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editorial

Segunda Vaga

Caros amigos,

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

Ao longo deste tempo de Pandemia fomos sendo confrontados
com vocabuldrio que se foi tornando habitual e recorrente...
Coviddrio, zaragatoa, Vaga, Nova Vaga... Estas vagas e novas
vagas que se foram precipitando sobre todos sdo, sem divida,
obstaculos que se nos deparam... Sao também oportunidades
de novas aprendizagens e de novos comportamentos, de nos
inventarmos e reinventarmos, de procurarmos novas portas e
caminhos... E determinante para a nossa salde, fisica e mental,
termos Forca, Foco e Fé. Recorrermos a nossa capacidade de
adaptacdo, superacdo e de Progredir perante as Vagas que a
vida nos vai trazendo... Para que, ap6s a passagem de cada uma
delas, tenhamos também motivos para sorrir e prossequir...
Porque, independentemente de tudo, a Vida continua...

“Ndo hd nem primeira, nem sequnda vaga, nem terceira vaga que
impeca a forca do querer...” Pedro Sciaccaluga

“Uma nova vaga também traz consigo uma nova oportunidade de
mudanca.” Silvia Aquiar

“Nova Vaga... Nova Oportunidade...”

Boas leituras!

Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,
Sodro ). &ld[{‘[té/(l/’l& Ternandes
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noticias breves

Marco 2021

Ciclo de Webinares - Tematicas do Brincar

Este ciclo de webinares sobre a
tematica do brincar sera composto
por 4 sessdes, nos dias 2, 10, 16 e 24 de
Marco. Sera possivel adquirir apenas
uma sessao ou garantir presenca no ciclo
completo. Os participantes vao poder
conhecer o quanto brincar é terapéutico
e fundamental.

Mais informacao veja aqui

V Conferéencia de Saude Mental: Satde

Mental e 0s desafios do mundo
pos-pandemia - Evento online

N estaV Conferéncia
de Saude Mental,

profissionais

varios
de saude mental vao
discutir e partilhar as
subjetividades e os impactos causados
pela pandemia nas dinamicas da vida

social e pessoal. O evento sera online e
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vai realizar-se no dia 11 de Marco.

Mais informacao veja aqui

Congresso Nacional de Coaching

¢ Desenvolvimento Pessoal

Arealizagéo do Il Congresso Nacional

de Coaching e Desenvolvimento
Pessoal, sob a tematica de fundo, “Agir
com proposito: a chave para uma vida
com sentido”, vai realizar-se no dia 13 de
Marco.

Mais informacao veja aqui

Workshop Online - Promocao de

Competencias Sociais Criancas/Jovens

Og abinete
ReConstruir

- Psicologia e

Desenvolvimento
Pessoalira promovero
Workshop “Promocgao

de Competéncias Sociais em Contexto



https://mrterapias.pt/juntos-construimos-conhecimento-a-brincar/
https://www.facebook.com/events/283981446078250
https://www.facebook.com/events/330723238005840

. A
noticias breves

Marco 2021

Escolar” em formato Online no dia 20 de
Marco.

Mais informacao veja aqui

Congresso Internacional de Controlo de

Infecao CICI2021 — Online

Congresso
Olnternacional
de Controlo de
Infecdo vai realizar-
se nos dias 25 e 26
de Marco em formato online. Covid19:
impactos e estratégias em tempo de
pandemia; Controlo da infecao nos
diversos contextos; Boas Praticas;
Descontaminacao ambiental e de
superficies, sao alguns dos muitos temas
a serem abordados.

Mais informacao veja aqui

“Earth Hour 2021" - Hora do Planeta 2021,

Fale pela natureza! - Online

AHora do Planeta do WWF é o maior
movimento mundial pelo meio
ambiente. Nunca o nosso futuro e o
futuro do nosso planeta estiveram tao

intrinsecamente ligados e ambos estao

sob ameaca. O evento “Earth Hour 2021 -
Speak up for nature!” é uma oportunidade
incrivel parasejuntaramilhéesde pessoas
em todo o mundo e falar pela natureza no
dia 27 de Marc¢o.

Mais informacao veja aqui

Sintra lanca videos para se manter

ativo em casa

ACémara Municipal de Sintra lanca

o projeto online “Sintra. Ambiente
Ativo em Casa’, destinado a todas as
idades, com o principal objetivo de
promover a atividade fisica em casa.
As aulas estao disponiveis no canal de
Youtube da Camara Municipal de Sintra.

Mais informacao veja aqui
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Segunda vaga

erd que iremos ter a terceira? Em margo
Sde 2020 fomos todos surpreendidos por
uma mudanca nas nossas vidas. Uma mudanca
com a qual continuamos diariamente a lidar.
Se estdvamos preparados para ela, certamente
que ndo. Se estamos preparados para
continuar a viver desta nova forma, talvez. A
verdade é que a mudanca pode virar hdbitos
e maus hdbitos podem também ser dificeis de
largar. Por isso estejamos preparados ou ndo,
gostemos ou ndo, talvez esta nova realidade

tenha vindo para ficar por mais algum tempo.

Viver este sequndo confinamento, tem trazido
outros novos desafios que ndao surgiram no
primeiro. 0 desgaste do primeiro faz a carga
sentida neste ser de forma mais pesada. 0
sabermos ao que vamos por um lado é mais
tranquilizador, mas por outro lado, ja nao
vamos iludidos como na primeira vez. Estamos

mais conscientes da realidade que nos espera.

8 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2021

(. .

0s nimeros nunca foram tao maus, o tempo
nunca pareceu tdo longo. Levamos jd dois
confinamentos em cima e disso nao podemos
fugir. Onde nos podemos agarrar? A esperanca!
Que as coisas fiqguem melhor, que o resultado
das nossas a¢oes reflita um lado mais positivo.
Que a vacina realmente seja um baldao de
oxigénio e que o tempo, que tudo cura, possa
ajudar a que consigamos sair mais fortes e
vitoriosos em todo este processo.

0 que vai ficar... uma outra forma de ver o
mundo, uma outra forma de nos vermos a nds,
0 papel e impacto que cada um pode ter no

mundo do outro.

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com
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Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
0 Caminho: Inspirando a Jornada Interna
de Simone Veiga

: | 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

N J concurso clique aqui

Vencedor Fevereiro:

Carla Cristina partilhou a imagem e criou a frase:
“Mesmo em tempo de pandemia temos que Progredir,
para isso seque as normas, toma cautela progride por ti,
para ti e para o nosso futuro.”, e ganhou o livro:
“Plano C para a Felicidade” de Cristina Felizardo.



https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
http://www.amazon.es/s/%3Fsearch-alias%3Ddigital-text%26field-keywords%3D9786586118186

Flosofia de Vida

Navegando com ondas de incerteza

A procura de sequranca em “certezas” que o ndo sao,
a necessidade de controlo de tudo e todos, os medos
injustificados, a negacao, arriscar a sequranca do
proprio e dos outros, sao algumas das formas de
tentar lidar com a angustia existencial, sobretudo em
situacbes criticas, como o atual.

Por Cristina Marreiros da Cunha

Estamos na segunda vaga de
confinamentos e, entre e durante
as vagas, surgem ondas de protestos
sobre as medidas tomadas e a tomar,
aclamacodes a essas mesmas medidas,
opinides diversas e contraditdrias
sobre o que deve e nao deve ser
feito e, até, teorias da conspiracao
sobre a invencdao e/ou propdsitos
orquestrados e de intencao
maléfica de tudo isto. Diriamos

um hipermercado com abundancia
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de escolhas para todos os gostos,
com tendéncia a extremarem-se, a
medida que cada um de nés, e todos,
tentamos combater a chamada
angustia existencial, a angustia que
acompanha o ser humano desde que
se apercebe que existe, que a sua vida
é finita e que a morte que por vezes
ronda, acabara sempre por chegar.

Mas, se esta inevitabilidade é um
fator que nos é comum, porque ha
resilientes e

entao pessoas mais

outras menos resilientes?
Porque partimos de realidades,
experiéncias, narrativas (histérias de
vida) diferentes que nos conduzem
as mais diversas crencas, visoes do
mundo, teorias explicativas e formas
mais, ou menos, adaptativas de lidar
com as situagdes, assim como a,
diferentes graus de resiliéncia para

Ilhes fazer face.

Todos nds, a um nivel muito bdésico,
nascemos equipados com o chamado
instinto de  sobrevivéncia. No
entanto, o ser humano, sendo um ser
de relagao, se nao tiver alguém que

dele cuide a nascenca, nao sobrevive.

A Pandemia é
algo que sai
fora do nosso
controlo e que
nos assusta.
Contudo, devera
servir para
aceitar o que nao
pode ser mudado
e reunir energia
e coragem para
lhe fazermos face
da melhor forma
possivel

Esta necessidade de vinculagao/

apego (relacao com alguém que

cuide de nos, nos protege, ama

incondicionalmente, gerando
a possibilidade de confiarmos,
crescermos de forma mais auténoma
e consciente e podermos retribuir
e partilhar este amor e protecao) é
o alicerce para o nosso sentimento
de seguranca e de pertenca, que
possibilita a satisfacao de outras
necessidades, (tais como: aprender,
fazer, criar, saber

saber apreciar,

sentir-se tranquilo) que nos trazem

MARCO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 11
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Filosofia de Vida
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percecaodecompeténciae sentimento

de realizacdao pessoal, aspetos
essenciais para a formacdao da nossa
identidade, autonomia, tolerancia ao
desconforto, fundamentais para se
poder serum adulto mentalmente sao
e suficientemente satisfeito, inserido

num determinado ambiente.

Quando este processo é feito de
formas que levam a uma deficiente
aceitacao de nds por inteiro, ou seja,
a uma identidade pouco congruente,
pouco estruturada, pouco segura,
demasiado dependente da imagem
que projetamos nos outros e da
maior ou menor (des)aprovac¢ao que
os outros fazem dela, entao teremos
tendéncia a ter um maior grau de
duvida e de inseguranca sobre nés
e sobre o mundo, a ter uma maior
dificuldade em conviver com essas
insegurancaseumamaiornecessidade

de controlar tudo e todos os que

Porque ha entao
pessoas mais
resilientes e
outras menos
resilientes?
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nos rodeiam para conseguimos ter a

ilusao de seguranca e amor-préprio.

A Pandemia é algo que sai fora do
nosso controlo e que nos assusta.
Contudo, deverd servir para aceitar
0 que nao pode ser mudado e reunir
energia e coragem para lhe fazermos

face da melhor forma possivel.

Porém, quando ndao o conseguimos

fazer e insistimos em revoltar-nos
sem um alvo concreto (o virus nao
nos ouve), ou em negar os factos, isso
alteraanossaformadeolharparatudo
o resto. Pode mesmo desviar-nos do
mais importante, porque nos impede
de pensar, como forma de fugir da
angustia da incerteza. Pode fazendo-
nos correr riscos desnecessarios em
nome do futuro, que s6 podera existir
senosmantivermosvivos no presente,
ou, pelo contrario, paralisar-nos e

impedir-nos de viver, em nome de

continuarmos apenas a existir.

A propésito de ansiedade e angustia
existencial, visitemos alguns autores
Existencialistas:

diz-

Soren Kierkgaard (1813-1855)




nos que s6 explorando e aceitando
a ansiedade e a angustia das nossas
incertezas e ignorancias, poderemos
conviver com elas e sentir-nos livres

nas nossas escolhas.

Albert Camus (1913-1960) advoga
que se deve fazer o que é correto,
ainda que o mundo possa ser cruel e

sem sentido.

Martin Heidegger (1889-1976) na sua
obra“Ser e Tempo”fala-nos do“Ser no
Mundo”. Ser (estar aqui presente) no
(em relagcao, em movimento) Mundo

(o que/quem me rodeia)

Jean Paul Sartre (1905-1980) diz-

nos que a “ma-fé” emerge da
desresponsabilizacdao pelos nossos

atos.

Podemos entao, numa perspetiva
existencial, olhar para o)
comportamento humano como a
movimentacao da nossa existéncia
- que se deseja livre e responsavel
- no ambiente que nos rodeia. Essa
movimentacao depende, pois, da
nocao que cada um tem de si (do seu
Ser e Estar) ede como estaidentidade
se relaciona com o mundo em que

esta inserido.

Talvez estes confinamentos nos

possam dar mais tempo para pensar,

MARCO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 13

Filosofia de Vida

Q



Filosofia de Vida
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(re)definir valores, prioridades e, até,
descobrirnovos caminhos. Deixo aqui
algumas questdes, cujas respostas
facilitarao tomadas de consciéncia e
eventualmente de decisoes.

Para onde quero ir?

Quem sou?

Como vou/estou a fazé-lo?, como
me posiciono? Porque ajo como ajo?
Quemgostariaque meacompanhasse?
Com que grau de liberdade, de
compromisso e de responsabilidade

escolho e adiro as minhas escolhas?

Estou satisfeito com o que sinto?

Penso? Faco?

Se ndo estou, o que estou a fazer para
alterar este mal-estar?
melhor

Quanto conseguirmos

responder a estas questdes, mais

confiantes estaremos do nosso

caminho, aceitando insegurancas,

convivendo com incertezas,

responsabilizando-nos por ndés e
pelos outros, sem o sentir como uma
obrigacao e sem que isso seja fonte

de ansiedade ou angustia.

Nao precisaremos assim, de ansiar por

14 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2021

figuras autoritarias, “salvadores” que
nos acenem com caminhos “seguros”
inexistentes. Nao é facil, mas é o
desafio da vida: N6s, no mundo que
pula e avanca, navegando com ondas
de incerteza. Como fazé-lo? A escolha
é de cada um de nés, num mundo que

é de todos.

CRISTINA MARREIROS
DA CUNHA

PSICOLOGA E PSICOTERAPEUTA
www.espsial.com
cristmcunha@gmail.com



https://www.espsial.com/
https://www.espsial.com/

Uma vaga de Esperanca

A pandemia de Covid-19, provocada pelo virus SARS-
Cov-2 trouxe grandes desafios a0 mundo nesta sequnda
vaga. Portugal teve o seu pior cendrio em termos
epidemioldgicos, mas foi também uma altura para
promover a Esperanca e aprender para um futuro que se
quer de luz. Por Pedro Melo

Uma pandemia, considerando

o impacto mundial que tem
em muitas dimensdes das vidas das
pessoas, € um dos maiores desafios
que a humanidade pode atravessar.
O ano 2020 trouxe-nos este desafio,
uma pandemia provocada por um
virus, o SARS-Cov-2 que resulta de
uma familia de virus que conseguiu
avancar as barreiras da genética e
infetar Seres Humanos, provocando
o medo, um cendrio de guerra com

um inimigo invisivel, uma rutura

\ MARCO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 15 j
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econdmica sem precedentes, mas
também um desenvolvimento de
forca, cooperacdao, superacao e
esperan¢a num cenario que nao se

vivia ha 1 século.

A pandemia e os desafios para a

Saude

A pandemia por Covid-19 veio trazer-
nos varios desafios para a Saude
(para a Saude Publica, para a saude
das comunidades, para a saude
individual e paraasaude das familias).
Como Enfermeiro Especialista em
Enfermagem de Saude Comunitaria e
Saude Publica tive a oportunidade de
diagnosticar e intervir (quer no apoio
aos cuidados, quer no ensino e na
investigacao) nestes varios dominios

da saude.

Na Saude Publica, desde logo uma
crise de saude, que exigiu uma
gestao com a otimizacao de equipas
(mobilizandorecursos pararesponder
a pandemia) e promovendo a
informacao e adesao da populacao as

medidas de protecao.

Na saude individual (e coletiva),

16 | REVISTA PROGREDIR | MARCO 2021

A segunda
vaga dara
origem a uma
terceira vaga,
mas desta vez,
estou convicto,
uma vaga de
Esperanca,
de reforco da
Solidariedade e
na prova de que
0S portugueses
Nao sao um
povo qualquer
e sabem usar a
energia do Amor
para vencer tudo

em paralelo, o diagnéstico da
suscetibilidade a infecao das
pessoas (analisando o seu grau
de risco de ser infetadas, baseado
nos seus conhecimentos, crencas
e comportamentos) e as pessoas
infetadas, identificando-as através
de encaminhamento para testes,
avaliando o seu comportamento de
procura de saude, o seu autocontrolo

da infecao.




Ao nivel das familias, por exemplo,
quando as pessoas infetadas eram
criangas ou pessoas dependentes,
avaliando e dando suporte ao papel
parental no primeiro caso e ao
papel de prestador de cuidados no
segundo. Outros desafios houveram
relacionados com a Saude Familiar,
como a crescente prevaléncia de
Rendimentos Familiares insuficientes
(porviadaperdaeconédmicaassociada
a necessidade de ficar em casa, seja
por via do isolamento profilatico, seja

por via do autocontrolo da infecao).

Também aumentaram os problemas

relacionados com a Satisfacao
Conjugal e o risco, e a prevaléncia da

violéncia doméstica.

Mas houve ainda a necessidade de
abordar a Saude das comunidades,
como as Estruturas Residenciais para
IdososouasEscolaseaquidiagnosticar
e promover a Gestao Comunitaria para
responder a pandemia, ajudando-as

a reorganizar-se.

A segunda vaga: desafio maior,

forca maior

MARCO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 17
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Esta segunda vaga da pandemia
que em Portugal comecgou em
janeiro, tendo o seu pico maximo
precisamente no final desse més,
com um numero superior aos 16
000 casos em 24 hora e centenas
de mortos, retorndmos a um
confinamentoapertado, quereforcou
os desafios de saude que apresentei
acima. Os servicos de saude ficaram
sobrecarregados e sem resposta a
outras situacdes nao-Covid. Mas foi
0 més em que comegou a avancar
a vacinacao da populacao. Estamos
agora a vacinar os mais velhos e
os doentes crénicos, depois de
protegidos os profissionais da linha
da frente. Espera-se que até ao verao

consigamos atingir a imunidade de

grupo.

Mas além disso, nao somos mais
os cidadaos de marco de 2020.
Somos cidadaos informados, que
se superaram nos desafios e que
demonstraram ser capazes de em
2021 mostrar que nos uniremos cada
vez mais para vencer esta pandemia
€ para nos apoiarmos nos proximos
desafios que ai vém, relacionados

com a crise econdmica.
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A segunda vaga dara origem a uma
terceira vaga, mas desta vez, estou
convicto, uma vaga de Esperanca, de
reforco da Solidariedade e na prova
de que os portugueses nao sao um
povo qualquer e sabem usar a energia

do Amor para vencer tudo.

PEDRO MELO

PROFESSOR NA UNIVERSIDADE
CATOLICA PORTUGUESA (ICS - PORTO)
E ENFERMEIRO ESPECIALISTA EM
ENFERMAGEM COMUNITARIA; ESCRITOR
www.facebook.com/escritorpedromello



https://www.facebook.com/escritorpedromello
https://allaboutyoucentroterapeutico.com/

Relacionamentos

Novas oportunidades de
conexao

Uma das maiores necessidades do Ser Humano é
a de conexdo. Como podemos nestes tempos criar
novas oportunidades de conexao e como podemos
melhorar o relacionamento que temos connosco
e com oS outros?
por Paulo Cordeiro

N afase atual que estamos a passar,

esta area da nossa vida é afetada
pelo facto de estarem restringidos
alguns dos contactos fisicos e de maior
proximidade com outras pessoas. A
forma como interagimos com outros é
agora diferente. Existe maior distancia
fisica mas nao tem de existir distancia
social. Podemos criar oportunidades
de socializar de uma forma diferente.
Talvez, possamos conectar-nos com

pessoas que ja nao falamos ha muito
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tempo e dessa forma melhorar a nossa
vida social, mesmo que através das
mais diversas tecnologias ao nosso

dispor.

Numa fase em que também existem
muitas familias que estao mais tempo
juntas, que novas dinamicas podem ser
criadas, para que por um lado se possa
respeitar o espaco e as necessidades
de cada um, e por outro se possam
criar momentos de maior partilha e

conexao.

Uma das grandes necessidades do Ser
Humano é a de conexao. Entao, de que
formanospodemosagoraconectar com
outras pessoas ou melhorar a relacao
que temos com aquelas que estao mais
proximas? Uma coisa é certa, somos
grandes criadores com a capacidade
de arranjar solu¢des, mesmo naquelas
coisas que parecem insolucionaveis.
Talvez, seja um periodo para que essas
nossas qualidades possam surgir, de
forma a arranjarmos novos meios de
interagirmos com o mundo e com a

vida a nossa volta.

Mas, é também uma fase, que cria

a oportunidade de um olhar mais
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Os outros a

nossa volta

sao pedras
preciosas que
também nos
vém mostrar
onde ainda nao
nos sentimos

livres

atento e mais profundo para o nosso
mundo interno e emocional. Uma fase
de maior recolhimento em que temos
a possibilidade de refletirmos sobre
quem somos, quais 0s nossos desejos
e necessidades mais profundos,
quais os nossos sonhos, etc. Somos
seres Unicos e como tal s6 n6s temos
a possibilidade de saber o que é
realmente importante para noés.
Quando vivemos mais alinhados com
aquilo que consideramos importante,
sentimo-nos mais preenchidos e
isso vai impactar positivamente o0s

relacionamentos a nossa volta.

Os relacionamentos que temos

com o0s outros sao uma expressao




do relacionamento que temos
connosco. Sao uma das areas que nos
proporciona uma das maiores fontes
de aprendizagem. Os relacionamentos
com amigos, com oS pais, com o0s
filhos, com o chefe, colegas ou com
o companheiro ou companheira, vém
falar muito sobre nés. Vém ativar em
sentimentos

noés certos emocoes

que fazem <com que tenhamos
determinados comportamentos. Uma
das coisas que ndao nos apercebemos
nos relacionamentos é que somos
nds que criamos 0S Nnossos proprios
sentimentos e que os outros sao a
chave para podermos conhecer esses

mesmos sentimentos.

Quanto mais proximo e intimo for
o relacionamento, mais vamos ter a
oportunidade de conhecer e descobrir
a relacao que temos connosco. Se por
exemplo achamos que nao somos
o melhor

merecedores de receber

na nossa vida, o relacionamento
vai espelhar e validar aquilo que
ja acreditavamos acerca de néds. E
quanto mais validar essa ideia, mais
vai reforcando a ideia de que nao

merecemaos.

Entdao, os outros a nossa volta sao
pedras preciosas que também nos vém
mostrar onde ainda nao nos sentimos
livres. VEm por um lado mostrar-nos
onde nos sentimos mais ameacados e
contraidos e por outro vém mostrar-
nos que existem em nds sentimentos
de Amor e alegria. E nesta constante
relacao e interagcao com as pessoas e
com o mundo a nossa volta que vamos
ter a oportunidade de conhecermos

niveis mais profundos de nés mesmos.

Apesar de ser nesta drea da nossa vida,
gue possamos encontrar os maiores
desafios, é também nesta area que

podemos encontrar as experiéncias

mais profundas e satisfatérias. O
Ser Humano procura por conexao
em muitas das suas acbes e

comportamentos e osrelacionamentos

criam essa possibilidade.

PAULO CORDEIRO

COACH DE TRANSFORMACAO PESSOAL
www.paulocordeiro.pt
info@paulocordeiro.pt
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“Inspirando a Jornada Interna”

Simone Veiga, jornalista e autora do livro
“0 Caminho - Inspirando a Jornada Interna’, fala aos
leitores da Revista Progredir, sobre a sua jornada pessoal
de desenvolvimento e como a vida pode ser mais do que
0 que a sociedade espera de nds.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
a conhecem, quatro palavras que a

definem como pessoa?

Simone Veiga: Curiosa, comprometida,

determinada e comunicativa.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Simone Veiga: Vejo 3 fortes pilares que

sustentam a minha jornada:

- Saude e Qualidade de vida: iniciei nos
anos 1990 como jornalista na area da
salde holistica, terapias alternativas
e bem-estar. Isso levou-me a procurar
por um estilo de vida mais saudavel
num sentido mais amplo, envolvendo
tratamentos

alimentacao organica,

alternativos e, principalmente, o
entendimento da relacao das emogdes

com as dores e doencas.

- Movimento, Desporto e Atividade
fisicazamudancaparadreade marketing
de eventos em meados dos anos 2000,
a realizacao de eventos desportivos nos
anos 2010 e a faculdade de Educacao
Fisica proporcionaram vivenciar novas

experiéncias corporais relacionadas a

Muitas vezes
nutrimos crencas
limitantes,
medos,
pensamentos
de escassez que
nos impedem
de realizar os
Nnossos sonhos,
reduzindo a vida
em incessantes
obrigacdes

novos movimentos e a novas sinapses
cerebrais que me fizeram questionar
o modo como estava conduzindo a
minha vida.

- Autoconhecimento: o inicio do
processo de me conhecer; o resgate
de dons, paixbes e esséncia; a cura
de aspetos emocionais e sombrios
da alma a publicacdio de um livro
compartilhando esse mergulho
interno e o langcamento de um canal de
entrevistas sobre Autoconhecimento

e Espiritualidade - chamado Sagrado

X Profano - no Instagram e YouTube e

prestes a virar Podcast.
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Progredir: Qual a sua maior paixao?

Simone Veiga: Ser “ponte” entre
informacdesrelevantes paraaexpansao
da consciéncia e um publico que busca
por crescimento e desenvolvimento
como seres humanos dentro de uma

nova realidade.

Progredir: Qual o impacto da escrita

noseuprocessodedesenvolvimento?

Simone Veiga: Tenho uma conexao
muito forte com a escrita desde a
infancia. Ela permite-me transformar
ideias, sensacoes, emocgoes e
experiéncias em histérias que podem
inspirar, direcionar e ajudar pessoas
que se identifiguem com a temadtica

abordada.

E como montar um quebra cabecas, é
juntar pecas soltas transformando em
algo conetado, trazendo um sentido,
um propdsito maior que, muitas vezes,
nao é percebido inicialmente pelas

pessoas.

Progredir: Como surge o seu livro
“O Caminho - Inspirando a Jornada

Interna”?
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Simone Veiga: Depois de 2 anos (2018
a 2020) de muitos processos dentro do
Autoconhecimento, periodo no qual fiz
uma limpeza interna profunda, senti
que era o momento de compartilhar
essa  experiéncia  transformadora,
mostrando que, muitas vezes, podemos
estar a viver de forma automatica,
reproduzindo comportamentos que
nao sao nossos, que podemos estar a
fazer aquilo que ndao amamos porque
nunca paramos para nos olhar, nos

ouvir, nos observar.

Muitas vezes nutrimos  crencas

limitantes, medos, pensamentos de
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escassez que nos impedem de realizar efetivas muito além das desejadas pela
0s nossos sonhos, reduzindo a vida mente racional.

em incessantes obrigacdes. E, pelo

contrario, podemos viver numa nova Progredir: O proximo tema da
realidade, mas para isso é preciso Revista Progredir é sobre “Segunda
arregacar as mangas e trabalhar vaga da Pandemia” acredita que
internamente. temos recursos para podermos sair

vitoriosos deste desafio que todos
Progredir: O que podem esperar os atravessamos?
leitores depois de lerem o livro?

Simone Veiga: Nao se trata de vitoria

Simone Veiga: No livro tragco um ou derrota. Vejo este periodo como
paralelo entre a vida que levava transicao para uma nova era, um
- onde aparentemente era bem periodo de mais consciéncia por parte
sucedida, bem resolvida - e a vida de todos os humanos que habitam o
pds-autoconhecimento, no resgate da planeta.

minha esséncia, do meu verdadeiro Eu.

O futuro é reflexo das nossas acdes no

Mostrotodos os meus processosiniciais, presente. E quantico! Se queremos uma
as sombras que estavam mais latentes realidade de paz, de uso consciente dos
e 0s saberes que tem me auxiliado a recursos, menos doencgas, pessoas a
sustentar toda esta aprendizagem e fazerem o que amam, sustentabilidade,
essas mudancas. distribuicao de valores, etc. temos que

iniciar essa construcao agora sendo
De forma leve, os capitulos curtos visionarios de um mundo melhor, mais
podem se transformar em textos de justo, mais igualitario e menos dual,
consulta depois de finalizada a leitura. menos competitivo.

Ha uma forte mensagem que esse

movimento estd acessivel a todos que Se ficarmos alimentando medos,
estiverem dispostos a se conhecer pessimismo, criticas, vitimismo,
profundamente e fazer mudancas colocandoaculpapelosacontecimentos
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em terceiros ou mesmo ir para o outro
extremo de se alienar, fingir que nada
estd a acontecer, o futuro sera reflexo

dessas atitudes.

Pergunto aos leitores: “Em qual mundo

vocés querem viver?”

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Simone Veiga: Esquecam os noticiarios
comuns, voltem-se para o interior, e
questionem-se: Quais as crencas que
te limitam? Quais os seus medos mais

profundos? Quais os seus sonhos
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(aqueles que vocé tinha quando era
crianca)? Vocé gosta do que faz ou
fica esperando ansiosamente pelo fim
de semana? Vocé se sente preso num
ciclo crescer, ter um trabalho/emprego,
casar, ter filhos e morrer ou vive a vida

como uma dadiva divina?

“Temes a morte e queres viver, mas

sabes viver?” (Séneca)

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
SIMONE VEIGA

Instagram: @simoneveiga_escritora

www.linktr.ee/moveandlive
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Vaga de mudanca aplicada
as financas

A vida e equilibrio a escala pessoal, familiar e profissional
estdo em constante ajuste e renovacao enquanto crencas e
estruturas da sociedade sao abaladas.

A drea financeira é central nesta mudanca.
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Por Candida Rato

N uma “segunda vaga” algo nos

mostraquehaumadesconstrucao
de realidades que eram tomadas como
garantidas, surgindo novos desafios e

o reajustar de prioridades.

Com varias emergéncias, crises
e calamidades humanitarias glo-
balmente, a escassez ou abundancia
de recursos das populacdes,
nomeadamente de dinheiro, é central

nas sociedades atuais.




A coeréncia e prazer com que se recebe
e se usa o dinheiro, reforcam aquilo em

que investimos e de onde recebemos.

Cada pessoa, organizacado, ideia ou
projeto tém recursos e necessidades
inerentes. Isso é o que gera fluxo e
movimento, da ideia a materializacao.
O dinheiro é (apenas) uma das mais
reconhecidas e praticas moedas de

trocacriadaseusadaspelahumanidade.

Reinventar a relacdao com o dinheiro, as
necessidades, recursos e capacidades
ao dispor de cada um/a, é um processo
evolutivo pela saude e bem-estar,

individual e global.
Novas perspetivas e possibilidades
Abrir-nos a novas

possibilidades é

um bdénus pessoal. Quando coisas
“impensaveis” como céus sem avides,
estradas sem carros, mais passaros e
animais a circular nas cidades, poder
trabalhar desde casa... sao reais,
porque outras que sonhamos nao o
podem ser?

A criatividade e flexibilidade em

tempos de crises socio-econdmicas e

A abundancia
e partilha de
recursos fazem
parte da esséncia
de existir

mudancas de vida mostram solugdes
inéditas a seu tempo, pela necessidade

de as encontrar.

Témsurgidono ultimoano, reinvencoes
de negodcios no mercado nacional e
pessoas que se tornaram empresarias
empreendedoras:

como artesas,

escritoras, consultoras, agricultoras,
distribuidoras, etc. Novas atividades e
possibilidade de rendimentos, quando
o “trabalho de uma vida” fica suspenso
ou desaparece e a partir dai se dedicam

a um sonho, ou habilidade.
Ter nocao do balanco financeiro

Dedicartempo aoregisto de despesase
rendimentos financeiros, num caderno
ouU numa implica

app, disciplina

e permite visualizar a realidade,
integrando despesas fixas, variaveis,
extras e retorno financeiro de trabalho,

investimentos, presentes.
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Perguntar-se: 0] que mudou
financeiramente a meu favor pela

situacao de confinamento?

Por exemplo, caso o trabalho desde
casa seja uma nova realidade, o que
se poupa no tempo e gastos nas

deslocacgdes.

E também: @) que mudou
financeiramente para pior que vou

reformular nesta nova fase?

Como exemplo, considerar um novo
trabalho ou conjugar duas actividades
part-time adaptadas ao contexto em

que estou inserida/o.
Reduzir Despesas

Considerar primeiramente o que é
realmente essencial e o que traz bem-

estar.

Fazer compras ponderadas periodicas
ao invés de compras esporadicas,
poupa tempo e dinheiro (ex. semanais
e quantidades maiores, de preferéncia,

nao embaladas e organicas).

As opcdes de consumo de proximidade
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local e online expandiram, assim como
a sua utilizagao. A produgao nacional
tem sido reforcada por iniciativas
cidadas e governamentais, plataformas
de produtores e redes de consumo

dispararam em 2020.

Privilegiar o consumo de produtos
frescos da época e nacionais - que
sao mais nutritivos, duram mais
tempo, sao mais baratos que produtos
processados ou fora de época - sao
uma melhor escolha para a economia

nacional, satde humana e do planeta.

O nicho de produg¢ao e consumo
conscientes,dasorigenseimpactesdos
produtos escolhidos, tem a capacidade
de reforcar a socioeconémica familiar
nacional e a pegada ecoldgica mundial,
com consequéncias na saude humana,

animal e do planeta.

A coeréncia e
prazer com que se
recebe e se usa o
dinheiro, reforcam
aquilo em que
investimos e de
onde recebemos

Q




Gerando fluxos de abundancia

O envolvimento civico com nocao
do impacto das ag¢des individuais

nas familias, grupos de relagdes,
vizinhanca e sociedade, repercute-se
na economia e financas.

Encontrar localmente o que se
necessitaévistoporvariosmovimentos
sociais como um direito bdasico de
qualidade de vida. Associagbes e

Grupos de Vizinhos, Cidades em
Transicao, Ecovilas, Vizinhocracia, sao
formas de organizagcao em vizinhancga,
assumindo a responsabilidade de

organizacdbes de poder local e de
cidadas/os-séniores,adultosecriancas
- nas decisdes e acdes dos locais onde

vivem.

Mais pessoas passam os dias na zona
de residéncia em teletrabalho e ha
mais redes de distribuicao local, em
lojas dos bairros ou encomenda online

e entrega a porta.

Os apoios e iniciativas expandiram:
professores, formadores e freguesias
implementaram aulas e cursos na

versao online, apoio aidosos e pessoas

mais isoladas, distribuicao de mdascaras
a residentes, iniciativas individuais
geram redes de apoio como a recolha
de  materiais informaticos para
criancgas, novas organizacoes arecolher
e distribuir comida e bens de primeira
necessidade para familias, sem-abrigo
e vizinhas/os.

Partilhar é dar e também receber,
apoiar ou ser apoiado. Servicos e bens,
pagos ounao pagosemdinheiro:desde
comprar macas, trocar roupas, livros,
objetos, boleias ou o tempo dedicado a

uma conversa. A abundancia e partilha
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de recursos fazem parte da esséncia

de existir.

Aumentar fontes de rendimento

Identificar bens e servicos disponiveis:
um espacovazio paraalugar,destralhar
objetos, conhecimentos e ferramentas
Unicas que cada pessoa possui, sao
ativos que podem gerar mais valias
financeiras ou a possibilidade de troca

por outros bens, ou servigos.

Essencial definir 0s objetivos
financeiros e relagdio com o
dinheiro, escrevendo afirmacgdes que

encaminhem para as metas, por ex.
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“Eu sinto-me plena e feliz ao receber

dinheiro por nutrir pessoas.”

As organizagbes de vizinhanga
acima referidas permitem identificar
necessidades e os mais disponiveis a
dar resposta, promovendo sinergias,
novas atividades e receitas na
proximidade, que contribuirda a nivel
social, econdmico, politico para uma
sociedade mais inclusiva e resiliente,

ao longo do tempo.

CANDIDA RATO
FACILITADORA E CONSULTORA
EM VIDA CONSCIENTE
www.femininoconsciente.pt
www.corrente.pt
eu@femininoconsciente.pt
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Vida Profissional

Segunda vaga

0 ano de 2020 foi marcado por uma pandemia provocada
pelo corona virus SARS-CoV-2. 0 novo ano 2021 trouxe
com ele uma sequnda vaga de infe¢des, provocando um
agravamento, ja verificado em 2020, em varios sistemas da
sociedade: profissional, familiar, social, educacional, entre
outros. Como forma de minimizar os contdgios, varias medidas
politicas tiveram que ser tomadas, implementando-se, e.g., 0
teletrabalho. Esta modalidade comporta aspetos negativos que
podem comprometer a vida profissional, pessoal e familiar.
Para minimizar os impactos do teletrabalho na saide mental
dos trabalhadores, propdem-se neste artigo autocuidados,
promotores de saude mental.
Por Elisabete de Paiva Monteiro
O ano de 2020 foi marcado por
uma pandemia provocada pelo
coronavirus SARS-CoV-2 (detetado
na China, no final de 2019). Este tipo
de virus é altamente contagioso, e
provoca uma infecdao, denominada

COVID-19, que afeta sobretudo a parte

respiratéria do ser humano.
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O ano terminou, mas a pandemia
nao. O novo ano 2021 trouxe com
ele uma segunda vaga de infecdes,
provocando um agravamento, ja
verificado em 2020, em varios sistemas
da sociedade: profissional, familiar,

social, educacional, entre outros.

Face a alta contagiosidade do virus, e
como forma de minimizar os contagios,
varias medidas politicas tiveram que
ser tomadas, tais como: suspensao
da atividade profissional, trabalhar a
partir de casa (teletrabalho), reducao
de contactos sociais, mobilizacao
inter e intra pais limitada, escolas e
universidades encerradas.

destas medidas

Apesar serem

necessarias em termos de saude

publica, elas acarretam consequéncias:
diminuicao de interag¢des sociais e
familiares, isolamento social, doencas
mentais e fisicas, diminuicao ou
auséncia de remuneracao, atividades
reduzidas,

econdmicas suspensas,

ou mesmo extintas, aprendizagens

escolares empobrecidas, entre outras.

0] contexto profissional foi

substancialmente afetado pela
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Compatibilizar
vida profissional,
com vida escolar,
com vida familiar
e, ainda, com vida

pessoal, num sé
espaco, durante 24
horas, sete dias na
semana, podera
tornar-se numa
experiéncia dificil,
com repercussoes
na vida mental

pandemia. Por um lado, na drea

da saude, a pandemia provocou
um enorme aumento de doentes a
necessitarem de cuidados de saude/
hospitalares, aumentando o volume
de trabalho de médicos, enfermeiros,
psicologos, técnicos de diagndstico, de
analise, entre outros profissionais. Por
outro, houve uma reduc¢ao do numero
de empregos, postos de trabalhos

que foram extintos, noutras areas
da economia, provocando uma crise

econdmica e social.




Como ja referido anteriormente,
uma das medidas que se tomou
para reduzir a propagacao do virus,
foi a possibilidade de se fazer
teletrabalho. Esta era, até hda um ano,
uma modalidade de trabalho pouco

exercida em Portugal.

Para além do aspeto positivo (reducao
de contagios), oteletrabalho comporta
aspetos negativos que podem
comprometer a vida profissional,
pessoal e familiar: o isolamento social
(@ interacdao direta entre chefias,
colegas, clientes, etc.,, deixou de
existir), dinamicas familiares que

passam a existir em simultaneo com

dinamicas profissionais (ainda que
tenham lugar a distancia), os limites
entre a vida profissional e pessoal/
familiar podem ter ficado diminuidos,
conciliar, horarios como desempenho
profissional e com as tarefas escolares
dosfilhos(aulasadistancia),dificuldade
em ter um espago e meios em casa que
permitam trabalhar com as melhores
condicbes possiveis, diminuicao de

remuneracao, etc...

Compatibilizar vida profissional, com
vida escolar, com vida familiar e, ainda,
com vida pessoal, num sé espaco,
durante 24 horas, sete dias na semana,

podera tornar-se numa experiéncia
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Vida Profissional
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dificil, com repercussdées na vida

mental.

Partindo deste facto, e para minimizar
os impactos do teletrabalho na saude
mental dos trabalhadores, propéem-se
os seguintes autocuidados, promotores

de saude mental:

a) Reconhecimento das dificuldades de
adaptacdo ao regime de teletrabalho
(por ser uma situacao nova, nao ha
referéncias de como no passado se fez);
b) Aceitacdo e compreensao que
a produtividade em regime de
teletrabalhondaoéigualaprodutividade
em regime presencial;

c) E natural sentir-se stressado,
cansado, frustrado e sobrecarregado,

ou até, desmotivado;

d) Tentar reduzir as distracbes e
interrup¢des (em conjunto com a
familia, estabelecer horarios para

trabalho, descanso e lazer);

e) Estabelecer e cumprir objetivos e
limites (procurar respeitar o horario

definido e ndao manter o computador
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O teletrabalho
comporta
aspetos negativos
que podem
comprometer a
vida profissional,
pessoal e familiar

ligado depois do horario de trabalho);

f) Introduzir momentos de pausa e a
necessidade de autocuidado (tomarum
café ao ar livre, sair para um pequeno
passeio higiénico, brincar com um

animal de estimacgao, por exemplo);

g) Nao se isolar (reforcar o contacto
com colegas (um “café a distancia” ou
um “almocgo a distancia”. O mesmo se

aplica a familia e a amigos);

h) Praticar exercicio fisico (dentro ou

fora de casa);

i) Ter uma alimentacao saudavel.

ELISABETE DE PAIVA
MONTEIRO

PSICOLOGA CLINICA (CEDULA
PROFISSIONAL Ne 22877, DA ORDEM
DOS PSICOLOGOS PORTUGUESES)
www.akademiadoser.com/
elisabetemonteiro
elisabete.monteiro@gmail.com
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As Criancas, a sua capacidade
de Renovacio

A vida acordou-nos um dia, e disse: Nao vale mais
pensarmos em formato pequeno. A solu¢do esta
entre tudo, e todos. No trabalhar “dentro” que
se vé “fora”. No observar “interior” que nos abre
horizontes jamais entendidos. Nesse valorizar
“pessoal e familiar” que nos transporta para o
mundo além fronteiras.
Por Joana Fonseca

R eestruturar. Revalidar. Rever.
Reajustar. Sao os sinénimos de
um ano que veio para marcaras nossas
vidas para todo o sempre! E eis que
os pequeninos da vida - as criancas
- se viram privadas daquilo que mais
apreciam nas suas vidas... o brincar!

Pois, onde fica a liberdade da

crianca dentro desta pandemia?
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O que fizeram eles para se verem
privados dos seus amiguinhos, dos
seus educadores, do brincar no final
do dia no jardim ou no parque? E
como lhes explicamos que existe um
bichinho que mesmo nao se vendo, é
tao forte, que consegue fazer muito
mal as pessoas? O que respondemos

"

assim que eles nos perguntam

Porqué? Que mal é que eu fiz? "
O “porqué” talvez fosse muito
complexo de explicar a uma crianca
quando nem mesmo o préprio adulto
entende bem o que o rodeia. Como
poderia, afinal? Quando aquilo que
nds, adultos, precisamos revalidar em
nés mesmos, em nada se aplica a uma
crianca!? Onde estaria o ponto de
encontro entre estes dois mundos??

Em que poderia a crianca, cujas
prioridadesdevidasaooopostodasde
um adulto, ensina-lo? Generosidade?
Simplicidade? Alegria por nada, e
por tudo? Gargalhada a toa? Amizade
sem compromissos ou todo o amor do
mundo para dar... ? Sim! E exatamente
isso que precisamos (re)aprender
com eles. Pois, se tivemos de assumir

a perversidade de os privar da sua
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Somos nas,
veteranos no “tem
de ser assim” que
precisamos (re)
aprender a estar
na sociedade

liberdade em nome da seguranca,
normas e leis, também podemos, e
devemos, passar a frente essa fase, e
aprenderefetivamentecomtudooque
a vida nos imp6s que aprendéssemos!

Quem ganha? Ganhamos todos

nés! Noés, pais. Nés, humanidade.

Noés, criancas. Nos,

liberdade.

governos. NOs,

Nés, solidariedade. Nos,

amor, uniao e bem-estar.
Quantas vezes aquela crianga,
“que nada sabe da vida” nos fez a
pergunta certa no exato momento
em que estdvamos absolutamente
bloqueados? Quantas vezes, nos pos
esta crianga a pensar nas coisas mais
simples do Universo como se nada
mais fosse importante neste mundo?
E o que fizemos com isso? De zero
a dez, que numero faria jus para
espelhar o grau de atencdao por nés

concedida naquele momento?




Lifestyle

- “Pai, queres brincar comigo?”

-“ Nao posso, nao tenho tempo!”

Eoqueveiodepoisdisso? Umabrupto
inter-isolamento. Um confinamento
que permitiu a esta crianca ter,
finalmente, a atencao dos que mais
ama. Muito embora a companhia dos
amiguinhos tenha ficado suspensa,
algo foi oferecido a estas criangas: o

meu pai, a minha mae, o meu avo...

Queridos pais, queridas maes,

queridos cuidadores... quando

voltarem a ouvir este pedido facam
uma sé pergunta a vossa criancga:
“Porqué que queres que eu brinque
contigo?” E entao, surpreendam-se
com a resposta. Para depois, queridos
pais, maes e cuidadores, agradecerem
por terem nas vossas maos o privilégio
de educar aquela crianga. Vossa,
por enquanto. Pois, essa mesma
crianca é aquela que um dia cuidara,
ou cuidard que cuidem, de si. Essa
mesma crian¢a é aquela que um dia
Ihe afagard os cabelos brancos e lhe
dara um beijo de boa noite. E, nao

menos importante, essa criancga, sera
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um dia, parte importante do futuro da
nossa cidade, do nosso pais, do nosso

continente, e do nosso planeta.

Alguém disse um dia que o maior
tesouro que um ser humano pode
assegurar em si mesmo, aconteca o
queacontecer,éoconhecimento.Nao,
a liberdade, mas o conhecimento! Um
conhecimento sobre o mundo externo
anoés,umconhecimentosobreadordo
outro, um conhecimento sobre as leis
da mae Natureza, um conhecimento
sobre os grandes pensadores da
nossa histéria, um conhecimento

sobre tudo o que nao vemos... mas
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que de forma alguma significa que
nao existe! Conhecer o desconhecido
pode serumadastarefas maisfaceisde
executar se o fizermos ao lado de uma
crianca! E sabem porqué? Porque este
pequenino ser de um metro de altura
esta extraordinariamente conectado
com tudo o que lhe assegura a vida:
a sua proépria alma, energia, ar, chi,
gi... o que lhe queiram chamar! E
que lhe anima o sorriso singelo,
puro e desinteressado a cada dia de

renovado amanhecer.

Porque nao comecar por ensinar ao

seu filho a palavra “arco-iris” em cinco



https://coworkdalinha.weebly.com/

linguas diferentes?

Ha milhares de outras razdes para
que cada um de ndés se humilde e se
curve perante o olhar sagaz de uma
crianga, que pelo simples facto de o
ser, acredita que pode ser dona do
mundo. Que pode vencer. Que pode
ganhar. Que pode chegar onde o
seu coragao a quiser levar! Tudo, e
somente, porque a semente do amor
foi-lhe colocada bem no centro do seu
peito, e regada, dia apds dia, noite
apos noite, inverso apo6s inverno,

verao apos verao.

Somos nés, veteranos no “tem de ser
assim” que precisamos (re)aprender
a estar na sociedade. Somos nés,
seres formatados pelo sistema social
presente que precisamos (re)validar
as nossas prioridades. Somos nés, (ir)
remedidveis adultos, que podemos
- se assim o entendermos - (re)
estruturar as nossas crengas no outro,
em noés mesmos, e sobretudo nestes

pequeninos de alma grande.

“Tudo se transforma no Universo (...)
nada se perde” comprovou-nos um

dia um dos célebres cientistas da

lifestyle

nossa humanidade. Pois bem! Tudo,
estimado pai, mae e cuidador, tudo o
que pudermos semear nos coracgdes
destes nossos pequeninos... jamais
se eclipsara, bem pelo contrario,
desenvolver-se-a transversalmente
pelo rumo que lhe indicAmos antes.

Muito antes.

JOANA FONSECA
CONSULTOR, COACH NEUROLINGUISTICO
www.pnl-coachingeducacionais.com

MARCO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 41 ]

Q


https://www.pnl-coachingeducacionais.com/

[ spiritualidade

Espiritualidade nesta nova vaga

Se quisermos olhar para a nossa vida teremos de
observar a nossa vida espiritual, olhar mais com o
cora¢do, com a nossa intuicdo e desenvolver a nossa
conexao com o que nao é visivel aos olhos, para poder
contrabalancar todo o ruido exterior e 0 excesso de
informacdo que os nossos olhos acedem diariamente.
Por Joana Marques Oliveira

J a Antoine de Saint-Exupéry nos
dizia “(...) € muito simples: apenas
se vé bem com o coragao. O essencial

é invisivel aos olhos.”
Mas afinal o que é a Espiritualidade?

Ao longo dos ultimos 15 anos muitos
foram muitos os didalogos onde a
duvida sobre a espiritualidade surge.
Deparei-me com uma visao sobre a
espiritualidade que pode nao ser a

mais verdadeira.
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Decidi escrever sobre este assunto
para ajudar a (re)significar o

significado desta palavra.

Numa altura tao desafiante como a
gue estamos a viver: a segunda vaga,
pois é premente e essencial viver esta
conexdao com a espiritualidade nos
tempos que correm, para que a nossa

vida possa fazer mais sentido.

As pessoas podem ser espirituais sem
que com isso terem que pertencer
a uma religiao como referi acima e,
principalmente, pelo que poderao
obter por viverem esta conexao
da forma que lhes fizer sentido. Ou
também podem pertencer a uma

religiao e serem espirituais.

Acredito que muitos de vés, assim
como eu, nao se revéem em nenhuma
religiao, mas que confiam em algo
maior e inexplicavel a luz da ciéncia,
uns sera porque ja nasceram com essa
crenca e outros porque ja passaram
por varias experiéncias que fizeram

com que vissem as coisas dessa forma.

A  minha situacdao pessoal foi

sustentada por ambos os lados,

Espiritualidade

Percebido que a
falta de conflanca
nesta conexao
esta intimamente
ligada a confianca
que tens em ti.
SO conseqguiras
confiar nesta forca
invisivel, se tiveres
conflanca em ti

dado que desde que me conheco que
sinto que existe sempre o outro lado
da moeda, sempre vi o lado positivo
das situacdes, lembro-me de passar
pelas situacdes mais desafiantes e
pensar que tudo iria passar e que
mantivesse a calma, pois estava a ser
acompanhada e protegida quer fosse
por anjos, arcanjos, deuses ou Deus.
Esta sensacdo permitia-me descansar
e confiar, mesmo nas alturas mais
cadticas da minha vida, sentia que
tudo passaria por mais feio e cru
que parecesse aos olhos da minha
crianca sensivel e fragil. A par destes
momentos, também fui sempre sendo

surpreendida por momentos magicos,
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Espiritualidade

costumo dar o nome de milagres, ou
seja, possodizerquevariosmilagresja
fizeram parte da minha vida. Milagres
esses que surgiram da conexao que
sempre tive com o divino, o invisivel,
o que nao é palpavel nem visivel
aos olhos de quem vé apenas com
a mente. Esta conexao sé pode ser
sentida com o coracao.

Porqué que esta relacao com a
espiritualidade é tao importante?
Porque sem ela torna-se quase
impossivel vivermos tempos como
este que estamos a viver, torna-se
complexo compreender o porqué de
estarmos a viver na privacao de tanta
quer sejam bens materiais,

coisa,

familia, amigos, etc.

E premente e
essencial viver
esta conexao com
a espiritualidade
nos tempos que
correm, para que
a nossa vida possa
fazer mais sentido
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De repente, constatamos que somos
seres de uma fragilidade imensa, em
que a vida de todos se vé ameacada
por um virus que prenuncia com a
interrupcaodanossavida. O confronto
com esta realidade, faz-nos pensar em
questdes como, o que tenho feito na
minha vida? Que possibilidade tenho
de recuperar o tempo mal utilizado?
Tenho sido carinhoso com os que sao
importantes? Estou a fazer algo pelos
meus sonhos? Quais sao 0s meus
valores?

De um momento para o outro,
comecamos a perceber que cada um
de nés é importante dentro das suas
esferas: familiar, social, profissional
e amorosa. Tornou-se urgente cada
um de nés fazer a sua parte por
um mundo melhor e desenvolver a
sua conexao com a espiritualidade.
Deixo-te algumas questbdes: Tens
confianca que estdas a ser amparado
nos momentos mais desafiantes da
tua vida? Serda que consegues sentir
com o coracao? Sera que te permites
viver esta conexao com o que nao é
visivel? Sera que das o salto quantico

na tua carreira profissional sabendo

que tudo dara certo?




Nestes ultimos anos, tenho percebido
que afaltadeconfiancanestaconexao
estd intimamente ligada a confianca
que tens em ti. S6 conseguirds confiar
nesta forca invisivel, se tiveres
confianca em ti. Esta ligacao faz todo
o sentido, pois afinal s6 conseguimos
dar ao mundo, o que ja temos em
nds. Se nao tiveres confianca em ti
préprio, como conseguiras confiar
em algo que nao é visivel aos teus

olhos? Nao conseguiras!

Permite-te confiar mais na vida.

Permite-te entrar em contacto com

Espiritualidade

a tua espiritualidade para que a tua
vida seja mais leve. Todos ja somos
espirituais. O Filosofo e Tedlogo
Pierre Teilhard de Chardin dizia: “Nao
somos seres humanos vivendo uma
experiéncia espiritual, somos seres
espirituais vivendo uma experiéncia

humana.”

JOANA MARQUES OLIVEIRA
TERAPEUTA HOLISTICA
websiteoliveira.wixsite.com/
coachcompnl
coachcompnl@gmail.com
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Segunda vaga de Emocoes

A segunda vaga da pandemia levou a um novo
confinamento onde os contatos sociais ficaram
drasticamente reduzidos, no entanto para muitas
pessoas levou a uma nova oportunidade para um
reencontro com a sua esséncia, para uma nova
demanda no mundo das suas emocgoes.
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Por Ricardo Fonseca

O Nnosso pais desde o ano passado
tem vivido tempos mais dificeis
por causa da pandemia, que tem
levado a implementacao de regras
que a sociedade precisa cumprir,
para que tudo acalme e volte a um
novo normal, que certamente sera

muito diferente de o normal ao que

estavamos habituados.

A pandemia em cada uma das




suas vagas fez com que as pessoas
tivessem a necessidade de adaptar
a forma como viviam a varios niveis
e em varios contextos, no entanto
a maior revolucdao de todas foi o
contato mais préoximo das pessoas
com as suas emocgdes, sentimentos e
pensamentos.

Este encontro ou reencontro, se

assim se pode chamar, levou a
que muitas pessoas tivessem que
olhar diretamente para si mesmas,
reparando em muitas emocgdes
escondidas, em muitos sentimentos
guardados pela azdfama da vida e,
certamente, assustou muitas pessoas
que nao estavam habituadas a olhar

para dentro de si.

Afinal, porque sera que as pessoas
tém tanto medo de olhar para si
mesmas? Porque hd um receio tao
grande para gerir o que sentem, para
poderem melhorar a sua vida? Sera
que as emocdes sao assim tao dificeis

de compreender?

A segunda vaga da pandemia, bem

que podia ser chamada para muitas

pessoas como a segunda vaga

de emocgdes, pois tal como uma
tempestade veio desarrumar algumas
mentes que achavam estar tranquilas
e veio abanar algumas estruturas
que pareciam fortes e defendidas de
qualquerintempérie. O confinamento
foi quem proporcionou a cada
pessoa, o estar mais tempo consigo
mesma, coisa que se revelava quase
impossivel com a gestao do dia-a-
dia e com tudo aquilo que se tem
que fazer, no entanto agora que se
ficou limitado a quatro paredes e que
olhamos para ndés mesmos, ocorreu
um grande confronto do qual nao
ha vencedores ou derrotados, mas o

qual tem que ser encarado como um

desafio a viver.

Todos nds temos emogdes que nao
queremos sentir e que arrumamos
nas gavetas mais bem fechadas da
nossa alma ou porque sao causadoras
de dor ou porque achamos que nao
faz sentido serem revividas, pois ja
passou o tempo para esse debate.

No entanto, se ainda causam algum
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impacto na forma como vivemos, se
ainda nos assusta e mexe connosco,
significa que ainda precisam ser
encaradas de frente, para as gerirmos
de forma consciente e saudavel, pelo
nosso bem-estar e felicidade.

Porque nao aproveitar esta
oportunidade criada por algo menos
bom, para assumir que precisamos
reaprender a gerir o que sentimos?
E o convite que a segunda vaga nos
faz, agora que temos que voltar a
estar em confinamento e agora que
temos que reaprender a gerir o que
sentimos e até a forma como nos
relacionamos com os Outros e acima
de tudo connosco mesmos. E urgente
estarmos atentos aos apelos do nosso

coracao, que clama tantas vezes por

um pouco mais de tempo, de atencao,

Porque sera que
as pessoas téem
tanto medo de
olhar para si
mesmas?
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de compreensao e acima de tudo de

aceitacao.

Esta segunda vaga de emocdes e

afetos veio questionar também
a forma como vivemos as nossas
relacbes no dia-a-dia, que agora,
para muitas pessoas parecem mais
importantes, por causa das saudades
e da auséncia fisica do afeto, do
toque, das palavras frente-a-frente,

quando muitas vezes nao cuidamos

das nossas relagdes diariamente,
tal como merecem ser cuidadas
e nutridas. Sera que as relagdes

ganharam mais importancia agora
que nao podemos estar fisicamente e
como desejamos com as pessoas que

dao sentido a nossa Vida?

Esta € uma questao que merece

alguma reflexao, pois talvez nao
estejamos a viver as nossas relagdes
da forma como gostariamos ou até
possamos ter algumas relagdes pouco
cuidadas, por causa da forma intensa
como vivemos e da forma como

organizamos as nossas prioridades




pessoais e emocionais. Atualmente
as tecnologias sao uma das formas de
comunicarmos com quem amamos e
com quem faz sentido no nosso viver,
aproximando-nos na medida em que
é possivel e sendo uma das unicas
formas de comunicar, no entanto,
nao tém sido também a mesma forma
de comunicar, mesmo sem haver as
restricbes que hoje existem e que

substituem o contato presencial?

Sim, quantas sao as vezes que
deixamos de nutrir as relagdes
com as pessoas que queremos na
nossa vida e deixamos de lhes dar
a devida importancia para o nosso
viver e, hoje que nao as podemos
viver como outrora, sentimos ainda
mais a necessidade de as viver, a
necessidade de estar perto, conviver.
No entanto, porque nao era isto
feito anteriormente a segunda vaga?
Porque deixdamos de nos relacionar

livremente?

A segunda vaga das emocgbes veio

trazer muitas questdes para serem

Sera que as
emocoes sao
assim tao dificeis
de compreender?

respondidas de forma consciente
e com o corag¢ao sereno, de modo
a podermos reaprender a estar
connosco mesmos, para podermos
também aperfeicoaraformacomonos
relacionamos com os Outros e a forma
comoqueremosreinventarasrelagdes
e relacionamentos que venham a
surgir por ai em diante. Esta vaga veio
também criar a oportunidade certa
para nos aproveitamos ao maximo,
cada segundo que estamos connosco
mesmos, sem medos, sem pressa,
para podermos gerir o que sentimos,
para podermos aperfeicoar o nosso

viver.

RICARDO FONSECA
ENFERMEIRO / ESCRITOR
WWwWw.semearemocoes.com
Facebook: Ricardo Fonseca - Escritor
percursosdevida@gmail.com
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mudanca tranquila

Fs estupida ou que?

Lembro-me, assim de repente, de duas formas de
fomentar a querra: o Ataque e... a Defesa.
E uma das armas mais poderosas, na influéncia do
nosso estado de espirito, é... a palavra...
Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

S em ter qualquer intencdao pessoal

de ofender alguém, com o titulo
do presente artigo, provavelmente
algumas pessoas se terao sentido
ofendidas ou atacadas (mesmo que
momentaneamente). Isto pelo simples
facto de lerem um conjunto de letras,
as quais atribuimos um determinado
significado, que despertam em

nés determinadas sensacdes e




.
mudanca tranquila

sentimentos... Poderda tal facto ser
agravado se, por qualquer razao,
ficamos “marcados” por palavras

semelhantes que alguém nos dirigiu
no passado, o que faz com que a dor do
passado se possa voltar a manifestar
no presente...
Quase que instintivamente podera
existir a vontade, de responder, de
atacar de volta com um... “estupido és

"

tu!” ou de nos defendermos... “nao...

nao sou estupidal”.
Este tipo de comportamento ir3,
possivelmente, alimentar a “guerra”.
Podera perpetuar o mau estar dos
intervenientes que, em vez de andarem
felizes e contentes, gastarao energia
a sentirem-se mal e a tentarem que

0 outro se sinta pior (se eu me sinto

assim... vais-te sentir pior!).

Como quebrar o ciclo? Como evitar a
guerra? Como fomentar a Paz?
O ciclo quebra-se com Amor... a Paz

fomenta-se com Amor...

Podemos, numa situacdao deste

tipo, pensar... vale a pena trocar
“galhardetes”? Vai ser benéfico para
mim? Vai ser benéfico para o outro?
Ganhamos alguma coisa com isto ou
iremos sempre perder?
Se, em determinada situagao, for
benéfico para o “todo” (e nao para o
ego) uma troca assertiva de palavras,
entao facamo-la. Caso contrario
que tal enchermo-nos de Amor e...

respondermos com Amor.

Tal pode significar nao dizermos nada

ou respondermos, por exemplo:

Sim... sou estUpido... masum estupido

que gosta muito de ti!

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

MARCO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 55



http://www.revistaprogredir.com/eacutes-estuacutepida-ou-que.html
http://www.revistaprogredir.com/

[

Leitura de Aura por donativo

Por Escola de Desenvolvimento Humano
1a 14 de Marco

Online

www.escoladedesenvolvimentohumano.pt
reencontratuaessencia@gmail.com

938688664

Consultas de Constela¢oes Familiares
por donativo

Por Escola de Desenvolvimento Humano e
Esséncia do Amor & Escola Sagrada

1a 14 de Marco

Online

www.escoladedesenvolvimentohumano.pt
reencontratuaessencia@gmail.com

938688664

Movimento e Meditacao
por AMARA

2 de Margo as 18:00h

Online

www.amara.pt
amara@amara.pt

910190055

Pranayama - Inicia¢ao as Técnicas
de Respiracao

por Sukha

5 de Margo as 21:21h

Online

sukhayogaterapias.webnode.pt
sukhayogaterapias@gmail.com

912412114
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Workshop: A Auto-estima da Crianca
Como desenvolvé-la

Por Diana Ribeiro Rocha - Academia 108
6 de Marco das 10:00h as 13:00h

Online

www.academial08.com

academiacentoeoito@gmail.com

Desafio 21 Dias de Pensamentos Positivos
Por Centro de Meditacao Kadampa

6 a 27 de Marco

Online

www.kadampa.pt

info@kadampa.pt

219231064 | 960007110

Jornada “Pausa para mim”

por Barbara Couto

6, 13,20 e 27 de Marco das 18:00h as 19:00h
Online

www.barbaracouto.pt

info@barbaracouto.pt

960449316

Workshop Introdu¢ao a Meditacao
Mindfulness

Por Margarida Pires - Yoga, Terapias &
Natureza, Almaluz

7 de Marco das 15:00h as 17:00h

Online

www.yogamargaridapires.com
hathayogamirandela@gmail.com

936994217

Q



https://www.facebook.com/events/537247503918407
https://www.facebook.com/events/2544259795872196
https://www.facebook.com/events/771450577079546
http://www.kadampa.pt/desafio-pensamentos-positivos/
https://www.facebook.com/events/139307694394541/
https://www.facebook.com/events/174012887821627
https://www.facebook.com/events/129657562293169/
https://www.facebook.com/events/2792465741028187

/_\age_ndl

Marco 2021

Living Your Design

Curso de Human Design Online
Por Cristina Oliveira

8 a 13 de Marco das 15:00h as 19:00h
Online
www.allaboutyoucentroterapeutico.com
info@allaboutyoucentroterapeutico.com
917212026

Acao de Formacao: Maus-tratos contra
criangas e jovens

Por Instituto Universitario da Maia - ISMAI
9,11,16,18, 23 e 25 de Marco das 18:30h as 21:30h
Online

www.ismai.pt

info@ismai.pt

229866000

Curso DNA Basico ThetaHealing
por Isabel Mouta

11 a 14 de Marco das 15:00h as 19:00h
Online
www.allaboutyoucentroterapeutico.com
info@allaboutyoucentroterapeutico.com
934472019

| Congresso de Educacao,
Cidadania e Empreendedorismo
Por 1 por todos Gaia

12 e 13 de Margo

Online
www.congressolportodosgaia.com
geral.1portodosgaia@gmail.com
935194357

Workshop Online:

“Linguagem e Fala: Sinais de Alerta”
Por ReConstruir - Psicologia &
Desenvolvimento Pessoal

13 de Marco das 9:30h as 12:30h

Online

www.reconstruir.pt

formacao@reconstruir.pt

223204187 1910410514

Webinar “Como Fazer um Divorcio Sequro”
Por Arlene Vetere

17 de Marco das 18:00h as 19:30h

Online

www.institutocriap.com

geral@criap.com

225492190

Workshop - Promocao de Competéncias Sociais
Criancas/Jovens

Por ReConstruir - Psicologia &
Desenvolvimento Pessoal

20 de Marco das 9:30h as 12:30h

Online

www.reconstruir.pt

formacao@reconstruir.pt

223204187 | 910410514

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
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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
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Curso DNA BasicoThetahealing
OFERTA de uma consulta de
Thetahealing no valor de 60€, na
inscricao deste curso

ONLINE

“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, Wm 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

“Uma nova vaga também traz consigo uma nova
oportunidade de mudanga.”

Silvia Aguiar

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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receita saudavel
~

Diga adeus @ monotonia

m dos argumentos que mais utilizam
U contra a alimentacdo saudavel é que é
insipida e mondtona. Isto acontece porque
muitas pessoas julgam que para comer bem
é preciso optar por cozidos e grelhados bem

como optar apenas por saladas, aves e peixes.

Bem, isto é completamente errado. Alids este
tipode pensamentos e comportamentosfazcom
que a maioria das pessoas fiquem saturadas e
optem por variar com escolhas ricas em sal e

gordura como fast food.

A minha sugestao é simples, rdpida, barata e
muito saborosa. « 1colher de sopa de sumo de limao
« Azeitonas q.b.

Ingredientes: « Azeiteesal g.b

« Massa espiral Preparacao:

« 1/2 embalagem de queijo ricotta

« 2509 cogumelos frescos laminados 1. Cozinhe a massa;

« 200g espinafres frescos

« 1cebola 2. Numa taca envolva o queijo ricotta, o sumo

« 2 dentes de alhos de limao e sal;
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receita saudavel
L~

3. Faca um pequeno refogado com a cebola e minutos;
alho. De forma a reduzir o nimero de calorias,
adicione metade da quantidade de azeite e a 6. Sirva quente e decore com azeitonas.

restante metade de dqua;

4, Adicione os cogumelos e espinafres e deixe

cozinhar;

5. No final adicione a massa e o molho ao EMA MONTEIRO
) ) . NUTRICIONISTA, CP. 2028N

preparado anterior. Deixe cozinhar alguns www.facebook.com/nutridica

emacsmonteiro@gmail.com
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LIVROS RECOMENDADOS

Burnout de Emily Nagoski e Amelia

Nagoski

Burnout é um livro para todas as mulheres que se
sentem sobrecarregadas por tudo aquilo que tém
de fazer e que, ainda assim, temem nao fazer o
“suficiente”.
Nosdiasdehoje, todas experienciamos a exaustao
emocional e procuramos desesperadamente uma
forma de a superar.
Reforcando que cada mulher é perfeita tal
como é, Emily e Amelia Nagoski mostram como
podemos ultrapassar os obstaculos num mundo
onde temos muito mais a provar do que oS
homens.
As autoras apresentam um plano com base
cientifica para ajudar as mulheres a minimizarem
ostress,acontrolaremasemocdeseacombaterem
a fadiga.
Esta € uma obra revoluciondria que trard
mudancgas positivas para a sua vida.

Preco: Cerca de 17,70€ por 288 paginas de sabedoria.

Editor: Ideias de Ler
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0 Caminho Secreto da Alma
Uma filosofia completa de
autoconhecimento e realiza¢do
interior

de James Allen

0 Caminho Secreto da Alma é um livro breve,
mas poderoso, destinado a quem aspira a uma
vida calma e plena de significado. Uma sintese
brilhante sobre como encontrar e viver sequndo
os designios mais profundos do ser humano. A
chave para umavida melhor nao é complexa, mas
exige dedicacao e entrega. Sequndo James Allen,
quando se alcanca a realiza¢do no quotidiano,
todaavidase transforma e pode-se experimentar
uma alegria incomensurdvel, extensivel a
qualquer ser. Somente os sdbios, aqueles cujos
pensamentos sdo retos e purificados, consequem
que os ventos e as tempestades da alma lhes
obedecam.

A alma nao lamenta aquilo que foi, é ou sera.
Antes procura perpetuamente o bem e encontra

sabedoria no que acontece. 0 medo nao pode
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viver onde existe sabedoria. Duvida, ansiedade
e preocupagao sao sombras sem substancia da
personalidade e nao incomodam quem sobe as
luminosas montanhas da alma.

Preco: Cerca de 12,46€ por 132 paginas de sabedoria.

Editor: Alma dos Livros

Ho’oponopono Universal
Método de Autocura Havaiano
(3.9 Edi¢do)

de Juliana De’ Carli

Conheca uma das mais eficazes prdticas de
autocura, que nos ajuda a corrigir os erros que
cometemos e a redescobrir a nossa esséncia
espiritual.

Neste livro simples mas inovador, Juliana De’
Carli apresenta o método de origem havaiana
desenvolvido pelos Kahunas, antigos sacerdotes
desta regido do Pacifico. A técnica consiste em
identificar os problemas e encontrar um caminho
para a cura com base em compaixdo, perdao,

amor e gratidao - sinto muito, perdoa-me, amo-

te, sou grato/a. A sua prdtica permite tomar
consciéncia de que somos nds os responsaveis
pela realidade em que vivemos e, como tal, pela

nossa transformacgao.

Com o Ho'oponopono vai consequir a energia
necessaria para o equilibrio, reestruturacao e
alinhamento dos padrdes mentais que o tornarao
mais consciente, saudavel e feliz.

Preco: Cerca de 13,99€ por 128 paginas de sabedoria.

Editor: Nascente

PARTILHAS DO LEITOR

Escreva um artigo e envje

Para Partilhas do Leitor,

Veja o sey texto publicado e

Promovido na Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da

Revistq Progredir.

Clique qui 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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Carmen Dolores

Carmen Dolores foi uma atriz e escritora

portuguesa.

Nasceu em Lisboa a 22 de abril de 1924, filha do
escritor José Sarmento e irma do ator Antdnio
Sarmento, Carmen Dolores cedo se dedicou a

representacao.

A sua estreia foi no cinema, em 1943, no filme
de Antonio Lopes Ribeiro, “Amor de perdicdo”,
interpretando a figura de Teresa de Albuquerque.
Dois anos mais tarde, iniciou a sua carreira teatral,
ingressando na companhia “0s Comediantes de
Lisboa”, desempenhando o papel de Agathe em
“A mensageira dos deuses”, de Jean Giraudoux

(Electra na versao original).

Em 1946 e 1947, jd consagrada nos primeiros
lugares entre os artistas da sua geragdo, participou
em “Pétrus” (Pedro Feliz), de Marcel Achard, e em

“0 cadaver vivo” de Tolstoi.

Na década de 50, fez parte do elenco do Teatro
Nacional D. Maria Il, representando varios papéis

de relevo.
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Na temporada de 1958-59, distinguiu-se pelas
suas interpreta¢ces no Teatro Avenida em “0
gebo e a sombra”, de Raul Branddo, e em “Seis

personagens sem autor”, de Pirandello.

Em 1959-60, integrou o Teatro Nacional Popular,
cuja companhia era dirigida pelo ator Francisco
Ribeiro (Ribeirinho), tendo sido protagonista em

varias pecas.

Foi fundadora, em 1961, do Teatro Moderno de
Lisboa, juntamente com Rui de Carvalho, Rogério

Paulo e Armando Cortez.

Q
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Viveu sete anos em Paris. Regressou aos palcos
portugueses em 1983 com a pe¢a “Comédia a
moda antiga”, de Alexei Arbouzov, dirigida por
Jorge Listopad, cujo trabalho lhe valeu o Prémio

“Eles e Elas”.

Dois anos mais tarde, na Sala Experimental do
Teatro D. Maria Il, fez parte do elenco da peca
“Virginia”, de Edna 0’Brien produzida pelo Teatro
Experimental de Cascais e encenada por Carlos

Avilez, tendo recebido o “Prémio da Critica”.

Apareceu esporadicamente em televisao, nas
telenovelas “Passerelle”, “A Banqueira do Povo” e

“A Lenda da Garga”.

Abandonou os palcos em 2005 com a peca
“Copenhaga”, de Michael Frayn, encenada por

Jodo Lourenco.

Foi distinguida com o grau de Grande-Oficial da
Ordem do Infante D. Henrique, atribuido pelo
Presidente da Repdblica Jorge Sampaio, com
a Medalha de Ouro da Camara Municipal de
Lisboa, o prémio Sophia de Carreira, da Academia
Portuguesa de Cinema, e o Prémio Antdnio

Quadros de Teatro, entre outros galarddes.

Em julho de 2018, a atriz foi condecorada pelo

Presidente da Republica, Marcelo Rebelo de
Sousa, com as insignias de Grande-Oficial da
Ordem do Mérito, no ambito de uma homenagem
no Teatro da Trindade a atriz, que incluiu a estreia
da peca “Carmen” inspirada nas suas memdrias, e

0 batismo da sala principal com o seu nome.

Faleceu a 16 de fevereiro de 2021, aos 96 anos de

idade, em Lisboa.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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olossario
Ferramentas
para Prooredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

ThetaHealing - Uma técnica de
cura energetica

OThetaHeaIing é uma técnica de cura energética,
criada por Vianna Stibal em 1995 e que,
atualmente, é utilizada em mais de 40 paises. De
profissdo massagista e naturopata, desenvolveu o seu
lado espiritual, de forma a consequir curas, apés Ihe ter

sido diagnosticado um cancro no fémur.

Através de um processo de meditacdo, a mente acede
a onda Theta, que é a onda utilizada em hipnoterapia e
que atua ao nivel do subconsciente, onde estao alojados
sentimentos e emocdes negativas, traumas e crencas

limitadoras.

Aoacederaeste estado mental de profundo relaxamento
e recetividade, qualquer pessoa pode transmutar os
seus padroes limitadores e cocriar uma nova vida. Sao
crescentes as evidéncias cientificas de que as nossas
crencas e emogdes negativas geram doencas fisicas,
mentais e emocionais, limitando e bloqueando a nossa
felicidade.

Nesta técnica, as curas ocorrem porque o estado Theta

possibilita 0 acesso ao arquivo de informacbes que
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estd no subconsciente, trazendo a luz as memdrias
que nos conduzem ao cerne de todos os nosso medos
e crencas. Todos nds temos muitas ideias a nosso
respeito e acreditamos, de forma inequivoca, que
somos 0 que a mente nos fala, nao percebendo que
esses padroes bloqueadores provém da visao que
adquirimos sobre nds mesmos e sobre a vida, com base
nas nossas experiéncias e condicionamentos, muitas
vezes traumaticos e limitadores. 0 ThetaHealing ajuda a
identificar a origem dessas crencas e padrdes negativos,
promove a limpeza e remocdo dos mesmos e recria

instantaneamente a nova realidade.

Objetivos do thetaHealing:



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

olossario

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Ferramentas
para Progredir

Eliminar crencas negativas, padrées limitadores,
medos e traumas | Aumentar a confianga, a autoestima
e o respeito pela vida; | Controlar a ansiedade
e o stress | Desenvolver relacionamentos mais
gratificantes | Melhorar a performance profissional
| Promover o autoconhecimento, a descoberta de
novas potencialidades e a expressdo da criatividade |
Despertar a Esséncia através do estabelecimento de
uma maior conexdo espiritual | Encontrar equilibrio e
tranquilidade| Reprogramar e manifestar o que quer

para a sua vida
A consulta:

Num consulta de ThetaHealing, apés permissao para
entrar na energia do cliente, sequida da meditacdo para
aceder a onda Theta, € perguntada qual a questdo a ser
trabalhada. Da-se entdo inicio as perguntas a fim de

escavar (digging), até encontrar a origem dessa mesma

O ThetaHealing
remove crencas
limitadoras
e recria
instantanea-
mente uma nova
realidade

questdo, ou seja, até a crenca raiz. Apds a mesma ser
testada com testes musculares, procede-se a remogao
dessa crenca limitadora e a reprogramacdo de uma

nova, que lhe vai permitir ter uma nova realidade.

0 curso:

No curso DNA Bésico do ThetaHealing sdao ensinadas
as ferramentas base do ThetaHealing, para que seja

possivel, de imediato, trabalhar com a técnica.

Algumas dessas ferramentas sdo: O poder do
pensamento e das palavras | As ondas cerebrais | Os
sentidos psiquicos e os chackras | A identificagdo e
transformacao de crengas limitadoras | O teste muscular
| A libertacgdo de medos, raiva, ressentimentos e
sentimentos de rejeicdo | A criacdo de sentimentos |
A manifestacdo do futuro | A atracdo da alma gémea
| 0 contacto com o Anjo da Guarda | A limpeza de

fragmentos da alma | E muito mais. ..

ISABEL MOUTA
TERAPEUTA E FORMADORA CERTIFICADA
DE THETAHEALING PELO THINK -

THETAHEALING INSTITUTE OF KNOWLEDGE
TERAPEUTA AYURVEDA/MASSOTERAPEUTA

CLINICA/AURICULOTERAPEUTA
CERTIFICADA PELO IMT - INSTITUTO DE
MEDICINA TRADICIONAL
www.allaboutyoucentroterapeutico.com
isabel.mouta@gmail.com
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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!

Encomen de Jél RUA LINO ASSUNCAQ N.o24, 2770-109 PACO DE ARCOS

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