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editorial

Destino

Caros amigos,

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

Had um destino pré-determinado? Ou somos nds que “fazemos”
ou ajudamos a construir 0 nosso destino?

Acredito que sdao as nossas decisdes, objetivos e cardter que nos
ajudam a construir o nosso destino. Sendo que serd a viagem, o
caminho, e 0o que fazemos até chegaraesse ou a esses destinos...
Pois ao longo da vida teremos chegado ndo a uma mas a vdrias
estacoes e concretizacgoes...

Ao longo da presente edicao teremos vdrias ideias, e pontos
de vista sobre este tema! Espero que gostem e que as mesmas
possam ajudar a construir melhores destinos e melhores
caminhos! Boa viagem e... Bons destinos!

“Quando se navega sem destino, nenhum vento é favordvel.”
Séneca

“F nos momentos de deciso que o seu destino é tracado.”
Anthony Robbins

“0 cardter de um homem faz o seu destino.”
Demdcrito

Boas leituras!

Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,

SLodro &ldffl&é{[]’l& Ternandes
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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
participarnodia4de MaionesteWorkshop
de Iniciacao a Meditacao 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 informacado veja aqui

Programa Online

“0 Peso Ideal a Saude Perfeita”

OPrograma “O Peso Ideal a Saude
Perfeita” de 8 semanas, tem inicia
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no dia 5 de Maio e baseia-se na Medicina
Tradicional Indiana, o Ayurveda, que ajuda
a compreender a verdadeira Natureza do
corpo e da mente. Quando nao vivemos
em equilibrio com essa nossa natureza,
surgem os sintomas, o desequilibrio, a
doenca. Seja mais saudavel, melhore a
sua vida!

Mais informacao veja aqui

My Planet by The Navigator Company

C riadapelaTheNavigatorCompany, My

Planet assume-se como um veiculo

de responsabilidade social e ambiental
através da partilha de conhecimento no
site, na revista

impressa, nhas

redes sociais ou

em iniciativas.

0] objetivo

€ motivar as

pessoas através

das histérias e acdes por um futuro mais
sustentavel.

Mais informacao veja aqui
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Bluefest — Online
O Bluefest ¢é
um evento

que  tem por

objetivo promover

a transicao para

uma economia

azul, assente

nos principios do desenvolvimento
sustentavel, conciliando as necessidades
humanas com a saude dos Oceanos. Vai
realizar-se no dia 5 de Maio.

Mais informacado veja aqui

Congresso “Rir € Saude”

A4a Edicao do Congresso “Rir é Saude”

tera como
assunto principal
Rir pelo Planeta,
pela Saude e pela
Paz Mundial. Vai
realizar-se online
nos dias 1 e 2 de Maio.

Mais informacao veja aqui

Feira de Artesanato & Design

Lady Vintage

Opropésito
destafeiraéa

venda de produtos

de artesanato e de

design como forma

de promover o comércio, bem como a
criatividade e o empreendorismo dos
seus participantes. Realiza-se todos os
primeiros sabados de cada més, no Parque
de Estacionamento exterior do Mercado
Municipal de Porto Salvo.

Mais informacao veja aqui

Censos 2021

Os Recenseamentos da Populacao e

da Habitacao produzeminformacao

essencial para o desenvolvimento
econémico e social. A fase de resposta
podera ser realizada

pela Internet, pre-

ferencialmente até

dia 3 de Maio.

Mais informacao veja aqui
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Aiii Destino

Se a vida fosse um palco, acredito que o

Destino seria o guiao.

Como qualquer peca, temos o realizador e
diversas personagens. 0s atores principais, os

cendrios e até os figurinos.

Serdquesomosorealizadorou o ator principal?
Talvez seja essa a divida que nos surge quando
usamos esta analogia e por vezes achamos que
somos apenas mais um figurino num guido que

nada tem a ver connosco.

A verdade é que o que faz a diferenca é mesmo
a interpretacdo e essa esta sempre do lado do

ator.

Gosto de pensar que somos tanto atores como
realizadores desse mesmo guido, logo a sua

interpretacdo seria o livre arbitrio.
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Talvez ndo possamos mudar o gquido, mas
certamente podemos fazer a nossa melhor
interpretacdo. Podemos ser a atriz/ator
principal que define a forma como interpreta
e vive esse guiao, afinal de contas no palco da
vida, apesar da plateia, quando o pano cai o

mérito serd sempre nosso.

Seria muito injusto se ndo tivéssemos uma
palavra a dizer nesta caminho que € a vida
e que tivéssemos apenas sujeitos a sorte, ao
azar ou ao acaso, ou fatidicamente a esse

mesmo destino.

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:
Guia de Cabeceira para Pais Desesperados
9 formas de educar através do eneagrama
de Bdrbara Ramos Dias

1 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

J concurso clique aqui

Vencedor Abril:

~

Rosa Maria Abilheira partilhou a imagem e criou a frase:

ter progresso algum.”, e ganhou o livro:

“Cura o Teu Corpo e as tuas Emocgoes - Desintoxica e

nutre a energia dos teus drgdos vitais”
de Lisa Joanes.

“Nao desanime :) Progredir devagar é melhor do que nao

y
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Flosofia de Vida

Destino ou Livre-arbitrio?

Destino ou Livre-arbitrio? Um tema polémico e milenar.
Com a evolucdo da ciéncia, novos factos e ferramentas
estao ao dispor do Ser Humano.

Mas a sua interpreta¢do continua a ser algo muito
pessoal... Por Carla Barbosa

O debate Destino ou Livre-
arbitrio é antigo, e continua...
Por um lado, hda quem acredite que
o0 seu caminho ja estd predestinado,
por outro lado, ha quem acredite que

tem total liberdade de escolha na sua

vida.

Se tudo na vida esta predestinado,
entdao porqué fazer esforcos para

melhorar?
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Seavidaestdnasnossasmaos, porque
nos surgem situacdes inesperadas e

menos positivas?

Pelo meio, hd quem acredite que a
vida é um misto de Destino e Livre-
arbitrio, havendo momentos de
escolha consciente e momentos
em que o instinto toma conta das

decisoes.

A parabola do Homem e a

Tempestade

Uma noite, um homem sonhou que
uma tempestade viria e destruiria a

sua aldeia, mas que Deus o protegeria.

Como esperado, uma terrivel
tempestade atingiu a sua aldeia no dia

seguinte.

No primeiro dia de tempestade, o seu
irmdo veio e avisou-o para sair da
aldeia imediatamente. As condicbes

piorariam.

O homem recusou, sabendo que Deus o

protegeria.

No segundo dia, um vizinho apareceu.

Estava a fugir com a sua familia e
ofereceu-se para o levar com eles. O
homem negou a ajuda, porque tinha

certeza de que Deus o protegeria.

No terceiro dia, o homem subiu ao
telhado, para escapar as dguas da
tempestade, que rugiam abaixo. Um
grupo de moradores veio num barco
e ofereceram-se para o levar para um
local seguro. Novamente, o homem
recusou, sabendo que Deus havia

prometido protegé-lo.

Logo depois, o homem afogou-se e
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morreu.

No céu, perguntou a Deus: “Por que

ndo me ajudou como prometeu?”

Deus respondeu: “Mandei o teu irmdo,
o teu vizinho e até um barco;, mas

recusaste a minha ajuda.”

Esta histéria mostra uma combinacao
de Destino e Livre-arbitrio. O destino
(Deus, o destino, o universo) pode
estar presente, mas, em ultima
analise, podemos utilizar o nosso
proprio Livre-arbitrio para tomar as

rédeas da nossa vida.

Recentemente, através da Epigené-

tica, esta discussao veio também

Se a vida esta
nas nossas
maos, porque
nos surgem
situacoes
inesperadas
e menos
positivas?

12 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2021

para a Ciéncia. Até ha pouco tempo,
acreditava-se que 0s genes com que
nascemos determinavam a nossa
saude. Agora, com este novo ramo
da Ciéncia, estamos a descobrir o
potencial de ativar ou desativar
esses genes, e que também esses
marcadores epigenéticos podem ser

passados de geracao em geragao.

Ao contrario das alteragcdes genéticas,
as alteragcbes epigenéticas sao
reversiveis e nao alteram a sequéncia
de ADN, mas podem alterar a forma
como o corpo |é uma sequéncia de

ADN.

Um estudo recente da Universidade
de Alberta, demonstrou que a
contribuicao dos genes em doencas
como diabetes, alzheimer e alguns

cancros, é de apenas 5 a 10%.

Outro estudo, com gémeos
dinamarqueses, mostrou que mais
de 90% da nossa longevidade é
determinada pelas escolhas que
fazemos - nao pela genética. Pode
haver uma predisposicao genética
para certas doencgas, mas o gene

ou conjunto de genes pode nao




ser expresso (ativado) se nao

for desencadeado por fatores

epigenéticos.

Ainda neste estudo, os investigadores

descobriram que fatores como

tabagismo, exposicao ao sol e
depressao sao conhecidos por

contribuir para o envelhecimento.

Com algumas raras excegdes, esta
a tornar-se cada vez mais claro que
os riscos de contrair a maioria das
doencas surge do metabolismo, da
do estilo

nutricao, do ambiente,

de vida, dos produtos quimicos,

das bactérias ou virus. Até os
pensamentos e sentimentos podem

alterar a expressao dos genes.

Aceitarquedoencascomohipertensao
ou artrite sao normais porque foram
herdadas, é aceitar o Destino. Alterar
o estilo de vida, nutricdo e exposicao
a quimicos para as evitar ou melhorar,

é exercer o nosso Livre-arbitrio.

Os “sinais”, ou “coincidéncias” com

que nos deparamos, podem ser
interpretados como obra do Destino?

Ou,aoestarmosalinhadoscomonosso

Se tudo na
vida esta
predestinado,
entao porqué
fazer esforcos
para melhorar?

propdésito e com os nossos valores,
estamos somente mais recetivos a

ver e aceitar esses eventos?

“Ndo esta nas estrelasonossodestino,
mas em nds mesmos.”

William Shakespeare

Referéncias:

www.ualberta.ca/science/news/2019/december/
genetic-disease-health

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8786073

CARLA BARBOSA
INTEGRATIVE NUTRITION

HEALTH COACH
www.healthymamacoaching.com
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0 Destino ou ordem natural do Ser
Humano. .. a satde

Os destinos dos estudos cientificos passaram em poucas
décadas da conviccdo de que ndo existem quaisquer
campos de energia em redor dos Seres Humanos para a
certeza absoluta de que eles existem.

Por Lucilia Simoes

P rocurar as origens e o destino
dos exercicios terapéuticos
chineses relacionados com a saude
sugere um trabalho arqueoldgico

que se estenderia a milénios.

Existe o registo, encontrado num
rolo de seda ilustrando figuras de
mulheres e homens, jovens e idosos,
praticando uma gindstica terapéutica

chamada Dao Yin.

Supbe-se que o termo Dao Yin, que
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se traduz por «<método de conducgao
do Chi», tenha sido o primeiro nome
criado na China para designar um
método corporal destinado aos

cuidados com a saude.

Ao longo do tempo, o Dao Yin
assimila no¢des taoistas de fisiologia
energética e fluxos vitais e, incorpora
exercicios fisicos e espirituais para o
cultivo da longevidade, concebidos
nas escolas de alquimia interna
(Nei Dan), consolida-se como um

poderoso sistema de auto cura.

Neste modelo ancestral de
ioga taoista ja se encontravam
estabelecidos os principios que iram
servirde alicerce paratodo o universo

das artes terapéuticas chinesas:

“Destino como uma ordem cédsmica,
regular o corpo, regular a mente,
regular a respiracao e, meta ultima,

regular o Chi”.

Séculos de intercambio entre a China
e a India resultaram em significativas
influéncias na filosofia e nas praticas
fisicas e espirituais da tradicao

chinesa.

Sob essas influéncias, o ancestral Dao
Yinvaidesdobrando-se gradualmente
em multiplas vertentes. A énfase na
postura corporal e no movimento, na
respiracao e na mentalizacao dirigida
resultou em métodos distintos, como

o Kung Fu, o Tai Chi Chuan e Chi Kung.

A Medicina Tradicional Chinesa e o
ChiKung, apresentam um Ser Humano
que, a par das suas estruturas fisicas,
estd recheado de estruturas internas
energéticas, invisiveis aos nossos
olhos, com canais de energia (ou

meri-dianos) que — a semelhanca
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dos sistemas circulatdério e nervoso
— percorrem do centro do corpo
até as suas extremidades e destas
extremidades de volta para o centro,
com redes e ramificacbes que
envolvem e irrigam todos os érgaos
internos, alcancando e nutrindo de
energia todas as mais infimas regides

do corpo.

Destino/caminho da saude a

Oriente

Os chineses ja conhecem e interpre-
tam a realidade energética da
Natureza ha milhares de anos. Mas
mais que conhecé-la, tém até aos
dias de hoje feito uso desta realidade
em diversas disciplinas como na

medicina.

Esta situagao aconteceu devido
ao método chinés de investiga-
cao cientifica, um método
fenomenoloégico e circular: para um
médico chinés, o mais importante
era saber se, ao manipular ou afetar
certas dareas do corpo desta, ou
daquela maneira - fosse através de
acupuntura, massagem, dietética,

substancias medicinais ou exercicios

16 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2021

- ele conseguiria obter ou nao um
determinado efeito curativo e/ou

uma reducdo de sintomas.

Para estes profissionais da saude de
Medicina Tradicional Chinesa, a causa
ou mecanismo, molecular ou outro,
por detrds destes fendmenos era
menos importante do que a reducgao
dos sintomas em si. Se o fendmeno
acontece ( o seu destino/intensao),
posso ja utiliza-lo, mesmo que
ndao compreenda porgque ou como

acontece.

Destino/caminho da Saude a

Ocidente

Este paradigma de pensamento,
que foi o que permitiu aos filésofos,
cientistas e médicos chineses
aceitar, compreender e utilizar o
campo de energia do Ser Humano
para cuidar e promover a sua saude,
estd em contraposicao direta com o
pensamento cientifico ocidental dos
ultimos séculos. Este estd centrado a
priori nas relacdes de causa e efeito:
sO aceita como verdadeiramente real
as coisas para as quais se consegue

explicar uma causa dentro dos




parametros cientificos. Enquanto

nao se consiga essa explicacao,
estamos no campo da fantasia, nao
se chegando a aceitar fazer algo de
atil com um fenémeno que nao se
percebe.

“A nocao da realidade energética
do corpo humano é estranha ao
pensamento Ocidental, com o
seu foco tradicionalmente fixo no

fisicamente tangivel.”

Destino/Intensao do Chi Kung

Durante muitos séculos, os mestres
de Chi Kung, tém afirmado que é
possivel curardoencas e perturbacodes
graves e pode prolongar a vida do Ser

Humano para além da média.

Nao ha duvida que, em conjunto,
a respiracao direcionada, a
concentracdo e o exercicio leve tem
efeitos benéficos em muitas doencas
e previne o desenvolvimento de

muitas enfermidades.

A depressao, a ansiedade, o stress e
outros problemas emocionais podem

sermitigadosatravésdaconcentracao

e da descontracao.

Varios médicos, tanto ocidentais
como orientais tem sublinhado o

papel positivo da mente na saude.

O ChiKung é um sistema holistico que
envolve a mente e o corpo, isto é, tem
como destino o Ser Humano como
um todo procurando equilibrar o seu
bem-estar fisico, social, intelectual,

emocional e espiritual.

A medida que a ciéncia continua a
estudaraenergiado corpo,oseufluxo
e efeitos, isso pode vir a confirmar o
que as sociedades antigas admitiam

como verdadeiro:

“O corpo possui canais de energia e
um campo que influencia a saude de
uma pessoa e afeta o mundo que as

rodeia”.

LUCILIA SIMOES
INSTRUTORA DE CHI KUNG
TERAPEUTICO

Youtube: Lucilia Simdes - Cila
lucilia.maria.simoes@gmail.com
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Relacionamentos

0 Destino nos Relacionamentos

Regra geral, quando os relacionamentos estao a
correr mal, e enquanto estamos envolvidos no meio
do “vulcao que esta em erupc¢ao”, nao temos tao bom

distanciamento emocional.
A chave é o autoconhecimento, e as relacbes sao um
caminho incrivel para o autoconhecimento.
Por Marina Almeida

E stou destinada(o) a esta relacao?
Porque é que perdi a minha
autoestima naquele relacionamento?
Eu deveria saber melhor e ter saido
daquela relacdao antes! Nao consigo

entender o que vi nela/nele?!

Perguntas relevantes e que dao a volta

a nossa cabeca!

Hoje vou centrar-me naqueles
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relacionamentos a que chamamos de

“dificeis”.

O destino nos relacionamentos é algo
simples de explicar e complexo ao
mesmo tempo. Regra geral, quando as
coisas estao a correr mal, e enquanto
estamos envolvidosnomeiodo“vulcao
que esta em erupc¢ao”, nao temos tao
bom distanciamento e discernimento
emocional, e entender o que é isto de
- destino numa relagao- torna-se, por

vezes, complexo.

Vamos abordar alguns conceitos e

ideias:

1.0 que vemos no outro esta em nos.

“Ups” Serd mesmo??? Nao, nao pode
ser! Eu ndao sou como ela/ele, alias eu

sou o oposto!” pensa o leitor.

A nossa sombra, dificil de aceitar,
vai ser mostrada através do outro
com quem nos relacionamos. E aqui
falamos derelacionamentos amorosos,
relacionamentos entre pais e filhos ou

outro tipo de relacionamentos.

O autoconhecimento é um caminho

Existe hoje
em dia uma
maior liberdade
pessoal
(felizmente),
e existe hoje
em dia uma
grande pressa
de construcao
de algo que leva
tempo

que nos é mostrado muitas vezes

através de quem nos relacionamos.

O que podera ajudar a obter
relacionamentos mais saudaveis, é
sem duvida o autoconhecimento. E
o autoconhecimento também se faz
através de relacionamentos menos

saudaveis, e dos mais saudaveis.

Ao conhecer nao s6 os dons e
qualidades, mas igualmente as
sombras os medos ocultos, vai trazer
consciéncia acerca dessas partes de si
mesmo que acabam por, por rejeicao,
entrarem conflito com o outro (estd, na

verdade tao somente a rejeitar partes
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Relacionamentos

Q

de si mesmo, que ou desconhece, ou
ja teve algum vislumbre, mas nao sao

faceis de aceitar).

2. Existem relacionamentos pre-

destinados?

Existem licbes a aprender, existem
partes de n6s mesmos a conhecer e
os relacionamentos sdao, na verdade
um formato existente para que nos

possamos conhecer melhor.

Assim sendo, estamos predestinados
a aprender certas licbes por via dos
relacionamentos, uns mais que outros;
numas fases mais que noutras. E
tudo depende de cada um de nés,
0 que traz uma visao de enorme
liberdade, mas igualmente de grande

responsabilidade.

Conhecer e reconhecer o que o outro
desperta em nds, € um ensinamento

grande.

Porque nem tudo é mau, muitas vezes
os relacionamentos também existem
para nos “salvar”. Bem, vou clarificar...
noés salvamo-nos a nés mesmos através

do outro. Ou dito por outras palavras,
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O destino nos
relacionamentos
é algo simples
de explicar e
complexo ao
mesmo tempo

o outro facilita o nosso processo
de salvacao (leia-se facilita o nosso
processo autoconhecimento, que é

como quem diz de salvacao).

3. o apego afetivo nos

relacionamentos

“Vivo para ele ou ela”, “Ele é tudo
para mim”, “Ele ou ela é a coisa mais

importante da minha vida”.

Parecem afirmacées de amor...
parecem, mas nao sao. Sao na verdade
afirmacdes de Desamor! De Desamor-

proprio.

Para si que me esta a ler, digo alto e
em boa voz “A pessoa mais importante
da sua vida é vocé préprio. E o préprio

leitor.”

E como poderei saber se este




relacionamento é “para mim”?

Bom, quando nao for, ele - o
relacionamento-deixarasimplesmente
de existir! Porque razao seja que
finalize, o relacionamento comeca e

acaba sempre no momento certo.

Se estd a viver algum relacionamento
menos saudavel (e colocando de
parte, situacdes extremas de nao
saudavel como violéncia de qualquer
espécie que seja), este momento/
relacionamento podera ser um bom
momento para aprender mais de si
proprio(a). Através do relacionamento
podera perceber o que procura no
outro, ou dito de outra forma, que
vazio em si, esta a ser preenchido pelo
outro? Que medos ficam ativos nesse
relacionamento? O querejeitanooutro
(que, na verdade esta em si préprio
ainda que esteja oculto)? O que, ou
quem, essa pessoa o/a faz lembrar? E
essas memaorias que emocgodes trazem?

Etc etc etc

Agorafalando um pouco damudanca

de paradigma nos relacionamentos.

Os tempos hoje sao outros, sao muito

diferentes dos tempos de uns anos
atras. Existe hoje em dia uma maior
liberdade pessoal (felizmente), e
existe hoje em dia uma grande pressa

de construcao de algo que leva tempo.

O Eu, o Outro e o Nos, leva muito
tempo a ser construido; alidas, é uma
construcao que nao acaba. Enquanto
existirem dois seres em relagcao, a
construcao sera uma constante e
precisa ser feita continuadamente/

diariamente.

Temos hoje em dia maior aceitagao da
diferenca (felizmente), mas, ao mesmo
tempo vivemos tempos em que o
limite de aceitacao do outro que se
relaciona connosco, chegou a niveis

muito baixos.

Neste paradigma atual, o voltar-se
para si mesmo, o autoconhecimento

ajudara como nao pode imaginar!

MARINA ALMEIDA
LIFE COACH
www.marinaalmeida.pt
info@marinaalmeida.pt
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“Guia de Cabeceira para
pais desesperados”

Barbara Ramos Dias, psicéloga clinica, com vinte
anos de experiéncia e socia fundadora de quatro IPSS de
cuidados de saude e formadora em empresas na drea de
Eneagrama, gestao de conflitos e gestao de stresse, fala
aos leitores da Revista Progredir sobre o seu ultimo livro

“Guia de Cabeceira para pais desesperados”e como 0s
ingredientes Amor, Regras firmes e Alegria fazem uma
receita de Paz e harmonia. Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
a conhecem, quatro palavras que a

definem como pessoa?

Barbara Ramos Dias: Alegre, dinamica,
criativa (até demais para alguns),

teimosa.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Barbara Ramos Dias: Sempre trabalhei
em Clinica privada e Hospitais desde
2000, mas ao mesmo tempo fui
trabalhando noutras areas, até 2008
dei formacao e terapia de grupo em
prisbes a nivel nacional. Criei uma
Associacdo com fins de saude em
2004 para dar apoio a sem-abrigo,
toxicodependentes e sem-abrigo, esta
ainda existe. Em 2008 ganhei dois
Prémios e com esse valor abri uma
clinica de apoio a grdvida e familia.
Depois com 3 filhos, ja era muita coisa
ao mesmo tempo, e apds ter tido alguns
desafios, em 2012, decidi dedicar-me
s6 a clinica privada. Claro que como 7
(Entusiasta), ndo consegui fazer apenas
clinica, pelo que deiformacao em varias
empresas durante estes anos todos, na

area da gestdao de stress pela positiva

e desenvolvimento pessoal, quer com
Eneagrama como com Psicodrama.
Pelo caminho, fui sempre estudando e
tirando novos cursos, sou apaixonada
por aprender e saber sempre mais, para
conseguir dar um melhor apoio aos

meus pacientes.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Barbara Ramos Dias: Os 3 pestinhas
- os meus filhos, o mar, sol, praia,
dancar, viver, divertir-me, brincar, e
claro trabalhar com adolescentes. Mas
se tivesse de escolher uma sem ser os
meus filhos, seria o mar sem sombra de
davida. O mar inspira-me, anima-me,

da-me energia...

Progredir: Porqué seguir o caminho

da Psicologia Clinica?

Barbara Ramos Dias: Mero acaso, se
bem que nao acredito em acasos. Avida
toda sempre sonhei ser farmacéutica,
trabalhar nainvestigacao, mas como fui
uma aluna média de 14, ndo entrei em
Farmacia, claro nao tinha média. Chorei
imenso, fiquei tristissima, desolada, o
mundo tinha acabado, como qualquer

adolescente que nao consegue o que
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quer. Entrei em Psicologia Clinica
e Engenharia do ambiente. Escolhi
Psicologia Clinica, a pensar pedir
transferéncia para Farmacia no ano

seguinte.

Nunca me tinha passado pela cabeca
ser Psicologa. Mas quando comecei, e
O meu curso era muito pratico, iniciei
a minha paixao pela psicologia, por
ajudar e por perceber “o outro”. As
aulas eram muito prdaticas como ja
referi, com uma visao bastante real,
umas, no Hospital Santa Maria, outras
no Hospital Julio de Matos, nos CAT a
ver terapia familiar atras do espelho,
nas escolas, na cercis, dependendo da

disciplina.

Hoje agradeco ndo ter entrado em
farmacia, pois nao seria tao feliz e
realizada no meu trabalho como sou
hoje. Tenho muito prazer em ajudar na
transformacao e no desenvolvimento
pessoal. A psicologia estd na minha
vida ha mais de 20 anos, e esse é uns
dos meus maiores prazeres na vida.
Alias, acredito que a minha Missao
e passagem pelo mundo, é “ajudar
as pessoas a recuperarem O SOrriso

perdido algures no tempo e stress”.
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Progredir: Como surge o seu livro
“Guia de Cabeceira para pais

desesperados”?

Barbara Ramos Dias: A ideia surgiu
das duvidas que pais e filhos me tém
apresentado ao longo dos anos, sendo
a maioria das duvidas sobre o seu
relacionamento e forma de comunicar.
Como trabalho com Eneagrama
(estudo de personalidade) ha muitos
anos, tinha bastante material, casos
praticos e até testemunhos que poderia
utilizar pata ajudar outras familias a
melhorarem o seu relacionamento,

bem como comunicagao, traduzindo-
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se em maior harmonia familiar, em vez
de gritos todos os finais de tarde e fins

de semana.

Os pais queixam-se de que os filhos
nao fazem nada, os filhos queixam-se
que os pais sé sabem gritar e que ja nao
aguentam o barulho na cabeca, referem
que chegaafazereco.Assim, surgiu este
Guia, que vai ajudar pais, educadores
e professores a conseguirem perceber
melhor a personalidade das suas
criancas e adolescentes. O leitor vai
encontrar o teste de personalidade,
gue é apenas o inicio do processo de
autoconhecimento, dicas paralidarcom
cada tipo de personalidade (familia,
escola, etc), frases comuns usadas pelos
diferentes tipos de personalidade, e

ainda casos praticos ilustrativos de

cada tipo de personalidade.

Neste Livro decidi dar também o meu
exemplo e dos meus filhos, para que se

compreenda melhor.

Progredir: O que podem esperar os

leitores depois de lerem o livro?

Barbara Ramos Dias: Uma maior forga,

energia positiva, vontade de mudar,

harmonia, maior compreensao do

outro, saber colocar no lugar dos filhos,
7

mas principalmente terdicase”“truques’

para um melhor relacionamento,
com fins de tarde em paz, em vez de
desespero e gritos. Lembro, os miudos
sdao o0 nosso espelho, se nés mudarmos
0 nosso comportamento, eles também
irdo mudar, parece magico?

Vao conseguir lidar com os seus
adolescentes e criancas de forma mais
positiva, ou seja, pela valorizacao dos
talentos e com incentivos, em vez das

habituais criticas e castigos.

Progredir: O proximo tema da Revista

z

Progredir é sobre “Destino” na sua
opiniao somos levados por ele ou

somos noés que o criamos?

Sejam mais
felizes, saboreiem
mais os talentos
dos vossos filhos,
do que critiquem
os chamados
“defeitos”, pois
eles aprendem o
gque ouvem
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Barbara Ramos Dias: Eu acredito que
nés conseguimos tudo o que queremos,
temos é de querer. Acredito também,
que o destino passa muito pelas nossas
atitudes e formas de estar e viver a
vida. Assim, acredito que o Universo,
Deus, Buda, ou aquilo em que cada um
acredita, ajuda muitissimo, mas somos
nés que temos que lutar pela sorte e
pelo destino ser o que ambicionamos.
O que é certo, é que pe¢o muita ajuda
e apoio a Nossa Sra. De Fatima e aos
queridos meus avés, que infelizmente
ja partiram para outra dimensdao ha

poucos anos.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Barbara Ramos Dias: Amor + Regras

firmes + Alegria = Paz e harmonia.

Sejam mais felizes, saboreiem mais
os talentos dos vossos filhos, do que
critiquem os chamados “defeitos”,
pois eles aprendem o que ouvem. Se
ouvirem todos os dias que nao fazem
nada, sera isso que irao aprender. Mas
se pelo contrario ouvirem “orgulho-
me muito do teu esforco”, acreditem

que eles vao passar a comportar-se de
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forma diferente. Nao gostam do que
recebem dos filhos, observem o que

Ilhes estdao a dar.

Sem culpa, a vida é uma constante
aprendizagem, e todos nos fazemos
sempre o melhor que sabemos, a cada
dia melhor, hoje melhor do que ontem,

e amanha melhor do que hoje.

Pepitas de alegria,

Barbara Ramos Dias

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
BARBARA RAMOS DIAS

www.barbararamosdias.pt
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0 Dinheiro no seu Destino

Este artigo fala com aquelas pessoas que consideram ser donas
do proprio destino e que reconhecem o poder de materializar as
suas escolhas. Seria possivel ser o dono do proprio destino, sem
ter o controlo das suas financas?
Por Patricia Panochia

uem é o dono do seu destino?
Deus? O acaso? Vocé? Ou o
Dinheiro?

Muito se fala sobre destino e o
tema pode ser discutido a partir de
diferentes abordagens ou pontos de

vista.

Ha quem acredite que o destino de
uma pessoa €é determinado antes

mesmo de ela nascer, seja por Deus,
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por mentores espirituais, leis cosmicas,
entre outras coisas a que se atribuem

esse poder.

Outros entendem o destino como algo
quesevaidefiniraolongodavida,como
uma soma de acontecimentos gerados
ao acaso, ou talvez orquestrados pelas

sincronicidades.

O dinheiro nada mais é do que uma
moeda de troca, sem qualquer poder
em si mesmo. Entretanto, por tudo na
vida se tratar de uma relagao de troca,
o dinheiro permeia todos os aspetos

da vida.

As pessoas precisam adquirir bens
materiais e contratar servicos. Numa
altura da histéria em que nao existia
dinheiro como conhecemos hoje,
o que faziam era trocar bens num
processo conhecido como escambio,
onde uma pessoa oferece a outra algo
que possui em troca do que precisa.
Com o desenvolvimento das atividades
comerciais, surge o dinheiro como

facilitador desse processo.

Se por um lado existe uma pessoa

que precisa de casa e tem dinheiro,

O destino que
decide dar a sua
vida, determina

a forma como
deve lidar com o

dinheiro

por outro existe um senhorio que tem
uma casa e precisa comprar outros
bens ou contratar servicos, entao a
primeira oferece dinheiro aquele que

Ihe oferece a casa.

Sendo assim, se como dono do seu
destino, decides mudar de casa, de
pais, de profissao, casar-se, ter filhos
ou empreender, convém ter moedas
suficientes para dar em troca desta
nova vida.

Para garantir que terda moedas
suficientes é necessario ter o controlo
dassuasfinancas.Casondotenha, pode
deparar-se com limitacbes e vivera
como se o dinheiro estive a controlar
as suas acoes, tal como se fosse ele o
dono do teu destino.
Ter o controlo das

suas financgas

consiste em:
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1. Ter clareza do fluxo de caixa da

sua vida.

Para isso, deve desenvolver um
mecanismo de controlo pessoal,
preferencialmente simples, paraanotar
diariamente todo o dinheiro que entra
e sai da sua vida. Varias ferramentas
podem ser Uteis nessa tarefa: caderno
de anotac¢des, folhas de calculo ou
aplicagdes disponiveis na net para

download gratis.

2. Planear ganhos e despesas dos

proximos dias, meses e anos.
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A partirdomomento que se tem clareza
do fluxo do dinheiro na sua vida, passa
a estar apto ao planeamento: definir
quanto deseja poupar no préximo més,
quais despesas pode evitar e quanto

pode aumentar nos seus rendimentos.

3. Definir objetivos claros a curto,

médio e longo prazos.

O que escolhe fazer no préoximo més?
Qual a vida decide estar a viver daqui
cinco anos? Onde e como vai viver

apos a reforma?

Responder com clareza a essas

Q
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perguntas, permite mensurar quanto
dinheiro serd necessario no futuro e,
entdo, agir para garantir que esse valor
seja acumulado e esteja disponivel na

altura certa.

4. Fazer investimentos adequados.

Talvez vocé nao tenha hoje todo o
dinheiro que precisa acumular para
tornar real a vida que escolheu para o
seu futuro. Entretanto, se tem clareza
dosseusobjetivoseconsegue controlar
rendimentos e gastos de modo a
gerar poupanc¢a, pode contar com o
poder multiplicador do dinheiro ao
longo do tempo que os investimentos

oferecem. Essa etapa vai, requer algum

estudo e orientacao profissional, mas é
essencial para quem quer viver a vida

que escolheu para si.

O destino que decide dar a sua vida,
determina a forma como deve lidar

com o dinheiro.

“Eu desejo que vocé ganhe dinheiro
Pois é preciso viver também
Quem é mesmo o dono de quem.”

Frejat

PATRICIA PANOCHIA (PATY)
EDUCADORA FINANCEIRA
patricia.panochia@gmail.com
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Vida Profissional

Destinos ou percursos de carreira

As questées em torno da carreira profissional emergem
ao longo de todo o ciclo de vida. Acreditar que o objetivo
é encontrar a profissao ideal podera limitar o potencial de

desenvolvimento pessoal.
Por Ana Teixeira

Os modelos mais classicos sobre
o desenvolvimento de carreira,
que predominaram até a década de
cinquenta, estipulavam que cada
individuo possuia um conjunto de
caracteristicas de personalidade
que o destinavam ao exercicio de
determinada profissao. Como tal, o
objetivo prendia-se na descoberta da
profissao ideal, num “encaixe” Unico

numa carreira que automaticamente
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proporcionava realizacdao pessoal e

profissional. Certamente, cada um
de nodés ja se cruzou com modelos
que inspiram e reforcam a ideia de
“nasceu para fazer aquilo” Como
tal, é perfeitamente legitimo querer
encontrar a nossa vocacao. Tendemos,
ainda, a querer ir mais além, na
procura do “dom”, do “talento”, ou a
“queda para”. Procuramos a satisfacao
na carreira e a construcao de um papel
profissional que potencie a nossa
autoestima. Mas sera que, ao longo
do nosso ciclo de vida, haverd espaco
para uma unica “vocagao”?

As transformacbées no mundo do
trabalho, particularmente nas
sociedades ocidentais, gradualmente
ideia linear

vieram contestar esta

e simplista da procura do “ideal”
profissional. A maior mobilidade, a
necessidade de formacao continua
com vista a fazer face ao desemprego,

a incerteza na progressao de carreira

e situacdes de maior precariedade,

emergem como caracteristicas
do mundo atual de trabalho.
Tais transformacbes, aliadas as

proprias mudancas nas teorias do

desenvolvimento psicolégico - que

concetualizam o ser humano como um
ser em constante evolugao -, vieram
reforcar a necessidade de transformar
o “ideal profissional” para a nocao
de projeto vocacional/profissional.
Assistimos, assim, a uma mudanca
de paradigma, onde o conceito de
projeto transmite uma realidade em
permanente transformacao - tal como
o préprio desenvolvimento humano -
mutavel e em continua reconstrucao
com os demais projetos pessoais de

vida.

Na verdade, os interesses e valores

profissionais de uma pessoa sao

o resultado de um processo de

construcao histérico-social jamais
terminado. Desde cedo, aprendemos
sobre o certo e o errado, procuramos
modelos de referéncia e desejamos
a exploracao do meio circundante,
onde as nossas competéncias possam
ser validadas. Crescemos, assim, num
sociofamiliar molda

contexto que

as nossas crencas e influéncia as
nossas expectativas, entre as quais, as
profissionais. De facto, a abordagem
das questdes de carreira e do mundo
profissional tendem a comecar bem
desenvolvimento

cedo no nosso
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Vida Profissional

Q

pessoal. Quem nunca foi questionado
“0 que gostarias de ser quando fores
grande?”. No periodo da juventude,
tende a emergir o primeiro grande
momento de reflexdao vocacional, de
tomada de consciéncia dos interesses,
motivacées e competéncias. E um
momento de revisao do sentido
de identidade, de integracao de

escolhas passadas, desejos pessoais e

expectativas dos demais.

Portodos estes desafios, é considerado
um periodo simultaneamente de
crise e de oportunidades, onde o

jovem, consoante a disponibilidade
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ou nado dos recursos de apoio, podera
realizar escolhas mais ou menos firmes
ou adia-las. Nao é por acaso que,
nesta etapa de vida, em contexto de
consulta psicolégica surgem cada
vez mais pedidos de orientacao e
apoio vocacional. Frequentemente,
estes jovens carregam a crencga de
que “esta é a escolha da minha vida”,
emergindo o medo de mais tarde
nao se revelar a escolha “perfeita”
Naturalmente, os medos devem ser
validados, as preocupacdes levantadas
e a projecao no futuro devera ser
baseada numa reflexao honesta dos

interesses e competéncias. Contudo,



https://coworkdalinha.weebly.com/

esta nao tem que ser “a escolha”, mas a
melhor escolha possivel no momento;
pois, paradoxalmente, a primeira
opcao revela-se a crenca limitadora
que potencia ainda mais a indecisao

vocacional.

Parece estar cada vez mais claro que as
questdes vocacionais nao se ficam por
aqui. Retomando a ideia de projeto,
a necessidade de redirecionar uma
carreira profissional ja estabelecida
pode legitimamente  existir na
adultez. Ora, se 0s nossos interesses e
preferéncias maispessoaissealteramao
longodavida,combasenaconsolidagao
do nosso autoconhecimento, porque
nao os nossos valores profissionais?
Vamos, assim, atualizando a nossa
identidade numa rede complexa de
inter-relacbes, nos mais variados
contextos de vida - para além do papel
enquanto profissional, que mais papéis
podemos e queremos desempenhar
na vida? Como reorganizar as nossas
prioridades, numa constelacao de
papéis que vamos desenvolvendo e
abandonando no nosso percurso de
vida? Em resultado desta“bagagem”de
vida pessoal, emerge também o sentido

de identidade profissional; e nao

Sera que, ao longo
do nosso ciclo
de vida, havera

espaco para uma
unica “vocacao”?

podemos separar o desenvolvimento
da nossa identidade profissional da

identidade pessoal.

Somos protagonistas do nosso de-
senvolvimento profissional, agentes

do nosso “itinerario”, pessoal e

profissional. Como tal, torna-se
legitimo a exploragao continua, real e/
ou simbédlica, do mundo profissional,
de oportunidades, de papéis a
desempenhar, de experiéncias a viver
e desafios a superar. Ademais, pela
incompletude e insatisfacao que por
vezes caracterizaoserhumano,faztodo
o sentido falar em projeto profissional.
Parece, assim, ndao existir um destino a

descobrir; mas a construir.

ANA TEIXEIRA

PSICOLOGA CLINICA E DA SAUDE
FORMADORA

MEMBRO EFETIVO DA ORDEM DOS
PSICOLOGOS PORTUGUESES
(CEDULA Ne 23550)
www.anateixeirapsi.com
anateixeira.psicologia@gmail.com
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“Destine-se a Ser”

Amor Fati significava para o estoicismo e filosofia
de Nietzsche, um amor incondicional pelo destino
e uma aceitacao completa da vida e do destino de
cada um. Que o leitor celebre uma unido para a vida
com o0 seu proprio destino. Apaixone-se e deixe-se
levar por cada momento da sua existéncia.
Por Isabel Portugal

S e nao podemos controlar o
contexto, podemos decidir a
forma como queremos interpretar o
contexto e assim, no Agora construir

cada momento o nosso destino.

Falamos no destino como sendo
algo que estd muito para além de
nds, no entanto, e quando de forma

consciente falamos no destino, talvez

k 36 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2021




ja nos consigamos sentir um pouco
mais autores dele, serd? Acredita que
comanda o seu destino ou acredita
que alguma forca superior ja o tragou

por si?

Certamente que o leitor ja desejou

apagar ou perpetuar algumas

experiéncias vividas ao longo da

sua existéncia, talvez porque Ilhe
causaram dor e sofrimento porque
pelo contrdrio, trouxeram alegria e
felicidade. Foram essas experiéncias,
resultado de uma qualquer obra
do acaso ou resultado das escolhas

eleitas?

Todos os eventos passados, de uma
forma ou de outra, moldam o nosso
presente e muitas vezes, a crenca
resultante do que aconteceu, fica
cristalizada no nosso cérebro, criando
caminhos neuronais que percorrermos
de forma inconsciente e que nos
tornam reféns de comportamentos

que resultam sempre nas mesmas

acbes que criam um destino

irremediavelmente fechado a

novidade e crescimento.

Destaforma, mantemos portasabertas

Enquanto uns
lamentam o
contexto e ficam
a espera de que
o destino decida,
outros decidem
pelo destino

para que aconteca uma repeticao dos
mesmos sentimentos e emog¢des, um
circulo vicioso que nos aprisiona num
destino que podera ser o que menos
desejamos. Se nao podemos mudar
os eventos que nos afetam em agdes
presentes e futuras, podemos mudar a
forma que decidimos olhar para esses
eventos e é precisamente nesse exato
momento que comeg¢amos a mudar o
nosso destino.

Inevitavelmente, quando falamos
no destino falamos no livre-arbitrio,
na nossa capacidade de escolha, na
liberdade de decidir. E se o universo ja
tiver decidido por nés? Se tudo o que
decidimosjafordecidido previamente
pela nossa mente inconsciente? O
destino deixa de existir uma vez que
0 que existe € uma certeza a qual nao

temos acesso com a razao.
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Independentemente se é destino,

livre-arbitrio ou consciéncia superior
a decidir por nés o importante é agir!
Agir é o que nos mantém no controlo
da nossa existéncia, agir no Agora e
com as ferramentas e recursos que
cada um considera ser os melhores

que nos permitam agir da melhor

Independente-
mente se é destino,
livre-arbitrio
OU consciéncia
superior a
decidir por nés o
importante e agir!
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forma que pensamos ser a correta

para o momento.

“E No agora que tudo acontece, é no

Agora que tracamos o nosso destino”

E no agora que decidimos o nosso

destino uma decisdao ativa uma

decisao que apo6s tomada implica
acao. Foco em nés e na nossa escolha.
Escolhas com acao levam a outras
escolhas, a outros destinos e assim
nao havera destinos bons nem maus
e sim simplesmente destinos. Pontes

para o futuro, construidas e assentes

na nossa esséncia. Destinos que se




constroem e que estavam destinados
a ser. Sonhos que passam a objetivos

marcados no tempo.

Enquanto uns lamentam o contexto
e ficam a espera de que o destino

decida, outros decidem pelo destino.

Quandosonhaeavancaestdatracaro
seu destino. Sonhe, avance olhe para
o0 presente como uma oportunidade
de escolher um novo rumo para a sua

vida.

A mente é maravilhosa e necessita
de coordenadas precisas para tracar
o destino que sempre desejou. Sinta,
veja e ouga no presente o que a vida
tem para si, olhe de frente para os
seus sonhos agora, é o momento
transformar

de os em objetivos

realistas e alcangaveis. Trace as
metas precisas que o levam ao seu
destino e planifique criteriosamente
as acdes, que inequivocamente serao
a evidéncia que esta a construir no
presente, as pontes para o destino
que idealizou.

Estamos num momento de (re)

construir e (re)inventar, de segquir

mesmo comincertezas.Facaacontecer
no presente, permita-se ao melhor, a
invadir-se de vida e de quem possa
com as suas vidas, inspirar a sua.
Chore, ria, sinta, dance, brinque, faca
acontecer agora o seu destino, ame
o seu destino e que o Amor Fati o

destine simplesmente a SER.

ISABEL PORTUGAL

RH BUSINESS PARTNER | COACH
www.isabelportugal.com
geral@isabelportugal.com
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[ spiritualidade

Destino

Habitualmente, quando pensamos em destino
pensamos em predestinacdo. Acreditamos que ja
esta tudo decidido a partida e que nao ha muito que
possamos fazer quanto a isso. Ora, esta é uma visao
limitada e distorcida da vida, nao por nao ser em parte
verdadeira, mas por ser incompleta, deixando de lado
outros fatores igualmente importantes como o livre-
arbitrio, as sincronicidades e os infinitos potenciais de
futuro. Por Fatima Lopes

N as tradicoes espirituais
do Oriente acredita-se na

reencarnacao, e hd quem acredite que
antes de reencarnarmos planeamos
aquelesqueirdaoserosgrandes marcos
da nossa vida futura, de modo a
trabalharmos o nosso Karma passado.
Segundo esta visao, escolhemos os
nossos pais, cultura, pais e talvez

alguns amigos ou parceiros amorosos,
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de modo a criarmos as condigdes
mais favoraveis para trabalharmos
0s nossos padrdées karmicos de
vidas passadas. No entanto, a forma
como vamos reagir aos outros, as
circunstanciasouaosacontecimentos,

depende inteiramente de nés.

Nada estd escrito na pedra. Além
disso, o futuro nao existe enquanto
realidade soélida, existem apenas
potenciais que ndés materializamos
ou nado consoante as nossas escolhas
a cada momento. Dito isto, importa
lembrar que as sincronicidades
tém um papel importante na
conducao da nossa vida. E o que sao
sincronicidades? Sao coincidéncias
significativas que podem servir
como postes de sinalizagao no nosso
caminho, nesta vida terrena. Para
ilustrar o que quero dizer, vamos
supor que vai a uma entrevista de
emprego, mas estd nervoso e um

pouco atrasado.

Na sua mente ja construiu um cenario
pessimista em que ndo vai conseguir
chegar a horas e vai perder aquela
oportunidade. Contudo, ao chegar

a paragem de autocarro verifica

Assim, se
quisermos trazer
paz e serenidade

para as N0ssas
vidas, devemos
viver cada
momento como
se o tivessemos
escolhido, quer o
compreendamos,
quer nao

que o seu autocarro também esta
ligeiramente atrasado e chega mesmo
a tempo de o levar a entrevista. Nessa
altura descontrai. Afinal talvez o
emprego seja mesmo para si. Quando
algo tém mesmo de acontecer tudo se

conjuga para que assim seja.

Ha também quem diga que a Histoéria
se repete, nao sé6 no mundo como
também nas nossas vidas individuais,
dando-nos a sensacdao de andarmos
em circulos, mas ndao me parece que
seja assim. Na verdade, a evolugao
ndao acontece em linha reta, mas em

espiral. Isto significa que, por vezes
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revisitamos temas antigos uma

e outra vez, no entanto, sempre
que o fazemos, levamos uma nova
consciéncia que nao tinhamos antes,
o que nos permite fazer escolhas mais
eficazes e crescer em consciéncia e
sabedoria.

Assim sendo, podemos dizer que
o destino existe, até certo ponto,
mas com suficientes espag¢os em
branco que nos permitem o livre-
arbitrio de escolher e tomar decisdes.
Pode até dar-se o caso de, antes de
reencarnarmos termos previsto ou
planeado varios cenarios possiveis, e
de podermos optar por um ou outro
cenario consoante as circunstancias
envolventes. Ha efetivamente

marcos pré-definidos, como referi
anteriormente, e que sao visiveis, por

exemplo, num mapa astrolégico.

Contudo, o0 nosso mapa apenas nos
mostra as influéncias astrais a que
estamos sujeitos ao longo da vida,
e ndao a forma como iremos reagir a

elas. Se existisse um unico futuro

Nada esta escrito
na pedra
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possivel todos os profetas do passado
teriam acertado nas suas previsodes,
0 que nao é o caso. Porqué? Porque
as visdes que tiveram mostravam
um dos futuros potenciais, se tal
nao se concretizou foi porque a
Humanidade no seu conjunto tomou
um rumo diferente. O futuro estad a
ser construido em cada momento
do “Agora”. A ideia de que um deus
determinista nos imp6s um destino

de sofrimento é absolutamente falsa.

Por outro lado, temos também uma
certa tendéncia para considerar os
maus eventos como destino e os bons
eventos como sorte. Esta é também
elauma grande faldacia, umavez que as
coisas nao sao boas ou mas, nds é que
as classificamos assim. Quantas vezes
a perda de um emprego se transforma
numa oportunidade de encontrar
uma nova carreira mais satisfatéria?
Quantas vezes uma doenga se
transforma numa oportunidade de
mudarmos habitos de vida e maneiras

de pensar?

Quantas vezes um divércio nos da
a oportunidade de encontrarmos o

nosso parceiroideal? Se conseguirmos




olhar para o nosso passado com

distanciamento, podemos ver que

cada evento, cada situacao nos
enriqueceu de algum modo. Seja
como for, fomos n6s que escolhemos
as principais circunstancias da nossa
vida ao nivel da alma. Podemos nao
compreender por que razao a alma
teria escolhido uma vida cheia de
desafios e obstaculos, mas todos eles
tém um propdsito, que é o de nos
fazer evoluir. E para isso que aqui
estamos neste belo planeta azul.

Assim,

se quisermos trazer paz e

serenidade para as nossas vidas,

devemos viver cada momento como
se o tivéssemos escolhido, quer o
compreendamos, quer nao. Aceitar
0 que a vida nos oferece a cada
momento, sem resisténcia é a melhor
forma de levarmos uma existéncia
tranquila. Quanto ao futuro, devemos
fazer como nos ensinou Paramahansa
Yogananda: “Cuide do presente e o

futuro cuidara de si préprio.”

FATIMA LOPES
COACHING ESPIRITUAL
www.fatima-lopes.weebly.com
fatima.m.lopes72@gmail.com
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0 Destino habita-nos!

O livre arbitrio na sua escala maxima da-se quando
0 destino se impée... quando se sente “tinha de
serl”. Quanto mais liberdade, mais de mao dada

Q
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com o0 destino!
Por Susana Esteves

S ao infinitas as abordagens que
podem abracar o tema “Destino”.

Apresento duas.

Astrologia Psicoldgica e

Transpessoal

Nascida nos anos 60 e, a luz
da Psicologia, coloca o foco na
responsabilidade pessoal e na
capacidade de cocriagao do
individuo, desviando-o da culpa
e da vitimizacao. Esta Astrologia

baseia-se no modelo tedrico de




Carl Jung, no qual o inconsciente é
ampliado a histéria da humanidade -

Transpessoal.

O diagnéstico é realizado a partir
do que o cliente partilha e do que
o Mapa Natal espelha em termos de
dinamicas ao nivel da infancia e de
padrdoes repetitivos que condicionam

a sua vida. Pretende-se ir além da

descricdao, desmontar bloqueios,
revelar potenciais evolutivos,
proposito de vida, devolver mais

consciéncia e livre-arbitrio.

Poder de escolha

Ha pessoas que sentem a Astrologia
como uma realidade distante, que as
comanda e até mesmo assustadora.
Porém, a verdade é que os Planetas
sao intrinsecos ao Ser Humano -
somos a Parte mas também somos
o Todo.

Quando dialogamos com

0 céu buscamos as nossas raizes
mais profundas (“Somos Poeira das
Estrelas”, Carl Sagan) e a Astrologia

€ um manual de instrucdes para essa

Comunicar
afetivamente com
O Inconsciente
significa elevar a
consciéncia

conversa.
Assim, contactar com 0O nosso
Mapa Natal (mapa do nascimento
do individuo) é mais que

autoconhecimento, ¢é revelar e
comunicar com a nossa psique, o
nosso inconsciente, permitindo um
processo de descondicionamento
existencial, mais liberdade e poder
de escolha.

E certo que os limites (de natureza
genética, astroldgica, carmica, social,
cultural...) fazem parte da condigao
humana. Mas também é certo que os
mesmos nao sao absolutos porque

7

temos opc¢ao: aceitamos o que é
impossivel mudar? e de que forma é
que lidamos com isso? como é que

nos posicionamos? E de acordo com
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0 nosso nivel de consciéncia e livre-
arbitrio que vamos tomando essas

decisoes.

Um Mapa Natal indica-nos o caminho

da nossa individuacao sem nos
revelar como o trilhar (“O Homem esta
condenado a ser livre”, J. P. Sartre).
Por exemplo, um Sol em Aquario é
um posicionamento astrolégico que
nao ird alterar-se durante toda a exis-
ténciadoindividuo(condicionalismo),
contudo este podera ser vivenciado
em inumeros estagios de crescimento
existencial.

Desmistificar as previsoes

astrolégicas

O transito (uma das mais conhecidas
técnicas de progndstico astrolégico)
é arelacaoentreociclodeum planeta
(universal)

no céu e um planeta

individual (Mapa Natal).
As previsbes astrolégicas sdao o
aspeto da consulta que o cliente mais

teme mas também aquele que mais o
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impelearealiza-la. Algunsdosclientes
questionam se os seus transitos sao
“bons”ou“maus”. Na Astrologianao ha
“bom” nem “mau” (linguagem do Ego)
ha sim o necessario para a evolucao
existencial (linguagem do Self).
Outra das crengas muito presentes,
no ambito dos progndsticos, é que
o Astrologo ira fazer uma leitura

predestinada, imutdavel, definitiva,
fechada e para o qual o individuo
tera que se preparar (adivinhacao,
futurologia), o que suscita medo.

esclarecer

E imperioso que um

transito é um ciclo interno que

atrai uma realidade externa (assim
como é dentro, é fora). E uma fase
psicolégica, somatica, mental e de
alma que, por sua vez, condiciona
a percecao da realidade exterior,
levando o individuo a ser atraido por
determinadas situagdes ou eventos.
Partilhar um transito com o cliente é
assim traduzir, para asuaconsciéncia,
processos inconscientes que trazem
oportunidades de transformacao.

Nao ha que ter receio ou resistira um




desabrochar natural, mas sim fluir

com ele!

O transito devera ser ampliado e
explorado ao seu maximo convite
pelo Astrélogo para ndao condicionar
a pessoa, mas sim expandi-la: trata-
se de possibilidades, propostas,
apelos simbélicos que o individuo
interpreta,dasignificado e peranteos
quais escolhe como agir (cocriagao).
O mesmo transito pode representar
realidades diferentes para pessoas
diferentes, por exemplo, para
uma pode querer dizer “insisto na
minha relagdao” e para outra “peco o
divércio”. Todavia nao compete ao
Astrélogo decidir pelo cliente, mas
sim leva-lo a perceber qual a sua
verdade interna (refletida no transito
e no tema natal), é no fundo, facilitar

a pessoa a optar.

Liberdade e destino de maos dadas!

Comunicar afetivamente com o

inconsciente — uma infinita jornada

de autoconhecimento em que a

Astrologia ocupa o seu lugar uUnico
- significa elevar a consciéncia, por
conseguinte, o livre-arbitrio. Nao
obstante, o livre-arbitrio, como
tudo na Vida, tem o seu oposto/
complementar (Lei da Polaridade: 1
das 7 Leis Herméticas) e os opostos
tocam-se nas suas extremidades.
Desta forma, no extremo do livre-
arbitrio encontra-se o destino e vice-
versa — é nesta intersecao paradoxal
(Mistério da Vida!) que o Ser Humano

tem lugar.

SUSANA ESTEVES
ASTROLOGA

COACH

FACILITADORA DE BIODANZA
GESTORA DE COMUNICACAO
estevesusana@gmail.com
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mudanca tranquila

Relacoes para que?

Serd verdadeiro Amor? J4 me fiz esta pergunta
algumas vezes na vida. Sera que o que ela sente
(ou sentia) era verdadeiro Amor? Muitas vezes a
resposta que me dava era ndo. Tal facto entristece-
me (entristeceu-me). Senti-me como um porto
sequro, como alguém disponivel para ajudar. Como
alguém que poderia ser um bom pai, nao para os
nossos filhos, mas para os filhos dela. Senti que
nao era Eu o objeto de verdadeiro Amor, senti que
0 Verdadeiro objeto de Amor era um objetivo, uma
necessidade, uma ilusdo... 0 objetivo dela de ser
mae? A necessidade de ter alguém?
Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

P ara que queres tu uma relacao?

Pela necessidade de teresalguém e nao
estares sozinha? Para te ajudar nesta

vida que é dura? Para nao perderes o
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mudanca tranquila

que tens numa relacdao que ja vives?
Para poderes ter o Teu filho? Para teres
umavida econémica melhor? Para teres
um grupo de amigos que te agrada?
Porque ele tem conhecimentos? Por

medo?

Qual serd o futuro de umarelacao deste
tipo? Felicidade? llusao? Separacao?
Sofrimento? Filhos de pais separados?
Pessoalmente quero uma relacdo
fundada em bases de respeito, carinho,
orgulho, vontade de ver o outro feliz,

cumplicidade sexual e Amor.

Uma relacdao onde existe capacidade
de ouvir, surpreender, compreender,

rir, chorar, acarinhar, abracar.

Uma relagcao que melhora as partes

integrantes, que as capacita, uma
uniao que se desafia positivamente
para a plenitude, para serem a
melhor versao que cada um pode
ser, para ultrapassarem obstaculos e
contrariedades com solidariedade e

apoio mutuo.

E tu? Para que queres uma relacao? Ou

Que tipo de relacdao queres ter?

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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Congresso “Rir é Satude
por Terapia do Riso

1 e 2 de Maio das 9:30h as 17:00h
Online

terapiadoriso.pt
info@terapiadoriso.pt
914997826

Curso de Yoga para Bebés

Por Escola Sunshine Yoga

Inicio 3 de Maio - 22 feiras das 19h30 as 20h30
Online

www.sunshineyoga.pt
escola@sunshineyoga.pt

969323571

Workshop de Iniciacao a Meditacao
Por Maria Melo

4 de Maio das 18:30h as 20:00h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Palestra Gratuita Ser Mulher é Desafiar-se!
Por Master Coach Luanda Cotrena

5 de Maio as 23:00h

Online
www.extraordinari-luanda-cotrena.ueniweb.com

profluandacotrena@gmail.com
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Programa “0 Peso Ideal a Saude Perfeita
por Carla Shakti Terapias Holisticas

Inicio 5 de Maio - Programa de 8 semanas

Online
www.facebook.com/CarlaShaktiYogaAyurveda
carlashaktiyoga@gmail.com

918548157

MEMORIA Traumatica

Por Sérgio Fonseca - Psicologo
8 de Maio das 9:30h as 12:30h

Online

www.ptsd-center.com
ptsdcenterport@gmail.com
925049460

Introducao ao Mindfulness
Por Mario Rodrigues

8 e 15 de Maio das 10:00h as 13:00h
Online

www.museudooriente.pt
info@foriente.pt

213585200

Semana do Bem Estar

Por Impact House

8 a 16 de Maio

Impact House
www.impactrip.com/impact-house
impacthouse@impactrip.com
910941830
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Curso DNA Basico ThetaHealing ONLINE
Por Isabel Mouta

De 17 a 20 de Maio das 10:00h as 18:00h

Online

www.allaboutyoucentroterapeutico.com
info@allaboutyoucentroterapeutico.com
913114964

Perdao - Formacao para terapeutas

por HypnosPortugal e MarioRuiSantos.net
19 de Maio das 20:00h as 23:00h

Online

www.marioruisantos.net
hipnose.portugal@gmail.com

964596010

Festival Mental 2021
Por Festival Mental
20 a 28 de Maio

Lisboa

www.mental.pt

festival@mental.pt

Retiro & Curso DNA Avancado ThetaHealing
Por Isabel Mouta

De 28 a 30 de Maio das 15:00h as 19:00h

Casa Nacura | Alentejo
www.allaboutyoucentroterapeutico.com
info@allaboutyoucentroterapeutico.com

913114964

Aulas de Pilates

por Verdnica Madureira

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

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

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

4a 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

23, 43 ¢ 62 feira das 19:00h as 20:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

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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http://www.akademiadoser.com/chikung.html
http://www.akademiadoser.com/pilates.html
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http://www.akademiadoser.com/yoga-para-gravidas.html
https://www.facebook.com/events/116023710471265/
https://www.facebook.com/events/861183407773173/
https://www.facebook.com/events/510233913464946/
https://marioruisantos.net/escola-do-perd%C3%A3o
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THE ASK GAME
15% com o codigo: PROGREDIR

www.theaskgame.com

0 que adoravas descobrir
sobretie os que te
rodeiam?

120 perguntas que estimulam
auto-conhecimento, exploram a personalidade
e aprofundam relagoes.

Auto-Coaching Supra

Consciente (SSC)

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!

Yoga para Gravidas
12 Aula Gratis
com Rita Martins

Em Paco de Arcos,
na Akademia do Ser

Bem-estar fisico e mental na gravidez!
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vouchers

Retiro ThetaHealing Avancado
OFERTA de uma consulta de
Thetahealing no valor de 60€, na
inscricao do Retiro

(asa Nacura - Alentejo

“Muda as
tuas crengas e
Criauma 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

cana. da.

comeada

(asa da Cumeada,
Reguengos de
Monsaraz

Servimos refeicdes vegan a luz
da Macrobiética

Life Coaching
50% na 12 Consulta Coaching
com Maria Melo

Em Paco de Arcos

Find Yourself

Aulas de Hatha Yoga
12 Aula Gratis
com Rita Martins

Em Paco de Arcos,
na Akademia do Ser

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

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

com Kyra Abreu

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

Para utilizar o seu

voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!



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

N

reflexoes

POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA
PAGINA DO FACEBOOK,

VIDEO DO MES CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Quando se navega sem destino,
nenhum vento é favordvel.”

Séneca

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://youtu.be/ELeR8LDlx-0
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
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receita saudavel

Muffins de Grdo

As leguminosas sao alimentos muito
nutritivos pois sdao fornecedores de
hidratos de carbono, proteinas de origem
vegetal, vitaminas, minerais e fibras. Sao
exemplos de leguminosas o feijao, o grao, as

favas, as lentilhas e as ervilhas.

No entanto ha pessoas de todas as idades que
nao conseguem introduzir este alimento com
facilidade no seu dia-a-dia, pelo que decidi
criar uma receita tipicamente portuguesa e
pratica para comer no momento ou transportar

nas marmitas de toda a familia.

Uma vez que os muffins de grao apresentam
na composicdo alimentos fornecedores de
proteina e de hidratos de carbono recomendo

que acompanhe com uma salada.

Ingredientes:

- 1 lata de grdo cozido(400q)
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2 Ovos

2 latas de atum ou bacalhau

1 Cenoura ralada

1 molho de salsa

2 dentes de alho picados

1 cebola picada

Y2 chdvena de farinha aveia /trigo
Sal q.b.

Queijo ralado qg.b.




receita saudavel

Modo de preparacao:

1. Pré-aqueca o forno a 180° C.

2. Utilize forminhas antiaderentes ou de

silicone e unte-as com azeite.
3. Comece por bater os ovos num processador.
Adicione de sequida os restantes ingredientes

(exceto queijo).

4, Nas forminhas coloque o preparado e

polvilhe no final com queijo ralado.

5. Leve ao forno durante 15-20 minutos ou até

apresentarem um aspeto dourado.

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

Foste a Maneira Mais

Bonita de Errar

de Pedro Chagas

Freitas

Mais do que um romance,
este livro é uma licao de
vida, contada no estilo Gnico
de Pedro Chagas Freitas, que parece sussurrar-

nos ao ouvido.

Uma histdria incrivel, viciante e comovente, que
nos mostra a importancia do amor e de nunca
deixarmos de sermos quem somos.

Preco: Cerca de 17,50€ por 312 paginas de sabedoria.

Editor: Oficina do Livro

0 Poder dos Rituais

de Tamara Castelo
J& pensou como pequenos gestos no seu dia a
dia podem trazer uma grande transformacao a

sua vida?

Tamara Castelo explica-lhe

como.
Antes de mais, através
de um teste simples,
vamos identificar o seu
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bidtipo associado ao seu metabolismo e tracos
de personalidade de forma a fazer um plano
personalizado, onde estao incluidos os rituais
adequados para reequilibrar o sono, gerir o
stress a ansiedade, os alimentos que requlam
e desrequlam cada biétipo e receitas prdticas e

deliciosas.

Praticar a gratiddo, beber um chd, bocejar,
acenderumavela, aplicarumdleoessencial nasua
almofada para dormir melhor, tomar um banho
para se libertar da ansiedade, massajar pontos
estratégicos do seu corpo, pintar mandalas,
fazer massagens na cabeca, aprender a respirar
conscientemente, sao alguns dos muitos rituais e

exercicios que vai encontrar nestas paginas.

Todos nds temos rituais didrios, como por
exemplo beber um café de manha. Mas, nem
sempre esses gestos sao benéficos para o nosso
bem-estar. Tamara Castelo mostra-lhe neste
livro como estes pequenos e simples rituais no
seu dia a dia farao com que viva a sua vida de

forma mais leve, equilibrada e feliz.

Este livro leva-o numa viagem transformadora.
Uma jornada de libertacdo para melhorar a sua

salide fisica e emocional. Para se libertar do



https://www.bertrand.pt/livro/foste-a-maneira-mais-bonita-de-errar-pedro-chagas-freitas/24709977
https://www.bertrand.pt/livro/o-poder-dos-rituais-tamara-castelo/24721338
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stress, do medo, do cansac¢o, da ansiedade, das
noites mal dormidas e do excesso de pensamentos
toxicos.

Preco: Cerca de 18,50€ por 240 paginas de sabedoria.

Editor: Editorial Planeta

Yoga para um Envelhecimento
Saudavel
Guia para o bem-estar e uma vida

longa de Baxter Bell e Nina Zolotow

Yoga para um Envelhecimento Sauddvel é a
obra de referéncia para fazer do Yoga o meio
perfeito para se manter sauddvel fisica, mental e

emocionalmente durante toda a vida.

Baxter Bell, licenciado em Medicina, e Nina
Zolotov, instrutores de Yoga de renome e autores
do famoso blog Yoga For Healthy Aging, explicam
como o Yoga pode ser a resposta para problemas
relacionados com forca, flexibilidade, equilibrio,
salide cardiovascular, gestao de stresse, entre

muitos outros.

Apresentam um plano de prdtica de Yoga que

inclui posturas, exercicios respiratdrios, de
meditacao e questionamentos filoséficos do
Yoga, com centenas de imagens.

Preco: Cerca de 24,90€ por 312 paginas de sabedoria.

Editor: 4 Estacoes Editora

PARTILHAS DO LEITOR

Durante o més de Abril foram enviados pelos

nossos leitores os sequintes artigos ou textos:

- Beatriz Ramos e Ramos perde 23kq de forma

a melhorar a sua saude

Escreva um artigo e envije
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

Promovido na Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da
Revista Progredir,
Clique aqui e Veja os textos
que os nosso leitores
enviaram,

Participe! Faca parte

dest.e éspaco dedicado a
sl. Junte-se a ngs!
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mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
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http://www.revistaprogredir.com/beatriz-ramos-e-ramos-perde-23kg.html

Rui Nabeiro

M anuel Rui Azinhais Nabeiro é um dos mais
reconhecidos empresdrios portugueses,
fundador e presidente do Grupo Nabeiro —
Delta Cafés, celebrou os seus 90 anos de idade,
em marc¢o deste ano, com o lancamento da sua

biografia.

Nasceu no seio de uma familia humilde de
Campo Maior (Alto Alentejo) a 28 de marco de
1931. Completou apenas a 42 classe e comecou a
trabalhar por volta dos doze anos. Ajudava a mae
numa pequena mercearia, o pai e os tios na torra
do café, numa época em que se sentiam os efeitos
da querra civil em Espanha e a zona raiana era

lugar de contrabando.

Aos dezassete anos, apds a morte do pai, assumiu
0s destinos da pequena torrefacao familiar.
Para fazer crescer a empresa, fomentou a venda
de café em Espanha, constituindo depois uma
sociedade com os seus tios, a Torrefacao “Camelo”,
da qual se tornou gerente. Contudo, insatisfeito
com a sociedade deixou a geréncia da empresa,
fundando com a esposa e filhos o seu préprio
negdcio em 1961, a “Delta Cafés” que, além dum

pequeno armazém de mercearias, logo se iniciou
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na torra do café. Nascia assim a marca“Delta”, que

passados poucos meses se distribuia em todo o
pais, abrindo um entreposto comercial em Lisboa,

em 1963, e outro no Porto, em 1964.

Em relacdo a escolha do nome “Delta” referiu
em 2016 em entrevista ao Jornal Expresso: “Os
senhoresda J. E. Dias Costa, uma firma de patentes
e marcas, deram-nos duas ou trés referéncias.
Uma delas era a Delta, que tem uma acistica boa
e uma expressao natural. Qualquer pessoa o diz,

até os chineses.”




\

Foi por duas vezes nomeado presidente da
Camara Municipal de Campo Maior, em tempos de
ditadura, em 1962 e em 1972. Voltou a exercer o
cargo de 1977 a 1986, democraticamente eleito

pelo Partido Socialista.

Constituiu em 1982 a “Novadelta” e, em 1984,
criou uma nova fdbrica de torrefagao, na altura
a maior da Peninsula Ibérica. Em 1988 criou a
holding “Nabeirogest”, através da qual soma,
atualmente, investimentos no ramo agricola
e vitivinicola, na distribuicio alimentar e de
bebidas, no retalho automdvel, no comércio

imobiliario e na hotelaria.

A 9 de junho de 1995, Mario Soares atribuiu-lhe
0 grau de comendador da Ordem Civil do Mérito
Agricola, Industrial e Comercial Classe Industrial,
e a 5 de janeiro de 2006, Jorge Sampaio o
distinguiu como comendador da Ordem do Infante

D. Henrique.

Em 2007 inaugurou o Centro Educativo Alice
Nabeiro, para dar resposta as necessidades
extraescolares das criancas de Campo Maior.

0 Delta Cafés e a Universidade de Evora criaram
a CATEDRA RUI NABEIRO — BIODIVERSIDADE

no final de 2008, com o objetivo de apoiar a

investigacao de vanguarda nos dominios da
biodiversidade e mudanca global, bem como
promover a educacdo superior e comunicacao

cientifica sobre os mesmos temas.

0 romance biogrifico que recorda o longo
caminho de vida do Empresdrio e Comendador Rui
Nabeiro, da autoria do escritor José Luis Peixoto,
foi apresentado no passado dia 28 de marco, dia
de comemoracdo dos 90 anos de idade de Rui

Nabeiro.

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

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Psicogerontologia

Apsicogerontologia é a drea da psicologia que se
dedica a compreender os mecanismos psicoldgicos
do envelhecimento, a desenvolver competéncias de
relacionamento e a acompanhar a pessoa idosa nas suas
varias dimensoes, promovendo um envelhecimento
activo e sauddvel, num processo de adaptacao a esta

fase de vida que previna o isolamento a exclusao.

0 envelhecimento é um processo normal, universal,
gradual e irreversivel que envolve transformagbes ao

nivel bioldgico, psicoldgico e social.

Sabemos que o declinio e a morte sao inevitaveis e
que hd fatores de predisposicdo genética que podem
conduzir a deméncias mais ou menos precoces, mas
lutar e resistir é possivel, bem como aprender a aceitar

as perdas inerentes ao processo de envelhecimento.

Em determinadas situacbes, e em idades mais
avancadas, a acumulacdo de limitacbes fisicas e
cognitivas diminui substancialmente a eficicia de
estratégias compensatdrias. Contudo as intervencoes
dirigidas a, pelo menos, uma limitacdo, ou tendo em

vista 0 impedimento da acumulacao de fatores de risco,
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podem reduzir a velocidade do processo e o risco de

institucionalizacdo.

Convém recordar que o ser humano é extremamente
adaptdvel e que se essa adaptabilidade nao lhe for
solicitada, atrofia. “A funcao faz o 6rgao.” “Usa-se ou

perde-se.’

Assim, o melhor exercicio é o da propria atividade
cerebral, numa visao de que “a ampla utilizacao garante
ampla funcionalidade”. Isto nao significa que os meros
exercicios de estimulagao cognitiva, a semelhanca dos
exercicios fisicos localizados, conduzam a essa ampla
funcionalidade, uma vez que exercicios especificos para
areas isoladas, dificilmente podem ser transferidos para
outras, pelo que serd a diversidade da estimulacao que

ajudara a plasticidade neuronal.

Numa fase precoce da velhice, e em situacdes em que
esta ainda nao se faz acompanhar de dependéncia e
em que a escolha autdnoma € possivel, 0 acompanha-
mento psicolégico é de grande mais-valia. E um
processo que facilita a atribuico de no-vos significados

e que pode conduzir a novos esquemas e a processos

Q
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

de assimilacdo e acomodacdo mais adaptativos,
promovendo assim, novas representacdes internas que
ajudam a uma melhor aceitacao da realidade presente
e, a0 mesmo tempo, favorecem a emergéncia de novas

redes de conexoes neuronais.

Todos estes processos podem desempenhar um papel
importante na melhoria e/ou manutencdo de bem-
estar, através de uma maior pacificacao consigo e com
os outros. Certo é, que a investigacdo tem mostrado que

se envelhece e morre melhor quando se vive melhor.

Ao longo das nossas vidas vamos tentando encontrar
sentido em tudo o que fazemos e em tudo o que nos

acontece. Chegados a uma idade avancada, esta ideia

olossario

Ferramentas
para Progredir

de relembrar o passado para melhor podermos viver,
compreender e aceitar o presente torna-se, cada vez
mais, uma forma de estarmos bem connosco e com os

que nos rodeiam.

Recordar, passear, conversar, pensar, escrever, partilhar,
usufruir, colaborar, repousar, ouvir misica, ver, olhar. ...
Algo que nos dé prazer, que nos faca sentir bem e

tranquilos, é saber aproveitar 0 nosso bem-estar por ca.

CRISTINA MARREIROS

DA CUNHA

PSICOLOGA E PSICOTERAPEUTA
(ESPECIALISTA EM PSICOGERONTOLOGIA)
www.espsial.com
cristmcunha@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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