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editorial
Dualidade

Caros amigos,

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

A histéria da Humanidade tem vindo a ser acompanhada
pelo ndmero dois, pela dualidade, pela oposicao ou
complementaridade.

De facto temos a Vida e Morte, 0 “Bem” e 0 “Mal”, a noite e o dia,
o Feminino e o Masculino, o Amor e o Odio, a Razdo e a Emocdo.
Podemos encarar esta dualidade de vérias formas...

Como uma luta de for¢as, sendo que luta implica “ batalha”,
confrontacao e desgaste energético... Onde queremos levar a
melhor, seja para um lado ou para o outro... Sendo que o mais
provdvel é acabar-se exausto e... Na mesma...

Com complementaridade, Sou isto, Es isso e complementamo-
nos...

Com aceitacdo, eu Sou e aceito-me, tu Es e aceito-te. Aos dias
sequem as noites, as alegrias... tristezas, a Vida a Morte e assim
sucessivamente num fluir energético...

Como aprendizagem e integracao. Percebendo, compreendendo
e aprendendo as diversas perspetivas, energias e visoes
integrando-as como parte de nds... Aumentando-nos...
Etalvez, comaceitacdo, aprendizagem e integracao encontremos
um Equilibrio, uma Centralidade, uma Serenidade, Harmonia e
Paz... Talvez nesta Plenitude... encontremos o Todo...

“0 dual estd em nds e encontrar o centro, o equilibrio, é a chave
para a estabilidade.” Waan Oliver

“E no equilibrio encontramos a paz, a serenidade, a plenitude, a
solitude. No meio encontramos o todo...” Waan Oliver

“No mundo da dualidade, ambos os lados
ganham for¢ca. Ndo hd mais forte ou
mais fraco, jd que a paz se encontra no
equilibrio delas.” Fabio Ibrahim El Khoury

Boas leituras!

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos,

SLodro c)z'a(raé(a/w Ternandes
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noticias breves

Dezembro 2021

Curso de Mestrado em Educacao

Emocional e Criatividade Aplicada
Online e Presencial

Este curso que confere o grau de
mestre, pretende proporcionar a
profissionais na area educativa e outras
areas, a oportunidade unica de contactar
com os conhecimentos mais recentes
nos dominios da Inteligéncia Emocional
e Criatividade. Para além do contacto
com um corpo docente com elevada
experiéncia nas areas curriculares que
disponibiliza, o curso proporciona aos
estudantes a oportunidade de criar,
implementar eavaliarnovas metodologias
de intervencao educativa e comunitaria,
bem como oportunidades de estagios
internacionais. Este curso vai decorrer
online ou em regime presencial em Cabo
Verde. As inscricOes estao a decorrer até

ao dia 15 de Dezembro.

Mais informacao veja aqui

Café/Restaurante JOYEUX

a abriu o JOYEUX, a primeira familia
Jde cafés/restaurantes que emprega
e forma pessoas
com dificuldades
intelectuais e do
desenvolvimento.

Podera visitar e
apoiar o projeto
em Lisboa na Calcada da Estrela N°26.

Mais informacao veja aqui

Mercado de Natal Solidario — Rato, Lisboa

Mercado de Natal do Rato esta de
Ovolta para a sua 32 Edicao e vai
realizar-se de 30
de Novembro a

4 de Dezembro.

Este Mercado
solidario conta
com a presenca

de dezenas de
Instituicdes, Organizagdes e Associagdes.

Mais informacao veja aqui
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Percurso Pedestre “Lisboa Subterranea

42 Edicao

N esta visita subterranea a Galeria
do Loreto, poderd visitar a cidade
de Lisboa no subsolo, entre o Jardim das
Amoreiras e 0

Reservatorio

da Patriarcal,

percorrendo

assim cerca de

1200 metros.

A visita vai

realizar-se no dia 4 de Dezembro.

Mais informacao veja aqui

Ciclo de conferéncias -Direitos Humanos-

Online

Por ocasiao do Dia Internacional dos
DireitosHumanos, o Instituto Adriano

Moreira da Academia das Ciéncias de

\ 8 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2021
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noticias breves

Dezembro 2021

Lisboa organiza um ciclo de conferéncia
dedicado a tematica. As conferéncias
realizam-se de 6 a 22 de Dezembro, online
através do Zoom.

Mais informacao veja aqui

Festival Authentica — Altice Forum Braga

OFestivaI Authentica pretende criar

uma simbiose entre o passado e os
tempos modernos, dando origem a uma
fusao de culturas, estilos e cores. Esta
evolucdo estara presente em todas as
atividades do festival, mas sempre com
grande ligacao as origens. Um festival
com diversos estilos musicais nos dias 10
e 11 de Dezembro no Altice Forum em
Braga.

Mais informacao veja aqui

«
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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!
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0 Plano Dual

V ivemos neste plano onde a existéncia do
dia e da noite, do sim e do nao, do preto
e do branco, na maioria das vezes faz com que
nos esquecamos de toda uma possibilidade
de existéncias que podem também existir e
ser manifestadas e se ndo nos agarramos com

unhas e dentes a esta bidimensionalidade.

Olhamos para estas dualidades, a existéncia
de dois, como duas forcas opostas em luta
entre si. A transformacdo deste conceito que
nos coloca num lugar de escolha entre dois
pode bem ser substituido pela criacdo de uma
tridimensionalidade. Um outro em outro lugar,
onde a representacdo destes se complementa,
o dia e a noite, o preto e o branco. Eliminando
esta imposicao de escolha e acolhendo a

juncao de ambos.

10 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2021
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Aligacdo entre o corpo e a mente na construcdo
do ser, onde somos ambos e ambos contribuem
para a construcao de um terceiro, o espirito.
Viveriamos assim a nossa tridimensionalidade,
muitas vezes dificultada pela interpreta¢do da

mente.

A passagem de uma visao de opostos para
uma visao de complementaridade, trard um
equilibrio onde as possibilidades ganham
uma nova dimensao e todas as nossas partes
se encontram unidas, deixando de existir um
conflito que nos condiciona no alcancar da

nossa totalidade.

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:
Saber (Re)Agir
0 seqgredo para cuidar de si e potenciar a sua
autoestima de Barbara Ruano Guimardes

E facil e gratis
Esteja atento a pdgina do
Facebook da Revista Progredir.
Serd publicada uma imagem
sobre o concurso. Partilhe
essa imagem e escreva como
comentdrio uma frase que
inclua a palavra Progredir.
0 Autor da frase mais
original ganhard o livro. Leia
informacdes detalhadas sobre o
concurso clique aqui

Vencedor Novembro:

Pedro Sciaccaluga partilhou a imagem e criou a frase:
“Vontade, olhar atento... Ler, aprender, evoluir...
Encontrar em ti esse talento... Caminhar, Sorrir...

Progredir...”, e ganhou o livro: “Provérbios e Psicoterapia
Ndo deixes para amanha o que podes fazer hoje e 0
Modelo de Complementaridade Paradigmadtica” de

\ Cristina Marreiros da Cunha. /

Q
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Flosofia de Vida

0 Equilibrio na danca da Dualidade:
E possivel?

Num universo onde tudo se rege por forcas opostas,
como podemos viver em equilibrio, sem estarmos
constantemente sujeitos a este jogo externo que,

muitas vezes, nos desvia de nos proprios?
Por Martine Rato

Tudo se rege no Universo
por forcas aparentemente
polarizadas. Na verdade, essas
forcas opostas sao idénticas na sua
natureza, apenas diferem no que
refere a intensidade. Sao extremos
numa mesma escala. Elas dancam e
complementam-se constantemente

e existem dentro e fora de nds, no

Mmicro e N0 mMacrocosmos.

Encontramos a dualidade no préprio

nucleo da matéria, o dtomo que é

\ 12 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2021 j
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formado por protdes e eletrdes.

Toda a ordem no Universo reflete o

equilibrio de forcas opostas.

A nossa primeira experiéncia neste
planeta, como ser encarnado, é a
nocao do “Eu” e nao “Eu”. Um ser
pequeno e indefeso, mas com uma

clara nocao dessa dualidade.

Tudo serad experienciado através dela,
permitindo-nos formar a percecao
do que nos rodeia e construirmos a
nossa personalidade.

Apreciamos tudo por contraste:
o frio e o quente, como quando
nascemos e nos encontramos fora
do ventre materno; o agradavel e o
desagradavel, o salgado e o doce e
assim por diante... E serd assim, uma
sucessao de sensacbes e emocgodes

constantes, atordoantes e profundas

ao longo desta nossa aventura.

Existeum contrastequenossensibiliza
mais do que todos os outros: o prazer
e o sofrimento. Porqué? Porque, fora
os casos de desvios psicolégicos que

levam a apreciacao do sofrimento,

todos nés procuramos o prazer, ou,
na verdade, o evitar do sofrimento.
Isto constitui, na realidade, o amago

das nossas acgoes.

E um contraste experienciado ndo sé
pelo ser humano, mas por todos os

seres vivos sencientes.

Para n6s humanos, dotados de uma

consciéncia aparentemente mais

desenvolvida, o alcancar desse

estado evolutivo, de nao sofrimento,

s6 podera acontecer quando

encontrarmos dentro de nds a

DEZEMBRO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 13
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capacidade de nao nos identificarmos
com todas essas forcas e de nao
estarmos sujeitos as circunstancias
um estado de

gque nos rodeiam:

equilibrio interno. Caso contrario,
iremos deambular por esta existéncia,
tal como uma pluma que rodopia ao
sabor do vento, e cair facilmente nos

meandros do sofrimento.

Um mestre Zen dizia que a vida é
como um rio, com uma forte corrente,
que o homem tem de atravessar. Ora
esse equilibrio interno é como se
fosse uma ponte que nos permitisse
passar por cima desse rio, apreciando
tudo, mas sem cair ou nas suas aguas,

ou ser levado pelas correntes.

Chamadocaminhodo meioporalguns
sabios, esse ponto elevado permite-
nos olhar para o que nos rodeia sem
perder o controlo de si préprio, sem,
como vulgarmente se diz, “perder a
cabeca”.

Essa harmonizacdo de opostos
também é referida como a lei de
neutralizacdao no livro filoséfico
Caibalion. Refere-se a capacidade de

sair do movimento constante dessas

14 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2021

forcas, sem deixar de sermos sensiveis

e agir conforme a nossa Verdade.

Um ponto de equilibrio estabelecido

fora do pequeno ego cheio de
caprichos e contradicbes que é
formado de experiéncias ilusérias

e pequenas. Essa harmonia interna
é baseada num ponto mais alto
permitindo ter um olhar mais amplo,
a partir do nosso Self, também
conhecido como o nosso Eu Espiritual
ou Eu Superior. E a partir desse lugar
que emanam valores de fraternidade

e principios amorosos.

Podemos chamar-lhe a Verdade, que
em nada se identifica com a verdade
do pequeno ego.
Em Kundalini Yb6ga repete-se o
mantra “Sat Nam”. Ele relembra-nos
que a Verdade é a nossa Identidade.
A que advém da consciéncia
espiritual, conectada a algo ilimitado
e poderoso e que traz essa Verdade
maior. Uma lembrang¢a da Unidade da
qual fazemos parte.

desse estado de

S6 a partir

consciéncia seremos capazes de




impactar no mundo e trabalhar para
causas maiores que farao realmente a

diferenca.

E no nosso interior que resgatamos
atributos mais nobres que nos trazem
a capacidade de permanecermos

centrados e em nos.

Uma conexdao com a nossa parte

espiritual.

Mas serd que o homem de hoje, nesta
sociedade materialista e cartesiana,
se conecta ao seu lado espiritual? Ou
apenas o lado material é relevante?

Este balanco é importante. E, na
verdade fundamental, pois sem ele
nunca seremos capazes de alcancar

a alquimia de reunir os opostos e de

harmoniza-los.

Viver nos extremos leva a destruicao

do Ser ou ao seu adoecimento.

O tempo que despendemos no nosso
diaadiadeveserdoseadocom medida
e peso. A nossa natureza espiritual
deve ser abragada e nao negada para

podermos viver plenamente e com

leveza.

Com a evolugao da ciéncia verificou-
se que a nossa realidade é moldada
por nds. Desta forma, é em nds que
devemos resolver os conflitos e os
encontrarmos

desequilibrios para

harmonia e beleza no exterior.

S6 assim, a humanidade podera

caminhar para a sua evolucao e

sair das repeticbes dos ciclos de
sofrimento.
O Amor, que tanto procuramos
nas acdes dos homens, s6 podera
verdadeiramente surgir de alguém
que trabalha internamente o seu
EU, tal como Gandhi idealizava, ao
afirmar que “se queremos ver uma
mudanca no mundo, teremos de fazé-
la primeiro dentro de nés”.

estar somente no

Nao presente

exterior, mas também no interior.
Este, é o lugar certo de harmonia e

da nossa existéncia!

MARTINE RATO
HIPNOTERAPEUTA NA
AKADEMIA DO SER

Instagram:
@martine.rato_hipnoterapeuta
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A Clinica do Trauma

A clinica do trauma transmite-nos as rupturas da
fronteira entre o humano e o inumano. Sera através do
encontro, localizado entre a ciéncia e a arte, que novas

fronteiras poderao ser desenhadas.
Por Daniel Matias

A o falarmos de dualidades,
importa referir o} deus
Janus, divindade romana das
transformacdes.  Guardador  dos
caminhos dos soldados, Janus
apresentava duas faces, uma voltada
para a frente, o futuro, outra para tras,
0 passado. Janus aparece assim como
uma figura fortuita na consideracao
de como, ao longo da nossa vida, é
necessario exercer uma visao dupla,
que permita contemplar e considerar
o passado e o futuro, construindo-se

assim o caminho que é o presente.

DEZEMBRO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 17
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Por vezes, contudo, esta dualidade
necessaria a vida é interrompida, de
forma momentanea ou constante.
assim de clinica

Falamos uma

do trauma. Para Freud, o trauma
caracterizava-se pelo seu excesso,
isto é, algo seria traumatico para o
psiquismo na medida em que excedia
as capacidades de contencao deste.
Estaé umacompreensaonaoaplicavel
apenas a clinica mas também ao
social. Vivemos tempos agrestes, de
profunda mudanca de paradigmas,
gque assim como poderao potenciar
mudancas benéficas, sao igualmente
tempos potenciadores de trauma.
Vivemos de forma mais 6bvia num
tempo de fronteiras, da exploracao
e reconsideracao destas, dos termos
através dos quais nos enderecamos

na mutualidade da comunicacao.

Seria o psicanalista hungaro Sandor
Ferenczi, discipulo de Freud, quem

melhor entenderia as dinamicas

A pessoa habita
o limbo, o
espaco e tempo
indeterminados

18 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2021

do trauma psiquico. Para Ferenczi,

quando o trauma excedia as
capacidades da mente, esta sofria um
colapso e a pessoa perderia as nocgdes
concretas de tempo e espago. Para
se preservar, a pessoa sai da logica
humana, fica além do tempo e espacgo.
Procura o estatuto do divino: como
Janus, observa de fora a actividade
dos comuns mortais, ficando toldada,
contudo, na possibilidade de exercer

aduplavisaosobre asuaprépriavida.

Desta forma, a pessoa habita o limbo,
0o espaco e tempo indeterminados.
Para sobreviver a dor, a pessoa cria

a dualidade

humano-inumano. E
esta, alids, a resposta a dor que a
literatura soube compreender: Jekyll
e Hyde, assim como Frankenstein e
0 seu monstro, entre tantos outros
exemplos. A dualidade espelha a
barreira macica entre aspectos da
personalidade. Imaginemos ilhas
que progressivamente vao deixando
de ser arquipélago, as suas pontes
erodindo-se, perdendo as ligagdes
entresi.Aderivaimplicaaradicalidade
do desamparo: a energia, que antes
poderia ser empregue para construir

algo — uma profissao, uma relacdo -




fica a comando da estagnacao, de
uma paralisia do sentido. O tempo
é agora sO presente, um presente
que subsiste sem se transformar em
Janus encontra-se

historia. Assim,

vendado.

Comodesvendarotempodohumano?
Recordemo-nos que o monstro de
Frankenstein almejava a convivéncia,
a comunhao com outros. O inumano,
por mais hediondo que se apresente,
tem a sua parcela de humano. Se o
monstro na sua superficie implica o
asco, muitas vezes encontramos no
seu cerne uma capacidade criativa
sem paralelo. A arte revela-nos que
€ no encontro, ou reencontro, do
humano com o inumano que uma
experiéncia mais plena de vivéncia

sera possivel.

E esse encontro que se verifica numa
psicoterapia centrada no trauma. As
experiéncias do paciente que nao
alcancaram a representacao, que nao
foram passiveis de serem entendidas
e integradas numa légica do tempo
humano sao compreendidas na sua
sensorialidade pelo psicoterapeuta.

E construido um caminho, com o

seu tempo préprio, em que através
do encontro se comecam a construir
novas pontes entre as ilhas que
formam a mente, paraque se verifique
mais arquipélago.

E esta, alids, a dualidade da
psicoterapia: enquanto uma das suas
faces olha para a ciéncia a outra
olha para a arte. E serda no momento
de encontro que poderd surgir a

surpresa, alimento de vida.

DANIEL MATIAS

PSICOLOGO CLINICO

DOUTORADO PELA UNIVERSIDADE NOVA DE LISBOA
dmatiaspt@gmail.com
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Afinal numa relacio quanto é 1+1?

Quando em nome do Amor se pde em causa o
respeito pela dualidade, podemos estar perante uma
situacao de abuso ou agressao psicoldgica.

Por Marina Baptista

Pensar em casal, é pensar em

dois elementos, duas pessoas.
Contudo, é usual falar-se de unidade.
Esta diade tem sido expressa como
algo indissociavel, em que 1+1 deixa
de ser 2 para passar a ser apenas 1.
Dois que se transformam num sé.
A crenca de um amor em equilibrio
perfeito. Um Unico projeto de vida,
os mesmos valores, a mesma forma
de pensar, de sentir e de agir. Este
amor que transforma a dualidade em
unidade parece, a primeira vista, uma

ideia romantica de felicidade. E, sob
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esta crenca, ha quem viva uma vida
inteira a procura da sua metade, da
sua “meia laranja”, do “testo da sua
panela”.

Sabemos que, na realidade, quase
nunca é assim. A busca por esta
conexao quase celestial ao longo
do tempo pode trazer isolamento,
frustracao e sofrimento, porque 1+1
nunca é apenas 1. A aceitacao da
dualidade numa relacao requer a
capacidade de aliar e integrar estas
duas pessoas num projeto de vida que
contenhaduasformasde pensar, sentir
e agir, que até podem ser idénticas e
ainda assim, o processo nao sera facil.
Dir-se-ia que na maioria das vezes
pode trazer conflito, cedéncia e perda.
Esta dualidade pressupde duas
entidades,quesepodemcomplementar
ou polarizar. Complementam-se

quando comunicam, respeitam e

aceitam pontos de vista diferentes e
sobre eles constroem algo em comum.
Polarizam, quando se afastam e se
tornam dando

antagédnicos, lugar,

por vezes, a necessidade de criar
supremacia de um em relagao ao

outro. Pressupde que alguém se sente

e age como sendo melhor do que
outro, criticando e menosprezando,
numa atitude constante de avaliacao
e controlo das suas acdes. E o reforco
de que 1+1 tem de ser igual a 1, com
a ideia subjacente de que “temos que
ser UM s6. E esse UM tem de ser como
EU".

O egocentrismo desse EU, a
dependéncia emocional, a obsessao,
sao comportamentos presentes nestes
relacionamentos. Para que esse EU se
sinta objeto de amor, tem de ser Unico

e para ser Unico, o outro tem de perder
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a voz e a sua existéncia. E o amor
que oprime, que nao engrandece. E,
enquanto se fragiliza, ganha-se poder.
Assim, quase sem se dar por isso,
vamos entrando no campo davioléncia
psicolégica  Através de agressdes
muito ténues, que por vezes ninguém
se apercebe, nem mesmo a proépria
vitima, estes comportamentos surgem
mascarados sob o selo de protecao, de
seguranca A vitima tende a sentir-se
confusa e ambivalente, e nem sempre
se apercebe que estd perante uma
situacao de vitimizacao, a tendéncia é
deseculpabilizarpornaosergratapelos
“cuidados” de quem agride. Sao varios

os casos de Violéncia Doméstica no

seio de relacbes de conjugalidade que

Um casal, um
relacionamento
deve entao,
sim, revestir-se
de dualidade,
permitindo a
complementa-
ridade, o
respeito pelas
diferentes
formas de sentir
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aparecem na Associacao Portuguesa
de Apoio a Vitima, que comegcam desta
forma. A violéncia Doméstica entre
casais nao é s¢ fisica, é acima de tudo
psicologica. A violéncia psicolégica e
emocional nao deixa marcas visiveis,
mas é também considerada um crime
a luz do artigo 152° do Codigo Penal.

Desprezar,  menosprezar, injuriar,
criticar negativamente todas as agoes,
caracteristicas de personalidade ou
atributos fisicos, insultar, humilhar
em privado ou em publico, gritar para
destruir bens

atemorizar, pessoais,

perseguir, reduzir o0s contactos
sociais, acusar de ser infiel, ameacar
contra a integridade fisica, sao
comportamentos criminosos e que sao
perpetrados por quem muitas vezes,
em nome do tal “amor Unico e eterno”,

se vai empoderando.

Encontramos nos gabinetes da APAV,
vitimas isoladas da sua rede social
de suporte, porque o agressor criou
a crenca de que seriam mais felizes
nessa unidade de casal. Neste caso
o “elemento agressor”, controla e
manipulaseminterferénciadeterceiros,

aumentando a vulnerabilidade da




vitima. Também encontramos vitimas
dependentes economicamente,
porque nao lhes é permitido trabalhar
ou gerir os seus rendimentos, tudo sob
a égide do tal amor, cuja finalidade é
criar uma profunda vulnerabilidade
s6cio econdmica facilitadora de

abusos psicolégicos e emocionais.

No inicio, ¢ comum a vitima negar esta
violéncia,demonstrandoalgumaapatia
face a situacao. A negacao é reforcada
pela ilusao de protecao que a relacao
lhe transmite. O ciclo de violéncia
promove sentimentos de confusdo e
incredulidade.  Independentemente
da sua duracdao e intensidade, este
ciclo com trés fases distintas segue
um padrdao que se inicia com um
momento de tensao, seguido de uma
agressao, para logo depois se entrar
num terceiro momento designado
de “lua de mel”, com pedidos de
desculpa, manifestacdes de carinho
e arrependimento que, mesmo assim,
por vezes, podem vir carregados de
culpabilizacdao, com frases como “Eu
amo-te. Porque me obrigas a dizer-
te isso?”, “Tu és tudo para mim, nao
vés que quando fazes isso eu nao me

consigo controlar, desculpa!”.

A medida que o tempo passa, 0s
impactos desta violéncia sao brutais
na autoestima e na autodeterminacao
destas vitimas. Sao comuns
sentimentos de vergonha, confusao,
perda de confianca, sentimentos
de incompeténcia, ansiedade
generalizada, depressao e ideacao
suicida. Sao varias as referéncias que
indicam que os abusos emocionais
ou psicolégicos podem preceder os
abusos fisicos, mas também pode ser
este o Unico abuso presente numa

relacao.

Um casal, um relacionamento deve
entao, sim, revestir-se de dualidade,
permitindo a complementaridade, o
respeito pelas diferentes formas de
sentir. Entao 1+1 devera ser = 3, numa
expressao em que coexistem o Eu, o Tu
e 0 N6s. E cada um de ndés é também
essadualidade do Eue do Nds, sem que
o Eu se oprima, mas que engrandeca a

medida que o N6s também prospera.

MARINA BAPTISTA

PSICOLOGA CLINICA

Consultas em www.akademiadoser.com
www.akademiadoser.com/marinabaptista
psi.marina.baptista@gmail.com
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“Saber Re(Agir)”

Barbara Ruano Guimaraes, coach especializada
em neuroestratégias, foco, confianca, potencial e
concentra¢ao, tendo como base o desenvolvimento
pessoal, fala aos leitores da Revista Progredir sobre o seu
livro “Saber Re (Agir)” e sobre a sua paixao de impulsionar
pessoas na sua evolucdao para que também elas possam
criar o impacto no mundo.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
a conhecem, quatro palavras que a

definem como pessoa?

Barbara Ruano Guimaraes: Liberda-
de, compromisso, resultados e

contribuicao.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Barbara Ruano Guimaraes: Tive uma
infancia dita normal, nasci em Leria e
vim viver para Lisboa com o meu irmao
quando entrei na Faculdade. Licenciei-
me em arquitetura e no final da
licenciatura continuei os estudos em
Madrid. Em toda a infancia e juventude
tive ligada ao desporto e devido aos
contextos em que estava casei com
um atleta de alta competicdao. Em
2015 comecou uma grande viragem,
separei-me e mudei-me do Porto para
Lisboa. Em 2017 deixei de trabalhar em
arquitetura, uma decisao dificil porque
abdiquei de uma estabilidade por uma
vontade de fazer o que gostava. Até
2018 o processo foi confuso, meses e
meses a querer ganhar clareza sobre
0 que exatamente iria fazer e como.

Hoje estou aqui, sou coach, faco o

que gosto, trabalho com a mente
utilizando neuro estratégias para
ajudar a clarificar caminhos e otimizar
performances. Como seres humanos
os valores, motivacao, serenidade e
didlogos da mente sdao tépicos comuns,

independentemente do que fazemos.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Barbara Ruano Guimaraes: Ver a

transformacao na vida das pessoas.

Progredir: Como surge o livro “Saber

Re(Agir)"”?

Barbara Ruano Guimaraes: Nesse

processo de deixar a arquitetura, o
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divorcio, a morte da minha mae, um
burn out, comecei a fazer e estudar
sobre tudo o que me poderia ajudar a
recuperar a energia, a vontade de fazer
e a motivacao. Comecei a escrever o
que descobri de exercicios de coaching,
neuro ciéncia e desenvolvimento
pessoal que funcionavam para mim. A
certa altura tinha duzentas paginas de
exercicios que me tinham permitido
“sair do tunel” e alterar o Mindset.
Aprendi a valorizar-me, a dizer “nao”, a
colocar limites, a cuidar de mim e seguir
as minhas vontades, a gerir a minha
ambicao e a encontrar a minha voz. O
Saber (re)Agir foi o organizar desses
exercicios de uma forma coerente e
com um encadeamento que respeita
o processo de mudanca. E um livro
que tem como intencao acompanhar
o leitor nesse processo diario de
autoconhecimento e valorizacao

pessoal.

Progredir: O que podem esperar os

leitores depois de lerem o livro?

Barbara Ruano Guimaraes: Maior
nivel de consciéncia, aceitagao serena
e uma transformacao incrivel. Mais
confianca para Agir e (re)Agir em
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direcao ao que quer e técnicas diarias
que proporcionam autonomia na

construcao de novos objetivos.

Progredir: O proximo tema da Revista
Progredir é sobre “Dualidade”, num
processo de mudan¢a como podemos

usar a dualidade a nosso favor?

Barbara Ruano Guimaraes: A linguisti-
ca é importante... para cada um a
palavra dualidade pode ter significados
diferentes. Psicologicamente imagino
que seja um principio ideoldgico
segundo o qual pode haver num mesmo
contexto a coexisténcia simultanea de

coisas antagonicas. Linguisticamente




é a possibilidade de duas realidades podemos com mais clareza saber o
isolaveis. Acredito que podera querer que aprender com cada uma delas.
dizer conseguir ver qualidades no que Diariamente hd inumeras situagdes
é dual. com que podemos aprender, fechar

portas a aprendizagem pode mostrar-

A vida nao tem de ser preto ou branco, se limitador. Usar a dualidade a nosso
certo ou errado, isto ou aquilo. Saber favor é retirar de cada momento o
ver e tomar partido das diferencas da melhor para nés e, para isso, é bom
vida é uma saudavel forma de vier. saber definir o que queremos agora

(mesmo que mude depois).
Ter um foco definido permite fazer
escolhas com consciéncia e saber tomar Progredir: Uma mensagem para os
partido de cada situacao de forma nossos leitores?

diferente, ou seja, quando sei qual o

caminho que quero seguir, consigo Barbara Ruano Guimaraes: A vida que
com maior serenidade dizer que “isto queremos é possivel, apenas devemos
nao faz sentido”, consigo perguntar-me perceber o que estd a acontecer, ter
“como é que isto é melhor para mim? claro o que queremos que aconteca
Como me alinha com o que quero?”. e depois tracar um caminho para

chegar Ia. Esta clareza é o inicio de um

Isto acontece diariamente, por processo que, sozinho ou em conjunto
exemplo, ao conhecermos duas com alguém, i.e. um coach, leva a
pessoas completamente diferentes, concretizacao de objetivos e sonhos.
uma com quem temos uma dinamica Quando a consciéncia e clareza existem
muito boa e outra com a qual ndao nos as acdes sao mais faceis e os resultados
identificamos muito, tendo consciéncia acontecem quase sem darmos por isso.

de quem somos e quem queremos ser

Ver a
tr.a nSformagao nd BARBARA RUANO GUIMARAES
vida das pessoas -

info@aboutlife.pt

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
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A circularidade do dar e receber

Gostava que refletissemos um pouco sobre o que € o dinheiro,
qual a nossa relacao com ele, como o tratamos, o que sentimos
que ele nos permite ter ou fazer e quais as nossas escolhas na
hora de o usar, de o trocar por algo.

Por Nuria Sciaccaluga Lourenc¢o Fernandes

Aquestéo do dinheiro remete-
me sempre para a tematica da
valorizagcao pessoal. Com isto nao me
refiroapenasacomponente monetaria,
mas também ao respeito que temos por
nés, pelos nossos sonhos, pelo nosso
tempo. No fundo, o valor que damos
a nossa Vida, sabendo que ela tem
um inicio, um meio e um fim. E aqui
nasce a dualidade deste tema sensivel
que gera frequentemente desconforto
quando discutido, vivido e sentido.
Nao sé pelo seu valor absoluto, como

pela forma como o usamos no nosso
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dia-a-dia e, sobretudo, o que fazemos
para o obter a par com o que isso nos

faz sentir.

Primeiramente, importa comecar a
olhar para o dinheiro como energia
e parte de um ciclo infinito e circular
de dar e receber. Nao podemos fugir
ao facto de sermos parte integrante
de um ecossistema onde um dos
veiculos de troca que suporta o nosso
estar nesse mesmo ecossistema ¢é
o dinheiro. Entao encaremos esta
moeda como isso mesmo. Um veiculo
de troca que nos permite vivenciar
determinadas experiéncias. Um dos
meios de expressao do que somos e
que nos permite experienciar o que o0s
outros sao. Nesta perspetiva, interessa
explorarmos a origem da nossa
relacdao com o dinheiro, colocando-nos

algumas perguntas:

« Qual era arelacao da minha mae e do
meu pai com o dinheiro?

+ Quais as crencas que existiam no meio
seio familiar relativamente a forma de
obter o dinheiro?

« Como era visto o equilibrio entre a
vida familiar e profissional?

« De que forma e onde era utilizado o

O fazer e o ter
Sao 0 oposto,
mas também o
complemento do
sentir e do ser

dinheiro?

Depois, seria interessante olharmos
para a nossa propria situacao atual e

responder as seguintes questdes:

+ O que doude mim parareceber o meu
dinheiro?

« Porqué o faco?

« Estou feliz, de uma forma geral, com
essa troca?

+ Quais os aspetos positivos e menos
positivos dessa troca? Quais se
sobrepéem?

- Sinto que é justo o que recebo?
Monetaria e emocionalmente?

- De que forma e com que
responsabilidade dou uso ao meu
dinheiro? (“porque, onde e a quem

escolho comprar”)

Sao tudo questées que nos podem
ajudar a perceber a forma como
olhamos, interpretamos e estamos ou

nao abertas ao dinheiro que chega a
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nds e que reflete (também) o valor que
damos ao nosso tempo, e aabundancia
que temos ou teremos na nossa vida. A
todos os niveis. Porque o dinheiro é s6
mais uma das energias que compdem

o Todo.

Porque é que dou importancia ao olhar
para este lugar originario? Porque
acreditando que o dinheiro é energia,
partilhada e trocada com os outros,
é muito diferente quando o obtemos
de um lugar sereno e amoroso ou
de um lugar pouco prazeroso. O
dinheiro, quando olhado e vivido com
consciéncia, trazharmonia e equidade.
Quanto mais dou de forma alinhada e
dedicada, mais valorizo ndo s6 o meu
tempo e a minha verdade, como o
dinheiro que recebo em troca. Quanto
mais me respeito no conteudo e forma
do que dou, mas respeito o outro e a

sua escolha de me retribuir.

Importa entao  escolhermos e
aceitarmoscom consciénciaaquilo que
fazemos, e percebermos essa escolha
como um gesto de amorosidade para
connosco, que nos trara um impacto
positivo no que respeita a autoestima

e amor proprio.
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Principalmente, quando existe uma
pressao quase constante no fazer,
na producdao, na competitividade.
Parece que quanto mais fazemos,
mais somos. Quanto mais fazemos,
mais recebemos, mais poder temos.
Quanto mais fazemos, mais somos
reconhecidas(os), mais fazemos parte.
Quando ha desequilibrio entre o fazer
e o ser, despertamos uma das crencgas
limitantes ha muito enraizadas na
nossa cultura do espirito de sacrificio
ligadoaonossotrabalho.Sentimosuma
necessidade e um prazer desmedido
em mostrar aos outros a quantidade
de horas que trabalhamos, porque

isso mostra que somos dedicados,

Q




validos, incrivelmente participativos
da economia do pais. Depois, em jeito
de compensacdo, temos um padrao
de consumo pouco consciente onde
nos convencemos que precisamos de

coisas para sermos felizes.

Tendencialmente colocamos a
origem dessa pressao no outro, seja
individuo ou coletivo. Quase como se
nao tivéssemos escapatoria possivel.
E assim que funciona e, portanto,
vamo-nos adaptando ao ritmo, a
exigéncia, ao que é suposto. Com isto,
nao nos apercebemos que estamos
a entregar o nosso poder pessoal ao
outro, esquecendo-nos que a escolha
primordial estd em ndés. Reforco entao
a minha proposta de comecgarmos

a trazer essa responsabilidade para

dentro, com consciéncia e com carinho.

Trazer a responsabilidade da escolha
para nos é solo fértil para o sucesso,
que se traduzira em empoderamento,
abundancia e alegria nas relag¢des, no
sentido de propdsito e de pertenca
e na riqueza do que somos e do que

temos, fazendo.

O fazer e o ter sao o oposto, mas

O dinheiro, quando
olhado e vivido
CcOM consciéncia,
traz harmonia e
equidade

também o complemento do sentir e
do ser. E o tempo, esse mestre, serve
para ser gasto e ndo para nos gastar. E
como o dinheiro, no fundo. Uma troca
infinita que nos deveria acrescentar
e nao reduzir. Uma troca que nos
deveria ensinar sobre a vontade e

a concretizacao e também sobre a

contemplacao e a partilha.

Entao escolhamos sempre pelo
equilibrio, com respeito por nés e
pelos outros, aceitando as dualidades
inerentes a esta danca do dar e do
receber. Porque um dia a musica
acaba, a pista encerra, e ao sair da sala
percebemos...de que me serviu apenas

ter, se nao fui?

NURIA SCIACCALUGA
LOURENCO FERNANDES
CONSTELADORA

DOULA NA PRE-CONCEPCAO
CONSCIENTE, GRAVIDEZ E PARTO
(EM FORMAGAO)

Instagram: trocar.de.pele
trocardepele@gmail.com
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Vida Profissional

Dualidade na carreira

A dualidade faz parte da nossa condicao humana. Se
a ignorarmos, poderemos incorrer em certos riscos
desnecessarios. Por outro lado, a ideia de que a dualidade
é algo que nos une como seres humanos, potenciara
perspectivas alternativas e possibilitadoras.
Por Lourdes Monteiro

uando penso em dualidade,
ocorrem-me naturalmente
bindbmios compostos de pdlos

aparentemente opostos como sejam:

- Sentir-se confiante numa dada
situacao e inseguro(a)noutra situacao.
Por exemplo: sentir-se muito confiante
ao participar da resolucdo de um
problema e sentir-se inseguro(a) ao
propor uma ideia nova.
- Verbalizar a sua opiniao / Silenciar a
sua opiniao.

Colocar-se em “bicos de

pés”’/“encolher-se” perante uma
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oportunidade.

Tudo isto acontece com cada um de
nds. Muitas vezes dependendo da
forma como estamos a percepcionar a

situacao com a qual estamos a lidar.

Se consideramos que o evento em
causa, colocaemrisco algoimportante
que queremos salvaguardar, seremos
mais cautelosos. Nestas circunstancias
poderemos optar pelo siléncio perante
uma decisao que se sabe a partida nao
ser eficaz. Nao abordamos a nossa
chefia sobre algo que acreditamos
ser relevante para a organizag¢ao, com
medo do que esta possa pensar sobre

as nossas intencdes.

Se olharmos para a situagcdao como algo
alinhado com o que ambicionamos
e acreditamos, poderemos ser mais
circunstancias,

expansivos. Nestas

acontecem verbalizagdes sur-
preendentes até para ndés proéprios.
Arriscamos a candidatar-nos aquela
oportunidade que ha muito desejamos
ou aquele projecto que queremos

muito realizar.

O que é importante termos presente,

é que a dualidade faz parte da nossa
condicao humana. Os tais binémios
referidos e mais alguns como a
alegria e a tristeza, a turbuléncia e a
tranquilidade, o medo e o entusiasmo,
entre outros esta em cada um de nés.
Tudo esta presente. Ter essa nogao é
fundamental paraumavidasa.Seassim
nao for podemos ficar susceptiveis
a determinados riscos, dos quais
me apercebo através das partilhas
dos profissionais que acompanho.

Nomeadamente,

- O perigo das expectativas irrealistas

ou de ilusoes.

Uma das expectativas tendéncia é a
felicidade no trabalho. Sendo que para
alguns esta felicidade laboral pode
corresponder a uma ideia de se estar
sempre entusiasmado(a) em relacao
ao que se faz, ter sempre dominio e
competéncia no que se executa, estar
sempre a ter desafios externos. Ou
seja, algumas pessoas alimentam a
expectativa de estar sempre no lado
solar desta equacgao. Se assim nao
for, entdo nao se é feliz na carreira. A
meu ver, isto nao é de todo realista.

Segundoasleisdanatureza,tudooque
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comeca acaba. Tudo o que expande,
contrai. Entao é natural que depois do
entusiasmo inicial de um novo desafio,
a relacao profissional se torne mais
amena. Por outro lado, fazer apenas
o que se domina leva a monotonia
e a estagnacao. Entao sera preciso
entrar no desconhecido para se poder
aprender mais e aumentar o ambito
de competéncia. Entao a dualidade
fara parte de uma relagao feliz com
o trabalho. Umas vezes estamos
entusiasmados com um projecto,
outras podemos estar desmotivados
com o que estamos a fazer. Tal ajuda-
nos a distinguir o que nos serve e

estimula e o que nos esmorece. Tudo
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é informacao que podemos gerir.
Umas vezes sabemos fazer muito bem
0 que nos pedem, outras nem tanto
e também esse desafio nos permite
aprender sobre nés, como encaramos
o desconhecido e até que ponto temos
confianca em nés proprios. Allan de
Button, fundador da The School of Life

advoga que:

“Para sermos felizes no trabalho,
nao precisamos de alcancar tudo. Sé
precisamos alcancar aquilo de que nos

sentimos capazes.”

Dentro das expectativas irrealistas

destaco ainda a ideia de que a falha se



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

deve evitar a todo o custo. E porisso sé
pode haver sucesso. A falha e o sucesso
andam de maos dadas. Sao dois lados
deumbindmioque noslevaaocaminho
do autoconhecimento e crescimento
pessoal. Pois é muitas vezes por algo
nao ter corrido bem a primeira que se
aprende quais os caminhos que podem

levar ao destino aspirado.

- O perigo dos julgamentos sobre nés e

sobre os outros.

Tantas vezes dizemos ‘eu sou isto’, ‘eu
nao sou aquilo. Quando na verdade
somos isto e somos aquilo. Exemplo:
No outro dia alguém me dizia ‘eu nao
sou agressivo e, no entanto, dei por
mim numa reunido a passar-me e a
levantar a voz'. Fé-lo com grande pesar
e sentimento de culpa. Na verdade,
a agressividade é uma manifestacao
da emoc¢ao raiva. Uma das mais
fundamentais que temos. As emoc¢des
contém

informacao que podemos

acolher e gerir. A autocensura por ter
deixado a raiva tomar conta de si é
pouco produtiva, se nao der atencao a

informacao que a raiva pode conter.

Curiosamente fazemos o mesmo com os

outros.Julgamosotodoporumareacao
ou algumas reagdes. Esquecendo que
nos relacionamos a cada momento
com o estado emocional de cada um.
Se a pessoa revela comportamentos
agressivos, partimos da premissa que
a pessoa é agressiva. O que pressupde
que nao tem boa intencao e nao é
compassiva. Em virtude disso, nao
nos relacionamos com o outro em
toda a sua amplitude. Colocamos lhe
um rétulo e é em relagao a este que
actuamos. O que acaba por gerar

autocondicionamentos em nds pouco

assertivos.

A dualidade faz parte do que nos
une como seres humanos. Aquilo que
existe dentro de si, existe dentro de
cada um de nés também. Experimente
ter esta ideia presente da préxima vez
que se deparar com um desafio na
sua carreira. Acredito que influenciara
a que tenha uma perspectiva nova e
lhe surjam novas possibilidades de

actuacao.

LOURDES MONTEIRO
ASSOCIATE CERTIFIED COACH (ACQ)
PELA INTERNATIONAL COACHING
FEDERATION, CAREER REDESIGNER E
AUTORA DO LIVRO E PODCAST “QUEROQ,
POSSO E MUDO DE CARREIRA"
www.lourdesmonteiro.com
info@lourdesmonteiro.com
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0 Estilo Emocional

Ao longo do dia desempenhamos varias personagens
na nossa historia de vida. Integramos uma mascara
que nem sempre é a real, mas aquilo que achamos

que os outros querem de ngs.
Por Susana Damaso

Agradar. Criar uma persona para
ir de encontro as expectativas
dos outros.

E preciso trazer a consciéncia o que
estamos a ser. Que peca estamos a
representar? Nao nos esque¢amos
que somos a personagem principal na

histdéria da nossa vida.

Se tivesse que escrever a sua historia

até agora, como seria?
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E a personagem que sonhamos em
crianga que teima em assumir o palco?
Ou a que se esconde atras do pano
com medo do que 0s outros possam
pensar, ou com panico das criticas?
Sdao as emocdes que ficaram marcadas
na infancia que sobrevivem connosco

e que teimamos em camuflar.

O processo tem sempre de comecar
com um input, infelizmente, a maioria
das vezes é externo e ocorre através
de uma perda, por uma mudanca

inesperada ou pelo processo de dor.

A saida da zona de conforto, requer
empoderamento, despir a capa, dar o

corpo as balas e ocoracaoasemocgodes.

E necessario parar um pouco e refletir

sobre algumas questdes:

1. A quem quero agradar?

2. 0 que isso me faz sentir?

3. Qual o meu objetivo?

4.0 que tenho medo de perder?

E necessario entender que somos
um ser unico, com sonhos, medos,
desejos, fobias e é necessario integrar

todas essas emog¢des num corpo fisico.

Na tomada de
consciéncia, é
importante refletir
gque menos é mais

A dualidade de ser! Corpo e
sentimento. Fisico e coragcao. Razao e
emocao.

Agradar a si em primeiro lugar.
Reconhecer o seu valor. Valorizar-se.
Conhecer o seu corpo. ldentificar os
seus pontos fortes. Abracar a crianca
ferida com medo da rejeicao, de nao
ser aceite na sociedade. Despir-se
de julgamentos e de crencas. Deixar
para trds padrdes que fazem parte do

passado.

Trilhe o seu préprio caminho, siga
algumas indica¢des para facilitar o

processo e desfrute da vida.

1.Tome consciénciaedefinaobjetivos:
perceba qual o seu ponto de partida e
onde quer chegar;

2. Perceba quais sao os seus
pensamentos sobre si: a maioria das

vezes, somos O ser mais critico sobre
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nos proprios;

3. Aceitar: integrar o seu corpo e
compreender que existe um corpo

fisico que é nutrido por emocdes;

4. ldentificar os seus pontos fortes

(fisicos e emocionais);

5. Quais os estilos que mais se
identifica? Pesquise em revistas e

imagens;

6. Passe umatarde com o seuroupeiro
e identifique pecas que adora e as

que ja nao se identifica;
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7. Ouse brincar com as pegas, com
as cores, com a conjugacao dos
acessorios. Brinque. Expanda as suas

emocgoes.

E fundamental criar um estilo pessoal
com base nos gostos e no seu estilo de
vida, atravésdatomadade consciéncia
do que é real, dos seus objetivos
profissionais e pessoais, integrando
a multidisciplinaridade das varias
personagens que desempenhamos ao

longo do dia.

Na tomada de consciéncia, é

importante refletir que menos é mais.
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A aceitacao estd dentro da sua cabeca,
o que significa que ndao precisa ter
para ser! Isso indica que precisa de
largar velhas estruturas que nao lhe
assentam mais, roupas cansadas
que nao brilham em si. Desapegar,
destralhar. Dar lugar ao novo!

Havera momentos em que lhe
apetecera desistir, onde nada fara
confie! Confie esta

sentido: que

no caminho certo e abra-se ao

desconhecido.

“Vai. E, se der medo, vai com medo

III

mesmo

Sé tem um corpo nesta vida, use-o a

seu favor, vista-se como se todos os

dias fossem um presente!

Em questdes mais concretas, lembre-
se que as emo¢des comandam o seu
corpoetemolivre arbitrio de escolher

como quer viver.

E um processo fascinante, que se
chama vida, que requer os dois pés
assentes na terra, um coracao repleto
deamoreumroupeirocom o essencial

para espalhar magia.

Lifestyle

SUSANA DAMASO
ESPECIALISTA EM MARCA PESSOAL®
www.susanadamaso.com
susana.damaso@gmail.com
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[ spiritualidade

0 Amor é a resposta

0 Mundo do Pensamento é o Mundo da Dualidade.
Perante a separacao que esta pode originar, s6 o Amor é
0 Caminho de Superac¢do dos desafios que enfrentamos

nesta altura da Histéria da Humanidade.
Por Inés Souto Gongalves

O Mundo da mente e do
pensamento é o Mundo da
dualidade, sem a qual o ser humano

nao seria capaz de entender ou lidar

com a realidade do Universo.

De facto, a nivel intelectual, a
compreensao conceptual da vida
requer a existéncia de opostos: calor e
frio, dia e noite, feminino e masculino,
grande e pequeno, paz e guerra, lua e
sol, luz e escuridao, “eu” e o “resto do

Mundo”, vida e morte.

Para além dos opostos criados pelo

intelecto humano, existe a Unidade
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da Vida, a Unidao com Tudo o que E.
Esta Verdade, muitas vezes descrita
através da maxima Somos Todos Um,
precede todos os conceitos criados
pelo pensamento, razao pela qual
dificilmente pode ser explicada
profundamente através de palavras.
Apesar das limitacdes da linguagem,
experienciar o Ser nesta Uniao podera

ser descrito e sentido como:

O regresso a casa.
Estar presente inteiramente aqui e
agora.
Despertar para a Verdade da
realidade.
O fim da ilusao da separacgao.
Ser inteiro e completo.

Amor para além de todas as palavras.

De vez em vez, é-nos possivel atingir
esteestadode Consciéncia,sejaatravés
da meditacdo, a oracao, exercicios
de respiracao e outras praticas mas
também de forma espontanea num
processo de despertar espiritual. Na
visao de alguns, incluindo mestres,
este é o estado eterno de Consciéncia

que se atinge na lluminacao.

A  experiéncia humana terrena

Espiritualidade

neste Planeta ¢é, por natureza,
bastante complexa. Na vida do dia-
a-dia, enquanto nao atingimos o
patamar de Consciéncia lluminado,
embora possamos experienciar
estados elevados de Ser, somos
frequentemente confrontados com
contrastes. Dependendo da rigidez
ou flexibilidade dos nossos conceitos
e crencgas, tanto a nivel individual
como a nivel coletivo, estes contrastes
podem originar conflitos interiores e

também exteriores.

Por vezes, para muitos, torna-se
humanamente dificil de entender
ou aceitar certas circunstancias,
sobretudo quando as mesmas sao tao
radicalmente diferentes e opostas a
tudo em que acreditamos. Perante a
resisténcia, podemos ter a tendéncia
para, em maior ou menor grau,
consoante a altura e as circunstancias,
julgar, criticar, polarizar e, no extremo,
radicalizar a separacao. O Mundo
da dualidade pode ser neutro em si
mesmo, mas raramente o é quando
os opostos se tornam fonte de
fracturacdo ou exclusdao entre o “eu” e
o “outro”. Neste momento da Historia

da Humanidade, talvez mais do que
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nunca, estamos a sentir esta divisao

de forma globalizada.

Nesta altura de transicao e evolucao
da nossa Civilizacao, o desafio do
nosso Mundo dual convida-nos a

superacao, a evolucdao do nosso
Ser rumo ao Amor que desejamos
ver concretizado no Planeta. Para
que tal seja possivel, necessitamos
de Corag¢des Corajosos, sem medo
de se importarem profundamente
com os outros e com o Mundo,
independentemente de tudo o

resto. Necessitamos de Coragodes

Compassivos capazes de se abrirem

ao Mundo sem divisdoes e muros.

Nos momentos mais desafiantes da
realidade terrena, cheiade contrastes,
injusticas, incertezas e dores, cultivar

Compaixao, seja por nos proprios,

Para além dos
opostos criados
pelo intelecto
humano, existe a
Unidade da Vida, a
Unidao com Tudo o
que E
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pelos outros ou por todos os seres que
habitam neste Planeta, pode parecer
utépico. Porém, possuimos sempre
o livre-arbitrio de escolha. Perante
a perda, o desafio ou a dificuldade
podemos fechar-nos ao Mundo ou

deixarmos que o Coracdo ilumine o

nosso Caminho.

O Coracao Corajoso e Compassivo é
sabio. E auténtico: Ndo diz Sim sé para
agradar aos outros. Com a mesma
pureza, a partir do cuidado, nunca do
odio, é poderoso: Diz Nao a todos os
atos de abuso.
Cultivemos, portanto o0s nossos
Coragcdes Compassivos, mesmo com e
apesar das “artimanhas” da dualidade

do nosso intelecto humano. O Amor é

a resposta.

“Qualquer acto de amor, por menor
que seja, é um trabalho de paz.”

Madre Teresa de Calcuta

INES SOUTO GONCALVES
COACH DA ALMA
www.inessg.com/pt
info@inessg.com
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A Dualidade do Ser Humano

Porque queremos e nao queremos, gostamos e nao

gostamos, sentimos e nao sentimos, somos e nao

somos, tantas vezes de formas diferentes e até em
simultdneo? por Susana Amaral

S egundo a Psicanalise,adualidade
é a construcao ideolégica de que
existem forcas opostas a agir num
mesmo objeto, contribuindo para
uma inerente batalha interna que faz

parte da existéncia.

Sentimos alegria e tristeza, ilusdao e
desilusao, felicidade e dor, coragem
mas também medo. Somos emocao
e razao, fortes e fracos. Rimos e
choramosaomesmotempo.Gostamos
de luz e sol, mas ha momentos em que
queremos escuro e solidao. Podemos
sentir-nos felizes e desesperados no

mesmo dia. Apercebemo-nos com




tendo uma série de tragcos muito
especificos, decisivos e absolutos,

mas, na realidade, quem somos,
o que gostamos, o que queremos

verdadeiramente?

Muitas vezes a nossa visao pessoal
limita-se a ver tudo o que nos rodeia
e anoés préprios, em termos absolutos
e dicotdmicos. As pessoas sao boas
OouU mas, racionais ou emocionais,

felizes ou infelizes, inteligentes

ou ignorantes, verdadeiras ou

falsas... A Sociedade, a cultura,

a educacao, a familia, impdem

comportamentos apropriados e
relegam comportamentos fora dos
padroes estipulados. H4 um padrao
de normalidade que nos é imposto,
de acordo com uma média que nao se
ajusta a diversidade e complexidade
do Ser Humano. Medida essa que nao
serve para todos e que deixa muitos

a crer que nao podem ser ou sentir-se

diferentes.

Felizmente ndao somos todos iguais e
é a diferenca que torna o Ser Humano

mais interessante, especial e unico.

Embora todos cheguemos completos
a este mundo, a nossa educacao,
experiéncias,ocontextoendésmesmos,
escolhemos e decidimos, consciente e
inconscientemente, o que queremos
ocultar ou

mostrar, desenvolver,

rejeitar. Reunimos qualidades,
capacidades e caracteristicas que,
por sisé, constituem uma diversidade

rica e as vezes até contraditoria.

Vivemosavidaaprocurade coeréncia,
quando é de incoeréncias que é feita
a propria existéncia. E talvez uma
das maiores missdes de vida, seja
aprender a viver no equilibrio das

dualidades.

E na liberdade de poder ser, estar,
pensar e sentir diferente, que se dao
as maiores expressdes de criatividade,
de conhecimento, de crescimento e
desenvolvimento humano. E quando
negamos os nossos defeitos, medos e
erros, negamos a nossa esséncia, que
é feita de perfeicdao e imperfeicao,
de bom e mau, de certo e errado.
Nado existimos como seres completos,
sem 0sS

nossos comportamentos,
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sentimentosouemocdes’inaceitaveis’.

Eis a dualidade.

O que nao aceitamos, evitamos
reconhecer ou melhorar em nés,
é relegado a ‘sombra’. O ato de

esconder o que nao se quer assumir,
gera sofrimento e contradigao.

(Carl Jung)
Compreender a dualidade do Ser
humano é acolher que somos feitos
de contradi¢bes, de amor e é6dio, de
felicidade e tristeza, de abundancia
e escassez, de corpo e mente, de
crescimento e regressao, de matéria e
energia, enfim, de tantas dualidades
que influenciam o nosso viver! E da
conjugac¢ao das dualidades que se
forma a unicidade de cada um.
Procurar o autoconhecimento, o
amor, a cura. Viver cada emocgao
no seu tempo, no aqui e no agora,
encontrar a luz

aprendendo a

e acolher a sombra, a crescer e

renovar, num movimento ciclico de
Escolher

metamorfose constante.

viver, ao invés de fugir do que se
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sente. Ndo se pode escolher sentir ou
viver pela metade. Fugir da sombra,
da dor, do medo, nao se permitindo
sentir, é perder a luz, alegria e bem-
estar que se pode ter. Nao haveria
consciéncia de um, se nao fosse pelo
outro. Precisamos Ser em plenitude,
com o0 que magoa, amedronta e faz
sofrer, mas também com tudo o que
nos traz éxtase, alegria, felicidade,
aprendizagem

amor, compreenséo,

e tantas emoc¢bdes e sentimentos
positivos, que dao sentido ao nosso
viver. Nao héa felicidade sem dor,
alegria sem tristeza, luz sem sombra.
Ser feliz exige esforco e dedicacgao.

Importa reforcar que a ideia nao
é deixar que o lado negativo, da
dor, sofrimento, medo, sombra se
apodere de nés sem nada fazer, mas
sim reconhecer e acolher, para que

possa ser trabalhado positivamente.

A vida nao é absoluta e dicotémica,
nao é preto ou branco, certo ou
errado... No ser humano, assim como
na propria vida, tudo é relativo e

pode mudar num dado momento.




O autoconhecimento e desen-

volvimento pessoal, nao é sobre
tornar-se algo ou alguém, mas sobre

ser honesto consigo mesmo e (re)

conhecer as suas ‘imperfei¢coes’,
aceita-las primeiro, para que
possa ajusta-las, experimentando

a liberdade de Ser, num equilibrio
possivel entre mente e coracao, razao
e emo¢ao, pensamento e agcao. Tornar
coerente a incoeréncia da dualidade,
tomando as ‘rédeas’ da sua vida e
fazendo as suas escolhas e decisdes
com consciéncia.

Este (re)conhecimento e (re)
conciliacao pode ser feito no campo
terapéutico, permitindo conhecer
de forma consciente, pensamentos,
memarias,

emoc¢des, sentimentos,

experiéncias que sustentam a
verdadeira esséncia e identidade.
Questionar possiveis crencgas, regras,
tradicdes, convidando a libertar-se
do conhecido e abracando a busca
de um possivel desconhecido, saindo
da zona de conforto na expectativa
de alcancar algo maior que traga

liberdade e tranquilidade.

Talvez uma das
maiores missoes
de vida, seja
aprender a viver

no equilibrio das
dualidades

Ha uma tendéncia para negar um
dos lados da dualidade para evitar o
sofrimento. Mas, o que é a realidade?
O certo? O errado? O melhor e o
pior? Haverd uma sé realidade ou
conjugacao de diferentes perspetivas
para cada um? Viver é aceitar cada
uma das possibilidades e encontrar
um equilibrio personalizado para os
seus polos. E permitir-se viver nesta
realidade dual, encontrar equilibrio
neste desequilibro e coeréncia nas
o bom e o

incoeréncias. Aceitar

menos bom do que é, afinal, Viver!

SUSANA AMARAL

PSICOLOGA CLINICA,

FORMADORA E COACH
www.SusanaAmaral.pt
www.ClinicadasEmocoes.pt
www.akademiadoser.com/susanaamaral
SusanaAmaralPsicologia@gmail.com
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mudanca tranquila

Dualidade

A histdria da Humanidade tem vindo a ser
acompanhada pelo nimero dois, pela dualidade,
pela oposicao ou complementaridade.

Por Pedro Sciaccaluga Fernandes
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N a Filosofia temos o dualismo,

desde Platéao (Com a sua Teoria
das Ideias - Substancias imateriais
vs substancias materiais), Aristételes
(imaterialidade do intelecto) ou

Descartes (mente — Corpo)...

Na Metafisica o dualismo é a crenca
de que existem dois tipos de realidade
a material (Fisica) e a imaterial

(Espiritual) ...

Na filosofia chinesa a nocao do Yin e
do Yang resume a dualidade de tudo

aquilo que existe no universo.




.
mudanca tranquila

No dualismo teoldégico encontramos
o principio divino do bem (a Luz) em
oposicao ao principio divino do mal

(as Trevas).

O Simbolo do Yin e Yang é muito
Feliz a resumir esta dualidade, esta
complementaridade, este equilibrio,

este movimento, este fluirenergético...

De facto temos a Vida e Morte, o “Bem”
e o “Mal”, a noite e o dia, o Feminino e
o Masculino, o Amor e o Odio, a Razdo

e a Emocao.

Podemos encarar esta dualidade de

varias formas...

Como uma luta de forcas, sendo que
luta implica “ batalha”, confrontagao e
desgaste energético... Onde queremos
levar a melhor, seja para um lado ou
para o outro... Sendo que o mais
provavel é acabar-se exausto e... Na

mesma...

Com complementaridade, Sou isto, Es

isso e complementamos-nos...

Com aceitacdo, eu Sou e aceito-me,
tu Es e aceito-te. Aos dias sequem as
noites, as alegrias... tristezas, a Vida
a Morte e assim sucessivamente num
fluir energético...

Como aprendizagem e integracao.
Percebendo, compreendendo 3
aprendendo as diversas perspetivas,
energias e visoes integrando-as como

parte de nés... Aumentando-nos...

E talvez, com aceitagao, aprendizagem

e integracao  encontremos um

Equilibrio, uma Centralidade, uma

Serenidade, Harmonia e Paz... Talvez
encontremos o

nesta Plenitude...

Todo...

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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Dezembro 2021

Circular 2021

Por Reboot

1 de Dezembro das 9:30h as 17:00h
Aula Magna
www.project-reboot.pt

geral@project-reboot.pt

Workshop Danc¢a e Canto no Xamanismo
Por Antonio Paiva

1 de Dezembro das 10:00h as 18:00h

Espaco Yndigo | Santa Marta do Pinhal, Corroios
www.facebook.com/esp.yndigo
antompaiva@gmail.com

936170898

Workshop Vivencial OMMANDALA
Por Rui David & Margarida Estevam
1 Dezembro das 14:00h as 18:00h

EMMIM - Cowork de Terapeutas | Lishoa
www.facebook.com/projectoressonancia
geral@emmim.pt

211628072

n

Ciclo de workshops “Educar pela Positiva

Por Nuno Pinto Martins

1a 11 de Dezembro (42 feiras e Sabados) das 21.30h as 23h
Online

www.educarpelapositiva.pt
educarpelapositiva@gmail.com

965829225
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Workshop Yoga na Linha do Coracao
com o Espirito de Natal

Por Rita Goldrajch

4 de Dezembro das 10:00h as 12:000h

Quinta dos Moinhos de Sao Filipe | Settbal
yoganalinhadocoracao.blogspot.com
goldrajch.rita@gmail.com

914209033 | 265228278

Workshop Gratuito mente, corpo e alma®
Por Sandra Matos

4 de Dezembro das 10:00h as 18:30h

Lisboa

www.sandramatos.pt
mentecorpoealma@sandramatos.pt

918464236

Caminhada meditativa em Oeiras

Por Ana Luisa Matos e o José Diogo Madeira
5 de Dezembro das 11:00h as 13:00h

Parque dos Poetas | Oeiras

www.reflower.org

talk@reflower.org

Grupo Constelacoes Familiares
Por Ana Paula Ribeiro

5 Dezembro das 14:30h as 18:00h

Eu Consigo Ser + Feliz - Associacdo | Queluz
www.facebook.com/euconsigosermaisfeliz
sermfeliz@gmail.com

925367555
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Dezembro 2021

Open Day Thai Massage

por Shala - Academia de Yoga
8 de Dezembro

Shala - Academia de Yoga | Setubal
www.shalayoga.pt
shalaacademia@gmail.com
939103278

Sessoes de Reiki - Voluntariado na Sede
Por Associacao Portuguesa de Reiki

7 e 14 de Dezembro das 18:45h as 20:00h

Amadora

www.associacaoportuguesadereiki.com
info@montekurama.org

919861449

Workshop Pintura de Cura para Mulheres
Por Susana Antunes Fernandes

11 de Dezembro das 14:00h as 18:00h

Lisboa

www.susanaantunesfernandes.com

sa.araujoantunes@gmail.com

0 seu destino em 2022 (Webinar)
Por Paula Oliveira

15 de Dezembro as 21:00h

Online

www.escolafengshui.com
geral@escolafengshui.com

911860618

\

Aulas de Pilates

Por Verénica Madureira

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

Tarde: 22 e 42 feira das 18h as 1%h
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

4a feira das 18:00h as 19:00h

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

Aulas de Hatha Yoga

Por Rita Martins

22, 42 ¢ 62 feira das 19:00h as 20:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249
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POLAROIDS & SLIDES

VIDEO DO MES

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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reflexoes

PODERA VER MAIS NA
PAGINA DO FACEBOOK,
CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Dualidade
E no meio dualidade precisamos encontrar também a
neutralidade e a centralidade. Por mais que um lado
tende a pender para o outro é importante lembrar
que somos constituidos de ambas as partes. 0 dual
estd em nds e encontrar o centro, o equilibrio, é a
chave para a estabilidade. Nem s6 de luz, nem so
de sombras. Nem s6 de amor, nem apenas de ddio.
Nem so de alegria, nem apenas de tristeza. Nem sé
de razoes, nem sé de emogbes. Transitamos durante
a nossa vida toda por ambos os lados mas poucos séGo
0 que conseguem equilibrar-se perante os desafios da
vida. E no equilibrio encontramos a paz, a serenidade,
a plenitude, a solitude. No meio encontramos o todo,

encontramos o Tao.” Waan Oliver
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receita saudavel

Bombons de aveld e chocolate

Estes bombons sao perfeitos para servir
na ceia de Natal, ou para oferecer, com
0 beneficio de serem uma versao muito mais
equilibrada do que os de compra. Além disso
sao muito faceis de fazer e ainda podem ser

congelados para nos deliciarmos mais tarde!

Ingredientes (cerca de 30 bombons):

« 2 chévenas de avelas

« 6 tdmaras sem caroco

« 3 colheres de sopa de manteiga de avela (s6
aveld na lista de ingredientes)*

. 1tablete de chocolate preto (100g) (minimo
75% cacau)

« 2 colheres de sopa de cacau cru em pé

« Avelds cortadas grosseiramente q.b. (vao
servir para polvilhar os bombons)

*Em alternativa pode triturar aveldas, num

bom processador, até obter consisténcia de

manteiga.

Preparacao:

1. Num processador triture as avelas até obter
uma farinha grossa;

2. Junte as tamaras e a manteiga de avela.

Misture tudo. Se precisar, junte um pouco de

agua;

3.Junteocacaucruempdemisture novamente;
4. Derreta a tablete de chocolate em banho-
maria;

5. Forme bolinhas com as maos e passe no
chocolate derretido. Envolva com as avelas
picadas;

6. Leve ao frigorifico pelo menos 1h antes de

Servir.

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

Karma
Um guia para criar o seu destino
de Sadhguru

Porque acontecem coisas
horriveis as pessoas boas?
Porque favorece o destino
aqueles  que  parecem
cruéis? Porque parecem tao
aleatérias as circunstancias
da vida?
Talvez nenhuma outra palavra responda a estas
perguntas como o karma.
Amaioriadaspessoasvéokarmacomoumbalanco
de virtudes e pecados. Como algo que determina
que nao podemos fugir as consequéncias dos
nossos atos. Na verdade, o karma nada tem que
ver com recompensas e puni¢des, mas sim com
acao — anossaacao e a nossa responsabilidade.
0 karma nao é um sistema externo de crime e
castigo. E um ciclo interno gerado por nés.
Este livro ¢ uma exploracdo e um guia, que
procura restituir o potencial transformador
primitivo do termo karma, de forma a eliminar
interpretacdes erradas, dando-lhe solugdes para
viver de forma inteligente e alegre neste mundo
desafiante.

Preco: Cerca de 17,69€ por 288 paginas de sabedoria.

Editor: Nascente

58 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2021

Ser Heroi Todos os Dias
Um manual de resiliéncia,
produtividade e positividade
de Robin Sharma

Ha mais de 25 anos que Robin Sharma, uma lenda
viva da lideranca e pioneiro da mestria pessoal,
tem servido de mentor para miliondrios, titas,
estrelas do desporto e do entretenimento, para
além de inspirar dezenas de milhdes de leitores
em todo o mundo. Neste seu novo livro, partilha
0 seu método revoluciondrio de transformagao
pessoal com qualquer leitor

disponivel para incorporar
na sua vida a positividade
sem limites, a produtividade
liberdade

monumental e a

espiritual do compromisso

com os outros.

Em Ser Heréi Todos os Dias, poderd descobrir
como:

- Implementar na sua vida os habitos secretos de
sucesso do desempenho de topo;

- Usar técnicas originais para transformar o
medo em motiva¢do, os problemas em poder e os
obstaculos em triunfos;

- Criar um plano a prova de bala para se proteger

da distracao e da procrastinacdo;

- Fazer tudo com mais simplicidade, beleza e paz.
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Um livro que combina memdrias inesperadas
de uma vida cheia de licoes com um manual de
instru¢bes para uma vida melhor, Ser Herdi Todos
os Dias é um livro que vai transformar a sua vida.
Para sempre.

Preco: Cerca de 15,93€ por 384 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

S6 por Hoje... Estou
Aqui para Ti

de Joao Magalhaes
Os cinco principiosindicados
pelo Mestre Usui comegam
com um conceito — S6 por
hoje — cuja compreensao é
a verdadeira iluminacdao que marca a diferenca
na nossa vida e é a base para nos prepararmos
para cuidar do outro.
A ideia por detrds de SO por Hoje... Estou
Aqui para Ti reside na capacidade de estarmos
no momento presente, principalmente com os
outros; é o resultado da meditacao e do fluxo de
Reiki, onde estamos verdadeiramente presentes,
no aqui e no agora, e onde nos sentimos a nds e
ao outro.
Este livro estd escrito para que, quer o leitor seja
praticante de Reiki ou ndo, possa aprofundar

o acolhimento incondicional que ird mostrar

a importancia da escuta, da empatia e da
compaixao proporcionados pela prdtica do Reiki.
Umguiaparaotratamentoempéticoe compassivo
com Reiki.

Preco: Cerca de 19,99€ por 352 paginas de sabedoria.

Editor: Nascente

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

Revistqg 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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Aaron Temkin Beck

aronTemkinBeckfoiumpsiquiatraamericano,
Aprofessor do departamento de psiquiatria
da Universidade da Pensilvania. E considerado “o
pai da terapia cognitiva e da terapia cognitivo-
comportamental”. Os seus métodos pioneiros sao
amplamente usados no tratamento da depressao

clinica entre outras perturbacdes.

Aaron Beck nasceu em Providence, Rhode Island,
filho mais novo de 4 irmdos e de pais judeus
imigrantes da Russia. 0 seu nascimento ocorreu
apds o falecimento de uma irma na epidemia
de influenza. A mde de Beck ficou severamente
deprimida e provavelmente este foi o evento
que iniciou o desenvolvimento da sua teoria e

terapias, anos mais tarde.

Estudou na Brown University, uma instituicao
de Ensino Superior norte-americana privada,
formando-se, em 1942, em Ciéncia Politica e
Inglés. Em 1946, formou-se em Medicina, na Yale

Medical School, em New Haven, Connecticut.

Apés a formacdo, passou a lecionar sobre

Psiquiatria na Universidade da Pensilvania, na
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Filadélfia, na qual iniciou uma pesquisa clinica

sobre depressao.

0 “pai da terapia cognitivo-comportamental’,
elaborou a sua teoria apds notar que as
metodologias até entdo empregadas nao
apresentavam a eficicia esperada no tratamento
da depressao. Beck acreditava que a depressao
é causada devido a visdes negativas irrealistas
sobre o mundo. Pessoas deprimidas tém uma
cognicao negativa em trés dreas, que sao tidas
como a triade depressiva. Elas desenvolvem
visoes negativas sobre: elas mesmas, o mundo e

o seu futuro.

A terapia cognitivo-comportamental age na
modificacio dos padroes de pensamentos,
transformando os negativos em sauddveis. Nao é
preciso que o paciente tratado necessariamente
identifique as razdes por trds daquele padrao,
mas, sim, que seja capaz de reconhecer e
compreender esse processo cognitivo, impedindo
a formacao desse tipo de pensamento. A base da
terapia cognitivo-comportamental é evitar que as

pessoas revivam continuamente os seus traumas

Q




experienciados e os problemas enfrentados na

infancia.

A Terapia cognitiva é também utilizada
eficazmente em pessoas com transtornos de
ansiedade, esquizofrenia, e muitas outras
perturbacoes.

Em 1994, em conjunto com a sua filha, a psicéloga
Judith S. Beck, fundaram o Instituto Beck para
Terapia Cognitivo-Comportamental, sem fins
lucrativos, que oferece tratamento e treinamento
bem

em terapia cognitivo-comportamental,

como pesquisa. Beck foi presidente emérito da

organiza¢ao até a sua morte.

Faleceu no dia 1 de Novembro de 2021 aos 100

anos.

“A terapia cognitiva busca aliviar as tensodes
psicoldgicas por meio da correcao das concepgoes
errdneas. Ao corrigir as crencas erréneas, podemos
acabar com as reagdes excessivas”.

Aaron Temkin Beck

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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olossario

Ferramentas
para Prooredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Cura Pranica

Acura pranica é uma técnica desenvolvida por Choa
Kok Sui, mestre filipino de origem chinesa, um
grande estudioso e pesquisador de praticas e filosofias
orientais. A cura do ser é uma busca constante, de
todas as pessoas, em todos os niveis, quando temos
uma energia em desequilibrio, muitos setores de nossa
vida, comecam a ter energias travadas, sem fluxo e
diretamente afeta a qualidade do sentimos e é a partir
deste ponto que muitas pessoas recorrem a esta técnica
terapéutica que envolve especialmente a limpeza do

corpo energético, que pode ser feito a distancia.
Como perceber se necessito de limpeza energética?

Comece reparando em seu sono, a qualidade
propriamente dita. Muitas pessoas dormem poucas
horas, mas este sono € revigorante, em outros casos,
muitase muitashorasde sono pouco proveitoso, gerando

uma fadiga constante e sem ritmo, produtividade.

0 excesso de apetite, a falta de libido, o excesso de
nervosismo, crises de ansiedade e também, falta de

conexao com seu proprio eu, o sagrado intimo de cada
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pessoa, tendo por si uma rejeicao, é um exemplo claro

de que a cura pranica, seria sim de muita utilidade.

0 corpo fisico do homem se compde de duas partes: o
corpo fisico visivel e palpavel e o corpo bioplasmatico,
que é formado pela energia invisivel, sabendo disso,
algo simples e dtil, na rotina, é entender a busca do
prana, que é o equilibrio sutil das energias limpas e
harmonizadas em nosso corpo fisico. Quanto de dqua

vocé ingere todos os dias, se tira um tempo exposto
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

a0 Sol, qual é a qualidade da energia viva contida nos
alimentos, a capacidade de aquietar a mente e ter uma
conexao com sua compreensao da fonte de vida, limpa

e saudavel.

A maneira como inspira, como enche seus pulmdes
com ar, pode ser um processo curandeiro tao eficaz que
passe a ter mais conforto tanto no corpo fisico, quanto
no energético. Vocé é a soma de tudo que viveu, do
que experienciou, muitas questoes criam registos que
alimentam nossas crencas limitantes, a terapia de cura
pranica, ajuda inclusive, no ordenamento de quem

somos, acreditamos merecer, nossa posicao de agao

olossario

Ferramentas
para Progredir

dentro de nossas perspectivas futuras e ainda, na nossa

conexdo com o sagrado.

A Cura Pranica (Pranic Healing) é um caminho
de cura em todos os niveis do Ser, abrir-se para o
autoconhecimento, é um caminho abengoado e
completamente reenergizante que se bem utilizado

energia vital e forca criativa.

MICHELE SENSITIVA®
ASTROLOGA, COACH DEVIDAE
RELACIONAMENTOS, TERAPEUTA
INTEGRATIVA DE PESSOAS E GRUPOS,
FACILITADORA DE REENERGIZACAO
E IDEALIZADORA DO PROGRAMA

DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL E
ENERGETICO PORTAL 23:23
curapranicadoser@gmail.com
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