperava aos poucos. Eu ia
deixando algumas ideias de como
cozinhar com menos gordura, menos
sal, menos carne, mais sabores
naturais e alimentos da horta e...
tentava convencer o Sr Manuel a nao
trazer caixas de bolos da padaria em

frente! mais dificil!

Os filhos deixaram de vir de longe
para as visitas de fim-de-semana.
Durante mais de um més, com chave
da porta na mao, fui a Unica pessoa
a entrar por aquele corredor escuro
adentro. Ao fundo, a cozinha. A
cozinha, essa divisao centro da casa
como antes o, era e como eu acharia

que deveria sempre ser! Ai, a lareira
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de chao ainda se acendia nos dias
mais frios. O Sr Manuel sentado na
sua poltrona depois de tratar dos
‘canitos’ e da horta esperava-me, a
mim e ao almocg¢o. Na brincadeira,
levantava-o e ensaidvamos um pé de
danca! A D. Joaquina apressava-se
a mostrar o que havia na panela ao
fogdao. Ao lume quase tudo comecava
com cebola, alho, coentro e (agora)

um fio de azeite com agua...

- ‘'Venha ca veri...hoje vai gostari do
almocinho...ai vai vai...

-'o que é7’

- ‘'sopa de bacalhau e espinafres com
arroz integral haha’

-‘haha!’

Era neste tom leve que nos
preparavamos para mais uma sessao
de estérias com muito saber e sabor.
Os dias passavam e as circunstancias
externas tornavam-se mais

dominantes nas nossas conversas!

-‘entdao, como estao hoje?’

-‘ai santa, jd nem a Praga da Alegria é
de alegria. S6 falam desta doenca’

- '‘Dona Joaquina, nao se presta

atencao! Vamos ouvir radio!tocam
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musicas bonitas e animam mais!

-‘poi, mas agora é hora das noticias...

1

olhe que ‘os governos’ (com

referéncia a PM e PR) va a falari sobre

o crescimento deste mali’

O medo foi crescendo nesta casa. A
cada dia ia crescendo o desafio de

manter os espiritos em alta.

Na horta do Sr. Manuel havia couves,

salsa,coentrosefavasemabundancia.

- '‘Ata agora o que faco com tanta
comida? Os meus filhos é que
costumavam levari...

- 'Sr Manuel, vamos fazer sacos e eu

A epidemia
da-nos um
monte de
oportunidades
para nos
colocarmos ao
lado dos que
mais sofrem
com acgoes
concretas




vou distribui-los por quem precisa. O
que é que acha?’

-'‘bom pensamento! Vam’la ata’

Na mesa limpa ja a D. Joaquina
cortava e alinhavava fazenda para
um par de calgas. Em troca de rezas e
benzeduras, havia quem na aldeia lhe
dava tecidos. A maquina de costura,
uma mesa redonda e um sofa longo
onde as vezes descansava as pernas
compunhamacozinha.Ah!Enocanto,
ao lado de um dos dois frigorificos, a
televisao. Transformou-se em ritual e
sagrada a hora do almog¢o. Com este
casal bebi a sabedoria dos simples.
Dos que sabem porque viveram e
sentiram os ciclos — por estas bandas
— extremos da Natureza, a dureza
dos dias no campo ou atras dum
balcao para ter o que comer. Os “baus
de enxoval” da D. Joaquina enchem-
se de toalhas e lencdis bordados, de
“talégos”, panos de cozinha pintados
e de pegas feitas em crochet. Sao
de fada estas maos, afinal! Todos os
dias aprendi, todos os dias tornei um
pouco menos ansiosos e solitarios os

dias deste casal.

Acreditar no poder de um gesto

solidario é contribuir para o bem-
estar nosso e dos outros. E este um
pensamento gerador de reacgodes
quimicas que mantém viva a vida
em cada célula do corpo e da-lhe

capacidade de autorregeneracao.

Também assim se cria Saude!

TERESA MIZON
CONSULTORA/COACH ALIMENTAR E DE
ESTILO DE VIDA

SOCIA GERENTE DA “CASA DA
CUMEADA" - TURISMO RURAL VEGAN A
LUZ DA MACROBIOTICA
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Relacionamentos

Os Bons Hdbitos comecam
“em Casa”!

v

Eimportantissimo perceber que a Solidariedade tem
que comecar “em Casa”, nos nossos Relacionamentos!
Perceba como isto pode fortalecer a sua Relacdo
tornando-vos numa Equipa Vencedora e mais feliz.
Por Diana Metello

uando falamos de Solidariedade,
Q e hoje em dia felizmente ha cada
vez mais iniciativas a promové-la de
varias formas e em varios contextos, a
grande maioria das pessoas entende
0 conceito como ajuda aos outros,
aqueles “desconhecidos” a quem a
Vida ndao tem sorrido e vivem com
dificuldades, as vitimas que nao tém
voz propria e precisam do nosso apoio
publico, aos desprotegidos perante a

Justica ou Sociedade, e a lista pode
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continuar indefinidamente apenas
com um denominador comum... OS

“desconhecidos” outros!

Praticar estes atos de Solidariedade
da-nos um sentido de missao e
contribuicdao para um Mundo melhor,
alimentaegos e apaziguaconsciéncias,
e alimenta uma necessidade intrinseca
do Ser Humano em fazer parte de algo

maior que si proprio.

No entanto, é importantissimo e
urgente perceber que a Solidariedade
tem que comecar“em Casa”, nos nossos

Relacionamentos!!!

Porque sera que tanta gente se
preocupa e se envolve publicamente
nos problemas da Sociedade e, ao
mesmotempo,naotemdisponibilidade
(ou prefere encontrar desculpas) para
nao ouvir e sentir os “problemas” de
quem lhe é mais préximo e com quem
tem uma relacao?

... Serd porque neste caso o “mundo”
nao esta a ver e, portanto nao pode

colher os créditos?

Ou porque o facto de estar

Solidariedade
numa Relacao é
a construcao de
um verdadeiro
Espirito de
Equipa em
que juntos sao
sem duvida
emocionalmente
mais fortes,
mais capazes de
superar desafios

numa relacdo com essa pessoa
envolve um investimento emocional
muito mais profundo, e ao sermos
realmente solidarios com essa pessoa
necessariamente vamos sentir o
problemaeadordooutrocomonossa...
e nao queremos (egoisticamente)

“pagar esse preco”?

Sei que estou a p6ér o dedo na ferida
e ao fazer estas perguntas de alguma
forma mexo com a sua consciéncia,
forcando o encarar deste tema em
termos pessoais e isto pode ser

desconfortavel!

Sei que vivemos tempos desafiantes
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Relacionamentos

Q

e que todos ndés estamos ainda mais
pressionados com novos problemas
que surgem pela conjuntura e todas
as restricbes atuais, por isso nos
sentimos assoberbados, nao achando
que temos capacidade de acolher mais

preocupagdes ou responsabilidades!

Mas, lembre-sequeumRelacionamento
é,ou pelo menos deve ser,um caminho
de dois sentidos, ou seja, a divisao
dos problemas e o apoio dado é um
processo mutuo. Ao ser Solidario(a)
dentrodoseuRelacionamento,alémde
reforcar profundamente a intimidade
e a cumplicidade, poderd também
sentir-se mais leve, compreendido(a) e

apoiado(a) nos seus proprios desafios!

Ja diz o Provérbio:

“Alegria compartilhada ¢é alegria
em dobro! Tristeza compartilhada é

tristeza pela metade!”

A importancia da comunicagcao entre
o casal é crucial para a felicidade e
longevidade de qualquer relacao, por
isso quero reforcar que comunicacao
engloba o que dizemos, a forma e

tom com que o dizemos, as palavras
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gque usamos, os juizos de valor que
aplicamos, os momentos e contextos
que escolhemos para o dizer, as
emoc¢des que expressamos, OsS
significados que atribuimos, toda a
nossa linguagem corporal, e tudo
isto é insuficiente se nao tivermos a
capacidade de realmente ouvir e estar
atentos ao outro, e ao que nos esta a

ser dito!

Solidariedade numa relagcao é mais que
ajudar o outro quando nos pede uma
ajuda especifica! E perceber o ponto
de vista do outro, o que ele(a) sente
em relacdao a sua situacao/problema,
independentemente de nds sentirmos
ouvermos as coisas de forma diferente!
E um exercicio de atencdo e de fazer

com que o outro se sinta realmente

“visto” e compreendido!

Ser solidario, muitas vezes ¢é
simplesmente termos a capacidade de

ouvir!
Ser solidario é ter a capacidade de
sentir a dor do outro e nos colocarmos

no seu lugar!

Ser solidario é ser capaz de dizer “nao




estds sozinho(a) nisto, eu estou aqui!”

Solidariedade numa  Relagao é
a construcao de um verdadeiro
Espirito de Equipa em que juntos
sao sem duvida emocionalmente
mais fortes, mais capazes de superar
desafios e a consciéncia de que a
complementaridade e soma dos seus
atributos e carateristicas individuais,
associada a partilha real e profunda
de vida, constroi um verdadeiro
relacionamento que serd exemplo
de vida para os filhos e impactara

positivamente toda a sociedade, quer

Relacionamentos

em termos familiares como sociais e

inclusivamente profissionais.

Ser Solidario é uma responsabilidade
civica e humana que tem por base uma
conexao emocional e relacionall...
tenhamos a coragem e a determinacao
de a tornar um habito que comeca “em

Casa”l

DIANA METELLO

INTERNATIONAL RESULTS COACH

CEO & FOUNDER @ ACTION FOR SUCCESS
www.action-for-success.com
DianaMetello@action-for-success.com
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“Plano C para a Felicidade”

Cristina Felizardo, licenciada em Servi¢o Social, e
especializada em Aconselhamento no Luto. Fundadoura do
( Feliz, um espaco terapéutico para a Felicidade que apoia

pessoas em processo de luto, perda ou conflito, fala aos
leitores da Revista Progredir sobre o seu livro
“Plano C para a Felicidade” e como na sua opinido
podemos sempre ser mais Felizes.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
a conhecem, quatro palavras que a

definem como pessoa?

Cristina Felizardo: Acho que estas

quatro palavras definem-me na

perfeicao: perseverante, aguerrida,
leal e justa. (Ui! Tenho este exercicio
no livro e é, sem duvida, uma tarefa de

crescimento pessoal!)

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Cristina Felizardo: Comecei menina
e moc¢a, nascida num berco de afetos.
Cresci a querer ser cantora... depois
veterindria, a

seguir antropéloga

e finalmente, assistente social. Foi
aqui que percebi que estas minhas
caracteristicas influenciaram a escolha
do caminho profissional: aguerrida
por natureza, 1a andava eu a defender
causas sociais, em nome de uma justica
para os mais vulneraveis. Tinha feito
a licenciatura, estava a comecar a
construir a carreira profissional e tinha
encontrado o homem dos meus sonhos.
A vida era bela. E continuou a ser, pelo

menos, até ao dia em que o mundo

ficou virado ao contrario. Até ao dia em

Acredito que
podemos ser
mais Felizes,
acredito que
podemos
encontrar
paz interior
ao darmos de
nos, antes de
pensarmos em
Nos
que o meu filho nasceu.

“O seu filho tem lesdes cerebrais” —
disse a médica num tom de voz casual.
E nesse segundo, tudo mudou. Perdi o
plano prometido para a felicidade — o
Plano A. Perdi a maternidade sonhada,
o0 casamento com o homem de sonho,
o emprego perfeito e os amigos de
uma vida. O que veio a seguir foi uma
viagem ao centro do meu eu, que me
fez transformar, empoderar e construir

uma melhor versao de mim mesma.

Hoje, adoro ser esta mae (im)perfeita,

construi  outros sonhos por isso,
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encontrei o novo homem dos meus
sonhos, especializei-me no apoio ao
luto por perdas pessoais profundas,
através de mestrado e doutoramento e

fortaleci a rede das amizades.

Quem sou eu? Sou a terapeuta do luto
que com a ciéncia em pano de fundo,
recebe-te nasimplicidade de umabraco
caloroso. Sou a mae de um menino raro
e especial, que é a luz dos meus olhos.
Sou a mulher multitask que adora um
desafio tanto intelectual como fisico:
a frequentar o programa doutoral e

praticante de corrida em trilho!

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Cristina Felizardo: Pode parecer um
cliché, mas a minha paixao é: Viver
a vida que vivo agora. “Com todos
os limbes e com todas as tartes de

merengue!”

Progredir: Como nasce o projeto

CFeliz?

Cristina Felizardo: Num dos muitos
tropecdes da vida, vi-me novamente
desempregada. Pelos vistos, ser mae

e cuidadora de uma crianca com
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doenca crénica cardiaca e pulmonar
que obrigou a varios internamentos
hospitalares ao longo dos anos, nao
era compativel com um emprego de
longa duracao. Era a segunda vez que
era obrigada a escolher entre manter o
emprego ou acompanhar o meu filho
na recuperagao apos cirurgia cardiaca.
Pois!Paramim,eraumanaoescolha,pois
esta claro. Lembras-te? Sou aguerrida
e leal. E a minha lealdade estava para
com ele. Ele, a quem prometi nao largar
enquanto vida houver. Foi durante esse
periodo de pausa, a minha e dele, que
decidi nao voltar a sujeitar-me a “boa
vontade” de terceiros. Estabeleci-me
por conta propria e criei o Cfeliz —
Centro Terapéutico para a Felicidade.
Este é um projeto de apoio ao luto (de
ambito nacional einternacional) com os
servicos de: consulta de apoio ao luto
e desenvolvimento pessoal; formacao
na area do luto e consultoria para
empresas e instituicbes particulares
de solidariedade social, na gestao de

processos de luto.

Progredir: Como surge o seu livro

“Plano C para a Felicidade “?

Cristina Felizardo: Este é o meu




primeiro livro. A ideia de escrever um
livro ja existia hda muito, mas o desafio
e convite partiu da editora Manuscrito
que, por sugestdao da apresentadora

Fatima Lopes, chegou até mim.

O Plano C para a Felicidade surgiu
precisamente apdés o processo de
superacao da perda do plano A. Surgiu
depoisdefazerterapiadolutoapessoas
que também haviam perdido o seu
plano A. E o resultado de uma viagem
de reflexao e apaziguamento. Mais
tarde, com conhecimento cientifico
e estudo, acabou por nascer o plano
C para todos aqueles que teimam em

conquistar uma nova Felicidade.

Progredir: O que podem esperar os

leitores depois de lerem o livro?

Cristina Felizardo: Uhm, podem
esperar uma dose de tarefas. E que
este nao é um livro de autoajuda com
instrucdes de montagem pararecuperar
felicidades antigas.

E um livro sobre Felicidade, sobre
perdas e de como podemos voltar a

encontrar nova Felicidade.

Primeiro explico os fatores que
influenciam a felicidade. Como nos
desequilibram. Depois, faco referéncia
aos caminhos que uma pessoa
pode percorrer para encontrar nova
Felicidade: a transformacado através da
superacao da perda, o empoderamento
para capacitacao individual e a
construcao de uma melhor versao
de ndés mesmos. Trata-se, por isso,
de um livro de ajuda para quem esta
disposto a trabalhar para ser feliz.
Nao ha formulas magicas, nem pocgoes

milagrosas, ha tarefas que cada um de
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nés (comum mortal) pode realizar no
seu dia a dia para encontrar a paz de
espirito, por conseguinte o seu estado
de Felicidade. Diria por isso, que é
um livro intemporal. Ser feliz é o que

queremos sempre.

Progredir: O proximo tema da Revista
Progredir é sobre “Solidariedade”,
acredita que a Solidariedade de

todos, faria o mundo mais Feliz?

Cristina Felizardo: Sim. Mas
solidariedade enquanto valor que
nos define a humanidade em nés.
Ou seja, acredito que podemos ser
mais Felizes, acredito que podemos
encontrar paz interior ao darmos de
nés, antes de pensarmos em nos.
Quando calgcgamos o sapato do outro
num processo de empatia, quando
mostramos compaixdao, quando nos
descentramos do nosso eu, 0o nosso
mundo fica tao maior. Ao fazé-lo estou
a partilhar estratégias individuais que
me ajudaram em momentos de perda,
de desequilibrio. Ao partilhar, estou
a ajudar a combater a solidao dessa
pessoa, estou a dar-lhe esperanca que
é possivel encontrar novamente essa

paz, no fim da sua montanha. E de
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Pode parecer
um cliché, mas
a minha paixao
é: Viver a vida
que vivo agora.
“Com todos os
limdes e com
todas as tartes
de merengue!”

cada vez que o faco, transformo aquela
que foi a minha prépria dor, em valor

humano.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?
Cristina Felizardo: Apenas esta: A vida
é demasiado preciosa para nao ser bem

vivida.

Faz o favor de Cfeliz!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

CRISTINA FELIZARDO
www.cfeliz.pt
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Solidariedade Financeira
e 0 Altruismo Social

0 que fazemos perante a falta de dignidade e subsisténcia
alheia? De que forma podemos ajudar? Quanto temos de
despender para saciar as necessidades dos outros e sermos
felizes enquanto somos solidarios?

Por Sandra Lima Pereira

Asolidariedade é uma
responsabilidade reciproca que
envolve a empatia, altruismo e ca-

pacidade de autogestao.

Um individuo altruista ¢é alguém,
que possui coragem e capacidade
de se envolver e revolucionar numa
sociedade. Se nos apercebermos do
mundo em que vivemos, percebemos

comoéqueesteseencontraatualmente:
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imensas doencgas psicossomaticas e
emocionais, entre outros problemas

derivados de Ser Humano.

E de extrema importancia o saber
sentir e ter empatia para conseguir
ajudar os outros, o objetivo nao é
receber elogios ou reconhecimento
mas sim favorecer e orientar os mais
carenciados no processo de inclusao
numa sociedade: uma sociedade onde
cada vez encontramos mais pessoas
afeto,

necessitadas de motivacao

e estabilidade financeira, para

subsistirem.
Isto nao implica esquecermos de
ndés mesmos: para podermos ajudar
os outros, é fundamental a propria
estabilidade, seja ela emocional, fisica,
mental ou financeira.

solidario altruista é um ser

O ser

corajoso, voluntario: aventura-se a
desligar-se de males menores que lhe
dizem respeito para observar e auxiliar
guem nao tem, por norma, recursos
para conseguir sobreviver ou alcancgar

0s seus objetivos.

Afinal,numasociedadecomtaopoucos,

Quando é que
deixamos de
ser humanos
e passamos a

ser apenas, um

“nimero” civil?

ou quase inexistentes, solidarios
altruistas, que vantagens e qualidades,

podemos aprender com eles?
1. Criar empatia

Desenvolver e criar empatia ¢é
fundamental para a sobrevivéncia da
nossa espécie, no que diz respeito o
conceito social, politico e econdmico.
Necessitamos de capacidade na
gestao da emoc¢ao, comportamento
e diligéncia humana. Um solidario
altruista, possui estas caracteristicas,
sejam elas inatas ou desenvolvidas
através das suas competéncias
humanas e sociais: consegue entender

a dor e sofrimento alheio.

Como é que se podera ajudar sem

sentir os outros?

2. Saber escutar ativamente
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Escutar nao é apenas ouvir o outro.

A comunicacdao eficaz prende-
se pela capacidade de escutar e
captar informacdao e assim, conhecer
melhor o outro. O solidario altruista
escuta, apreende e corresponde as

necessidades do outro.

Como é que se consegue ajudar sem
saber ouvir e sem compreender o que

escuta?
3. Retribuicao humana

Comosereshumanostemosdificuldade
em dar sem receber algo em troca,
corolario da nossa esséncia. O solidario
altruista é uma excecdao a esta regra
humana e obtém prazer na prépria
acao: ajudar é por si sé retribuicao
suficiente visto terem valores morais

diferenciados dos demais.

Um individuo
altruista é alguém,
que possui coragem
e capacidade
de se envolver e
revolucionar numa
sociedade
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Com base no nosso propdsito de vida,
poderemos e saberemos, ajudar o

préoximo?

4. Conquista pessoal

O solidario altruista, observa e
concretiza a felicidade alheia, obtendo

gratidao pelos seus atos.

A realizacao pessoal dos outros é o
foco das agcbes de um altruista. A maior
riqueza que uma pessoa solidaria,
possui, é o sorriso espelhado na face
do outro.

de dar,

Quanto precisaremos para

fazermos os outros felizes?

5. Ser solidario e consciencioso

Quando se presta atencao a nossa
volta, fica-se mais alerta para varias
situacdes preocupantes. Nao é porque
o problema, apenas, afeta o nosso
igual que deixa automaticamente de
ser nosso problema, também. Nao
é um ato de boa fé e solidariedade
sentir o outro e tentar amenizar o seu

sofrimento? O que ganha um solidario

altruista com isto?

Q




Ao sermos soliddrios mudamos
alguma coisa a nossa volta. Tudo o que
acionamos tem repercussdes, reacoes.
Portanto vamos agir positivamente no

ambiente e na vida das pessoas.

7. 0 Julgamento

O solidario altruista, dispensa os
julgamentos, nao esta no seu sangue:
uma vez que conseguem “calcgar
os sapatos do outro”, vivenciar a
experiéncia sem ser na primeira
pessoa. Ora se sao pessoas capazes
de sentir e vivem em paz, nao tém

apeténcia nem moral para julgar.

Podemos julgar sem termos

conhecimento da realidade do outro?

8. Ser voluntario

O solidario representa, um grupo
social composto por voluntarios,
missionarios e humanistas que sao
na sua esséncia e intencao, pessoas
altruistas. Este grupo pode ser uma
associacao, empresa ou outra entidade

com responsabilidade social.

No entanto, além da acao classica,

existem formas mais simples de ser
voluntario: partilhar equitativamente
entre outros, aquilo que se dispde a
mais para si mesmo, seja de que forma

for mais acessivel.

9. Organizacao e orcamento

O principio maximo da solidariedade é
0 orcamento, a gestao de recursos, a
organizacao e distribuicao de bens.

Sendo esta uma habilidade nao inata,
muitas vezes é necessario criar um
grupo de membros com fungdes

diferentes para missao da organizacao.
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O mais importante quando se ¢é
solidario altruista é a envolvéncia e
racionalizacdo da missao a que se
remete, onde é necessario programar
deformapragmaticatodososobjetivos

da organizacao.

Para finalizar, a solidariedade é um
tema presente e intemporal. Quanto
mais nao seja, no forro emocional e
psiquico da nossa sociedade. Mas nao
é este o parametro basico de sempre?
A qualidade econdmica sé nos assiste
quando nos falta a sustentabilidade.

Esta é uma qualidade digna, que é
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inerente a nossa existéncia.

Quando é que deixamos de ser
humanos e passdmos a ser apenas, um

“ndmero” civil?

Seja de que forma for, é importante
para a nossa existéncia pessoal, ajudar
os outros, partilhando algo que nos é

unico.

SANDRA LIMA PEREIRA
LIFE COACH, FORMADORA DE GESTAO
EMOCIONAL E ESCRITORA
www.facebook.com/
semearatitudepositiva
sassacoaching@gmail.com
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Vida Profissional

A Solidariedade como Forca

A solidariedade é a forca que motiva a uniao no ambiente
de trabalho, promovendo o desenvolvimento profissional e
pessoal da equipa e permitindo que diferentes individuos
lutem por um objetivo comum.

Por Anita D’Ambrosio

No ambiente de trabalho sao
muitos os aspetos que se tém
de ter em conta quando se recrutam

novos colaboradores.

Um dos valores mais apreciados é
o valor que estad relacionado com a
capacidade de uma boa convivéncia
com as pessoas que integram uma

equipa.
Porque é que é tao importante?

Porque, como diz o ditado, a“Uniao faz

a forga”.
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Vida Profissional

Sabermos conviver e sermos solidarios
num grupo, especialmente no ambito
profissional, que é o que ocupa a
maioria do nosso dia para a quase

totalidade da semana, é uma Forca.

Na vida profissional, como na vida
pessoal, temos que lidar todos os dias
com aresolucao de problemas, tomada
dedecisbeseoatingimentodeobjetivos
comuns, e se nao existir uma atitude
colaborativa por parte de todos os que
coabitam nesse ambiente, é impossivel

obter resultados satisfatorios.

A solidariedade é a capacidade de ser
generoso/a e comprometido/a com os

outros colegas.

E verdade que ajudar alguém é uma

Para cada individuo
se sentir realizado
no ambito
profissional,
nao é suficiente
ser talentoso, é
imprescindivel ser
solidario
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decisao que cada um de nés toma,
mas no momento em que se da apoio,
o cérebro recebe uma sensacao de
recompensa a qual gera bem-estar
e, consequentemente, aumenta a

autoestima.

A area profissional € um dos ambitos
da vida em que buscamos a satisfacao
de 4 das 5 tipologias de necessidades,
de acordo com a Piramide das
Necessidades do psicologo Abraham

Maslow.

Do nivel mais baixoapontadaPiramide:
- Necessidade de Seguranca

+ Necessidade de Relacionamento

+ Necessidade de Estima

» Necessidade de Realizacao Pessoal.

Maslow explica que o comportamento

motivacional é explicado pelas
necessidades humanas que seguem
uma hierarquia, sendo que as
necessidadesdenivel maisbaixodevem
ser satisfeitas antes das necessidades

de nivel mais alto.

Por esta razdao, uma das condi¢des para
um ambiente de trabalho funcionar

eficientemente e ter uma influéncia




positiva nos resultados de uma equipa,
assim como em cada individuo, é
a promocao do companheirismo, a
colaboracao entre os seus integrantes,
a generosidade, o compromisso com

os outros e uma boa comunicacao.

Quando a vida profissional se
desenvolve num ambiente de trabalho
deste tipo, maximizam-se os pontos
fortes individuais e minimizam-se os
pontos fracos, o que torna este espaco
eficiente, dinamico e produtivo, pois
as necessidades de cada colaborador

encontram-se satisfeitas.

Para cada individuo se sentir realizado
noambito profissional, ndao é suficiente
ser talentoso, é imprescindivel ser
solidario. E fundamental perceber que
o sucesso é dado pela comunidade e

nao pela individualidade.

Cada pessoa tem o seu préprio
filtro na forma como pensa, atua e
comunica, e isto inevitavelmente leva
a uma percecao de uma realidade
individualista e nao global. Por esta
razao é importante ser cooperativo e
disponivel em aceitar outros pontos

de vista, outros modos de gerir o

trabalho e aproveitar o conhecimento
dos colegas para nos enriquecermos
como pessoas e adquirirmos novas

habilidades.

A solidariedade é um sentimento de
uniao que permite o desenvolvimento
de relagdes sociais fortes, permitindo
que diferentes individuos lutem por
uma causa comum, uma vez que a
solidariedade neutraliza a indiferenca

e 0 egoismo.

Numambientedetrabalhoemquereina
o egoismo e a falta de comunicacao,
é garantido a desmotivacdao de cada
membro da equipa. Devido a este
facto, a habilidade de comunicacado é
fundamentalparaosucessodequalquer
objetivo, pois aumenta o sentimento
de solidariedade e consegue fazer com
que todos os integrantes desenvolvam
ideias semelhantes sobre os objetivos

da organizacao.

E como cadaum de nés pode contribuir
para uma vida profissional mais

satisfatdria através da solidariedade?

Seguem-se 4 dicas para reforcar as

nossas condutas solidarias:
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1) Desenvolver uma atitude de mente
aberta: Significa estar disposto/a a
aceitar as diferencas na forma de
trabalhar, de nos relacionarmos,
entender o negécio, etc. Isto torna mais
facil termos uma maior predisposicao
para apoiar os outros.

2) Partilhar informa¢dées com os
colegas: Asmelhoresdecisdessao feitas
com informagdes. Se cada elemento
de uma equipa partilhar informacgdes,
aumentam-se as possibilidades de

precisao e eficiéncia na tomada

de decisdes, e, portanto, obtém-se
resultados excelentes. Além disso, a
partilha de informacdes gera confianca

e compromisso.

4) Certificar-se de que a comunicacao
com os outros seja clara: Observar,
ouvire,comempatia, entender o que os
outros precisamde cadaum paraatingir
os objetivos da equipa. Quando nao se
concorda com algum ponto, é preciso
relacionar-se profissionalmente, com

respeito e cooperacao.

5) Celebrar e alegrar-se com o sucesso
dos colegas de uma forma genuina:

A celebracao dos sucessos de cada
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Sabermos conviver
e sermos solidarios
num grupo,
especialmente no
ambito profissional,
que é o que ocupa
a maioria do nosso
dia para a quase
totalidade da
semana, € uma For¢a

membro da equipa promove uma
maior uniao e predispde as pessoas
a serem ainda mais solidarias no

desenvolvimento das tarefas diarias.

Com estes 4 simples passos, é possivel
fazer da solidariedade uma verdadeira
forma de relacionamento com os
colegas do nosso ambiente de trabalho
e aumentar o nivel de satisfacao com
as nossas necessidades de realizacao

profissional e pessoal.

Vamos aplica-los?

ANITA D’AMBROSIO
HEALTH COACH HOLISTICAE
PROFISSIONAL DE RECURSOS
HUMANOS
www.anitadambrosio.com
semearatitudepositiva
anita@anitadambrosio.com



http://www.anitadambrosio.com/

Como Ser Soliddrio

Como ser solidario em tempos tdao complexos
como o que vivemos? Em que cada um de nds a
qualquer momento se pode deparar com a maior das
fragilidades, a falta de saude e a sua estabilidade
financeira. Como é que encontramos espaco
mental e fisico para ajudar o proximo, quando nés
mesmos vivemos “petrificados” com o que nos pode
acontecer? ror Joana Tomas Pereira

N ao é possivel ser solidario num

Mundo em que a empatia é
escassa. Nao é possivel estarmos ao
lado do préximo com consisténcia,
se nao desenvolvermos o conceito do
que é ser empatico. Muito se fala em
ajudar,em apoiar causas, emorganizar
manifestacbes com a finalidade de
obter mais igualdade para todos. E no
fundo, muitos de nés dedicamos por

um tempo limitado a essas ag¢des.
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Porque serd? Talvez por ndao estarmos
a viver nas mesmas condi¢cdes ou a
passar por experiéncias semelhantes.
Nao ¢é facil para o ser humano
colocar-se na pele do outro se nao
tiver passado pela mesma situagao.
Mas sim é possivel “tentar”, é possivel
observar e imaginar o quanto a dor
do outro possa um dia vir a ser nossa.
Para isso sO precisamos de deixar de
nos centrar apenas na nossa vida e
dedicar tempo a vida de quem nos
rodeia.

solidario é tao simples como

Ser

respirar quando percebemos que

temos meios muito naturais para
apoiar.Nao sé com ajuda financeiraou
material, mas sim com disponibilidade
para ouvir, para conversar, para
abracar, para sorrir, para contribuir
com acbdes que nao vao prejudicar,
mas sim acrescentar e proporcionar
valor.

Numa época tao complexa como
a que vivemos atualmente torna-
se emergente sermos mais atentos,
mais sensiveis ao que se esta a
passar com a sociedade. Avizinham-

se dificuldades extremas para todos,
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Ser solidario sera
sem duvida a
maior das acoes
que deveremos
ter durante os
proximos tempos

nao tenhamos a ilusao de que sé ao
outro é que a “tragédia” acontece.
Economicamente é mais que notdrio
o vislumbre do que nos espera, mas
emocionalmente muitos escondem
e vao esconder a sua realidade. Nao
sejamos irrealistas em pensar que
o ser humano facilmente ultrapassa
situacoes de falta de alimento e falta
de capacidade financeira para dar
resposta as mais simples obrigagdes.
O desespero daqueles que perderam
ou vao perder o emprego vai tocar-
nos a todos. E neste extremo
existem aqueles que se vao manter
empregados porque trabalham em

areas que nao serao tao afetadas.

E é aqui que muitos de nés teremos a
“obrigacao” de fazer a leitura de como
é que se encontra a sua vida e como
estd a vida do préximo. Nao fugir

dessa realidade, mas sim estender a




Lifestyle

mao, sugerir alternativas, contagiar
com positividade, ajudar na procura
de trabalho, mesmo que o outro nos
diga que vai descer de posicao e que
tinhaum vencimento acima da média.
Nao podemos deixar que se boicote
com este tipo de pensamentos, mas
sim fazé-lo ver que sera uma fase e
um meio para atingir um fim. Juntos
somos mais fortes, mais felizes e mais

saudaveis.

Ser solidario serd sem duvida a maior
das acdes que deveremos ter durante

0s proximos tempos, nao descurando,

nao desistindo, sermos consistentes
no nosso comportamento. Nao ¢é
razoavel dar a mao e facilmente a

retirar quando nos “cansamos”.

Desejamos viver ao maximo num
s6 tempo, queremos tudo agora,
sem equilibrar os extremos. E nessa
intensidade de satisfacao cometemos
atrocidades com o outro e connosco
mesmos. Paremos para refletir o
quanto é harmonioso encontrar o
caminho do meio, onde a pacificidade
e apaznos permitemabsorveramagia

da vida, do Amor, da compaixao, do
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respeito que devemos ter por cada

um de nos...

A arte de escutar com um coragao
genuino e com uma mente refinada,
permite agir com delicadeza. Se nao
estivermos tao centrados em nds, nas
nossas lagrimas, desejos, distracoes
mundanas, vamos permitir-nos a
escutar os nossos amigos, vizinhos,
filhos, irmaos, companheiros,
com toda a atencao. Desta forma
percebemos que o que nos rodeia é
parte integrante de nés e se assim o
contemplarmos, estamos a contribuir

para o bem-estar do Todo.
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Exercitar o estado de siléncio ao

penetrar na natureza, é treinar a
sensibilidade que necessitamos para

aprimorar a arte de saber escutar.

E é nesta ilusdria correria pelos dias,
gue nos arranca o escasso tempo para
levar os olhos ao céu, que perdemos
a conexao tao nobre que nos deu
vida. Corpos cansados, semblantes
sem esperancga, coragcdes congelados
e almas desorientadas por nao se
sentirem em “casa”. Um passado que
nosdefineequecriouraizes profundas
que nos arrancam a luz de viver com

Amor e Paz. Numa vida que tantas



https://coworkdalinha.weebly.com/

vestes encenamos, dando poder a um
ego que orienta e nao desiste de se
posicionar numa zona de conforto, na
riqueza material, na posse das suas
vontades, sem espaco para observaro
real valor da heranca que a Natureza
primitiva nos deixou. A nudez em que
viemos a Terra tem uma mensagem
tao rica de significado e que tanto
menosprezamos... sinais que o0 NOSSO
amago nos sussurra, que se dermos
a devida atencao, vamos encontrar a
verdadeira razao da vida. Cobrirmos
essa nudez com leveza, liberdade,
amor, respeito, sorrisos, aplausos, vai

levar-nos a um gesto tao grandioso,

como olhar para o lado e estender a

mao.

Ser solidario é também trabalharmos

em nos préprios. Pois, ao
ultrapassarmosasnossasdificuldades
estamos a construir a nossa forca que
sera imprescindivel para ajudar o

préximo.

JOANA TOMAS PEREIRA
ESCRITORA — COACH DE ESCRITA
TERAPEUTICA
www.escrevecomigo.pt
joana.tomas.pereira@gmail.com
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[ spiritualidade

Solidariedade!

0 conceito de Solidariedade implica, ter um espaco
interno para incluir o outro dentro de nds e para que
isso aconteca, da forma certa, o outro precisa de ser
incluido com total aceitacao e sem que queiramos
mudar nada na sua dimensao humana, familiar, social
ou racial.
Por Maria Gorjao Henriques

A Solidariedade verdadeira
implica perguntar, organizar,
materializar e proporcionar ao outro
0o que ele precisa a maneira dele e
respeitando a sua cultura e modo de
Vida. Esse caminho interno é longo e
pressupdes algum desenvolvimento
pessoaleespiritual, paraquesaibamos
caminhar da empatia até a compaixao,
com muita humildade e sem nos
substituirmos ou enfraquecermos a

dignidade.
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Desde a concecdo até ao nascimento,
tudo tem uma ordem. Como seres
humanos, estamos vinculados a
uma imensidao de sistemas. Desde
0 nosso corpo, a familia, ao pais, ao
continente que pertencemos. Todos
eles formam um sistema integrado e
interrelacionado entre si e que nos

influencia sem estarmos conscientes.

Precisamos de aprender a viver em

funcao deste entendimento para

integrarmos “da pele para dentro”
que tudo o que acontece com o outro
também nos diz respeito e, ao mesmo
tempo, influencia o desenvolvimento
da consciéncia coletiva, a partir da

qual, todos nés nos alimentamos nos

niveis mais profundos do nosso Ser.

Aindasomos muito poucoconscientes
das reais motivacdes que nos fazem
abracar certos projetos, tomar
determinadas decisbes e até mesmo
escolher e determinar o que tantas

vezes chamamos de Missao de Vida.

A questao de fundo prende-se com
as reais motivagdes que sentimos
decidimos

quando querer  ser

Solidarios e oferecer o nosso tempo

A vibracao do
coracao precisa de
ter o seu espaco
interior para
reverberar para o
exterior

e energia a alguém, ou mesmo a uma
causa ou projeto de Solidariedade

Social?

Temos varios niveis de lealdades que
nos movem até sermos capazes de
discernir o que na nossa pureza e
esséncia se expressa através de nés.

Até conseguirmos ser lucidos e
conscientes de todas estas influéncias
sistémicas,somosmovidose motivados
a atuar através de varios niveis de
lealdades, independentemente de
algumas partes de n6s poderem estar
ao servico do algo maior a partir do
qual a vibracao da nossa Alma se
expressa. Narealidade somos movidos
por varios niveis de consciéncia e
cada um desses niveis esta ao servico
da completude, da inclusao e da

necessidade de equilibrio que em

algum momento do tempo foi perdida.
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Podemos sentir-nos chamados a
viver a nossa vida através de projetos
de solidariedade, mas é importante
observar que existem varios niveis de
motivacdao que nos podem convocar

a viver dessa forma:

1. A nossa Alma ter o chamamento
natural inato para movimentos de
solidariedade  porque nascemos
com um determinado propodsito e
sentimo-nos movidos, empurrados
para que a vida se expresse através
da forma como nos doamos, e
entdao,permitimos que o que se
expressa através de nos reverbere

para fora de forma natural;

2. Sentirmo-nos motivados a
envolvermo-nos nesses  projetos
como uma forma de compensacao
para com alguém, ou para com
uma memoéria familiar de injustica,
humilhacao, pobreza, vazio, destinos
dificeis ou algum evento marcante
da nossa familia de origem, que de
alguma forma, espiamos através da
maneira como nos doamos. Neste
caso procuramos compensar através
dos outros essas memdrias proprias

do cla.
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3. Derivado de alguns traumas
acumulados da nossa infancia e por
sentimentos de caréncia, precisamos
de dar aos outros o que na verdade
nao tomamos para ndés ou de nods

proprios.

Nos ultimos dois casos, a necessidade
dereconhecimento e de compensacao
serve de motor para que a pessoa
se dedique de corpo e Alma a uma
causa que na verdade mais nao é do
que a necessidade de devolver ao cla
a sua dignidade ou o sentimento de
inclusao de forma a ser vista por si

mesma.

Epossivel queem cadaumde nés more
um pouco de cada uma destas versoes
e motivacdes mais inconscientes que
a danca da Vida nos mostra através
dos véus de ilusdes que criamos e
que vamos derretendo a medida que
evoluimos e lidamos com a principio
da realidade. E sempre mais facil
projetarmo-nos fora de nds e vermos
nos outros as suas dores e vazios,
do que mergulhar na verdadeira
solidariedade para connosco préprios
eassumirmos que essasdorestambém

Sao nossas.




A vibracdo do coracao precisa de ter
0 seu espaco interior para reverberar
para o exterior. Seremos todos
capazes de ser solidarios no dia em
que aprendermos a viver pacificados
em ndés, mas nessa altura nao serad
precisa solidariedade porque todo
o Ser Humano estara a ocupar o seu
lugar e nao haverd desigualdades

sociais.

Até |13 sé posso expressar a minha
profunda gratidao por todos nos
sentirmos empurrados a compensar

dores e lealdades inconscientes desta

1

forma “solidaria” porque apesar da
projecao muita coisa é feita e muitas

Vidas encontram um porto seguro!!!

Bem-haja a Vida!

MARIA GORJAO HENRIQUES
PSICOLOGA, TERAPEUTA, PROFESSORA,
FORMADORA E FACILITADORA DE
CONSTELACOES FAMILIARES, CEO

E FUNDADORA DO ESPACO AMAR,
FUNDADORA DO MOVIMENTO DE
CONSCIENCIA SISTEMICA EM PORTUGAL,
MENTORA E ORGANIZADORA DO | E

I CONGRESSO INTERNACIONAL DE
CONSCIENCIA SISTEMICA
www.conscienciasistemica.pt
maria@conscienciasistemica.pt
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Solidariedade

“Eundoacreditoem caridadeesimemsolidariedade.
A caridade é vertical, vai de cima para baixo, ja a
solidariedade é horizontal, respeita a outra pessoa,
e eutenho muito aaprender com as outras pessoas.”
— Eduardo Galeano, jornalista e escritor
Por Ana Paula Rodrigues
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Asolidariedade é um valor
universal e estd relacionado
com a bondade, empatia, amor
e cooperacao. Ser solidario é ser
sensivel a dor do outro e estender
a mao para o ajudar de alguma
maneira, nao é apenas o sentimento
de compaixdao pelos problemas dos
outros, e sim a acao determinada de
se comprometer a ajudar pelo bem

comum.

Q




Como espécie, cedo percebemos
que o apoio, seja ele funcional ou
fundamental

emocional, ¢é para

vencermos grandes obstaculos, e

que juntos conseguimos suportar
melhor as adversidades, somos mais
fortes e chegamos mais longe, a
solidariedade é fundamental para a
nossa sobrevivéncia, foi através desta
colaboracao mutua que o Homem
sobreviveu desde a pré-historia até

hoje.

Hoje, estamos num ponto da evolucao
humana em que a solidariedade é
absolutamente vital, as nossas ideias,
sentimentos e comportamentos estao
cada mais

vez interdependentes,

importa compreender que todos

somos habitantes deste planeta,

numa escala global partilhamos a
mesma identidade e quando algo nao
estd bem isso também nos afeta de

alguma forma.

Ser solidario nao é sé abracar grandes

causas sociais ou humanitarias e

ajudar pessoas que nao conhece,

nao se esqueca dos que estao mais

Se quer ser
mais solidario,
saiba que deve

ajudar realmente
as pessoas,
sem qualquer
segunda intencao

préximos de si, a solidariedade

também os inclui. Por isso esteja
presente quando perceber que um
amigo, familiar ou vizinho necessita
de apoio, estenda a sua mao, ouca-
os com atencao, de forma a ajudar
verdadeiramente, sem esperar nada

em troca.

Ser solidario é ser amigo, empatico,
altruista e estar despido de qualquer
julgamento, permitindo-se sentir a
dor do outro e ajuda-lo de alguma
forma, quer dedicando tempo a ouvir
alguém que esteja a atravessar um
momento delicado, ou por alguns
momentos dar prioridade a quem

precisa de ajuda.
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Podemos ser solidarios de muitas
formas, a mais simples é saber ouvir,
mesmo que nao possa resolver o
problema, dedicar um pouco do seu
tempo a ouvir verdadeiramente, sem

julgar, certamente ira ajudar alguém

a sentir-se melhor.

Pode oferecer-se para realizar tarefas
que sao faceis para si, por exemplo:
Tem um vizinho(a) que nao pode sair
para ir ao supermercado ou passear
o cao, ofereca-se para o fazer, o facto
de uma tarefa ser muito facil para si,
nao significa que também seja para

0s outros, ja pensou nisso?

Tem algum conhecimento que possa
agregar valor a vida de alguém? -
Partilhe! Partilhe o seu conhecimento,
uma habilidade partilhada pode ser
transformada num negécio para
alguém que precise de p6ér comida
na mesa, ou até conseguir melhores

oportunidades de emprego.

Gestos tao pequenos, mas grandes

demonstracdes de solidariedade, que
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terao um grande impacto na vida de
quem recebe ajuda. Esteja atento,
com certeza que identificara muitas
situacbes em que poderd fazer a
diferenca com acg¢des tao simples,
lembre-se que qualquer ajuda se

torna grandiosa quando motivada

pela verdadeira solidariedade.

Ja todos sabemos que a solidariedade
€ muito importante para quem esta
a passar por alguma dificuldade, no
entanto, do ponto de vista de quem
ajuda, podemos facilmente constatar

que é igualmente benéfica.

J& o oposto, as pessoas com

comportamento egoista tém muito

menos probabilidade de serem

felizes que aquelas de se dedicam
a fazer os outros felizes, entenda-

se por comportamento egoista -

“Uma tendéncia estavel de dedicar

tempo e recursos apenas a0s

seus proprios interesses e bem-

estar, uma falta de interesse e de

vontade de se incomodar com os

outros.” Um estudo experimental




com 2000 individuos, concluiu que
muito poucos individuos eram, em
simultaneo, felizes e egoistas, estes
resultados representam um paradoxo

interessante.

Existem varios estudos que
demonstram que ajudar estimula a
producao de serotonina, oxitocina e
dopamina,aschamadas“hormonasda
felicidade”, ainda que os mecanismos
que originam este fenémeno ainda
nao sejam totalmente conhecidos,
quem ajuda sente-se inundado por
sentimentos de satisfacdao, amor,

utilidade e de pertenca.

Com base nestes conhecimentos,
cada vez mais empresas praticam
“Solidariedade  estratégica” em
marketing e publicidade, e algumas
pessoas partilharam tudo o que
fazem nas redes sociais, através
de fotos e videos, certo ou errado
cabera a cada um decidir, com base
nas suas motivagdes e crencgas. No
entanto, existem comportamentos

que nao se podem confundir com

solidariedade, como utilizar a
solidariedade para se auto promover
OuU expor pessoas, muitas vezes sem
0 seu consentimento (em situacao
vulneravel, doentes e <criancas),
sendo passiveis de levantar algumas

questdes éticas e até juridicas.

Se quer ser mais solidario, saiba que
deve ajudar realmente as pessoas,
sem qualquer segunda intencdao. —
“Faz o bem, ndao olhes a quem e nao
digas a ninguém” — diz o ditado

popular.

S6 assim, sem esperar nada em
troca, sensivel a dor do outro, com
bondade, empatia, amor, ajudando
verdadeiramente, a solidariedade
multiplica o bem por todos os que
sao tocados pelo seu gesto e também

por si que a pratica.

ANA PAULA RODRIGUES
YBICOACH - SUCCESS CAREER & LIFE
STRATEGY COACH

www.ybicoach.pt

info@ybicoach.pt
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mudanca tranquila

(Quem vé caras ndo Vvé coracoes?

A qualidade das nossas relacdes e das nossas
experiéncias melhorara com o aumento da nossa
atencdo e da nossa capacidade de conhecer, ouvir e
sentir o outro com profundidade. Esta atencdo, esta
profundidade e sensibilidade tornarad mais facil
percebermos quando nos devemos afastar...
ou aproximar...

Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

- Jainteragia com ele hd anos, de forma
relativamente informal, sem grande
profundidade, mas aimagem que tinha
dele era a de que seria uma pessoa
equilibrada, ponderada, inteligente...
Quando me envolvi com ele a surpresa
foi inacreditdvel! Como me podia ter
enganado tanto sobre uma pessoa? A
ideia que tinha formado dele estava
longe do que percebi depois! Nao
parecia de todo ser tao desequilibrado!

Que pesadelo!
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mudanca tranquila

- Sentia uma certa atracao por ele,
mas a imagem que formei foi a de ser
um oferecido (ou um pateta, ou um
“copinho de leite”, ou “paozinho sem
sal”, etc.). Por causa dessa impressao
nao me permiti conhecé-lo melhor
quando tive essa oportunidade. Soube
mais tarde que era sé aparéncia. De
facto era uma pessoa com um coragao
de “ouro” que tinha tudo a ver comigo.
isso, a

Pena que, quando percebi

“oportunidade” ja tinha passado...

- Pensava que ela era mesmo minha
amiga. Afinal foi a primeira a apontar
o dedo e a“abandonar-me” em tempos
dificeis. J& aquela que pensava que
nao era grande amiga, que achava
antipatica até, apoiou-me até ao fim!

Hoje somos como “unha e carne”.

Temos a capacidade de em poucos
segundos ou minutos formar uma
opiniao ou uma imagem de alguém.
Avaliamos e

julgamos aparéncias,

gestos, formas de falar, posturas,

imagem, etc...

Faz parte do nosso “programa” cerebral

conseguirmos fazer tudo isso em
poucos segundos. De forma geral até
podemos “acertar” a maioria das vezes,
0 que nos pode indicar a utilidade de

tal “programa”.

No entanto ndao poderao por vezes as
aparéncias iludir? Nao estaremos, por
vezes, a perder boas amizades ou até
relacionamentos apenas pelo nosso
julgamento precipitado? Nado nos
poderemos envolver com pessoas que
se revelam surpresas desagradaveis

pelas mesmas razbes?

A nossa percecao advém das nossas
experiéncia e aprendizagens... do
passado. O presente e o futuro nao
tém que ser necessariamente iguais ao

nosso passado...

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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Workshop de Iniciacao a Meditacao
Por Maria Melo

4 de Fevereiro das 18:30h as 20:00h
Akademia do Ser | Pago de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

15.° Congresso Portugués do AVC
Por SPAV(

43 6 de Fevereiro

Online

WWW.Spavc.org

info@spavc.org

226168681 | 226168682

Curso Gratuito De Mesa Radionica
por Espaco Holistico Terraluz

6 de Fevereiro das 16:00h as 20:00h

Espaco Holistico Terraluz | Setdbal
Facebook: Espaco Holistico Terraluz
espaco.terraluz@hotmail.com

934641877

Workshop Bio-cosmética

e Plantas da Ayurveda

Por Dulce Mourato

6 de Fevereiro das 10:00h as 13:00h
Museu do Oriente | Lishoa
www.museudooriente.pt
servico.educativo@foriente.pt
213585299
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Fevereiro 2021

Workshop Um Curso em Milagres:

0 caminho para a paz interior

Por Escola de Desenvolvimento Humano
6 de Fevereiro das 16:00h as 17:30h

Online

www.escoladedesenvolvimentohumano.pt
reencontratuaessencia@gmail.com

938688664

Workshop de Styling

Por ShireOne

6 de Fevereiro das 14:00h as 17:00h
Lisboa

www.shireone.pt
geral@shireone.pt

924100905

Workshop Velas Massagem
Por Atelier 7Artes

6 de Fevereiro as 15:30h

Online

www.atelier7artes.com
atelier7arteshio@gmail.com
965103470

Jornada da Alimentacao Saudavel e Funcional
Por Susana Furtado Antas

6 e 20 de Fevereiro

Online

berrygoodhealthcoaching.wordpress.com

berrygoodsu@gmail.com
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Fevereiro 2021

Workshop Terapia Termo-Auricular
Por Sérgio De Luiggi

7 de Fevereiro das 10:000h as 17:00h
Instituto de Reflexologia Integrada de Lishoa
www.institutoreflexologia.com
geral@institutoreflexologia.com

211912406 | 918969248

Curso DNA Basico ThetaHealing

Por Isabel Mouta

De 12 de Fevereiro as 18:00h a 14 de Fevereiro as 18:00h
Just Form Matosinhos
www.allaboutyoucentroterapeutico.com
info@allaboutyoucentroterapeutico.com

934472019

Curso de Barras de Access

Por Cristina Oliveira

16 de Fevereiro das 10:00h as 18:00h
Just Form Matosinhos
www.allaboutyoucentroterapeutico.com
info@allaboutyoucentroterapeutico.com
917212026

Banho de Floresta no Freixo do Meio
por Healing Forest Portugal

20 de Fevereiro as 10:00h

Montado do Freixo do Meio | Montemor-o-Novo
www.healingforestportugal.com
healingforestportugal@gmail.com

915257777
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Chi Kung Terapéutico

Por Lucilia Simées

42 feira das 12:30h as 13:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Pilates

Por Verdnica Madureira

33 e 52 feira das 11:00h as 12:00h e das 12:00h as 13:00h
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

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
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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
\/mzl

Curso DNA Basico
OFERTA de uma consulta de
Thetahealing no valor de 60€, na

inscricao deste curso
ONLINE
ou Matosinhos

“Muda as tuas
crengas e cria uma
nova realidade!”

Chi Kung Terapéutico
12 Aula Gratis
com Lucilia Simoes

Em Paco de Arcos,
na Akademia do Ser

Prevencdo e melhoria da satide e bem
estar!

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!

No Alentejo, Respire Fundo
10% de desconto na reserva
directa de 3 noites

caga da.
(asa da Cumeada, Wﬁéﬁg{@ b
Reguengos de
Monsaraz

Servimos refeicdes vegan a luz
da Macrobiética

Life Coaching
50% na 12 Consulta Coaching
com Maria Melo

Em Paco de Arcos LIFE COACHING

Find Yourself

Aulas de Hatha Yoga
12 Aula Gratis
com Rita Martins

Em Paco de Arcos,
na Akademia do Ser

Descubra uma forma de reduzir o stress e
viver a vida com mais tranquilidade!

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

POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA
PAGINA DO FACEBOOK,

VIDEO DO MES CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

“A solidariedade é o sentimento que melhor expressa
0 respeito pela dignidade humana.”

Franz Kafka

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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receita saudavel

Mexido de tomate,

espinafres e requeiitio com
batata crocante

Esta receita é a prova de que com pouco se
faz uma refeicdo equilibrada, nutritiva e
saborosa. Além disso, depois de provar estas
batatas, estou certa que nao vai querer comprar

mais batatas fritas de pacote.
Ingredientes (2 a 3 pessoas):

200g de espinafres congelados

2 tomates grandes maduros

% cebola roxa

1 requeijao (pode substituir por 2 ovos)
4 batatas médias

Azeite virgem extra q.b.

Pimentdo-doce q.b.
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Orégaos q.b.
Pimenta preta q.b.
Alho em p6 q.b.
Sal q.b.

Preparacao:

1. Pré-aqueca o forno a 200°C. Lave bem as
batatas e corte em rodelas finas (no maximo
1 ¢m de espessura). Pode manter a pele.
Enxugue muito bem as batatas num pano seco
(isto é importante para que fiquem crocantes).
Disponha-as num tabuleiro forrado com papel
vegetal. Adicione um fio de azeite, pimentao-

doce, orégdos e sal. Envolva muito bem para




receita saudavel

que todas as batatas adquiram os temperos.
Leve ao forno por 20 a 25 minutos ou até

estarem douradas;

2. Enquanto as batatas estdio no forno,
adicione um fio de azeite numa frigideira
larga e deixe aquecer ligeiramente. Adicione
a cebola cortada finamente e um pouco de
dgua para ndo queimar. Junte os tomates
maduros (pode ftritura-los ou nao) e de
sequida os espinafres congelados. Va mexendo
ocasionalmente. Adicione os temperos a gosto
(pimentao-doce, pimenta-preta, alho em pd).

Quando os espinafres ja estiverem amolecidos,

junte o requeijao e envolva muito bem. Junte
algumas das batatas que ja sairam do forno e
envolva delicadamente. Prove e, se necessario,

retifique os temperos;

3. Sirva com algumas batatas a parte para ter
um fator crocante no prato (se juntar todas as
batatas na frigideira irao amolecer devido a
humidade).

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

Sentir & Saber
A caminho da consciéncia
de Antonio Damasio
Nas dltimas décadas, numerosos fildsofos e
cientistas cognitivos tém debatido a consciéncia
como se fosse uma questdo a parte, dando-
lhe um estatuto especial, o de problema dnico,
nao apenas dificil de investigar mas insoldvel.
Porém, Antdnio Damadsio estd convencido de que
as mais recentes descobertas da Neurobiologia,
da Psicologia e da Inteligéncia Artificial nos
facultam as ferramentas necessdrias para
solucionar este mistério. Em 49 breves capitulos,
0 autor ajuda-nos a compreender a relacao entre
a consciéncia e a mente; porque estar consciente
nao é o mesmo que estar
acordado e ndo precisa de
mente; o papel fundamental
dos sentimentos; e a relacao
entre o cérebro bioldgico
e o desenvolvimento da
consciéncia.
Anténio Damdsio apresenta a sua propria e
original investiga¢do, que tem transformado o
entendimento do cérebro e do comportamento
humanos.

Preco: Cerca de 19,71€ por 296 paginas de sabedoria.

Editor: Temas e Debates
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Pensa como um monge
de Jay Shetty

Jay Shetty, famoso
palestrante internacional
e apresentador do célebre
podcast, On Purpose,
cresceu numa familia onde
era suposto ser médico,
advogado ou falhado. A
familia estava convencida de que Jay escolhera a
terceira op¢ao. Em vez de participar na ceriménia
de licenciatura, decidiu ir para a [ndia e tornar-
se monge, meditando todos os dias durante
varias horas e dedicando a vida a ajudar os
outros. Ao fim de trés anos, um dos seus mestres
disse-lhe que teria mais impacto no mundo se
abandonasse a vida de monge e partilhasse a sua
experiéncia e sabedoria com os outros.
Seriamente endividado e sem competéncias
concretas no curriculo, voltou para casa dos pais.
Reencontrou-se com velhos amigos - muitos dos
quais ocupavam ja cargos em grandes empresas
- que estavam a passar por experiéncias terriveis
de stress, pressao e infelicidade. Foram eles
que |he pediram que os guiasse em direcdao ao
bem-estar e ao mindfulness, na tentativa de

encontrarem o seu propdsito de vida.

Neste livro profundamente inspirador, Shetty
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alia a sabedoria milenar a sua experiéncia no
ashram, apresentando conselhos e exercicios que
todos podemos usar para ter uma vida menos
ansiosa e com mais significado. O autor prova-
nos que toda a gente pode - e deve - pensar
como um monge.

Preco: Cerca de 14,94€ por 388 paginas de sabedoria.

Editor: Albatroz

Como Aprendi a Compreender o
Mundo
de Hans Rosling e Fanny Hargestam
Eisas memadrias, comoventes
e divertidas, de Hans

Rosling, génio sueco da

estatistica, extraordinario
investigador e  coautor
do bestseller global
Factfulness, com Ola Rosling

e Anna Rosling Ronnlund.

Foram os factos que o ajudaram a explicar a
maneira como o mundo funciona. Mas foram a
curiosidade e o empenho que fizeram de Hans
Rosling (1948-2017) um dos mais populares

investigadores do nosso tempo.

Como Aprendi a Compreender o Mundo é a

histéria, contada pelo préprio Hans Rosling, de
como se tornou um pensador revoluciondrio. 0
seu relato transporta-nos do calor sufocante das
urgéncias de um hospital em Mocambique ao

Forum Econémico Mundial em Davos.

Em colaboracdo com a jornalista sueca Fanny
Hargestam, Hans Rosling escreveu esta memdria
com a mesma alegria do comunicador que fazia o
mundo inteiro parar para o ouvir.

Preco: Cerca de 17,70€ por 280 paginas de sabedoria.

Editor: Temas e Debates

PARTILHAS DO LEITOR

Escreva um artigo e envje
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

Promovido na Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da

Revistqg Progredir.

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

Participe! Faca parte

dest-e éspaco dedicado a
sl. Junte-se a pgg!
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Carlos do
Carmo

Carlos do Carmo, nome artistico Carlos Manuel
de Ascensdao do Carmo de Almeida, foi um

cantor e intérprete de fado portugués.

Filho de Alfredo de Almeida, comerciante de
livros e, posteriormente, proprietario da casa de
fados “0 Faia” e da sua mulher, a fadista Lucilia
do Carmo, Carlos do Carmo, nasceu em Lishoa no
dia 21 de dezembro de 1939, e passou a infancia

no bairro da Bica.

Iniciou os seus estudos no Liceu Passos Manuel e
aos 15 anos partiu para a Suica onde frequenta
0 Institut auf dem Rosenberg durante 3 anos,
um colégio alemao situado em Sao Galo. Ai teve
oportunidade de estudar linguas estrangeiras,
tornando-se fluente em francés, inglés, alemao,
italiano e espanhol. Depois, ja em Genebra, obteve
um diploma em Gestao Hoteleira e mais tarde

trabalhou na Companhia Nacional de Navegacao.

A morte do pai, em 1962, levou Carlos do Carmo a
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assumir a geréncia de “0 Faia”, que, com o passar

dos anos, se tornou numa conhecida casa de fados
da capital. Comecou a atuar para os amigos e
clientes mais frequentes da casa, até que em 1964

abracou seriamente a carreira artistica.

Ainda em 1964, casou-se com Maria Judite de

Sousa Leal, com quem teve trés filhos.

Oreconhecimentode Carlosdo Carmo como fadista
da-se apds gravar com Mario Simdes uma versao
de “Loucura”, fado de Jilio de Sousa, interpretado

também por Lucilia do Carmo, sua mae.

Em 1967, a Casa da Imprensa distinguiu-o com o
prémio Melhor Intérprete e, em 1970, atribuiu-
Ihe o prémio Pozal Domingues de “Melhor Disco

do Ano”, para o seu primeiro dlbum.

No inicio da década de 70, Carlos do Carmo grava
diversos EPs e LPs e realiza as suas primeiras
Entretanto,

digressoes. depois de algumas




apari¢es na televisdo, surge em 1972 como
produtor e apresentador de um programa semanal

na RTP: “0 Convivio Musical”.

No Festival RTP da Cancdo de 1976, em que
este adotou um modelo diferente do habitual,
foi o Unico intérprete. Cantou oito cangdes,
previamente selecionadas por um juri de dois
elementos. Seria “Flor de Verde Pinho”, poema de
Manuel Alegre e musica de José Niza, a cancao
mais votada pelo pdblico e, por consequéncia,
aquela que interpretou em representacdo de

Portugal no XXI Festival da Eurovisao.

Carlos do Carmo deve grande parte dos seus
éxitos a Ary dos Santos e trouxe, ao longo da
sua carreira, diversos novos autores para o Fado,
como José Luis Tinoco, Anténio Lobo Antunes,
José Saramago, Manuela de Freitas, Vasco Graca
Moura, Nuno Judice, Maria do Rosario Pedreira,

Fernando Pinto do Amaral e Julio Pomar.

A partir do ano de 1979, quando abandona
a geréncia de “0 Faia”, intensifica as suas

apresentacdes fora do pais.

No inicio de 1990, sofreu um acidente durante
um espetdculo em Bordéus que o obrigou a uma

longa recuperacao. Em marco de 1991, fez o seu

regresso no Casino Estoril.

Regressou a televisao, com um programa como o
seu préprio nome - Carlos do Carmo - transmitido

em mais de trinta emissdes entre 1997 e 1998.

Desde o inicio da década de 2000, numa relacao
préxima com as novas geracoes do Fado, promoveu
atuacdes conjuntas com novos fadistas, como

Mariza e Camané.

Anunciou em 7 de fevereiro de 2019 o fim da

atuacdo em palcos.

Foi, por duas vezes, agraciado pela Presidéncia
da Repiblica com graus honorificos. Em 1997, o
Presidente Jorge Sampaio atribuiu-lhe o grau de
Comendador da Ordem do Infante D. Henrique e
em 2016, o Presidente Marcelo Rebelo de Sousa

fé-lo Grande-Oficial da Ordem do Mérito.

Recebeu diversos outros prémios, atribuidos pelos

seus albuns e pela sua carreira.

Morreu a 1 de janeiro de 2021 no Hospital de

Santa Maria, em Lisboa, devido a um aneurisma.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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olossario

Ferramentas
para Prooredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Terapia Familiar

Aterapia familiar, tal como a psicoterapia centrada
no individuo, oferece uma forma de compreender
e intervir no comportamento humano. Um dos grandes
objetivos da terapia familiar € mudar a organizacdo da

familia.

Ao intervir na organizacao familiar, espera-se provocar
mudan¢a ndo s6 num individuo, mas também na
sua familia. Desta forma, é esperado que a mudan¢a
seja mais duradoura, pois cada membro modifica o
seu comportamento e influéncia os outros. Penso ser
aqui que reside a maior diferenca entre a psicoterapia
centrada no individuo e a terapia familiar: O efeito de

causalidade circular.

Embora a psicoterapia individual nao seja alheia ao
contexto social, a terapia familiar leva para o gabinete
toda a familia. Invés de identificar uma causa para
a dificuldade ou sintoma manifestado, o terapeuta
familiar “olha” para a familia como um sistema de
relacbes entre os seus membros e a sua rede externa
(ex.: Amigos). Por essa razao, nao existe uma causa
lnica, pois o sistema é alimentado por padrdes de

relacionamentos de influéncia matua.
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A terapia familiar teve origem na década de 50 do
século passado nos E.U.A. Nessa altura come¢aram a
existir varios institutos, mas um dos maiores epicentros
foi a“Escola de Palo Alto” na (aliférnia. Um pouco mais
tarde, nos anos 70, viria a surgir na Europa outro grupo

muito importante: A“Escola de Milao”.

Até entdo, os terapeutas mantinham a familia do
individuo a distancia, por acreditarem que iria perturbar
a intervencdo. No entanto, vdrios acontecimentos
clinicos levaram a uma nova perspetiva. No trabalho
realizado em alguns hospitais, nomeadamente com
doentes esquizofrénicos, alguns psiquiatras verificaram

que, quando um doente melhorava, era comum um

Q
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

membro da sua familia piorar. Parecia que havia a
necessidade de a familia ter alguém sintomético. Com o
avancar das investigacdes chegaram a conclusdo de que
a forma mais eficaz de mudar um individuo € intervindo

no seu sistema familiar.

Atualmente, as metodologias usadas em terapia familiar
sao reconhecidas como eficazes em diversas dreas. A sua
pratica estd a ter bastante aceitacao clinica e, um pouco
por todo o lado, estd a haver um esforo para a integrar
em centros médicos e em comunidades de apoio a

familia. A principal causa para esta popularidade é a

olossario
Ferramentas
para Progredir

demonstrada eficdcia terapéutica ao juntar pais, filhos
e outros membros da familia na mesma sessao, numa

intervencao tendencialmente breve.

Quase todas as dificuldades podem ser alvo de

intervencao.

PAULO GANCINHO CAEIRO
PSICOLOGO

TERAPEUTA FAMILIAR, COM SUPERVISAO
NA SPTF

www.psipaulocaeiro.pt
info@psipaulocaeiro.pt
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