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editorial

Esséncia

Caros amigos,

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

A palavra esséncia deriva do latim “essentia,ae”... Com sentido
de existéncia.

Esséncia. Caracteristica ou conjunto de caracteristicas
permanentes e invaridveis que conferem uma identidade a um
serou aum objeto. 0 que hd de mais puro e subtil.

A esséncia de uma planta é o 6leo extraido da mesma, com o seu
odor caracteristico, com a sua pureza, a sua Esséncia...

Da mesma forma Todos temos a nossa Esséncia, o nosso conjunto
de caracteristicas que nos conferem uma “ldentidade”.

Acredito que, no fundo, Todos temos uma esséncia fundamental
comum que é o Amor, mas hd todo um outro conjunto de
caracteristicas, “cores”, “odores”, “texturas” que criam a riqueza
da variedade dos nossos Seres.

A nossa Esséncia é Unica, é nossa, quanto mais a conhecermos,
quanto mais alinhados estivermos com ela mais bonita e Feliz
serd a nossa Vida e a dos que nos rodeiam... Porisso... e muito
mais...

Sejamos Esséncia!
Bem Hajam!

“0 essencial éinvisivel aos olhos. Quem ama vé além da aparéncia
fisica e é isto que ama: a esséncia.” Antoine de Saint-Exupéry

“Torna-te aquilo que és.” Friedrich Nietzsche

“Na esséncia somos iguais, nas diferencas
nos respeitamos.” Santo Agostinho

Boas leituras!
Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,
Sodro ). &ld[{‘[té/(l/’l& Ternandes
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Museus, monumentos € palacios com

entradas gratis aos domingos e feriados

E std disponivel
a gratuitidade

da entrada

em todos os

museus, palacios

e monumentos

nacionais sob

tutela da administracao central, aos
domingos e feriados para todos os
cidadaos residentes em territorio
nacional. Volte a passear pelos corredores
da histéria e da cultura em Portugal!

Mais informacao veja aqui

Dalai Lama - Webcasts ao vivo

Sua Santidade o Dalai Lama dara
ensinamentos, palestras e dialogos,
seqguidos por sessdes de perguntas e

respostas, em Novembro e Dezembro. Os
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interessados podem assistir aos webcasts
ao vivo em tibetano, inglés, chinés e
outros idiomas nos sites oficiais e na
pagina oficial do Facebook de Dalai Lama.

Mais informacao veja aqui

3° Encontro Nacional de Cuidadores

Informais — Evora e Online

AAssociagéo Nacional de Cuidadores
Informais ira realizar o 3° Encontro
Nacional de Cuidadores Informais no
proximo dia 5 de Novembro de 2021,
Dia do Cuidador. O evento decorrerd
em formato misto, presencial e online,
e terd lugar no

Auditério do

Palacio de Dom

Manuel |, Evora,

contando ainda

com transmissao

online.

Mais informacao veja aqui

IV Encontro Internacional
de Saude Mental — Lishoa

AFundagéo Romao de Sousa, em

colaboragao com o ISPA - Instituto

«
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Universitario, organiza o IV Encontro

Internacional de Saude Mental da
Fundacao Romao de Sousa nos dias 5 e 6
de novembro.
O tema do
Encontro sera
“Dos Sintomas
as Historias:
revolucao (6es) epistemoldgica (s) na
atencdao a saude mental”. O evento
decorrerda em formato presencial e online.

Mais informacao veja aqui

Mini Yoga entre Livros

Biblioteca Municipal de Ourém

Aaula de Mini Yoga entre Livros
pretende ajudar as criancas a
trabalhar o seu ser como um todo, através
de histérias, musica, jogos, exercicios e
relaxamento. Vai realizar-se no dia 6 de
Novembro as 10h na Biblioteca Municipal

de Ourém.

Mais informacao veja aqui

IX Encontro Nacional de Formadores

Online

OIXEncontroNacionaldeFormadores
vai realizar-se no dia 18 de
Novembro (Dia Nacional do Formador),
evento totalmente online, com o tema:
“Como aprende
quem aprende? As
Idiossincrasias da
Aprendizagem”.

Mais informacdo veja aqui

8° Congresso (Inter Nacional Conversas

de Psicologia — Online

O8° Congresso  (Inter)Nacional
Conversas de Psicologia vai realizar-
se no dia 27 de Novembro em formato
online e vai contar com a participagao
dos mais prestigiados investigadores e
docentes de Universidades Portuguesas
e Internacionais para discussao da

importancia do cuidado da satide mental.

Mais informacdo veja aqui
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Essencia

V iver a nossa Esséncia! 0 que realmente

representa vivermos a nossa Esséncia?

Existe uma parte de nds que transcende todas
as conven¢bes sociais, os padrées culturais,
0 nosso género, a nossa classe econdmica, o
pais onde nascemos, o consciente coletivo de
que fazemos parte, o sistema familiar onde
pertencemos, a nossa Esséncia é essa parte.
Uma parte imutdvel que nos habita e que nos
caracteriza na nossa individuacao. Algo que
permanece intocdvel que faz parte da nossa

natureza.

Viver de acordo com essa natureza torna-se um
desafio, tendo em conta os fatores deinfluéncia
que estamos constantemente a ser sujeitos,
por isso, termos a presenca necessdria para
respeitarmos continuamente a nossa natureza,

é por si ja um grande desafio.
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0 bom de tudo isto, é que a nossa Esséncia
nunca se altera por mais influéncias que
possamos sofrer, sendo assim, se criarmos
0 espaco dentro de nds, no siléncio que nos

habita vamos consequir tocar essa nossa parte.

A alma das coisas é a esséncia, a medula, o
tutano é a esséncia. Mergulhar no siléncio
leva-nos a profundeza da sua existéncia. Tocar
anossaalma, é tocar a nossa esséncia. 0 dnico
caminho é o do conhecimento de nés mesmos,
é 0 encontro no siléncio no espaco que habita
dentro de nés. E ter a coragem de abrir os
olhos para a verdade do que sentimos e habita
no nosso cora¢ao, é despojar-nos de todas as

capas e mascaras que temos, é sermos...

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:
Provérbios e Psicoterapia
Ndo deixes para amanhd o que podes fazer hoje e o
Modelo de Complementaridade Paradigmadtica
de Cristina Marreiros da Cunha

E facil e gratis
Esteja atento a pdgina do
Facebook da Revista Progredir.
Serd publicada uma imagem
sobre o concurso. Partilhe
essa imagem e escreva como
comentdrio uma frase que
inclua a palavra Progredir.

0 Autor da frase mais
original ganhard o livro. Leia
informacdes detalhadas sobre o

N J concurso clique aqui

Vencedor Outubro:

Carla Monteiro partilhou a imagem e criou a frase:

“0 autoconhecimento e a vontade de progredir como

ser humano, permitem o desenvolvimento do nosso

cardcter, traz firmeza pessoal e integridade as nossas
accoes.”, e ganhou o livro: “Criancas Confiantes, Criancas
Capazes - Como a superprotecdo dos pais estd a limitar o
\ crescimento dos filhos” de Inés Afonso Marques. /

Q
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Aproveite as
Ofertas deste Més!

Paula Rodrigues

Terapia Reiki - Valor
promocional de 20€

*Limitado a uma sessao p/voucher e p/pessoa
Valor normal 30€

Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Equilibrio e Paz”

Casa da Cumeada
No Alentejo, Respire Fundo

10% de desconto na
reserva directa de 3
noites

Em Casa da Cumeada
Reguengos de Monsaraz

cana. da.

“Servimos refeicdes vegan a luz da Macrobiética.”

Mesa Radidnica
Rede Cristalina

50% desconto na 12 Sessao
de Mesa Radionica Rede
Cristalina com Maria Melo

*Valor sem desconto 45€
Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

'll

“Ligue-se a sua verdadeira esséncia

Aulas de Hatha Yoga

12 Aula Gratis
com Rita Martins

*Valor sem desconto 7,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

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

E profissional e gostaria de divulgar os seus vouchers?

Contacte-nos clicando aqui!

vouchers

Sessao Gestao Emocional
50% de desconto

*A sessao tem a duracdo de 60 min.
Preco normal 50€

Sessao ONLINE

“Aprender a gerir melhor as emogdes e comportamentos pessoais
de forma a criar relagdes interpessoais positivas.”

LIFE COACHING

Life Coaching

50% desconto na 12 Consulta
Coaching com Maria Melo

*Valor sem desconto 60€
Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Find Yourself!”

Aulas de
Chi Kung Terapéutico

12 Aula Gratis
com Lucilia Simoes

*Valor sem desconto 7,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Pao de Arcos

“Prevencdo e melhoria da satide e bem estar!”

Aulas de
Yoga para Gravidas

12 Aula Gratis
com Rita Martins

*Valor sem desconto 7,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Pago de Arcos

“Bem-estar fisico e mental na gravidez!”

Para utilizar o seu
voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!

NOVEMBRO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 11
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Flosofia de Vida

Essencial

Todos falamos de Esséncia, mas sera que dedicamos o
tempo e presenca necessarios para Viver respirando,
sentindo, experienciando e tomando a Vida em sintonia
e coeréncia com ela?

Por Maria Gorjao Henriques

uantos de nés vivemos a falar
de Esséncia como algo externo
€ que nao passa de um conceito

filosofico separado do nosso corpo,

do nosso sentir e da nossa Alma?

Esséncia no dicionario significa “o
que constitui o ser e a natureza das

coisas”.
A minha pergunta é: o que constitui
o Ser? O que constitui a natureza das

coisas?

A primeira resposta que nasce
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espontaneamente através do meu
coragao é: consciéncia e Amor. Mas
sei, que para |la dessa Consciéncia
e desse Amor (que é a proposta de
experiéncia que temos para resgatar
aqui na terra) o Universo é MENTAL.
Por isso, tudo o que pensamos no
plano consciente e, muito mais
importante, tudo o que pensamos
no plano inconsciente se materializa
para aprendermos a lidar com o que
é verdadeiramente essencial para a
reconciliacao e reintegragcao do nosso

SER.

Assim, nasce dentro de mim, um
novo conceito de Esséncia. O Sopro
da Vida que anima 0s nossos corpos e
nos faz ter o privilégio de estar vivos,
de experienciar a beleza de toda a
natureza que também vibra através

do mesmo Sopro Divino.

O que aconteceu ao Ser Humano para
se perder e viver no seu dia-a-dia
totalmente dissociado da gratidao e
daconexaoquelhe oferece o MILAGRE
da VIDA, que |lhe ANIMA O CORPO,
que lhe proporciona a possibilidade
de estar aqui e agora na Terra?

Como é possivel respirarmos segundo

ap6s segundo esquecendo que a
Fonte de tudo o que respiramos tem

origem no SOPRO DIVINO?

Somos todos responsaveis pela
alienacao em que vivemos e que
resulta de um corte BRUTAL com a

FONTE DA VIDA, com a ESSENCIA.

Para termos um corpo precisamos de
nos submeter a uma grande queda
energética, de forma a consegquir
entrar em sintonia com a vibragao
da matéria. Por isso, escolher ter um
corpo fisico e ter uma experiéncia na
Terra é um desafio que vai implicar
uma grande viagem de descensao e

fracionamento.

Assim  acontece a perda da
consciéncia ou amnésia coOsmica.
Dissociamo-nos no nivel da aparéncia
fisica com a FONTE, embora ela
permaneca sempre PURA em nds. Ela
é interpretada e vivida a partir da
dualidade e da polaridade, de forma
partida e fracionada em milhares de
realidades que alimentam pontos de
vistas diferentes uns dos outros. E,
assim, o Ser humano cria a sua fonte

de dor quando entra em contacto
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Filosofia de Vida
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com a realidade e projeta para ela as
suas expectativas. Essa dor é muitas
vezes empolada por nés quando
criamos apego e a transformamos
em sofrimento. Nessa altura ja nao
estamos sequer a viver na realidade
objetiva, ja estamos a viver o nosso
“sonho” ou neste

CcasoO O nNnosso

“pesadelo”.

Assim, nasce a CRUZ da MATERIA.

Somos corpos que vivem
horizontalmente porque dissociado
do SOPRO DIVINO e identificados
com a matéria, com o Ter em vez do

Ser, com o Fazer em vez do Ser.

Temos em simultaneo a proposta de
viver verticalmente, de nos ligarmos
ao Céu, para recordar e reaprender
a Viver em sintonia e coeréncia com
a Esséncia, com a nossa natureza

divina.

N6s somos a CRUZ.

Na Cruz do nosso corpo, temos no
centro 0 nosso coragao, o ponto
de intercecao onde mora a grande
proposta divina desta encarnacgao. A

emanac¢ao do Amor, em sabedoria.
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A queda na matéria levou-nos a
viver num mundo materialista onde

perdemos a vivéncia do eterno.

Deixamos de acreditar nele porque
nao o vemos, mas vivemos como se
fossemos eternos, com um profundo
desrespeito pela Natureza e as suas
Leis Divinas. Entao a Terra é por nds,
usada sem quaisquer escrupulos
e apresentamo-nos como o Unico
animal que nao respeita as Leis que
nos dao e mantém a Vida.

O Ser Humano precisa de viver
com propodsito. O contacto com a
esséncia é um dos grandes caminhos
de aprendizagem que todos somos
chamados a fazer durante a Vida ou
no momento de passagem para o
regresso a casa, o regresso a Esséncia

de onde brota a nascente de toda a

Vida.

Como viver na dualidade e manter a
experiéncia vivida ao nivel do corpo,
da unidade e a for¢ca da esséncia?

Sabemos o quanto os momentos
de quietude, de siléncio, de oracao
mente e nos

purificam a nossa




devolvem a nossa Esséncia, ao AMOR.

Precisamos de deixar de querer

dominar o mundo exterior para
aprendermos a dominar o nosso
mundo interior, bem como todas
as forcas e desafios que cocriamos
com o unico fim de voltar a amar
partes de nés que deixamos de
Amar no passado. Estes deixaram
em noés vazios existenciais que se
manifestam sobre a forma de sombra
e densidade e que ficam guardados
e armazenados no nosso corpo fisico
— a nossa mente inconsciente.

Precisamos de aprender a nos
desidentificar com o exterior e deixar
de alimentar a cegueira, a avidez e
a repulsa que o mundo material nos
convida e nos seduz a querer usufruir
a cada momento. Sao niveis de
identificacao superficiais que moram
nos niveis da aparéncia fisica, criados
pela nossa mente mais primaria,
ao qual estamos presos e que nos
verdadeira

dissociam da nossa

natureza divina, da nossa Esséncia.

A pergunta que lhe faco agora, a si

que esta a ler este texto é:

A forma como estd a viver é adequada
para a sua Alma? Quais sao os seus
objetivos de Vida? Materiais ou de

desenvolvimento espiritual?

Deixoagoraumpequenoexercicioque
poderd proporcionar a experiéncia
de, por momentos, sentir a Esséncia
da Vida.
Exercicio pratico para sentir a
Esséncia e tomar consciéncia da sua

Natureza Divina:

Experimente por momentos entrar
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em quietude, em meditagcdo, num

lugar de presenca em si mesmo.

Procure estar sentado numa posicao
confortavel e respire profundamente
3 vezes até sentir que larga as tengdes

musculares do seu corpo.

Peca a sua mente para libertar mais
e mais todas as tensdes dos seus

musculos.

Sinta o seu corpo em contacto com a
cadeira, sinta o peso de todo o corpo
apoiado na cadeira e nos pés bem

assentes no chao.

Observe a sua respiracao e comece a
notar a vibragcao e a fonte de vida que
percorre todo o seu corpo e todo o

espag¢o a sua volta.

Sinta essa fonte de Vida e observe...

Observe e peca a sua mente para

observar a sua respiracao natural.

Sinta a fonte de Vida percorrer o seu

corpo e observe...

Ela anima o seu corpo e toda a

16 | REVISTA PROGREDIR | NOVEMBRO 2021

natureza Viva que esta a sua volta.

Deixe-se ficar nesse lugar sagrado
onde a Vida acontece e sinta a alegria

de estar Vivo...

Sinta a gratidao da Vida percorrer
todo o seu corpo e emanar do seu
coracao.

Apo6s alguns minutos... permita-
se fazer algumas respiracdes mais
profundas para voltar a realidade

objetiva.

Faca este exercicio durante 21 dias
e torne-se um observador ativo e
testemunho Vivo da sua prépria
Vida, voltando a sua verticalidade e

aproximando-se da sua Esséncia.

Bem-haja a Vida!

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

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

I CONGRESSO INTERNACIONAL DE
CONSCIENCIA SISTEMICA
www.conscienciasistemica.pt
maria@conscienciasistemica.pt
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Falta de respeito pelo que Somos

Abafamos quem somos com todos os “ndos” que

calamos ao longo da vida. E quando nos é dada

d

oportunidade de cuidarmos da nossa saude, decidimos
sequir as solucoes dos outros, negando novamente a

nossa esséncia. Por Ana Ruas de Melo

Responder a pergunta
sou eu?” é complexo.

“Quem

Somos

muitas pessoas dentro da mesma,

consoante os diferentes papéis que

desempenhamos no dia-a-dia e até

consoante as varias vidas que vamos

tendo dentro da nossa. E expectavel

e saudavel mudarmos os interesses

e formas de pensar. Vamos

sendo

um resultado de todas as pessoas

com quem lidamos, conversas que

escutamos, matérias que estudamos,

viagens que fizemos. E, por

isso, é

natural que seja dificil responder,

numa sé frase, a pergunta “Quem sou

eu?”.
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A verdade é que na correria diaria
vamos abafando necessidades, seja
pela dificuldade em dizer “nao”, pelo
julgamento dos outros ou pela pouca
disponibilidade de nos escutarmos.
Mais cedo ou mais tarde a negac¢ao da
nossa propria esséncia tem reflexos:

a nivel mental e fisico.

Nao sdo raras as vezes que se comeca
a usar a comida como forma de
compensacao: num dia de trabalho
exaustivo tudo o que mais apetece
é pegar naquele pacote de bolachas
ou batatas fritas e comer sem
pensar, enquanto se espreitam as
redes sociais ou se faz zapping na
televisao. Passamos a usar a comida
nao para nos nutrir mas para nos
distrair do que vivemos. Ao vermos
a vida dos outros, sempre perfeita
e imaculada, como convém as redes

sociais, comparamo-nos. Mesmo que

inconscientemente. Olhamos a nossa

Qualquer
mudanca deve
respeitar,
primeiramente,
quem somos
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vida, o nosso corpo, e percebemos
que se perdeu no meio de todos os
“naos” que nao fomos capazes de
dizer e em todos os momentos em
que priorizamos qualquer pessoa,

menos nos.

Queremos, entao, mudar. E partimos
do pressuposto que a solucao é
igual para todos. Imitamos a dieta
da vizinha, seguimos os conselhos
que ouvimos numa conversa de café.
Compramos alimentos novos que
nem sequer sabemos cozinhar porque
estao na moda e porque mencionam
que sao ricos em fibra, sem gluten
e sem lactose.

Acreditamos, pela

industria do marketing, que nos
tornarao sauddveis. Acompanhamos
todos os pratos com legumes, da
noite para o dia, e calamos anossavoz
interiorque nos dizque nao gostamos
daquele sabor. Comecamos a praticar
exercicio fisico todos os dias, contra
a nossa vontade e odiando ginasios,
porque acreditamos que ser saudavel
é fazer sacrificios. Recusamos jantar
fora porque ndao queremos dizer
que nao ao pao da entrada nem a
sobremesa, mesmo que seja a dividir.

E tornamo-nos ainda mais infelizes,




mesmo estando a fazer tudo o que a
vizinha prometeu que resultou com
ela. Os resultados ndao aparecem e
como nao vivemos numa redoma,
os desafios da vida continuam a
empurrar-nos para o sofa, depois de
termos passado nadespensaetermos
agarrado no pacote de bolachas
que nos vai acompanhar no serao,

quando a casa ficar, finalmente, em

siléncio.

E é assim que nos vamos perdendo:
quandotratamosobem mais precioso
- a nossa saude - com uma leveza
desajustada.Quandodeixamosdenos
questionar “Quem sou eu?”. Quais sao
as minhas motivagcdes? O que quero
mudar em mim? Por que quero mudar
isso em mim? Tentamos encontrar
respostas nas solu¢dées dos outros,
que sao naturalmente diferentes, que
se cruzaram com pessoas diferentes,
ouviram pessoas diferentes, tiveram

e tém vidas diferentes.

Qualquer mudanca deve respeitar,

primeiramente, quem somos. E o
respeito comeca quando percebemos
que precisamos de alguém que oica

a nossa historia, que é uUnica. Um

profissional que entenda as nossas
dores e nos ajude a chegar onde
precisamos, ao nosso ritmo, nao
esquecendo a nossa individualidade.
Um profissional com quem podemos
ser quem somos, com todas as vidas
que existem em nds e com todas as

que ainda viveremos.

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

A Esséncia descomplica os afetos

“Como é que poderei mudar o comportamento do
meu companheiro(a), para que sejamos felizes?”.
Vamos responder a esta questdo em conjunto, eue o
leitor com os seus pensamentos, sentimentos sobre
0 que |é vindo deste lado.

Por Maria Bartolomeu da Trindade

Adivinho que neste momento
podera estar a dizer-me “Maria,
nao é possivel mudar ninguém, s6 a
nos mesmos”. Acertei? Mesmo que
este ndao seja 0 seu pensar no agora,

vou pedir-lhe que siga comigo esta

premissa.

E se mudarmos a pergunta inicial
para algo com mais propédsito que se
caracterize por respeito e liberdade da

esséncia de ambos os intervenientes?

NOVEMBRO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 21 j

Q


http://www.akademiadoser.com/

Relacionamentos

Q

Como por exemplo: “Qual serd a
solucao para que as nossas esséncias
construam um ambiente saudavel

relacional?”. Soa-lhe melhor?

Como pode constatar, o segredo esta
na forma como a pergunta é colocada,
com total abertura para uma solucao
focada noresultado, “para que sejamos

felizes”, sem estratégias associadas.

Ograndeentravequecomplicaomundo
dos afetos poderd ser a dificuldade de
compreender a diferenca entre o que

significa esséncia e comportamento.

Acompanhe-me neste caso real
com nome ficticio: a Marta nao se
sente feliz no casamento, o seu
marido  frequentemente levanta-
lhe a voz, em tom de critica e ela
perceciona tal comportamento
como demasiadamente agressivo.
Nao se sente vista nem tdao pouco
compreendida. Tem a intencdao de
melhorar o seu relacionamento e por
isso procurou a terapia. Hoje a Marta
esta consciente que a solucao podera
ter que passar por ambos, contudo
deverd comecar por si mesma como

um exercicio de autoconhecimento
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continuo respondendo a algumas

questdes:

Qual é a sua esséncia? Qual é a
esséncia do seu companheiro? Os
comportamentos estao alinhados
com a esséncia de cada um? Existe

compatibilidade ou sao antagdnicas?

Gostaria de dar significado a esséncia
como sendo a natureza da pessoa?
Esta significacao faz-me afirmar que a
esséncia, a compreensao e aceitacao

da mesma descomplica os afetos.

Voltando ao caso da Marta.

A Marta construiu uma lista com os
comportamentos que menos tolerava
e Como reagia aos mesmos, ou seja,
com as suas reacOes. Desta lista
concluiu que existia uma distorcao na
interpretacao das suas atitudes, e que
oscomportamentos deambos estavam
alinhados com as suas esséncias. Pediu
o divércio. A mudancga para vivenciar
um ambiente saudavel nao podia ser
operada, a Marta tinha esséncia de
sapo e o companheiro esséncia de

escorpiao (mas nem sempre é assim).




Relacionamentos

Naturezas que se atraem
explosivamente e que se traem com a

vivéncia.

E o que é isto de sapo e escorpiao?
O leitor conhece essa fabula? Vou

contar-lhe:

O Escorpidao pede ao sapo que o leve
nas costas para passar de uma margem
para a outradeumrio. O sapo sente-se
desconfortavel, mas o escorpiao fala-

lhe que estd seguro, nunca o iria picar

Implica mergulhar e compreender que
pois afogar-se-iam ambos. O sapo de

o tipo de relagao em que se encontra
natureza empatica, carrega-o e em

nao define a sua esséncia, mas sim
determinado momento sente a picada.

0 que poderda ter que harmonizar
Quando perguntou porque havia lhe

emocionalmente no seu mapa
picado, o escorpidao responde algo do

emocional.
género “esta é a minha natureza, nao

pode ser mudada.”
A sua vida é uUnica, seja a sua melhor

versao, conquisterelacionamentos que
Este olhar da natureza humana, nao

na sua esséncia lhe sejam compativeis
€ uma critica, € uma constatacao

e se precisar de ajuda nesse encontro,
vivencial, por mais autodestrutiva

estou aqui.
que seja uma esséncia expressa em
comportamentos desajustados a uma
MARIA BARTOLOMEU DA
vida relacional saudavel, ndao pode ser TRINDADE
PSICOTERAPEUTA NA EQUIPA FJS
mudada. FACILITADORA DE GRUPOS DE
METAMORFOSE EMOCIONAL
FUNDADORA DAS AULAS CRIATIVAS
JOYFULL PARA CRIANGAS
Ser capaz de aceitar, lidar e decidir o PROFESSORA UNIVERSITARIA
www.transformar.pt
que fazer com esséncias é desafiante. www filipajardimdasilva.pt
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“Provérbios e Psicoterapia”

Cristina Marreiros da Cunha, Psicdloga Clinica e
Psicoterapeuta, fala aos leitores da Revista Progredir sobre
o livro “Provérbios e Psicoterapia”, aprofundando o que
estd por detrds das sessoes de psicoterapia e como estas
contribuiem para um processo de construcao,
de um caminhar satisfeito do SER.

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

definem como pessoa?

Cristina Marreiros da Cunha: Poderia
encontrar varios conjuntos de 4
palavras, mas posso escolher estas
4: Determinada, Franca, Solicita e

Sonhadora.

Gostaria de acrescentar que qualquer
caracteristica pode ser boa e ma, isto
é, é mais importante aceitarmos e
cultivarmos as nossas caracteristicas,
quaisquer que elas sejam, do que tentar

irem busca de algo que ndao somos.

O importante serd ir aprendendo ao
longo da vida a expandir ou atenuar
essas caracteristicas, consoante as
situacdes, necessidades e vontades, ou
seja, ir sabendo como regula-las, nao
deixando que elas tomem conta de
nds, mais do que a conta... Por vezes, E

ai que a porca torce o rabo...

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Cristina Marreiros da Cunha: Uma

infancia e adolescéncia vivida entre

1960, ano em que nasci e 1978, ano
em que, teoricamente, pelo menos,
nos consideramos adultos, vivida em
Lisboa, com as injusticas, percalcos,
atribulagcbeseentusiasmos e esperancga,
tipicos da época pré e poés 25 de Abril
de 74. Com um bom ambiente e apoio
familiar que me permitiu sentir-me
bem na minha pele e simultaneamente
sentir-me realizada em atividades
de que gostava como ballet, danca
moderna, piano, desporto, mais tarde a
aprendizagem de linguas estrangeiras,

que me possibilitaram escolhas futuras.

Contudo, aos 18 anos os dilemas em
relacdo a escolha de curso e profissao,
estavam longe de estar resolvidos.
Optei pelo curso de Psicologia, talvez
por influéncia do filme “Menino
Selvagem” de Francois Truffaut, e dos
inumeros filmes de Woody Allen...
Ao mesmo tempo que continuava os
estudos musicais, que interrompera
durante 3 anos, por ter decidido que

nao queria ser pianista...

Embora anteriormente ja tivesse dados
aulas de iniciacao musical a criancas,
num colégio que a minha mae tinha (o

externato Giroflé), aos 19 anos comecei
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a trabalhar, primeiro como professora
de Portugués e Francés do 5° e 6°
anos, e, no ano seguinte de Educacao
Musical. Depois passei a lecionar em
Escolas de Musica e Conservatorios. Por
este motivo, decidi terminar o Curso
Superior de Direcao Coral e nao o de
Psicologia que, na altura, ficou a 2 anos

do fim...

Entretanto ja tinha casado e em 1989,
paralelamente a gravidez do meu
primeiro filho, concorri para locutora
da Antena 2 e ai fiquei a trabalhar
durante 20 anos, tendo entretanto tido

mais 3 filhos.

A psicoterapia
Nao € 0 mesmo
gque conversar
com um amigo,
ou desabafar
com alguém, ou
mesmo, pensar
consigo proprio
(0 proprio tem
angulos cegos...)
E bem mais do
que isso.
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Quando a minha filha mais nova
tinha 3 anos, resolvi voltar a estudar
e escolhi a Universidade Aberta, pois
nao tendo aulas presenciais, facilitava
a conciliacdo com a vida profissional e
familiar. Ap6salicenciaturaem Ciéncias
Sociais,e comosfilhos ja mais crescidos,
decidi voltar a faculdade e terminar o
curso de Psicologia, darea que através
de leituras, sobretudo relacionadas
com a psicologia infantil, nunca tinha

abandonado completamente.

De forma consciente estava a preparar
a minha mudanca de carreira para
nomeadamente

a Psicologia, para

a Psicoterapia que, enquanto area
profissional, foi sempre a que mais
me fascinou. Essa mudanca veio a
acontecer em 2008, pelo que no final

de 2009 deixei a Radio.

Passei, desde entao a dedicar-me por
inteiro a psicoterapia de adultos, bem
como a terapia de casal, a sexologia e

psicogerontologia.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Cristina Marreiros da Cunha: Como

se vé pelo meu percurso, se eu tivesse




tido uma paixdao maior do que as
outras, teria sido mais facil escolher...
Na verdade, sou pessoa de muitas
interesses, entusiasmos e preferéncias,
mas nao de uma Paixdao que possa

nomear como “a maior”,

E claro que em termos pessoais é facil
dizer que a minha maior paixao sao os
meus filhos e o meu marido, mas, sé
aqui, ja estao 5 pessoas que me sao

fundamentais...

Em termos artisticos posso considerar
que a musica, e talvez o cinema, sao
as artes que mais me apaixonam. Em
relacdo a natureza tenho uma “grande
paixoneta” (percebem aqui o Gato

escondido com o rabo de fora?) por

viver perto do mar, ou, pelo menos de

sentir a presenca da dgua

Profissionalmente, nesta fase é a
psicoterapia, mas... estou a comecar
a sentir-me invadir, quem sabe,
apaixonar-me, pela ideia da reforma...
e se vera, entdao, que outras paixdes se
avizinham. Viajar, sera sem duvida uma
delas, ajudar a cuidar de netos que
possam surgir, certamente também...
o futuro dira que outros projetos me
poderao entusiasmar... Mas, a paixao
pela tranquilidade também estara

sempre presente.

Progredir: Como surge o livro

“Provérbios e Psicoterapia”?
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Cristina Marreiros da Cunha: Pode

dizer-se que de um acaso.

Numa sessao de divulgacao da
Associacao Internacional de
Paremiologia/International Association
of Paremiology (AIP-IAP), numa
conversa com o seu presidente, Doutor
Rui Soares, a propédsito da relacao
dos provérbios com os diversos
campos do saber, lembrei-me que,
enquanto psicologa, ja tinha utilizado
os provérbios como ferramenta de
trabalho com um grupo de pessoas

idosas.

Também comentei que, por vezes
os pacientes utilizam provérbios,
como meio de clarificar situacdes ou
sentimentos e que, por exemplo, em
consultas de Sexologia e Terapia de
Casal, algumas vezes os provérbios
podem ser também uma forma
do terapeuta comunicar, sem ser
demasiado intrusivo num primeiro
contacto. Dei como exemplo, um
provérbio que por vezes utilizo em
situacoes de disfuncao eréctil, que é:

Quem ndo tem cdo ca¢a com gato...

Rui Soares, desafiou-me também a por
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alguns provérbios em musica...

Na altura, sorri e nao pensei muito
mais no assunto, mas eis que surgiu a
pandemia e ficamos em confinamento
e, bem, as ideias comecaram a fervilhar
e penseientao, corresponderao desafio,
tentando explorar a aplicabilidade

dos provérbios em Psicoterapia.

AssimsurgiuolivroqueaAlP-1AP editou.
O facto da Associacao ser internacional
e ter pessoas de inumeros paises levou
a que o livro seja bilingue (portugués

e Inglés).

Q



https://www.facebook.com/media/set?vanity=espsial&set=a.5934661336607306

O livro ird ser apresentado no decorrer quando, e com que objetivo poderao
do 15° Coléquio Internacional de ser utilizados os provérbios ao longo
Provérbios que decorrerd entre os dias do processo terapéutico, e como lidar

7 e 14 de Novembro, em Tavira (http:// com eles quando é o paciente a utiliza-

www.colloquium-proverbs.org). los, tendo em conta, que sao objetos

culturais e de comunicacgao.
Progredir: O que podem esperar os
leitores depois de lerem o livro? Como procuro ter uma postura

integrativa, visando maior efica-

Cristina Marreiros da Cunha: Bem, cia, adaptadaa cada paciente/ pro-
irao certamente perceber melhor blematica /fase/ momento do processo
aquilo que pode estar por tras das terapéutico, e para levar a tarefa a bom
sessdes de psicoterapia e perceber porto,comalgumrigor, utilizeioModelo
que, quer o psicoterapeuta utilize de Complementaridade Paradigmatica
este ou outro modelo, quer utilize ou (MCP) do Professor Anténio Branco
nao provérbios, ha etapas a percorrer Vasco, que também prefaciou o livro,
ha caminhos a seguir e ha momentos como mapa e guia de sinalizacao
mais e menos adequados para dizer das possibilidades da utilizagcao dos
ou sugerir determinada tarefa, ou provérbios ao longo da terapia. Este
rumo, ao longo das sessdes. Podera modelo permitirda tomar contacto com
perceber-se que a psicoterapia nao é o 7 polaridades complementares de 14
mesmo que conversar com um amigo, necessidades psicoldgicas.

ou desabafar com alguém, ou mesmo,
Clique aqui e veja a entrevista
pensar consigo préprio (o proprio tem
completa com CRISTINA

angulos cegos...) E bem mais do que
MARREIROS DA CUNHA no site da

isso.
PROGREDIR!
Serd bom referir que nao estamos em
presenca nem de um manual, nem ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
de um livro de auto-ajuda, mas sim CRISTINA MARREIROS DA CUNHA
www.espsial.com
de um livro de reflexdo sobre como, cristmcunha@gmail.com
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A Esséncia do dinheiro e a
prosperidade financeira

Aqui vamos falar da esséncia e propésito do dinheiro, o que
temos de abandonar e o que devemos sequir com o objetivo de
criar prosperidade nao s6 para nés como também para quem
esta a nossa volta. Por Sandra Ramos

U ma mad interpretacdao da esséncia

do dinheiro gera muita caréncia
e consequentemente bastantes

dificuldades financeiras.

Por vezes ha uma confusao nos
conceitos de esséncia, dinheiro e
prosperidade e a eles sao associadas
diferentes e diversas crencas que
podem poér em causa a prosperidade

de cada um de nos.

Se nao vejamos, na sua esséncia,

o dinheiro nada mais é do que um
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veiculo que nos permite obter bens
essenciais ou até mesmo supérfluos
no dia a dia, o dinheiro é uma ideia
ou conceito generalizado que define o
que podemos adquirir, € uma troca.

dinheiro,

Trocamos trabalho por

trocamos dinheiro por comida,
cuidados de saude, momentos de lazer
e prazer entre tantas outras coisas.

Infelizmente bombardeados

desde

sOomos

pequenos com crencas
negativas em relacdao ao dinheiro o
que pode trazer a nossa vida caréncia

e sofrimento.

As crencas mais com uns em relagao ao

dinheiro sao:

- O dinheiro honesto é ganho com suor
do rosto

- Quem nasce pobre morre pobre.

- O rico fica mais rico, o pobre fica mais
pobre.

- Deus ama os pobres.

- Dinheiro nao traz felicidade.

- Dinheiro que vem facil vai facil.

- SO os pobres alcangam os reinos dos
céus.

- Nao tenho sorte.

- A vida dura molda homens fortes.

A esséncia do
dinheiro leva-nos
a um caminho
harmonioso e
prospero

- Ndao posso cobrar por algo que recebi
de graca.

- Quem guarda sempre tem.

- Dinheiro nao cai do céu.

- Ganho meu dinheiro com sacrificio.

- Nada é facil para mim.

Quando estes tipos de pensamentos
assolam a nossa cabeca estamos a
desviar-nos da esséncia do dinheiro,
do seu propédsito na vida de cada
um, deixo-vos com alguns conselhos
para que possam viver de forma mais
prospera e guiar a vossa vida de
encontro a felicidade, onde o dinheiro
é como uma meta par atingir um fim,

mas nao o fim em si.

Algumas regras basicas para olharmos
para o dinheiro e o que ele representa
na sua esséncia, bem como beneficios

que dele poderemos tirar:

- Devemos usar o dinheiro para a nossa

felicidade e a de todos a nossa volta.
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Invista o seu dinheiro em estudo,
conhecimento, bem-estar, qualidade
de vida, viagens, e tudo o que mais
traga alegria e saude para si, para a
sua familia e para os que estao ao seu

lado.

- O dinheiro existe para circular. Faca
circular a energia do dinheiro, invista
em progresso, conhecimento e lazer,
remunere muito bem aqueles que lhe

prestam servicos.

Ndao viva em privagcao para acumular

dinheiro.

- O dinheiro deve estar ligado a
gratidao, que é uma das grandes forcgas
do universo e através dela criamos
cada vez mais prosperidade na nossa

vida e na de todos.

- Nao se preocupe em deixar herancas.
Dinheiro s6 tem valor para quem o

conquistou.

- Nunca se esqueca de que a
caridade anda de maos dadas com a
prosperidade.

- Seja generoso consigo mesmo e com

oS outros.
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- Use o dinheiro com satisfacao e
prazer. Ao usa-lo com alegria, ele vai

gerar cada vez mais alegria na sua vida.

- Livre-se das crencas negativas e
limitantes que carrega a respeito do

dinheiro.

A esséncia do dinheiro leva-nos a um
caminho harmonioso e préspero, nao
perca tempo comece agora mesmo a
criar o seu! Crie e gere prosperidade a
sua volta. O dinheiro tem a capacidade
de ajudar a conquistar o lugar que
queremos ter na vida, nao fique de

fora!

SANDRA RAMOS

TERAPEUTA TAROT, MESA RADIONICA,
ENERGIA FINANCEIRA, AROMATERAPIA,
ESCRITORA, PINTORA
WWW.univversus.com
sandraramos@univversus.com
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Para criar, basta libertar o Cada DVD
seu coracdo, e deixar que as por apenas

ideias tomem forma através 9 90€

dos seus sentidos!
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Vida Profissional

Essencia na carreiral

“Passo o dia a trabalhar, mas nao me sinto feliz” ou“Tenho
uma carreira de sucesso, mas sinto um vazio” ou “Gostava de
fazer outra coisa na vida, mas tenho contas para pagar”.
Por Marina Almeida

Estas sao alguma das frases que
oico no que diz respeito a vida
profissional, e sem duvida que é uma
parte essencial da nossa vida. Afinal
de contas 8h sao passadas a trabalhar,
outras 8 a dormir e o restante... bom,
deixo a imaginacao de cada um Esta

claro, portanto, que serd bom sentir-

nos realizados neste tema.
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Esta certo também que, quando
nascemos temos pelo menos dois Seres
(os pais) com expectativas grandes
para cada um de nds. Teve pelo menos
todo um sistema educacional a ensinar
(leia-se, a moldar), teve os avéds, os tios,
os primos a dar orientacdes do que é

melhor para si.

E o melhor de si la acaba por sair, nao
estou tao segura que saia o melhor
para si, ou melhor tendo em conta a
sua esséncia!l

E a razao de ouvir as frases que
escrevi acima é apenas e somente
esta -> Muitos de nds, e o leitor
podera sentir isto mesmo, tem uma
carreira e profissao de “sucesso”, mas
nao se sente bem-sucedido. Tem uma
carreira sélida, estruturada, que paga
as contas e permite viver e (com mais
ou menos desafogo) mas imagina-se
(eu vou aplicar o termo seguinte sem
medo, Sonha) a dedicar-se a outra

coisa, a outro propdsito mais alinhado

consigo.

E estd certo! E é possivel!

Ficam aqui algumas orientagcdes para

A carreira mais
alinhada a sua
Esséncia surge na
maior parte das
vezes durante
este caminho
de procura de si
mesmo

que, se decidir dar o salto rumo a uma

carreira que o preencha mais:

1- O ideal sera fazer “o dois em um’,
ter uma carreira estavel e comecar a

desenhar o novo rumo em simultaneo;

2- As coisas podem nao dar certo a
primeira, mas se nao tentar, vai sempre

ficar a duvida;

3- Trabalhar os medos e crencas que
tem, vai ajudar a tirar amarras que
estdao a impedir de ver outros rumos
para além do existente;

4- Procurar ajuda em termos de

desenvolvimento pessoal para o

apoiar nas estruturas internas do SER;

5- Procurar ajudar em termos de
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negdécio & carreira de forma a ter
alguém com experiéncia ao seu lado a

ajuda-lo a evitar erros comuns.

Mesmo assim, e com estas dicas e
muitas outras, as coisas podem nao

correr bem logo a primeira.

Mas saiba que, ninguém fica mestre a
fazer uma coisa uma s6 vez! Ninguém
passa a ser o expert e autoridade
em algo assim da noite para o dia, e
mesmo o leitor nao construiu a sua
carreiraem 3 dias. Foram precisos anos.
Por isso, para a construcdao de algo

mais alinhado a sua Esséncia também
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sera preciso paciéncia, dedicacao,

resiliéncia e ajuda!

Vamos agora falar um pouco de como
encontrar a carreira mais adaptada a

sua Esséncia.

E poderad estar a questionar-se se o
tal vazio que se sente, se a tal procura
daquilo ainda desconhece que existe,

é mesmo possivel?

Sim, é mesmo possivel. J& deve ter
ouvido aquela expressao de“o caminho
faz-se caminhando” E é isso que

deve fazer, numa primeira fase deve
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procurar algumas ferramentas que o
possam ajudar a “ler-se” melhor a si
mesmo. Estou a falar de ferramentas na
vertente holistica e de atividades que
o vao levar a conectar-se mais consigo
(longe daquele moldar que o sistema
educacional

e familiar o ajudou a

construir).

Recorrer a Astrologia, ou Tarot, Reiki,
todootipodeaprofundamento oriental
tem uma vertente que pode ajudar a
percecionar melhor quem é longe dos
moldes, longe da carapaga que pode
ter criado para existir, e para ser aceite
nesta sociedade e pelas pessoas que

considerava referéncia.

Vai aos poucos e poucos percebendo

'II

“afinal de contas quem sou eu!” (porque
muitas vezes aquilo que conhece de si,
é aquilo que teve de construir para ser
aceite nesta cultura, nesta sociedade,
nesta familia) e nao propriamente

quem é na sua Esséncia.

A carreira mais alinhada a sua Esséncia
surge na maior parte das vezes durante
este caminho de procura de si mesmo,
de procura de quem é longe das

crengas que criou, longe de medos que

desenvolveu por pertencer ao sistema

que pertence.

Se me perguntar se vai ser da noite
para o dia, terei de ser honesta e dizer
que muito provavelmente nao. Se
me perguntar se é algo facil que nao
exigira muito de si, também terei de
dizer que muito provavelmente nao.
Se me perguntar se esse caminho é
linear e nao tem curvas, também terei
de dizer que muito provavelmente

nao.

Se me perguntar se vale a pena fazer
esse caminho de procurar a dedicacao
profissional alinhada a sua Esséncia,
sou clara e direta e digo “sem duvida

que sim!”

Por isso, se sente que faria sentido
procurar por algo de carreira mais
alinhado a quem é na sua Esséncia, dé
0 primeiro passo porque “o caminho

faz-se caminhando”!

MARINA ALMEIDA
LIFE & BUSINESS COACH
www.marinaalmeida.pt
info@marinaalmeida.pt
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Essencia e terapia

Tem surgido um crescente de pessoas interessadas
em viver com menos ansiedade gerada pela
pressao que sentem para atender as demandas e
expectativas externas. Dizem que estdao cansados e
que querem comecar a viver para si sequir as suas
vontades, os seus sonhos e desejos.

Por Vanessa Spada Apolinario

uer passar aviverde acordocom
a sua esséncia? Sim! Mas como
se faz isso? Ou por onde comecamos?

A auto-observacao e um processo
terapéutico leva a transformacao
desejada. A constancia, coragem e
confianca no processo é que vai leva-

lo mais préximo da sua esséncia.

Durante o processo de auto-

Q




conhecimento em busca de quem
se &, é normal que muitas duvidas,

questdes e perguntas surjam.

« O que o levou a deixar de viver

conforme a sua esséncia? De ser

espontaneo, seguir os seus desejos,

sonhos e vontades préprias?

- E se ndao segue as suas proprias
vontades, desejos e sonhos, segue os

de quem?

. Estaria entao a viver a vida de outras

pessoas e nao a sua prépria vida?

+ Quem sao estas pessoas para quem

se vive?
«E, porque estaria afazeristoconsigo?

Durante a nossa vida, passamos por
alguns acontecimentos nas relagdes

familiares, nas relagcdes sociais, com

A cada passo dado
em direcao a si,
mais luz chega aos
olhos de quem
caminha

meio e territério de onde viemos,
com instituicoes que frequentamos,
que acabam nos distanciando - em
algum nivel, de quem somos e a nossa
esséncia é entao encoberta.

Aprendemos a viver conforme
padrées que nos foram impostos nas
relacdes que tivemos e passamos a ter
respostas, comportamentos, escolhas
dirigidas estas

por experiéncias.

Podemos viver por muito tempo

desta maneira até mesmo uma vida

inteira, reagindo consciente ou

inconscientemente conforme tais

vivéncias e padrdées que marcaram a
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nossa forma de perceber e atuar no
mundo. Mas chega uma hora que
comecaasermuitodificil continuarno
piloto automatico, fingindo que nao
sabemos que estamos distantes de
nds e mais proximos de sermos robds
controlados pelos nossos medos e
insegurancas e pelas expectativas
externas.
E entdao, chega-se ao ponto de
partida do caminho de volta a nossa
esséncia, € um momento de imensa
coragem, pois sera preciso encarar de
frente aquelas experiéncias vividas

no passado que nos afastaram de
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ndés mesmos, muitas delas se quer

podemos nos lembrar, mas estao

registadas no nosso corpo atuando

nos nossos sentimentos, pensamentos

e agdes.

A cada passo dado em diregao
ao entendimento integral do que
nos distanciou de ndés mesmos,

passamos a ser mais de nés mesmos,
vamos retornando a origem e as

nuvens cinzentas de emogdes e
crencas limitadoras que encobriam
a nossa esséncia vao se afastando,
perdendo forca e poder e podemos

passar a ser os verdadeiros
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protagonistas da nossa historia.

O diadlogo interno entre a mente,
O corpo e a intuicao, vai se
restabelecendo, o cansaco comeca a
dar lugar a energia vital, o barulho
a paz, o medo a confianca, a busca
pelo amor do outro ao amor-préprio.
Vamos entao nos aproximando da

esséncia, que é individual de cada ser,

assim como a felicidade.

A cada passo dado em direcao a si,

mais luz chega aos olhos de quem

caminha.

Boa caminhada em direcao a sua
esséncia! Torco para que comece o
quanto antes e que tenha um amigo
verdadeiro e um bom terapeuta para
acompanha-lo, pois a vida com boas

relacbes é mais bem aproveitada.

VANESSA SPADA
APOLINARIO
PSICOTERAPEUTA SOMATICA

E TERAPEUTA INTEGRATIVA
ATENDIMENTOS ONLINE

E CONSULTORIO
vanessa.apolinario@gmail.com
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A Trindade Divina

Para descobrir a esséncia pura de luz é preciso entender
a verdadeira verdade e por isso se tenta trilhar um
caminho de experiéncia. A Trindade Divina é um pilar
que auxilia no caminho espiritual.

Por Catarina Girao Féo e Torres

M uitos sao os chamados, mas
poucos os escolhidos. Para
se ser chamado é preciso se estar
preparado através da vontade de
se querer ligar a algo maior, de se
querer fortificar o Ser interno a sua
esséncia. Entao, um dia, o Ser se toca
com questdes existenciais, pergunta-
se “Quem Sou Eu?’ “O Que Faco
Aqui?” e assim o seu interior comeca
a conclamar por uma existéncia com
maior significado. Sente que ha algo
mais. Quer-se ligar a algo mais. E
sem ainda se aperceber da ordem
l6gica que existe por detras de todo

0 COSMOS, a POUCO € pouco a sua vida
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se comec¢a a modificar. A vida quer-se
modificar, pois o Ser precisa de obter
resposta para as suas perguntas. E
é nesta mudanca aparentemente
ocasional, mas que de ocasional nada
tem que o chamado se intensifica. O
Ser comecga a descobrir novas formas,
texturas, coreseverdades. O Serchega
inclusivamente a desacreditar de tudo
aquilo que aprendeu até entdo pois
se vé confrontado com uma verdade
completamente dispar da sua! E é
por essa viagem de mudang¢a que
entende que as disparidades revelam
as verdades. E a verdade sé pode ser
encontrada dentro do seu préprio
ser, precisa de ser revelada pela
experiéncia de sentir que algo é de
facto verdade. A verdade precisa de
tocar o coragao. Entdao o Ser descobre
que se até entao sé tinha pensado
com a sua cabecga precisa agora de
escutar o seu coracao, pois é ele que
revela a verdadeira verdade. Assim se

encontra o Filho.

Pelo escutar do coracao se inicia uma
nova viagem porque o corag¢ao fala a
esséncia. A esséncia é a parte do Ser
que tudo sabe e tudo compreende. Os

julgamentos, necessidadedeaplausos,

Espiritualidade

competicdbes ou comparagdes sao
instrumentos do ego. O ego estrutura,
organiza, criauma base. A essénciaéo
que ela é. Luz. Mas o mais importante
nao é a base, mas sim o conteudo,
entao o Ser vai-se moldando de forma
a conseguir ser uma esséncia de pura
luz e vai procurar meios de conseguir
alcancar a pura luz. Entao parte-se a
procura de mentores, gurus, mestres.
Porém, muitos ainda se encontram
com um despertar juvenil e podem
cair em armadilhas de fascinacao e
nao convém seguir essa via. A ideia
de que existe um Deus externo e
intocavel veio para acomodar o ego
por isso é que depois a esséncia um
dia se rebela porque sabe que existe
algo mais. A esséncia tudo sabe e
tudo compreende. A esséncia é a
expansao do Divino. Mas as crengas e
padroes foram-se enraizando e o ego
se exaltando e um dia existe mesmo
necessidade de rebelagao porque
o Ser conseguiu remover muitas
cortinas do seu palco da vida. Entao
é natural que surjam muitas vezes
oscilagdes entre estados de rebeldia e
de angelitude. O Ser precisa de saber
a sua verdade e a esséncia mostra-lhe

através da experiéncia, mas ainda é
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preciso entender a esséncia e parte-
se a procura de mentores, gurus,
mestres espirituais, mas é preciso
verificar em que estado se encontra
a pessoa que se quer seguir. Existem

trés estados:

- Os que se encontram a procura

do caminho normalmente

(aqui
se encontram os que se iniciaram
no caminho, porém podem existir
também terapeutas e educadores

que abordem o espiritual);

- Os que sabem o caminho, mas ainda
nao o concluiram (aqui normalmente
se encontram mentores, gurus,
mestres e quem os quer seguir precisa
de ter extremo cuidado para nao
se deixar levar completamente por
eles precisamente porque ainda nao
completaram o caminho e averdade é
que ainda ndao sabem completamente
o caminho, porém detém muito

conhecimento que precisa de ser

A esséncia é a
parte do Ser que
tudo sabe e tudo

compreende
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compartilhado);

- E os que percorreram o caminho e
ja o concluiram (aqui normalmente
se encontram o0s gurus ou mestres
espirituais. luminado é um dos nomes

que se lhes atribui.).

Os que ja concluiram o caminho

somente detém luz pura, porém
precisam de continuar a orar e vigiar
para que nao retrocedam no processo.
E os que sabem o caminho, mas
ainda nao o terminaram podem mais
facilmente atrair pessoas que ainda se
encontram a procura do caminho e se
a sua ética e moral nao for de bons
principios poderao cair em tentagdes
caso um aluno bastante dotado se
lhes apresente e os faga querer seguir
o caminho do aluno ao invés do seu
préprio caminho. O mesmo para um
aluno que ainda se encontra a procura
do caminho pode ser tentado a seguir
todos os passos do professor porque
se apercebe de que assim o caminho
se torna bastante mais facil e quando
da por si se encontra completamente
submisso a esse professor perdendo

assim a sua esséncia porque somente

jadsabeescutaraessénciado professor.




Espiritualidade

7

Assim, ndao basta estar na luz, é
preciso transformar a escuridao em
luz! Quando hda necessidade de obter
uma mentoria é preciso escolher o
professor (ou professores) certos e,
pouco importa em que estado ele
se encontre. O que o aluno precisa
é de ter coragao aberto com uma
mente estruturada e madura para
nao cair em armadilhas. Porque o Ser
quer aprender, o Ser quer deixar de
sofrer, o Ser quer viver. E quanto mais
conectado com a esséncia se esta
menos dor hd, menos dependéncia
hd e sente-se o espirito que se torna
cada vez mais iluminado. Tudo fica

claro. O espirito se reconecta com a

sua maestria. Assim se encontra o Pai.

Ao se descobrir que se precisa de
aprender (Filho) e que se precisa de
descobrir a auto-maestria (Pai) surge
a descoberta da esséncia pura de luz
que contém todo o cosmos, e assim se
encontra o Espirito Santo. E é nesta
uniao de Pai, Filho e Espirito Santo
que surge a Majestosa Trindade Divina
que esta contida dentro de cada Ser a

espera de ser equilibrada.

CATARINA GIRAO FEO

E TORRES

TERAPEUTA DE REIKI,

T. MULTIDIMENSIONAL, CRIADORA

DO METODO LEITURA CRIATIVA,
FORMADORA, AUTORA DO LIVRO:

“UM MUNDO DENTRO DE UM MUNDO”
2sintonia.blogspot.com

NOVEMBRO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 45 ]

Q


https://2sintonia.blogspot.com/
http://www.akademiadoser.com/mesa-radionica-rede-cristalina.html




PHILOSOFIAS




A Esséncia da vida

0 que é a esséncia da vida? A simples formulacao

desta pergunta jd nos transporta para o mundo

da reflexdo profunda, levando-nos a questionar
habitos, crencas e comportamentos.

Serd que estamos vivos apenas para trabalhar para
ganhar dinheiro, para comprar comida e para nos
divertirmos? Sera essa a esséncia da vida?
Serd porisso e para isso que existimos?

Por Fatima M. Lopes

Estar vivo sera sinénimo de
cumprir normas, preceitos
e padrbdes culturais com Dbreves
interrupcdes em que nos permitimos
infringir as regras, bebendo um
pouco demais, gastando acima do
nosso orcamento ou extravasando
numa discoteca ao som de musica
tecno? Serd que viemos ao mundo

para estudar, arranjar emprego,
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comprar casa e carro, casar, ter filhos,
trabalhar, ir de férias, trabalhar, ir de
férias... reforma... morte... fim da
histéria? Ou serd que estamos aqui
para evoluir enquanto seres cosmicos
e espirituais a viver uma experiéncia
ultima hipdtese

humana? E nesta

que acredito. Os acontecimentos,

os dramas, as personagens e O0S
enredos da nossa histéria pessoal
sao apenas o contexto para a nossa
jornada evolutiva. A esséncia da
vida é mudancga, transformacao e
crescimento.

Infelizmente, a nossa

sociedade ocidental esta presa

naquilo a que Etienne Guillé chamou

"

o ciclo do produzir-consumir-
morrer”. Vivemos mais a vida por
via da imitacao do que vemos os
outros fazerem do que por via da
autorreflexdao, buscando no nosso
interioraclarezaderespostas que nos
possam servir de guias no caminho.
Se olhassemos mais para dentro e nos
questiondssemos sobre a esséncia
da vida, veriamos que ndao viemos

ao mundo para cumprir hordrios e

rotinas, mas sim para alcancarmos a
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melhor versao de quem somos. Uma
arvore procura crescer em diregao
ao céu; um rio procura chegar ao
mar e os seres humanos procuram
a transcendéncia. E essa a nossa

natureza mais profunda. Mas os
ritmos alucinantes da época em que
vivemos nao nos deixam tempo nem

espaco para refletir a este respeito.

Assim, vamos olhando para o exterior
em busca daquilo que achamos que
é esperado de nds, e ajustamo-nos

ao paradigma vigente sem sequer
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o questionar. Quando damos por
ndés estamos exaustos de tanto
labutar e continuamos sem saber

que raio andamos aqui a fazer. Para

nos aliviarmos desse desconforto

procuramos alivio no consumo de
em

todo o tipo de bugigangas;

viagens para lugares exdticos ou
em maratonas de séries televisivas.
Ndo estamos presentes, estamos
em piloto-automatico. Nao estamos
de facto a viver a esséncia da
vida, estamos apenas a lutar pela

sobrevivénciaeadescansardessaluta
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nos poucos tempos livres disponiveis.
Alguns poderdao dizer que sempre
foi assim, mas nao é verdade. O ser
humano sofreu uma cisao entre sie o
misterioso, entre si e o sublime, entre
si e o transcendente nos ultimos
trezentos anos, com o advento do
materialismo cientifico. Esta visao
mecanicista da vida convenceu-nos
de que o universo funciona como uma
maquina e de que até o nosso corpo
se assemelha a uma maquina. Por
iSso passamos a comportar-nos como
se fossemos de facto mdaquinas. E o
que fazem as maquinas? As maquinas
fazem operagdes, executam tarefas,
fazem calculos, executam processos.
As maquinas nao tém vida mental,
emocional e muito menos espiritual.
Mas nés temos tudo isso, sé que
esses aspetos menos pragmaticos
da nossa natureza foram excluidos
da equacao. Para invertermos esta
tendéncia destrutiva, deveriamos
ser capazes de parar com frequéncia.
Fazer pausas significativas para
explorarmos o que nos vai na alma,
deixando-nos conduzir por essa forca

misteriosa que vem do nosso interior

Se olhassemos
mais para
dentro e nos
questionassemos
sobre a esséncia
da vida, veriamos
que nao viemos
ao mundo para
cumprir horarios
e rotinas, mas sim
para alcancarmos
a melhor versao de
gquem somos

(e que sabe sempre o que esta certo);
emvezdenos perdermos nacatadupa
de estimulos exteriores, que apenas
nos anestesia da dor profunda que
sentimos, pelo facto de nos termos
desviado da esséncia da vida e do

nosso caminho original.

FATIMA M. LOPES
AUTORA DO LIVRO:
“UMA VIDA COM PROPOSITO”
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Sejamos Esséncial

A palavra esséncia deriva do latim “essentia,ae”...
Com sentido de existéncia.

Esséncia. Caracteristica ou conjunto de
caracteristicas permanentes e invariaveis que
conferem uma identidade a um ser ou a um objeto.
0 que ha de mais puro e subtil.

A esséncia de uma planta é o dleo extraido da
mesma, com o0 seu odor caracteristico, com a sua
pureza, a sua Esséncia...

Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

Da mesma forma Todos temos a
nossa Esséncia, o nosso conjunto
de caracteristicas que nos conferem

uma “ldentidade”.

Acredito que, no fundo, Todos temos
uma esséncia fundamental comum
que é o Amor, mas ha todo um outro
conjunto de caracteristicas, “cores”,
“odores”, “texturas” que criam a riqueza

da variedade dos nossos Seres.
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.
mudanca tranquila

Estarmos alinhados com a nossa

Esséncia sera importante para nos
realizarmos, para sermos felizes e nos

sentirmos serenos e em Paz.

E como posso saber qual a minha
Esséncia? E se estou “alinhado” com
ela?

Existem  varias ferramentas de
Autoconhecimento que nos podem

ajudar a ir percebendo e entendendo a

nossa Esséncia.

No entanto algumas destas perguntas

podem ajudar:

Quem Somos?

Parar, meditar, refletirmos sobre a
nossa vida, sobre quem somos, o que
nos

gostamos, conectarmo-nos a

mesmos.

Para entendermos a nossa Esséncia,
o nosso estado Puro, é importante
que nos conhecamos a nés mesmos,
reservarmos tempo para tal processo
e colocarmos maos a obra! Afinal...

Quem Somos?

Quais os nossos Valores?

Os nossos comportamentos baseiam-
se muito nos nossos Valores? Quais
Sao? Foste tu que os escolheste ou
reges-te por valores de outros? Ja
escreveste a lista dos teus valores? Os
teus comportamentos estao alinhados

com os teus verdadeiros valores?

Acreditas que Es Suficiente?
Acreditamos que Somos Suficientes?
Acreditamos que temos Valor sendo o
que Somos?

Quando temos tendéncia a fazer
comparagdes, ou achar que nao somos
suficientes, podemos cair na tentagao
de fugirmos da nossa esséncia para
irmos ao encontro de validagdes

externas...

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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Meditacao Angélica com os Arcanjos
Por Laura Correia

3 de Novembro das 20:00h as 21:00h

UD — Terapias Integradas | Seixal
www.lauracorreia.pt
universodivinal@gmail.com

926962772

Mini Yoga Entre Livros

por Cristina Santos

6 de Novembro das 10:00h as 11:00h
Biblioteca Municipal de Ourém
www.facebook.com/biblioteca.deourem
biblioteca@cm.ourem.pt

249540900

Outono na Serra

Yoga, Caminhada & Piquenique
Por Diana Vaz

6 de Novembro das 10:00h as 15:00h
Montejunto
www.facebook.com/dianavaz.yoga
info@dianavaz.com

911051989

Técnicas praticas de estudo 10 aos 16 anos
Por Escola do Sentir

6 de Novembro das 10:00h as 13:00h

Online

www.escoladosentir.com

info@escoladosentir.com

913054178
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Workshop de Plantas Medicinais
e os seus Usos Terapéuticos

Por Dana Calvinho

7 de Novembro das 10:00h as 17:30h
Online

www.naturoterapias.com
info@naturoterapias.com

966263585

Atrair Abundancia - Medita¢ao Xamanica
Por Sinergias Espirituais

12 de Novembro as 21:00h

Espaco Zen Holisticonaturais | Barreiro
www.sinergiasespirituais.com
rui@sinergiasespirituais.com

927605471

Workshop Radiestesia - 0 Uso do Péndulo
Por Sandra Braz

13 de Novembro das 10:00h as 18:30h

UD — Terapias Integradas | Seixal
www.facebook.com/sandrabrazterapeutaholistica
sandrabraz77@gmail.com

918436489

Workshop: Relaxar com uma Taca Tibetana
Por Rui Cardoso

13 de Novembro das 15:00h as 19:00h

Sentir Bem-Estar por Rui Cardoso | Porto
www.sentirbemestar.com/workshoprelaxar
sheterapias@gmail.com

934370234
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Workshop Terapia Termo-Auricular
por Idalina Marques

13 de Novembro das 13:30h as 18:30h
Instituto de Reflexologia Integrada | Leiria
www.institutoreflexologia.com
geral@institutoreflexologia.com

211912406 | 918969248

Especializacao Leitura dos Pés - Foot Reading
Por Jane Sheehan

13 e 14 de Novembro das 10:00h as 18:00h

Instituto de Reflexologia Integrada | Lishoa
www.institutoreflexologia.com
geral@institutoreflexologia.com

211912406 | 918969248

Estimulacao Cognitiva na Doenca de
Alzheimer e Qutras Deméncias

Por Doutor Jorge Alves

20 de Novembro das 14:00h as 17:00h

Online

www.cerebro.org.pt

info@cerebro.org.pt

938682224

8° Congresso (inter)Nacional
Conversas de Psicologia

Por Cncdp

27 de Novembro das 10:00h as 18:00h
Online

www.cncdp.net
conversasdepsicologia@gmail.com
912387657

\

Aulas de Pilates

por Verdnica Madureira

Manha: 23, 32 e 52 feira das 11h as 12h
3a e 52 feira das 12h as 13h

Tarde: 22 e 42 feira das 18h as 19h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

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

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

Akademia do Ser | Pago 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

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
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~

POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA
PAGINA DO FACEBOOK,

VIDEO DO MES CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Sd se vé bem com o coragdo,
o essencial é invisivel aos olhos.”

Antoine de Saint-Exupéry

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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receita saudavel

Salada nutritiva de
frango e abacate

C omer salada nao tem de ser aborrecido e é
uma Otima forma de acrescentar vegetais a

nossa rotina alimentar!
Experimente esta receita e renda-se:

Ingredientes:

« Y4 pepino

- 5 tomates cherry

« T mini-pimento

- Y abacate

1 peito de frango assado no forno
- Y Batata doce assada no forno

« 4 cubos pequenos de queijo feta

« 1 punhado de espinafres baby leaf
4 folhas de alface

« (Cebolinho q.b.

« Azeite g.h.
- Sal q.b.
Preparacao:

1. Lavar e cortar todos os vegetais;

2. Numa taca, colocar a alface e os espinafres;

3. Por cima, colocar os restantes ingredientes;

4., Temperar com sal, azeite e cebolinho.

RITA SANTOS

HEALTH COACH

www.aritasantos.pt
www.instagram.com/aritasantos_hc
www.facebook.com/aritasantoshc
www.youtube.com/ARitaSantos
aritasantos@aritasantos.pt
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Saber (Re)Agir
0 segredo para cuidar de si e potenciar
asua autoestima
de Barbara Ruano Guimaraes
Hé alturas da nossa vida em que sentimos que é
tempo de mudar, tempo de
agir, ou melhor, de reagir.
Combinandoleiturasdiarias,
tarefas simples, meditacdes
e reflexoes escritas, a coach
Bdrbara Ruano Guimardes
desenvolveu um livro de autoestima e amor-
préprio que o ird acompanhar ao longo de seis
semanas e ao qual pode voltar sempre que sentir
necessidade. Este livro parte da experiéncia
pessoal da autora, mas foi escrito a pensar em si.
Durante essas semanas, dedicadas a temas como
a coragem, a autoestima, a resiliéncia, o perdao,
a afirmac¢do ou a motivagao, a autora propde-lhe
reflexoes didrias de manha e a noite, a fim de
que resgate o seu poder pessoal através de um
percurso gradual e tranquilo.
Deixe-se guiar e siga os passos aqui partilhados.
Seja curioso e acredite na pessoa confiante que
vai construir ao longo destas seis semanas de
amor por si.
Preco: Cerca de 18,79€ por 272 paginas de sabedoria.

Editor: Influéncia
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Sabedoria e Lideranca
As Chaves do Sucesso do Monge que
Vendeu o Seu Ferrari
de Robin Sharma

0 inesquecivel protagonista do bestseller
internacional 0 Monge Que Vendeu o Seu Ferrari,
Julian Mantle, regressa para revelar os oito
principios dos lideres visiondrios.
Sabedoria e Lideranca conta a histéria de Peter
Franklin, um executivo de sucesso, altamente
motivado, que vive para o trabalho - embora o
seu desempenho nem sempre seja brilhante. A
sua carreira é marcada por altos e baixos, e Peter
ndo conseque perceber porque é que, apesar de
todo o seu esforco, parece deparar-se sempre
com os mesmos obstdculos. Até que um dia, um
encontro inesperado com um
misterioso monge vem mudar
a suavida para sempre...
Robin Sharma revela neste
livro os principios e habitos
fundamentais da lideranca
visiondria, que lhe permitirao
alcancar o sucesso pessoal e profissional. Um
livro indispensdvel para viver com empatia,
inspiracdo e sabedoria.

Preco: Cerca de 15,50€ por 232 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho
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0 Livro do Cha
A arte de uma tradi¢do ancestral
de Kakuzo Okakura
Em 1906, na cidade de Boston, ao virar do século,
um pequeno livro espiritual sobre o chad foi
escrito com a intencdo de ser lido em voz alta no
ilustre salao de Isabella Gardner, a socialite mais
célebre de Boston. 0 livro foi escrito por Kakuzo
Okakura, filésofo japonés,
especialistaemarte e gestor
de acervos artisticos. Pouco
conhecido na época, Kakuzo
emergiria, mais tarde, como
um dos grandes pensadores
do inicio do século XX.
0 Livro do Chd de Kakuzo Okakura mostra-nos
um conceito unificado de vida, poesia, arte,
espiritualidade e natureza. Ao longo do caminho,
explora temas como o zen e o taoismo, mas
também os delicados aspetos seculares do chéd e
da vida no Japao.
0 livro enfatiza como a simplicidade induzida
pelo chd, afetou a cultura, a arte e a arquitetura
do Japao.
Um século depois de ter sido escrita, esta obra
permanece muito amada por leitores de todo o
mundo e entrelaga uma rica histéria do chd com

uma escrita comovente sobre a cultura asiatica,

justificando o fascinio que temos por ela. 0 Livro
do Chd oferece-nos uma deliciosa chdvena de
sabedoria.

Preco: Cerca de 12,45€ por 104 paginas de sabedoria.

Editor: Alma dos Livros

PARTILHAS DO LEITOR

“Escreva um artigo envie para
partilhasdoleitor@revistaprogredir.com
e veja o seu texto publicado em
www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor
e promovido neste espaco e na pdgina do

facebook da Revista Progredir”.

Escreva um artigo e envje

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 0s nosso leitores
enviaram.

Participe! Faca parte

dest.e éspaco dedicado 3
sl. Junte-se 3 nos!
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lgnaz Semmelweis

Ignaz Philipp Semmelweis médico, botanico,
professor universitario, ginecologista, obstetra,
higienista. E conhecido como um pioneiro dos
procedimentos anti-sépticos e descrito como
0 “salvador das mdes”. Semmelweis descobriu
que a incidéncia de infecao pds-parto (também
conhecida como febre de parto) poderia ser
drasticamente reduzida pelo uso da desinfecao

das maos em clinicas obstétricas.

Ignaz Semmelweis nasceu a 1 de julho de 1818
em Taban, arredores de Buda, Reino da Hungria,
atualmente parte de Budapest. Foi o quinto de
dez filhos de Jézsef Semmelweis e Teréz Miiller.
Iniciou os seus estudos em Direito na Universidade
de Viena em1837, porém, no ano sequinte, trocou
de curso para Medicina. Formou-se em medicina

em 1844 e decidiu especializar-se em obstetricia.

Semmelweis foi nomeado assistente do professor
Johann Klein na Primeira Clinica Obstétrica do
Vienna General Hospital a 1 de julho de 1846.
As suas fun¢bes eram examinar pacientes todas
as manhds em preparacao para as rondas do
professor, supervisionar partos dificeis, ensinar

os alunos de obstetricia e ser “escriturario” dos
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registos.

A infecdao pds-parto era comum nos hospitais na
metade do século XIX e frequentemente fatal.
Semmelweis propds a pratica de lavaras maos com
hipoclorito de cdlcio em 1847 quando trabalhava
no Hospital Geral de Viena, onde as enfermarias
dos médicos tinham o triplo da mortalidade das

enfermarias da obstetricia.

A hipétese de Semmelweis, de que havia apenas
uma causa, unicamente a questao da limpeza,
era extrema na época e amplamente ignorada,
rejeitada ou ridicularizada. A sua teoria nao
agradou o hospital e os seus colegas. Em outubro

de 1846, Semmelweis foi destituido do seu cargo.

Gracasasuaperseveran¢a, Semmelweis conseguiu
retornar ao hospital, onde comecou a corroborar
suas hipdteses, e foi assim que a vaga de mortes
causadas pela febre puerperal foi drasticamente
reduzida com a simples higienizacdo das maos

através da lavagem.

Quando Ignaz Semmelweis compreendeu que as

infeccoes também podiam ser passadas adiante

Q




— T biografia__

ap6s o exame de pacientes vivas, ele reforcou as
medidas de higiene e o ndmero de mortes caiu

ainda mais.

A maioria dos seus colegas e os proprios alunos
rejeitaram a sua eficiente teoria e, dois anos

depois, em 1849, Semmelweis foi demitido.

Depois de trabalhar como médico particular
na Hungria e lecionar em uma universidade, o
médico Ignaz Semmelweis publicou em 1861 uma
obra em que expds suas teorias, e mergulhou em

uma profunda depressao.

Viveu indignado com a indiferenca da classe
médica e comecou a escrever cartas abertas de
indignacao para com os principais obstetras
denunciando-os assassinos

europeus, como

irresponsaveis.

Em 1865 foi internado em um manicémio, onde
faleceu a 13 de agosto de 1865, aos 47 anos.

A prdtica de Semmelweis ganhou amplo
reconhecimento muito apds a sua morte, quando
Louis Pasteur desenvolveu a teoria microbiana das
doencas, expondo uma explicacdo tedrica para as

descobertas de Ignaz Semmelweis.

Atualmente a medida de higiene sanitdria
simples, mas efetiva, descoberta por Ignaz
Semmelweis, ganhou nos ultimos tempos um
valor quotidiano incalculdvel por ser uma das
solu¢des mais eficazes para evitar a propagagao e
contdgio de virus como o SARS-CoV-2, responsdvel

pela doenca Covid-19.

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

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Pilates
Arte em Movimento

“Contrologia desenvolve um corpo uniforme, corrige
posturas erradas, restaura a vitalidade fisica, vigora a
mente e eleva o espirito”.

Joseph Pilates

Pilatesou“Contrologia’,comooseucriadorJoseph Pilates
o denominou, é um Sistema de Treino Fisico e Mental,
que treina o corpo na sua totalidade, requisitando
todos 0s musculos, desde a muscultura mais profunda,
vulgarmente designada por “faixa anatémica’, na qual
se incluem todos os musculos logo abaixo da cintura,
em torno da pélvis, na zona lombar: os obliquos ou
flancos, os gliteos, os abdominais internos e externos
e 05 musculos que revestem o assoalho pélvico. Além
destes, 0 Método Pilates trabalha, também, todos os
musculos periféricos ou superficiais. Parafraseando José
Rodrigues na sua obra“Pilates™: (...) O objetivo € atingir
um equilibrio muscular, reforcando os mdsculos mais
fracos e alongando os mdsculos contraidos. Isto conduz
a um aumento de controlo da forca e flexiblidade do

corpo, respeitando as articulagdes e as costas.”

64 | REVISTA PROGREDIR | NOVEMBRO 2021

“Em 10 sessaes sentird a diferenca; em 20 consequird vé-
la e em 30 terd um corpo novo”.

Joseph Pilates

Joseph Pilates (9/12/1883 — 9/10/1967), fez esta
promessa no século XIX, promessa que se cumpriu ao
longo dos quase dois séculos anteriores até ao presente;
Promessa que trouxe a todos os gindsios e estddios
pessoas de todos os géneros e idades e com todo o
tipo de problemas musculares, posturais, costais. Este

Método de trabalho fisico tornou-se, de tal forma,
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para Progredir

importante, inovador e com resultados imediatos na
resolucdo dos problemas atras referidos, que é comum,
hoje, os alunos virem recomendados por médicos e
especialistas nas dreas de tratamento em questao. Nao
raro, os alunos trazem exames médicos, onde a principal
recomendacdo de tratamento é a prética deste Método
de trabalho profundo e global de todos os musculos,
respeitando as articulagoes e costas. Nao se trata de
um método de trabalho fisico para criar ou fortalecer
somente os musculos, mas, parefraseando Pilates
"(...) 0 Pilates foi concebido para tornar os musculos e
ligamentos flexiveis, alongados para que o seu corpo seja
tdo macio quanto um gato e ndo musculoso quanto um
cavalo ou tdo musculoso quanto um levantador de pesos

profissional que tanto admira no circo.”

Hoje, em dia, todos tém plena consciéncia que os seus
problemas musculares, articulares e, principalmente,
a nivel costal tem uma origem numa Unica razao: ma
postura fisica. E essa €, realmente, a base de trabalho
deste Métdo inovador: uma reeducacao postural, a
qual, sequndo as palavras de Pilates “(..) primeiro
adquirimos o controle completo do préprio corpo e depois,
através da repeticdo adequada dos exercicios, gradual e
progressivamente conseque ritmo e coordenagdo natural

em todas as vossas actividades subsconscientes”.

Apesar deste Método existir desde o Século XIX, apenas

a relativamente poucos anos se tornou, realmente,

conhecido na Europa.

Assim, nao raro, somos confrontados pelos alunos para
explicar o que é o Pilates e como pode 0 mesmo ajudar-
nos na maior parte dos problemas fiscos que temos
e, sobretudo, naquela que é, talvez, uma das maiores

“epidemias” do nosso século: as dores nas costas.

Como Professora de Pilates, responder a esta pergunta
simples, mas que envolve uma resposta muito
complexa, com palavras sucintas, diretas e claras nem

sempre é facil.

Assim, limito-me a aconselhar as pessoas a olhar com
muita, mas muita aten¢ao para a postura e movimentos
quer de uma crianca de 2 ou 3 anos, quer para um gato.
Depois de pensarem um pouco, aquelas, finalmente,
conseguem perceber o que quero dizer, quando lhe digo
que o Pilates é ver um gato e uma crianca pequena a

moverem-se.

0 que vemos se prestarmos, realmente, atencdo é
0 que denomino de “Oito Principios de Pilates em
Acdo.” Estabilidade ou Alinhamento, com o corpo bem
posicionado com mdsculos equilibrados que mantém
as articulacbes na sua posicao natural. Tal, implica que

0 mesmo esteja num estado de perfeita Descontrac¢ao
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(sequndo Principio). Ver uma crian¢a ou animal mover-
se é observar a realizacdo de movimentos sem qualquer
tensao ou esforco excessivo. O que nos conduz ao terceiro
Principio e, a meu ver, 0 mais importante, a Respiracao.
Assim, o referiu também Pilates: “Antes de tudo aprenda

arespirar corretamente”,

As criancas e os animais respiram utilizando a caixa
tordcica na sua totalidade, mantendo uma respiracao
continua e nunca sustendo a mesma, de forma a nao

desperdicar energia.

Em Pilates pratica-se a Respiracdo lateral — expandimos
as costelas lateralmente ao inspirar. Tal permite-nos
manter os abdominais concavos e, em simultaneo a
parte superior do tronco relaxado. Contudo, a medida
que crescemos e, em funcdo, da nossa genética, as
mulheres, regra geral, respiram com a parte superior
do peito, levantando os ombros e a parte superior do
tronco a cada inspiracdo, o que vai tornar a respiracao
muito curta e esforcada, quando a postura é incorreta.
Os homens tendem a respira mais com o diafragma,
enchendo a barriga durante a inspiracdo. Dai que para
0s homens seja mais dificil perceber o que estd em
causa quando falamos naquilo que constitui a base do
Método Pilates, Controle ou Centro de Energia (quarto
Principio). Quando se movimentam, criancas e animais

recorrem naturalmente aos musculos centrais ou aquilo
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que se chama “centro de forca”, com foco nos musculos
profundos do assoalho pélvico, responsaveis pela
sustencao do tronco e aqueles que mais fortalecemos
nas aulas de Pilates. Ao longo de uma vida sedentéria e
com mds posturas, esses madsculos vao enfraquecendo
e ficando cada vez mais curtos, o que provoca
sobrecarregamentos nos musculos e articulaoes do
corpo e, principalmente, das costas. Contrdriamente
a0 que se pensa, 0s masculos da zona lombar ndo sao
os mais fortes, e facilmente se tornam curtos e fracos
devido a mds posturas. Se estamos muito tempo
sentados, os abdominais tornam-se mais fracos, o

que faz com que os musculos das costas enfraquecam
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e conduz a uma postura incorreta. Para estarmos de
pé, o reector spinae tem de atuar, tornando-se tenso,
enquanto os abdominais se tornam lassos e fracos.
Repeticoes excessivas de flexao perturbam o equilibrio
e pressurizam os discos da coluna. Como disse Joseph

Pilates, “0 homem tem a idade da sua coluna vertebral”.

0 quinto Principio, a Concentracdo, é, aquele que a
meu ver melhor nos pode ser ensinado pelas criancas
e animais. Todos os Grandes Mestres dd Yoga as Artes
Marciais o afirmaram, dai essas Artes do Corpo/Mente
e o Pilates, inclusive, usar os movimentos de animais
como exemplos de exercios a realizar. Em Pilates, 0
Cisne (Sawn) é um exemplo bastante emblematico

desta tematica.

Um animal ou uma crianca dedica toda a sua aten¢do
mental e sensorial aquilo que estd a realizar abstraindo-
se totalmente de tudo o resto. A ligacdao Corpo e Mente
deve ser total e absoluta com vista a realizar o exercicio
com toda a forca, controlo, harmonia e minimo esforco
que exige. O que vai resultar daqui, constitui o dltimo
Principio de Pilates, Movimentos Fluidos. As criancas e
animais movem-se com leveza, naturalidade, harmonia
mantendo sempre uma postura correta quando se
mexem ou sentam. Nao hd qualquer forca excessiva,
esforco desnecessdrio ou energia desperdicada. Dai,

que o Gltimo Principio de Pilates, s6 possa ser atingido,
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“Em 10 sessoes
sentira a
diferenca; em 20
conseqguira vé-la
e em 30 tera um
COrpo novo’.
Joseph Pilates

quando todos os outros sao respeitados e postos em
pratica: Vigor. Parefraseando Joseph Pilates, este
método e o respeito dos seus Principios vai“(...) conferir
flexiblidade, elegdncia e pericia que, inevitavelmente,
se refletirdo na forma como anda, na forma como se

apresenta e na forma como funciona.”

“A satide é um estado normal. E um dever ndo sé obté-la
com consevd-la".

Joseph Pilates

A par do Yoga e Artes Marciais, as quais foram estudadas
por Joseph H. Pilates, que as incorporou na cria¢do do
seu método, Contrologia ou Pilates tornou-se a terceira
parte da Triade das actividades do Corpo/Mente. Se
para a maioria das pessoas, o Pilates se tornou uma
moda referida em livros, séries de tv, show e tudo o que

envolve modas passageiras, na realidade, o Método de
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Pilates é uma verdadeira “Poesia em Movimento” pela
fluidez dos seus movimentos, pela forca e flexibildade
dos seus resultados. Se é uma moda, é uma moda

intemporal como um Perfume Nimero 5 da Chanel.

Hoje, em dia, as pessoas e especiaistas dos Tratamentos
de Doencas Musculares ja tomaram Consciéncia que o
exercicio € uma fator funadamental na conservagao da
nossa Saude. Hipotecarmos diariamente a nossa satde,
como o temos feito ao longo dos ultimos tempos, aos
medicamentos, ja nos cobrou juros tao altos, que a fé

nos mesmos se perdeu completamente.

Agora, vemos pessoas de todas as idades e genéros a

procurar no exercicio fisico a cura para os seus males de
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saude. E o Pilates estd na vanguarda desses tratamentos
naturais, como nunca o esteve atd ao presente
momento. Ver um aluno, com uma postura correta,
um sorriso nos labios e a exsudar saude, é a melhor
recompensa ao nosso durante e a motivacao necessaria
para continuarmos a exercer e respeitar este Método e 0
seu visionario criador. Nunca poderemos dar a um aluno
aquilo que perdeu na adolescéncia e vida adulta com os
maus habitos posturais, mas podemos parafraseando
Francisco do Espirito Santo, Médium Brasileiro “Embora
ninguém possa voltar atrds e fazer um novo comeco,

qualquer um pode comegar agora e fazer um novo fim”.

VERONICA MADUREIRA
PROFESSORA DE PILATES NA AKADEMIA DO SER

Q
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