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editorial

Conflito

Caros amigos,

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

Um conflito é uma disputa, uma clara oposicdo de objetivos,
ideias, ideologias, crencas, metas ou valores das partes
envolvidas no mesmo.

Num conflito existe uma escalada de tensao, rigidez de posicdes,
incompatibilidades acentuadas e uma vontade inabaldvel de
Vencer. Ambos querem Ganhar e fazer prevalecer a sua vontade
total e cabal. Nem que seja a Lei da Forca Bruta!

Por outro lado um problema é uma situacao de dificil resolucao
MAS onde as partes tém o interesse comum de chegar a um
consenso existindo por isso uma atitude de convergéncia e
aproximacao.

Transformando o conflito num problema as partes podem
trabalhar em conjunto de forma pré ativa numa solucao que se
possa ajustar a ambas partes.

“0 conflito ndo é entre 0 bem e 0 mal, mas entre o conhecimento
e aignordncia.” Buda

“Devemos promover a coragem onde hd medo, promover o acordo
onde existe conflito, e inspirar esperanca onde hd desespero.”

Nelson Mandela

“Quem busca conflito em tudo é porque vive em guerra dentro de
si.” Marcello Thadeu

“Hd sempre uma faixa de Gaza perto de nds; um conflito a ser
vencido, um perddo a ser concedido, um
abrago de paz a ser oferecido.” MGT

Boas leituras!

Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,

SLodro &ld[[[té(/[/’l& Ternandes
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noticias breves

Abril 2022

Campanha de Recolha de Sangue

Odivelas

Acampanha de Recolha de Sangue

em Odivelas vai decorrer na manha
do dia 2 de Abril no Salao Nobre da Junta
de Freguesia de Pontinha e Famodes, com
o apoio da CM Odivelas e a colaboracao
da Associacao de Dadores de Sangue do
Concelho de Odivelas.

Mais informacao veja aqui

Contos a Solta para Bebés

Cascais

N a primeira infancia, o
desenvolvimento é, muitas vezes,
fruto da audicao de contos, de rimas
e de cangobes, especialmente, quando
Num ambiente

cultivado em familia.

afavel entre pais e filhos, os “Contos a

Solta para bebés” celebram a afetividade
num embalo cheio de histérias, sons,
cores e surpresas.

Mais informacao veja aqui

“Capsulas do Tempo, o Patrimonio Cultural

Subaquatico dos Acores’

Esta exposicao tempordria estara

patente até 17 de Abril no
Museu da Graciosa e pretende dar a
conhecer as histérias dos naufragios
documentalmente

registados nos

mares  agorianos
e a importancia
geoestratégica do
arquipélago na
expansao europeia
do século XV.

Mais informacao veja aqui
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Concerto para Pais e Filhos
Setubal
O s professores do
Conservatorio

Regional de Setubal
oferecem um concerto
didatico destinado a
familia. Um concerto
para pais e filhos no dia 9 de Abril, onde
as criancas sao chamadas a interagir,
despertando assim os mais novos para a

cultura.

Mais informacao veja aqui

Bollywood Holi 2022
Lisboa

OBoIIywood Holi, com forte
inspiracdo nas tradicdes da India,

celebra a chegada

da Primavera
num ambiente
descontraido e de
festa. A 72 edicao

vai decorrer no
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Abril 2022

patio exterior do Templo Radha Krishna
da Comunidade Hindu de Portugal no dia

9 de Abril.

Mais informacao veja aqui

Concertos solidarios

Universidade de Lishoa

Até 5 de Abril, a
Universidade de

Lisboa (UL) sera palco

de concertos solidarios.
As receitas vao reverter
a favor do projeto “Caritas Ajuda Ucrania”

Mais informacao veja aqui

Feira do Livro Solidaria
Bibliotecas do Oeste

As Bibliotecas da Rede Intermunicipal
de Bibliotecas do Oeste - RIBO,

pretendem assinalar o Dia Mundial do
Livro, 23 de Abril, com a realizacao de
uma Feira de Livros Solidaria conjunta.
A iniciativa tem por base uma banca de
troca de livros por alimentos.

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

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!

ABRIL 2022 | REVISTA PROGREDIR | 9



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

Q

0 Conflito que
sentimos

a fora o mundo estd em guerra! Passamos
I_ de uma guerra contra um virus que nao se
vé, mas que mata e nos condiciona a vida e nos
tira a liberdade. Passamos a andar de méscara,
a afastar-nos dos outros, a pensar antes de
agir num simples abraco. Depois veio a querra
que se vé e se ouve. As armas, a destruicdo, os
mortos, um, pais que estd 1d longe, mas que
nos entra todos os dias pela casa adentro...o0
medo instala-se, quando vai terminar? Serd
que vai evoluir para a 32 querra mundial?
Somos todos afetados, a gasolina aumenta,
os produtos no supermercado desaparecem, o
conflito distante, afinal estda mesmo aqui ao

virar da esquina.

Se projetamos no mundo aquela que é a nossa
percecdo interna, a pergunta que surge é a
sequinte, afinal quem é que estd em guerra
para que estas gquerras se tenham manifestado

e instalado nas nossas vidas?
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(. .

Vivemos uma liberdade conquistada, uma
vida cheia de tecnologia que supostamente
nos facilita a existéncia. Temos hoje mais do
que antes tinhamos, e mesmo assim o exterior
mostra-nos todos os dias a insatisfacao
que sentimos e a falta de paz interior que
vivemos. Estamos sempre em conflito. Temos
demasiadas opcoes, demasiadas vontades,
sonhos e desafios. Como podemos sentir

harmonia com tantas solicitacdoes?

S6 mudando a nossa perce¢do é que podemos
terminar com o conflito, s6 calando a voz que
exige a perfeicdao é que podemos sentir a nossa
humanidade, e sé assim poderemos estar em

paz com o0 que somos.

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:
Os Signos Sao F*didos

de Amelia Wood

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
informacées detalhadas sobre o
concurso clique aqui

Vencedor Marc¢o:

Liliana Macedo partilhou a imagem e criou a frase:
“Nao mude por ninguém, mude por vocé mesmo. Essa é a
esséncia da mudang¢a. Mudar porque queremos progredir
e nao porque queremos impressionar.”, e ganhou o livro:

“Transforma os Teus Habitos” de Paulo Cordeiro.

~

y
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Flosofia de Vida

Conflito

Os conflitos fazem parte da natureza do ser humano, de
acordo com o diciondrio Aulete, o conceito de conflito
é “oposicdo de ideias, sentimentos ou interesses”, estes
podem ser de personalidade ou valores, muitas vezes
podem estar ligados a confrontos.
Por Ana Paula Rodrigues

A s situacdes de conflito nem
sempre sao prejudiciais, quando
geridos de forma correta, um conflito
pode ser uma forca propulsora de
mudancas positivas, ou seja, nem
sempre os conflitos sao negativos,
podem até ser construtivos, porque
abrem podem surgir a novas ideias
e perspetivas e criar oportunidades
para procurar solu¢des novas e Unicas
para os desafios, sendo o conflito é
o choque entre forgcas contrarias ou
opinides divergentes, ha conflitos,
mas também grandes oportunidades

de mudanca.
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Em todos conflitos ha pessoas

envolvidas e onde ha pessoas, ha

emocgdes.

Tipos de conflitos:

PESSOAL - Este tipo de conflito surge
dos proprios pensamentos, emocdes,
ideias e valores. E uma luta interna
e envolve o préprio individuo, pode
ocorrer quando estamos em conflito
entre o que “queremos fazer” e o
que “devemos fazer” e podem surgir
todos os dias, aprender a gerir estes
conflitos ajuda a desenvolver o
pensamento critico e a capacidade

de tomada decisao. Como gerir estes

conflitos?

Avalie como este afeta os seus valores
fundamentais e o que é importante
para a sua vida nesse momento.
Considere apenas solucbes que
se alinhem com as suas crencas e

motivacdes.

Siga os seus valores.

Escreva: Reveja os prés e os contras
relacionados com o seu conflito e

antecipe os resultados das varias

decisbes que podera tomar. Fixe um
prazo para assegurar que o conflito

seja resolvido rapidamente.

Seja gentil consigo mesmo - perdoe-

se, nao se coloque sob pressao,
descanse um pouco. O ritmo e a

firmeza ganham uma corridal!

Celebre todas as suas vitorias -
aprecie todas as suas vitodrias,
incluindo as mais pequenas. Vai

ajuda-lo a perceber que a sua vida

nao tem sido apenas uma série

conflitos e necessidades. Isso vai
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dar-lhe esperanca quando passar por

outros momentos dificeis.

INTERPESSOAL - Este conflito entre
duas ou mais pessoas. Pode resultar
do choque de personalidades ou
perspetivas diferentes sobre como

atingir objetivos.

INTRAGRUPAL - Este nivel de conflito
ocorre entre membros de uma uUnica
equipa quando ha varias pessoas
com opinides, antecedentes e
experiéncias diferentes a trabalhar

para um objetivo comum.

INTERGRUPAL - Este nivel de conflito
ocorre entre diferentes equipas
dentro de uma organizagao maior ou
entre aqueles que ndao tém os mesmos

objetivos comuns.

COMPETENCIAS TRANSVERSAIS NA
RESOLUCAO DE CONFLITOS

Face a crescente importancia das
competéncias transversais que
ajudam a diferenciar um estilo de
lideranca inclusivo, ha que considerar
a capacidade de identificar os

conflitos para os gerir com sucesso,

14 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2022

devera estar disponivel para:

1. Agendar uma hora e local
apropriados para reunir - Pedir a
todos os envolvidos que reservem
tempo para resolver o conflito.
Encontreumlugarcalmoeconfortavel
onde possa falar abertamente sem

interrupgoes;

2. Permanecer calmo e ser objetivo
- Manter a calma durante toda a
reuniaoeconcentrar-seemresultados
tangiveis. Discutir os detalhes
especificos de um conflito para que
possam ser abordados abertamente;
sem julgamentos pessoais, seja

objetivo.

3. Usar escuta ativa e empatia -
Considere parafrasear a perspetiva da
outraparteparamostrarcompreensao
quanto as suas preocupacdes e
necessidades. Se estamos a mediar
o conflito, este passo pode ajudara

compreender o conflito;

4., Celebrar o progresso e os
sucessos - Reconhecer os esforcgos
dos membros da equipa para mudar

o comportamento ou a estratégia.




Quando a equipa atingir objetivos,
reconheca essas vitérias e celebre-as!
Conflitos, desafios, sonhos e
conquistas fazem parte do nosso
percursodevida,comosereshumanos,
tanto a nivel pessoal, sociais e
profissionais, para compreender este
caminho Maslow desenvolveu uma
teoria e representou-a num esquema,

bastante simples.

Abraham Maslow nasceu no Brooklyn, nos
Estados Unidos. Licenciou-se em Direito
no City College of New York (CCNY), mas
interessou-se pela psicologia, curso que faria
mais tarde na Universidade de Wisconsin,
onde também fez mestrado e doutoramento.
Estudoudiversascorrentesdapsicologiacomo
a psicandlise, Gestalt e humanista. Trabalhou
em pesquisas sobre sexualidade humana com
0 psicélogo E. L. Thorndike na Universidade

de Columbia. Também coordenou o curso de

psicologia em Brandeis.

Ahierarquiadenecessidades(desejos)
de Maslow baseia-se na ideia de que
cada ser humano esforga-se muito
para satisfazer as suas necessidades
pessoais e profissionais, organizadas
numa divisao hierarquica em que
as necessidades de nivel mais baixo
satisfeitas antes das

devem estar

necessidades de nivel mais alto.

Segundo esta teoria, cada individuo

tende a realizar uma “subida”

hierarquica suprimindo as suas

necessidades para atingir a sua
autorrealizagcao, como definiu, nas
cinco necessidades do ser humano,

dispostas numa piramide.

Esta teoria ajuda-nos a compreender
o nivel onde se encontra, e o que
realmente é importante para aquela

pessoa, nos momentos de conflito.

Necessidades podem ser geradoras
de conflitos: (quando sao negadas
ou nao estao a ser reconhecidas, ou

supridas)

NECESSIDADES FISIOLOGICAS - Séo

as mais importantes: necessidades

de manter-se vivo, de respirar, de

ABRIL 2022 | REVISTA PROGREDIR | 15
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comer, de descansar, beber, dormir,
ter relagdes sexuais, etc. No trabalho:
necessidade de horarios flexiveis,
conforto fisico, intervalos de trabalho

etc.

NECESSIDADES DE SEGURANCA -
Sentir-se seguros: sem perigo, em
ordem, com seguranca, etc. No
trabalho:empregoestavel,assisténcia
a saude, seguro de vida, remuneragao
justa, condi¢des seguras de trabalho
etc.

NECESSIDADES SOCIAIS - Manter

relacbes humanas com harmonia:

sentir-se parte de um grupo, receber
carinho e afeto dos familiares, amigos

e pessoas. No trabalho: necessidade

Necessidades
podem ser
geradoras

de conflitos:

(quando sao
negadas ou

nao estao a ser

reconhecidas,
ou supridas)

16 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2022

de conquistar amizades, manter boas

relagdes, ter superiores gentis etc.

NECESSIDADES DE ESTIMA - Existem
dois tipos: o reconhecimento das

nossas proéprias capacidades e o

reconhecimento dos outros. E a

necessidade de sentir- se digno,

respeitado, ter reconhecimento,
poder, orgulho e autoestima. No

trabalho: Responsabilidade pelos

resultados, reconhecimento por

todos, promocbdes ao longo da

carreira, feedback etc.

NECESSIDADES DE AUTO REALIZACAO
- Crescimento pessoal, realizacao,
utilizar todo o potencial, ser aquilo
que se pode ser, fazer o que gosta.
Necessidade de contribuicao, auto-

nomia,independénciaeautocontrole.

Clique aqui e leia o artigo na

integra no site da PROGREDIR!

ANA PAULA RODRIGUES
YBICOACH - SUCCESS CAREER &
LIFE STRATEGY COACH
www.ybicoach.pt

info@ybicoach.pt



http://www.ybicoach.pt/
http://www.revistaprogredir.com/blog-artigos-revista-progredir/conflito



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

\ 18 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2022

Como Sair da Sofréncia

Como sair da sofréncia através de escolhas conscientes
que podem ser colocadas em pratica para manter a
salde e alcancar o bem-estar a todos os niveis.

Por Ana Paula lvo

D efinirasofrénciaéiraoencontro
dos fatores que causam dor
fisica ou moral. O sofrimento encerra
em si mesmo tanto a dor fisica como
a dor emocional. Nesta mudanca de
paradigma que vivemos atualmente,
existe um conjunto de fatores como
a pandemia, a guerra e as alteragdes
climaticas que estao inevitavelmente
a estimular inumeros conflitos
dentro e fora de nés, uns porque
nao os podemos controlar e outros
porque nos colocam em posicoes
de impoténcia para mudar, alterar
ou modificar no momento imediato.
Assim, o estado de espirito inicia um

processo de debilidade e assume-se

Q




em forma de caréncia de seguranca
e de bem-estar a varios niveis até
chegar ao sofrimento psicoldgico.

A  nossa humanidade ¢é uma
engenharia complexa, tanto para o
bem como para o mal. Aquilo que
somos depende também muito da
nossa memoria genética mas também
das experiéncias que acumulamos
ao longo do tempo e o meio onde
crescemos tem uma influéncia

extraordinaria na pessoa em que nos

tornamos.

A saude nao é apenas a auséncia de
sofrimento fisico, ela depende do
bem-estar, que é um conjunto de
condi¢besfisicas,emocionais, mentais
e espirituais. Aquilo que entendemos
por bem-estar é bastante fragil.
Basta uma das condicdes nao estar

equilibrada para que o sofrimento

surja.

Tudo o que podemos relacionar com

emocional, mental, psicolégico e
espiritual, torna-se muito subjetivo
porque nao é visivel e podemos viver
durante muito tempo dentro de uma

destas formas de sofrimento sem que

Nao é a felicidade
que oferece saude
e bem-estar, é o
bem-estar que

proporciona a
felicidade

ninguém se aperceba disso, por vezes,
nem mesmo a propria pessoa em si.
Mas a nossa engenharia humana,
que é indiscutivelmente perfeita na
sua concecao, dita o tempo limite
para esse sofrimento invisivel: o
corpo torna-se no recetaculo desse
sofrimento e acaba por adoecer.
Nesse momento, olhamos para o
sofrimento fisico e iremos considera-

lo real.

Ao longo de décadas, comprovou-
se através de estudos e pesquisas
que as alteracdes que o sofrimento
silencioso provoca modificam o
cérebro e condicionam o equilibrio
do corpo. Por essa razao, da-se muita
importancia e atencao na saude
mental hoje em dia, no sentido mais
positivo. Valorizamos os estados de
ansiedade, de depressao, de tristeza
e de caréncia afetiva, como condicdes

que precisam de ser cuidadas para o
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bem-estar na sua totalidade.

Afirmo que a natureza humana é uma
engenharia perfeita, porque assisti
a capacidade de suporte que o ser
humano tem sobre a dor, seja ela
qual for, ao longo de trés décadas
dedicadas ao acompanhamento e a

recuperacao da saude.

Precisamos de confiar mais no ser
humano e nas forcas positivas que o
caracterizam, mesmo nos momentos
mais criticos. Cultivar a paz mental
é fundamental para a saude e bem-
estar. A paz interior é temporaria,
porque ela é emocional, mas a paz
mental é permanente, porque é
psicolégica e o nosso cérebro adapta-
se e modifica-se mediante o nosso

objetivo de vida.

Estamos indiscutivelmente num
momento de mudanca de paradigma
e 0 bem-estar é um valor que
tem de estar acima de tudo o que
acontece a nossa volta. Somos seres
sencientes, com sabedoria, donos
da nossa energia que podemos
orientar no sentido da compaixao.

A vida tem a missao de nos colocar

20 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2022

desafios no caminho e ndés temos a
missao de orientar a nossa energia
ressignificando 0s nossos mapas
mentais em autocuidado, empatia,
autorresponsabilidade e até em
lideranca,seassimfornecessario, para
ajudar outras pessoas a reajustarem

as suas rotas de bem-estar.

Por vezes, parece que as terapias
holisticas estdao desgastadas e ja
nao conseguem acompanhar as
necessidades que antigamente
faziam milagres de cura. Precisamos
de olhar para isso como algo novo
que precisa de ser unido - a ciéncia e

a espiritualidade.

Aciéncia,quandoiniciaumapesquisa,
nunca sabe onde vai chegar; a
espiritualidade é a linha condutora
que da propédsito ao resultado da

ciéncia - a consciéncia.

Nesta segunda década do século
XXI, temos o dever de ter aprendido
com a historia, com a ciéncia, com
a medicina e com a natureza, que a
saude sé é possivel quando todos
os elementos (fisico, emocional,

mental e espiritual) se encontram




em equilibrio, proporcionam o
bem-estar que oferece o estado de
felicidade. Nao é a felicidade que
oferece saude e bem-estar, é o bem-
estar que proporciona a felicidade.

Nao podemos separar a filosofia
- amor ao conhecimento -, nem
a reflexdo - amor ao pensamento
comparativo, para afastar a saude. E
bom aceitar que a saude é um assunto
bastante sério, para ser apenas uma
busca por um medicamento para a
dor de cabeca ou para o reumatico.
Os medicamentos quimicos sao
essenciais quando o corpo ja nao
tem mais nada que |lhe reste para a
sua recuperacao. Mas também existe
a medicina holistica com remédios
naturais, suplementos e terapias
holisticas, capacitadas para prevenir
os desequilibrios a todos os niveis,
incluindo as escolhas alimentares, o
exercicio fisico, a terapia do descanso

e as praticas meditativas.

Devido a abundancia de meios que
nos sao oferecidos hoje, a saude
estd, de facto, nas nossas maos. O
autocuidado ja nao passa apenas

pelo consultério do médico ou do

terapeuta; antes de ai chegar, existem
escolhas conscientes que cada um
pode tomar e colocar em pratica
para desenvolver o seu autocuidado.
S6 assim pode tomar as decisdes
certas para sair de vez do estado da
sofréncia. Caminhamos na esperanca
de que somos capazes e conscientes
do poder das nossas escolhas de

bem-estar.

ANA PAULA IVO

www.anapaulaivo.com
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Relacionamentos

Conflitos nos relacionamentos
e 0 Caminho da Alma

Ao longo da vida, inevitavelmente todos temos
de enfrentar desarmonias e conflitos nos nossos
relacionamentos. Este tema é hoje mais atual do que
nunca, num momento da Historia de extrema divisao
e polarizacao entre pessoas, grupos e nacoes.

Por Raquel Sacramento

E m caso de divergéncia, os seres
humanos tendem a afastar-se uns
dos outros, criando conflitos e até
o0dios e guerras. Se ninguém tentar
fechar essa distancia, a separacao
torna-se cada vez maior e, um dia,
verifica-se que ja ndao podem estar
juntos, que se perdeu o amor, a
amizade, a uniao, o respeito ... Entao
as pessoas ficam tristes, ofendidas ou

negativas, mas hesitam em refletir e
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admitir os seus erros, o que permitiria
dar significado ao conflito e encontrar

um novo entendimento.

Qualquer relagcao, pessoal, familiar,
profissional ou social, é sempre um
processo dinamico em continua
mudanca e evolucao, tal como tudo
neste Universo. As grandes Tradicdes
Sagradas ensinam que viemos a Terra
para aprender o que sao “corretas
relacbes humanas”: para aprender
a amar, mais e melhor em todos os
sentidos. No fundo, a Alma deseja e
procura sempre a Paz, a Harmonia, o
Amor e a Verdade.

A evolucao da Consciéncia
passa necessariamente por esta
aprendizagem: lidar com os conflitos
de personalidade de forma mais
consciente permite-nos ir limando as
arestasdo“ego”econstruirmosrelacoes

mais harmoniosas e verdadeiras.

Mas a nossa visao de felicidade nos
relacionamentos nao tem de satisfazer
um ideal rigoroso. Nao somos robos,
mas seres complexos e (in)completos,
feitos de corpo, mente, coragao e Alma.

Todos estamos em diferentes graus de

desenvolvimento e consciéncia, o que
pode criar desentendimentos - mas
é ai que também poderemos crescer
juntos. Um relacionamento saudavel
manifesta-se quando as pessoas se

apoiam e resolvem as suas diferencas.

Uma relagcao harmoniosa:

-nao éuma luta pelo controlo, dominio

ou poder sobre o outro,

- nao é fruto de medos, caréncias, co-
dependéncias, vitimizacao, raivas ou

culpas,

Relacionamentos
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Relacionamentos
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- ndo limita ou condiciona a liberdade

de expressao do outro.

A tao desejada “harmonia através do
conflito” nos relacionamentos requer
a expressao saudavel das emocodes
em todas as nossas interacdes, com

respeito, sabedoria e dignidade.

Geralmente, se houver conflitos nao
resolvidos dentro de si, um parceiro
ira trazé-los a superficie (muitas
vezes involuntariamente) para serem
reconhecidos. E o chamado “efeito
espelho”... Tendemos a projetar
as nossas expectativas e padroes
inconscientes, ou até reavivar antigas
dores e ressentimentos do passado
quando enfrentamos uma discussao.
A maioria das pessoas evita o conflito
a todo o custo sem se aperceber que
todos os relacionamentos saudaveis
enfrentam problemas e tensoes,
mas aprendem a navegar juntos as
tempestades da vida. Ficar calado
pode ser util em alguns casos, mas
se isso afetar a sua auto-estima ou
incitar algum abuso, discriminacao ou
violéncia, sera um preco demasiado
alto a pagar e deixard a relagao sem

futuro...
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Quando ha desentendimentos
frequentes, a relacdao precisara de
se por em causa e “subir de nivel”.
E importante procurar entender a
origem destas constantes tensoes.
As pessoas poderdao ja nao estar em
sintonia vibratéria, nem partilhar
visdes de vida compativeis, o que
conduzird a um possivel afastamento.
Noutros casos, o laco pode até tornar-

se mais forte, pois sera baseado em

maior verdade e compreensao.

Uma relacao “real” nao significa
que nunca haja divergéncias ou
momentos dificeis: significa que se
pretende ultrapassa-los juntos, com
comunica¢ao, presenca, integridade,

amor e respeito.

9 Dicas para lidar com conflitos:

1) Nao faca comentdrios negativos,
nao diga palavroes, nem use ataques

de personalidade.

2) Implemente uma técnica de “time
out” ou de pausa para se acalmar
quando as coisas se complicarem -
diga “Preciso de algum tempo para

pensar” ou “Preciso de uma hora”.




3) Diga como se sente - exprima
0s seus sentimentos (e nao os seus

julgamentos).

4) Esteja disposto a ouvir - ouca o
que o seu parceiro tem a dizer sem

interrupcao.

5) Flexibilidade: tente ver as coisas de
outra perspetiva - ponha-se no lugar

do outro.

6) Saber admitir que estd errado e
pedir desculpa é essencial, em alguns
casos até para salvar essa relagao. Nao
espere que a outra pessoa dé sempre
O primeiro passo.

7) Novas soluc¢des - depois da
“tempestade acalmar”, ambos podem

apresentar ideias sobre a forma de

melhorar a situacao.

8) Solucao em harmonia, que funcione

para todos: que resultados vos

tornariam mais tranquilos e felizes?

9) Colaboracao: encontrem formas de

integrar na vida diaria a nova solucao.

Seja a Paz que deseja ver no mundo

No fundo, a Alma
deseja e procura
sempre a Paz, a
Harmonia, o Amor
e a Verdade

Se mudarmos a forma como pensamos
e sentimos, se nos tornarmos mais
amorosos e pacificos interiormente,
iremos ver o exterior modificar-se de

forma cada vez mais positiva.

Assim, aproveite este momento para
parar, respirar, e reconhecer a Paz
que ja esta presente dentro de si.
Procure depois expressar essa Paz
em todos os seus relacionamentos
e em todas as circunstancias, num
estado de maior atencao e presenca.
Isso nao significa que a sua vida sera
livre de conflitos, tensdes ou desafios.
Significa que tera encontrado uma
nova perspetiva, um santuario interior
onde, independentemente das

circunstancias, a verdadeira Paz e a

Verdade estarao sempre presentes.

RAQUEL SACRAMENTO
TERAPEUTA, CONSULTORA DE SAUDE
NATURAL, ASTROLOGA E FORMADORA
guantumpsionics@gmail.com
www.quantumpsionics.com
www.facebook.com/NovaTerraPortugal
www.instagram.com/sacramento.raquel
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0 poder do Astro-Coaching Espiritual

esde cedo que me considero diferente e fora

da caixa a varios niveis: sentia-me diferente na
minha cor e fisionomia, na minha forma de pensar,
de amar, de expressar a minha sexualidade, como
também me distinguia de outros na minha fé,
verdade e forma de viver a vida!
Hoje, apesar de ter feito um caminho com muitas
desilusdes, frustracoes e perdas, vivo essa diferenca
com satisfacao, aceitando-a e integrando-a, a cada
dia que passa.
Como nada é um acaso, a necessidade de me sentir
incluida e compreendida na minha esséncia levou-
me a entrar, de uma forma profunda, numa busca
intensa de entendimento do ser humano e do
conhecimento das leis e dos principios da propria
vida.
Iniciei assim a minha procura de respostas no
mundo da espiritualidade, desenvolvimento pessoal
e, principalmente, na Astrologia e no Coaching
Espiritual!
Descobri que as nossas principais for¢as e a nossa
missao de vida estdo sempre ligadas a nossa
ferida primordial e dei por mim a ajudar os que me
procuravam, a darem um novo sentido e significado
a sua existéncia. Criei assim a minha metodologia,
diferenciada, que designei como - Astro-Coaching

Espiritual!
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Sabendo que a nossa cura se desenvolve através
de uma espiral evolutiva, numa direcao vertical e
nao horizontal, isto é, dentro do tempo da alma
e nao do tempo da mente e ego, o Astro-Coaching
Espiritual funciona de uma forma objetiva, funcional
e pratica, nunca assim perdendo o seu objetivo final
de despertar de consciéncia.

Resumidamente, tem como inten¢ao ajudar a pessoa
ase encontrar e a se reconhecer como um Ser tinico e
especial na vivéncia no seu caminho de vida e missao
na terra!

E um trabalho que levara a pessoa a confrontar-
se com as suas sombras, com os seus julgamentos,
insegurangas, feridas e mesmo com as suas distor¢oes
da realidade, como também ira ajudar a reconhecer
o seu lado luz, o seu potencial criador e os seus dons
unicos! 0 Astro-Coaching Espiritual podera ser usado
a nivel individual ou relacional e podera ser aplicado

em diferentes areas da vida.

Beneficios do Astro-Coaching Espiritual a NIVEL
INDIVIDUAL

Descobrir o seu propdsito de alma e alinha-lo com
asua profissao e carreira de vida;

Descobrir o objetivo de alma para o seu ano pessoal
astral

Ganhar mais consciéncia dos seus boicotes



interiores na evolucao da sua alma;
Compreender os seus padroes de relacionamento;
Conhecer as suas tendéncias relativamente a
desequilibrios fisicos e emocionais;
Gerir melhor a sua sensibilidade e energia;
Alinhar as suas necessidades e as suas motivacoes
de alma com os seus dons e principios, baseando-se

na sua verdade interior!

Beneficios do Astro-Coaching Espiritual a NiVEL
RELACIONAL
Conhecer o verdadeiro objetivo da sua relacao, seja
ela qual for;
Descobrir os desafios e potenciais da relacao;
Perceber onde podera ajudar o outro na sua
evolu¢ao de alma como ele a si;
Reconhecer o que procura numa pessoa e numa
relacao;
Adquirir ferramentas para gerir e viver a sua
relacao de uma forma mais equilibrada;
neutralizar

Desbloquear e padroes de

relacionamento negativos ou doentios;

5 RAZOES para experimentar o Astro-Coaching
Espiritual

Quando se sente perdido(a) ao nivel pessoal ou
profissional:

Quando sente que a sua vida nao flui,

Quando os seus relacionamentos sao inexistentes,
disfuncionais ou toxicos;

Quando esta sempre a viver a sua ferida primordial,

Publireportagem

( )
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nao sabendo como a podera curar;
Quando a sua satide nao melhora ou se sente num

estado fragil de satide constante.

0 Astro-Coaching Espiritual é uma metodologia que o
ajudara a alinhar o que esta dentro de si com o que
esta fora, trazendo maior equilibrio, fluidez e paz

para a suavida.

Logo, avida traz-nos sempre solu¢des. Basta estarmos
atentos ao que nos surge e fazer escolhas que nos

ajudem a crescer em consciéncia.

MAIS INFORMACOES E MARCACOES:
Filipa Andersen - Astro-Coach Espiritual

Site: www.filipaandersen.com
Email: filipa@filipaandersen.com
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Conflito ou a auséncia de paz!

0 conflito como base para o impulso do crescimento e do
desenvolvimento econdmico e financeiro, tem marcado a histdria
dos dois dltimos séculos.

Poder-se-a mudar ou harmonizar esta historia?

Por Emidio Ferra

Do mesmo modo que O
crescimento depende de
conflitos internos e externos, que
estimulam as necessidades basicas
e impulsionam o ser humano para
encontrar as respostas adequadas as
questdes que nos assolam, por outro
lado a Paz depende de se encontrar
internamente, ao nivel psicoldgico,
fisico e emocional, a harmonizacgao

dos conflitos que nos perturbam.

Justifica-se estabelecer um paralelo
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entre a histéria que tem demarcado o
dinheiro e o simbolo do principio da

filosofia chinesa, o Yin e o Yang.

Tratam-se de complementos, que
sendo forcas opostas, num movimento
circular constante, encontram o
equilibrio e a harmonia, nesse
movimento que tende para a instancia

e o infinito.

As duas esferas do simbolo, ao
apresentarem cores opostas e
complementares, assim também
se pretende afirmar que dentro de
cada um de nés, temos o manifesto
do nosso oposto, procurando-se em
permanéncia a jun¢ao com O nhoOsSsO
complemento, mas nunca serealizando
esse encontro ou se tocando nele, de
forma definitiva. Contudo, o desejo
acende uma chama que alimenta a
busca e a continua busca pelo eterno

retorno...

Numa primeira instancia, esta imagem
pode-se traduzir numa ansiedade
constante e insoluvel. Porém, também
nos transporta para a nossa condigao
de movimento como Anima, o que

proporciona a existéncia de vida

num permanente ciclo de mudanca e

simultanea constancia!

Talvez deste modo, se torne mais
simples percecionar, porque tendo o
dinheiro uma funcao de gerar a paz,
devido a facilitar e premiar as trocas
entresereseajusticanasrelagbes entre
os povos, comunidades e individuos,
num apice se transforma num
instrumento gerador de dissonancias,

ganancia, cobica e guerral!

Apds esta breve explanacao, voltando
a focar no tema principal desta edicao,
conflito, e no tema desta rubrica,
financas, é oportuno aceitar que ambos
0s conceitos tém tido uma afinidade
latente. Até poderemos afirmar que se
trata de uma crenga e que no percurso
do desenvolvimento humano, ao
se aceitar a nossa condicao como
seres divinos, a abundancia e acesso
aos recursos de que necessitamos,
estariam inerentes como fruto da nossa

verdadeira natureza.

Bom, de algum modo, a realidade que
se tem presenciado, ainda nao nos
permite acreditar plenamente nessa

possibilidade, da simbiose entre o
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dinheiro,queviveforadendéseodivino

que nos habita incondicionalmente.

Mas, como dita o senso comum, trata-
se obviamente de um conflito a ser
resolvido, interiormente, para entao,
apos essa conquista, tornar-se luz na
consciéncia, seguidamente, pacificar-
se a questao social e comunitaria,
de forma a se construir uma verdade
amadurecida pela pacificacao e pelo
amor proprio dos seres e de cada um,

em si.

Grande parte deste conflito é gerado
pela nao aceitacdao da abundancia,
que reside em nossos subconscientes e
na heranca da imagem adulterada que
nos habituaram a fazer crer, ao longo
da histéria das civilizacoes, pervertida
pelo fascinio do poder e pelas riquezas
materiais, e simultaneamente pela
escassez crescente dos valores éticos e
humanizados.

O medo, dor e a tragédia sao
assombracdes que tém assolado nossas
almas ao longo de milénios. Tendo o
dinheiro personificado e assimilado
fantasmas sociedades

esses nas

tecnocratas, torna-se dificilimo olhar
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com clarezaparaessaenergiadetrocae

assimilar o lado divino que transporta.
Para superar este conflito e trazer a paz
para as sociedades é preciso inaugurar
o processo de iniciacao da pacificacao

grupal.

De maos dadas, como irmaos, fruto
da valorizacdao da cooperacdao, como
modo de estar, encontraremos a
tal maturidade de aceitar que nas
diferencas se encontrarda a similitude
e complementaridade, de que tanto
precisamos para obter o bem-estar

e o florescimento humano, que em



https://www.hypnocoaching.pt/

harmonia com a natureza, poderemos
redescobrir o amor universal e a pureza
nas relagdes entre pares.

Tendencialmente, parecera uma
utopia, mas na verdade, falamos da
esséncia inerente a nossa espécie,
enquanto ser social e comunitario, que
precisa impreterivelmente do outro,
para se realizar e ser verdadeiramente

quem é.

Traduzindo estes apontamentos para
a realidade financeira na atualidade,
em parceria com a economia local,
indica para primeiramente, a evolucao
sociedade

da ragca e humana,

como ser senciente, responsavel e
transcendente, capaz de superar a
sua historia hostil e insélita em prol
de um bem incomensuravelmente
mais qualificado e dimensional mente
humanizado.

Assim sendo, verifica-se uma
necessaria ascensao de uma camada
significativa da raca, e nao sé de
elementos diferenciados de estatuto
elevado e qualificado, porque sem a
presenca de representantes de todos

os quadrantes, é inviavel realizar uma

ascensao global. Tal como na Génesis,
Noé na sua arca transportou para a
salvacao do diluvio premente, a sua
familia e uma familia de cada espécie
de animal existente a face da terra.
Nesta era global e digital, a Arca de
um novo Noé, terd de transportar para
a salvacao, representantes de todas
as hierarquias, humanas, animais e
vegetais e assim recriar uma nova era

de Paz.

Naturalmente para que as sociedades
utilizem o dinheiro como fonte de troca
é, mesmo antes do diltvio purificador,
necessario cocriar um modo de vida
em partilha, amor e paz. Contudo,
para tal, serda imprescindivel uma
purificacdao da alma ao nivel individual
e uma mudanca de paradigma das
aliancas das novas comunidades, que
premeiem a pacificacdao dos conflitos e
a presencada paznos cora¢des de cada

um, inerentemente da sua maioria.

EMIDIO FERRA
CONSULTOR EM BIOECONOMIA,
FINANCAS E INOVACAO
www.empowertolive.pt
geral@empowertolive.pt
“Empreendedorismo e Inovagdo”
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Vida Profissional

0 conflito como expressdo
de um mal-estar interno

0 conflito é inerente ao ser humano, é uma via de
comunicacao, uma reacao a percecao de agressao pelo meio,
seja ela real ou sentida/imaginada, pois depende da sua
significacdo para um dado sujeito.

Por Jessica Tacoen

conflito pode ser entendido
Ocomo uma incompatibilidade,
uma divergéncia de perspetivas numa
dada interacao, em que emergem
objetivos/aspiragdes/valores opostos,
causadores de tensdao. Os conflitos
influenciam o ambiente laboral,
o desempenho e a satisfacdao dos
trabalhadores. Mas também é a partir
destas desarmonias que surgem
espacos potenciais, no sentido

elaborativo e criativo, contribuindo
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para um desenvolvimento, maior
compreensdo e novas respostas aos

fendmenos corporativos.

O trabalho adquire uma dimensao
muito importante na vida do sujeito
adulto, jd que é usualmente um veiculo
de socializacao, de autorrealizacao,
de valorizacao e desenvolvimento
pessoal,

capaz de promover a

mudanca interna, influenciando
profundamente a existéncia humana
na sua busca de satisfacdao e evolucao.
Em contrapartida, pode igualmente
acarretar descompensacao,
sofrimento, frustracdao, desequilibrio
e constituir-se como uma fonte de
ataque a autoestima. Desta forma,
um conflito profissional deve ser
apreendido e observado na perspetiva

da singularidade de cada sujeito.

A avaliacdao do meio face a investida
do sujeito no seu trabalho atua como
reforco, estruturacao e confirmacao
das suas capacidades intelectuais/
fisicas, bem como da sua identidade.
O trabalho é assim um dos eixos
potenciadores de equilibrio psiquico
um mediador

do sujeito, e uma

oportunidade para alcangar uma

Para evitar
o conflito, é
Importante que
o colaborador
seja ouvido, que
tenha voz, que se
sinta apoiado e
compreendido, no
fundo evitando
que ele aja a sua
revolta

maior salde mental e plenitude. Deste
modo, qualquer desequilibrio oriundo
deste meio pode causar um conflito
intrapsiquico e/ou interpessoal.

tem

Um conflito sempre aspetos

objetivos, mas também apresenta
aspetos emocionais e inconscientes.
Uma queixa externa encobre sempre
outras questdes internas. O sofrimento
sentido é oriundo da apropriagao que
o sujeito faz da realidade externa, da
representacao e leitura que ele faz
da mesma, do significado que esta
tem para ele, com base na sua propria
de vida,

histéria personalidade e

estrutura emocional. Um sujeito pode
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ter excelentes condicdes intelectuais,
masasuacondicaoemocionalinterfere

sempre.

A falta de comunicacao e de escuta
emocional no contexto profissional
pode levar a interpretacoes
erroneas e mal-entendidos, uma
vez que interpretamos com base
nos nossos sentimentos, naquilo
que dada situacao evoca em nos.
A autocompreensao é valiosa para
combater uma interpretacao baseada
na experiéncia passada e nao na
realidade. Somos mais suscetiveis a
certos tipos de comentarios com base

no nosso sentir, independentemente
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da intencao do sujeito que profere as
palavras. Muitas vezes, uma reacao
aparentemente exagerada numa dada
discussao explica-se pelo significado
inconsciente que estd na origem da
angustiado sujeito. Refletire empatizar
comonossosentir,antesde o expressar,
favorece o entendimento e a empatia
alheia. Assim sendo, uma consciéncia
alargada ajuda a compreender e gerir a

emocao, antes de qualquer reacao.

Experiéncias de desqualificacao,
humilhacao, desconfianca e/ou
desvalorizacao podem ser gatilhos
para a violéncia, pois o sujeito sente-se

atacadoeameacado.Afrustracaoafetiva



https://coworkdalinha.weebly.com/

estanaorigemdaraivaedahostilidade.

Em acréscimo, tais experiéncias

podem reativar/exacerbar uma

frustracdao prévia, alimentando o
conflito. Designadamente, um dado
comportamento de um colega pode
evocar uma intolerdvel memédria
afetiva de um trauma passado. Como
tal, um colaborador que se sentiu
sempre desapoiado pela mae, que
sempre foi muito indisponivel, pode
exibir uma reacdao de zanga perante
um colega que, pela segunda vez,
nao apoia a sua ideia, fazendo eco em
angustias precoces. Outro exemplo,
um colaborador cujo pai foi sempre
critico e

muito desqualificante,

pode reagir com tristeza e zanga
perante uma critica do chefe, embora
envolta em outros demais elogios. O
colaborador vai focar-se na critica na
medida das suas insegurancas e reagir
de forma extrapolada. Sao exemplos
de experiéncias pessoais que sao
reeditadas/reatualizadas no contexto
profissional.

O mecanismo de deslocamento
é ocasionalmente observavel
nas interacdes profissionais, no

qual a agressividade ¢é deslocada

inconscientemente para uma pessoa
que nao é o real alvo da frustracao
inicial. Imaginemos um chefe a
passar por uma fase complicada do
ponto de vista pessoal, que desloca
a sua angustia para com o0s seus
funcionarios,

zangando-se numa

situacao aparentemente injustificada.

A promocao da qualidade de vida no
trabalho, por via de mais autonomia,
relativo grau de responsabilidade
no cargo, mais recursos e feedbacks
sobre o desempenho, potenciando

o enriguecimento pessoal, previne
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Vida Profissional

situacoes de frustracao/conflito

interno ou externo.

Aquando de uma discussao perante
um conflito iminente ou preexistente,
a melhor forma de resolvé-lo
passivamente e com sucesso é
mostrarmos uma ampla compreensao
e reconhecimento da posicao do
outro, de forma ao outro sentir-se
acolhido, diminuindo a probabilidade
de respostas defensivas, posicoes
rigidas e criticas e expandindo a
capacidade mutua de compreensao

pela via empatica.

Falardoquesentimoscriacompreensao,
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aproximacao, enquanto a zanga afasta
e promove a agressividade. E ainda
essencial abrir espaco para as duvidas
e atender ao tom de voz, bem como
as palavras usadas. A escuta atenta
das motivacdes e necessidades do
outro favorece a sensibilizacao do
interlocutor e promove o didlogo, no
sentido de uma coconstrucao e de uma

solucao comum.

JESSICA TACOEN

PSICOLOGA CLINICA E PSICOTERAPEUTA
PSICANALITICA EM ESPECIALIZAGAO
www.tacoenjessica.wixsite.com/
psicologaclinica
tacoenjessica@gmail.com
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0 teu Potencial llimitado

0 conflito retrata uma divergéncia, um ponto de
vista diferente, contudo, um conflito ndo tem
necessariamente de se traduzir em confronto direto
ou indireto. Com a informacao correta e disponivel
para ambos intervenientes, chegar a uma solucdo
sera sempre mais viavel. Um conflito normalmente
é a base de uma solucdo que tem de ser partilhada
e aceite pelas partes. l.e., a solucao pode permitir
situacoes de melhoria ou evolucdo de ideias,
posicdes, atitudes e até a manifestacao do teu
potencial ilimitado. por Jeanelie Urbina

O teu potencial ilimitado pode
surgir a Luz a partir do conflito,
tenha ou ndao origem numa situacgao

de caos.

O conflito retrata uma divergéncia,
um ponto de vista diferente, contudo,
um conflito ndao tem necessariamente

de se traduzir em confronto direto
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ou indireto. Com a informacao
correta e disponivel para ambos
intervenientes, chegar a uma solucao
sera sempre mais viavel. Um conflito
normalmente é abase deumasolucao
que tem de ser partilhada e aceite
pelas partes. l.e., a solucdao pode
permitir situacdées de melhoria ou
evolucaodeideias, posi¢coes, atitudes

e até o teu potencial ilimitado.

Serd o conflito inevitavel?

“Cada um é como cada qual”, por
isso, falar com outra pessoa e tentar
negociar nunca sera facil, depende
de muitos fatores (interesses
prévios, conhecimento ou nao da
informacao correta e atualizada,
interesses ou pressdes externas aos
interlocutores, imprevistos, etc., etc.)
onde os imprevistos serdao um dos
agentes mais desestabilizadores na

comunicacgao.

As primeiras opgdes que surgem apos
o interlocutor se encontrar numa
situacao onde tem de decidir, sao
aquelasondeassuasopg¢desimediatas
ja foram previamente analisadas e

encontram-se dentro da sua base de

lifestyle

experiéncia, considerando ter um
maior controlo sobre as mesmas. Nao
entanto, as podemos enunciar como

seguem:

Lutar para me defender... quando
entende que a ameaca é uma afronta
pessoal direta. Normalmente que
possa colocar em causa a integridade
como pessoa ou bem-estar. Pode ser
uma reacao tipica de quem tem uma

natureza mais agressiva.

Consentir... e nada fazer... sempre

que a natureza do problema for
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sentida como superior a capacidade
de resposta. Mais frequente em

personalidades passivas.

Fugir ou esconder-me... sempre que a
natureza do conflito for demasiado
assustadora, ou que tema enfrentar

o problema de frente.

Contudo, como alternativa podera
sempre procurar solugdes mais
eficientes ... onde para chegar a elas
deverd realizar uma analise mais
detalhada .... todo o problema, visto
desde a otica certa, deixa de o ser e

passa a ser um desafio.

O que nos ajuda a lidar com o conflito

se ele faz parte da nossa vida?

Primeiro é tomar consciéncia daquilo
que esta a acontecer, tudo o que vem
ao nosso encontro - incrementando

a nossa experiéncia -, embora possa

O teu potencial
ilimitado pode surgir
a Luz a partir do
conflito, tenha ou
nao origem numa
situacao de caos
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parecer dificil é algo que nos ajuda a
que novas areas no nosso Ser sejam
descobertas. Dito de outra forma,
precisamos de identificar qual é o
verdadeiro desafio para que o nosso
potencial ilimitado se manifeste e
nos ajude a encontrar a solugao, no
entanto, muitas vezes a nossa propria
subjetividade nos impede saber ao
certo qual é o desafio, seja porque
acreditamos que é uma coisa quando
na verdade, é outra ou pode ser algo
que simplesmente nao queremos ver
no momento. Qualquer que seja a

situacao, fazer-nos disponiveis para



https://www.facebook.com/Discolecao/

colaborar desde uma atitude de “A
humildade” é a chave para encontrar

a causa ou origem e a solucao.

O que é a humildade e para o qué?

A palavra humildade provém do latim
“humilitas” que significa “pegado a
terra”. Também é definida como “a
virtude que consiste no conhecimento
das suas proprias limitagcbes e
fraquezas em agir de acordo com este
conhecimento”. E uma virtude que o
serhumano possuinoreconhecimento
das suas fraquezas, qualidades e
capacidades, aproveitando-se delas
para agir em beneficio dos outros,
sem o dizer. Desta forma, mantém
0os pés no chao, sem pretensdes de
vaidade e orgulho.

A sociedade moderna, entende a
humildade como falta de recursos

(pobreza), fraqueza ou sinal de
debilidade, assim como se promove a

competicao e nao a equidade.

A humildade é uma caracteristica que
permite-nos ver as nossas proprias
limitagcdes e as nossas fraquezas para

atuar de forma consciente, também

O que nos ajuda a
lidar com o conflito
se ele faz parte da
nossa vida?

nos da a possibilidade de abrir mao
e assas para aprender novas formas
de Ser e estar. Em concreto, abre-nos
os olhos para ver mais longe daquilo
que conhecemos ou pensamos saber,
ser humilde nos dd a capacidade
de abrir a nossa mente e aprender
conhecimentos novos, que de outra

maneira nao poderiamos aprender.

Uma vez que aceitamos a humildade
na nossa vida, aumentamos a nossa
adaptabilidade e resisténcia a

frustracao, podemos reconhecer o
conflito ou o desafio claramente. Essa
clareza da-nos a habilidade de ter uma
melhor visao, assim o caminho para

uma solugao faz-se mais possivel.

JEANELIE URBINA

COACH, TERAPEUTA HOLISTICA,
FACILITADORA DOS EXERCICIOS
REGENERATIVOS, EXPLORADORA DA
VIDA ESPIRITUAL E LICENCIADA EM
CONTABILIDADE PELA UNIVERSIDADE
CENTRAL DE VENEZUELA
www.instagram.com/jeanelieurbina
www.facebook.com/
jeanelieurbinaalquimiaespiritual
jeaneliealquimiaespiritual@gmail.com
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[ spiritualidade

Cessar o Conflito interno

Vivemos tempos de profunda crise espiritual individual
e coletiva. 0 Yoga é uma pratica holistica de carater
espiritual que nos permite criar paz e uniao, ensinando-
nos a lidar com o conflito de forma sustentavel e
equilibrada.

Por Marialuna Wengorovius Nico

Ao longo da  histéria da
humanidade o mundo sempre se
deparou com inumeros conflitos que
desafiaram a capacidade individual e
coletiva da humanidade de se superar
e transformar de modo a progredir.
O conflito, seja ele de que carater
e dimensao for, pode constituir
uma oportunidade de movimento e
progressao. O conflito pode, assim
sendo, ser visto como uma forga
motora e transformadora, de avanco e

desenvolvimento de uma sociedade.
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Atualmente, vivemos tempos de
conflito e guerra, nao sé externa,
mas essencialmente interna, sendo
que o coletivo da humanidade esta
a atravessar um periodo de profunda
crise  espiritual.Inimeros estudos
tém revelando nos ultimos anos que
as taxas de depressao, ansiedade,
disturbios alimentares e psiquicos
tém aumentando exponencialmente
por todo o mundo.
de termos

Apesar conquistado o

progresso tecnoldgico, econdmico
e cientifico, prevalece a duvida de
saber se fomos capazes enquanto
sociedade de atingir esse mesmo
desenvolvimento a nivel espiritual,
pessoal e emocional.

Estamos perante uma dicotomia
evidente, reflexo de uma sociedade
que se encontra cada vez mais
desconectada e em conflito, nao soé
uns contra os outros, mas também
cada um contra si mesmo. Muitos
enfrentam crises de conflito interno,
momentos de desfragmentacao, que
criam dentrode nésinimeras guerras,

um sentimento de vazio profundo.

Que sejamos
capazes de procurar
e criar paz, ser
o exemplo que
procuramaos ver no
mundo

Torna-se claro que para conseguirmos

verdadeiramente atingir a trans-
formacdao e progresso integrado da
sociedade é necessario promover
praticas e abordagens a vida e ao
conflito capazes de nos facultar as
ferramentas para nos libertarmos
desse vazio, dessaincerteza constante
que se reflete exponencialmente no
disturbios

aumento dos psiquicos

que se tem verificado. Diversos
estudos da Harvard Medical School e
de outras ilustres universidades por
todo o mundo tém revelado como a
pratica consistente de Yoga pode ser
extremamente benéfica para diminuir
e controlar disturbios mentais como
depressao e ansiedade, sendo uma

excelente pratica suplementar para

diminuir os efeitos negativos dos
mesmos.
Assim sendo, considero relevante

explicar em que consiste a pratica de
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Yoga e como pode a mesma beneficiar
a sociedade, levando cada um de
nds a trabalhar no seu individual e,
consequentemente, melhorando a
qualidade de vida do coletivo e da

sociedade.

O Yoga é uma pratica ancestral e
holistica com origens na india e que
visa promover a uniao entre mente-
corpo-espirito, significado literal da

palavra Yoga.

Assim sendo, o Yoga permite
aquietar o fluxo negativo e
conflituoso dos pensamentos da

nossa mente, restabelecendo paz,
compreensao, compaixao e aceitacao.
A espiritualidade, se devidamente

alimentada, pode fortalecer o
coletivo que é a sociedade por nela
comecarmos a ter individuos que
estao nao sé mais presentes como
mais conscientes, mais responsaveis
pelo seu préprio bem-estar e,
naturalmente, mais alinhados com o

mundo.

Acredito ser fundamental, nos tempos
em que vivemos, dedicarmos tempo a

praticas que sejam catalisadoras de
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paz e reconexao, que nos alimentem

de forma integrada e profunda,
que nos satisfacam espiritualmente
e emocionalmente de modo a

crescermos enquanto individuos e

enquanto sociedade.

O yoga, através dos seus elementos
essenciais como os asanas (posturas
(exercicios

fisicas) e pranayama

respiratérios), permite restabelecer

o equilibrio do sistema nervoso,

fortalecer a nossa estabilidade fisico-

7

emocional, promovendo nao so
flexibilidade fisica como que mental e
espiritual, tornando-nos pessoas mais
abertas, plenas e receptivas ao mundo
como a noés mesmos,assim como
somos, em cada fase. A meditacao é
também outro elemento fundamental
do Yoga que abre caminhos para
regressarmos a casa, a nds mesmos,
através da consciencializagao

multidimensional da nossa mente de

O coletivo da
humanidade
esta a atravessar
um periodo de
profunda crise
espiritual




modo a compreendermos a raiz do
conflito para, assim, nos libertarmos

dele.

Como B.K.S lyengar referiu “It is
through the alignment of the body
that | discovered the alignment of
my mind, self, and intelligence.”
A pratica recorrente de Yoga
permite restabelecer a harmonia
com aquilo que verdadeiramente
somos, purificando corpo e mente
de qualquer fonte de sofrimento ou

conflito.

Adicionalmente, o Yoga ¢é para
todos e todos podem beneficiar do
mesmo. Ajuda-nos a desacelerar num
mundo acelerado, ensinando-nos
a fazer siléncio das coisas grandes
para ouvirmos as coisas pequenas.
Passamos a compreender que nada
navida acontece contra nés, mas para
nds. Através do Yoga, apreendemos a
confiar no fluxo natural e divino das
coisas, confiar que a vida escreve
direito por linhas tortas, levando-nos
sempre para o sitio onde precisamos

de estar.

O conflito, por mais complexo

Espiritualidade

e profundo que seja, é sempre
possivel de resolver pois a Unica
certeza que temos na vida é que
nada dura para sempre e que tudo o
que verdadeiramente temos é este

momento presente.

O Yoga ensina-nos a ter a coragem
de viver em vez de somente existir,
fornecendo-nos as ferramentas
espirituais para sermos capazes
de nos conhecermos a cada
passo. Conquistamos assim uma
profunda reconexao inabalavel.
Independentementedo queacontecer,
temos-mos a ndés mesmos, a nossa
verdade e sabedoria interna a qual
podemos regressar vezes e vezes sem
conta, neste processo de alquimia que
é o0 Yoga: uma caminhada em direcao
a levezado ser e aliberdade da mente

e espirito.

Que sejamos capazes de procurar
e criar paz, ser o exemplo que

procuramos ver no mundo.

MARIALUNA
WENGOROVIUS NICO
PROFESSORA DE VINYASA YOGA
Instagram: @yogaluna.w
marialunawn@gmail.com
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Serdo os conflitos sempre

negativos?

0 conflito é sentido como algo negativo. No entanto,
sera que quando entramos em conflito é sempre
negativo? Nas rela¢oes humanas existe mudanga ao
longo do tempo e a gestdao de conflitos é algo que
potencia o nosso desenvolvimento pessoal.
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Por Carla das Estrelas

uando falamos em conflitos
Qé normal pensarmos em algo
negativo que envolve desgaste de
energia, confusao, tristeza, entre
outras emog¢des menos agradaveis.

Mas serao os conflitos algo a evitar e

serdo assim tao prejudiciais?

As relagdes humanas sao dinamicas.
Nao sao estanques, vao-se
modificando ao longo do tempo
independentemente do tipo de
ligacdo e da sua duracao (quer a
escala de meses ou de anos). Assim, o

conflito é natural e até imprescindivel




para o desenvolvimento do grupo e

individual.

Quando somos criancas o conflito
tende a manifestar-se de forma mais
fisica.Eumafase em que conflituamos
por territorio, posses, atencao, entre
outras coisas e situacdes. Embora seja
aborrecido para o adulto assistir aos
conflitos entre os mais novos, este
é um comportamento que ajudara a
crianga a perceber qual o seu lugar no
grupo, a percecionar-se a si mesma e
ao outro. Aqui, o conflito ajudara a

crianga no processo de individuacgao.

Os conflitos dentro de uma relagao
de amizade, por exemplo, ajudarao
a crianga a gerir as suas emocgoes,
a perceber a qualidade da amizade
presente e a percecionar que tudo
é ciclico na vida - ha momentos de
paz e bonanca e ha momentos de
maior rebolico nas relagdes. Assim, a
nivel relacional é percetivel que nas
amizades mais sélidas, aprendam que
mesmo com quezilias entre pares, a
relacao se mantém e daqui advém um

upgrade na mesma, uma evolucao

Como encontrar
Paz dentro do
conflito?

A resposta a esta
questao é muito
individual e
simultaneamente
muito sistémica

onde cada um aprende a tomar o
seu lugar. Portanto, em situacdes de
conflito relacional hd um “acertar de
agulhas”, um reequilibrio de todos
perante uma situacao que gera stress
e desacordo. Mesmo que o resultado
final seja a rutura da relagao, ainda
assim ha a possibilidade de acontecer
uma aprendizagem e evolucao para

todos.

Ndo se estd, aqui, a querer apelar ao
conflito, a justificd-lo ou banaliza-
lo. Nao é disso que se trata. Apenas
se esta a referir que nem sempre
o conflito tera de ser totalmente
existam

negativo, embora

vicissitudes quando ele acontece.
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E continuando com o exemplo das
relacdes, sempre que existe conflito,
0 comportamento entre as pessoas
envolvidas nao fica de todo igual,
podendo existir mesmo a rutura ou
nao. No entanto, o que se pretende
referir aqui, € que mesmo com toda a
parte menos positiva de um conflito,
este nao terd de ser totalmente
negativo, uma vez que poderda gerar
aprendizagem e «crescimento em

todos os intervenientes.

No exemplo que se deu, de conflito

nas amizades e na sua gestao

quando somos criangas, é uma

forma de nos tornarmos adultos

mais atentos e conscientes dos
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nossos comportamentos quando

experienciamos situacgoes de
desentendimento. Portanto, toda a
nossa vivéncia no que diz respeito
conflito

a situacdes de quando

somos criancas precede 0O Nnosso

comportamento em adultos na
gestao de conflitos e na procura da
pacificacao relacional e perante a

vida.

Em qualquer sociedade, os grupos
e as pessoas nao vivem sem um
sistema de trocas, sejam elas de
ordem econdmica, cultural, social e
relacional. E aqui que aprendemos a
ser,0s nossos limites, o nosso lugar na

sociedade, onde nos sentimos uteis




e valorizados. E com este sistema
de trocas que tentamos balancear o

conflito e a paz nas nossas vidas.

Ja em adultos conseguimos ter maior
percecdao das nossas acoes e reacoes
perante situacdes conflitantes. Um
olhar mais atento e compassivo
sobre esse acontecimento na nossa
vida podera levar-nos a ideia de
que o conflito externo nada mais é
que o reflexo de todo um processo
interior que se encontra em conflito,
manifestando-se e plasmando-se na

nossa vida.

Segundo o Principio Hermético da
Correspondéncia “Tudo o que esta
em cima é como o que esta embaixo.
Tudo o que esta dentro é como o
que esta fora”. Desta forma o conflito
estd enredado interiormente e
exteriormente. Muitas vezes ele ja
existe de forma latente, na historia
da propria pessoa ou do grupo.
O conflito é ja cultivado entre as
emoc¢des negativas e pensamentos
sombrios e

mais reprimidos

pelo individuo. Quando surge a

oportunidade, este conflito interno
lanca-se e projeta-se para o exterior
em momentos de raiva ou de maior
aspereza. Ou, em Jultima instancia
sob a forma de um sintoma fisico, de
uma fragilidade que comeca a surgir
no corpo da pessoa. Temos, entdao no
exterior o reflexo do que vai dentro
da pessoa ou do grupo.

Como encontrar Paz dentro do
conflito? A resposta a esta questao é
muito individual e simultaneamente
sistémica.

muito Comeca no

reconhecimento de que estamos

todos interligados, numa unidade
dinamica de equilibrio dinamico, pois
a vida € movimento. O caminho para

a paz é um caminho de amor.

“Além do certo e do errado, existe um
lugar;somentealinosencontraremos”

(Rabindranath Tagore).

CARLA DAS ESTRELAS
TERAPEUTA HOLISTICA
www.metamorphosestrelas.wixsite.com/
terapiaseformacao
calcityme@gmail.com
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mudanca tranquila

Transtormar Conflitos em
Problemas. . .

Um conflito é uma disputa, uma clara oposicao de
objetivos, ideias, ideologias, crencas, metas ou
valores das partes envolvidas no mesmo.

Um conflito pode existir entre duas pessoas (sejam
OU ndo parceiros), entre grupos de pessoas, entre o
Individuo e 0 meio em que se encontra, dentro de
nos (conflitos internos), etc.

Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

U m conflito pode gerar agressodes

dos  mais variados  tipos.
Agressdesverbais, psicolégicas e/
ou fisicas. Estas podemculminarem
violentas separacoes, suicidios,
crimes passionais ou até em guerras
sangrentas e mortais entre grupos e
Nacdes, com todos os custos Humanos

que tal acarreta.

Num conflito existe uma escalada
de tensdo, de hostilidade das partes,
rigidezde posi¢cdes,incompatibilidades

acentuadas e uma vontade inabalavel




.
mudanca tranquila

de Vencer. Ambos querem Ganhar e
fazer prevalecer a sua vontade total
e cabal. Nem que seja a Lei da Forca

Bruta!

Por outro lado um problema é uma
situacao de dificil resolucao MAS, onde
as partes tém o interesse comum de
chegar a um consenso, existindo por
isso uma atitude de convergéncia e

aproximacao.

Transformandooconflitonumproblema
as partes podem trabalhar em conjunto
de forma proé ativa numa solugdao que

se possa ajustar a ambas partes.

Quando tal nao é possivel e,
dependendo do contexto, existem
varias solugodes:

Em determinadas relagbes, nao
se atingindo um consenso, pode

simplesmente haver um fim de relacao,
cada parte segue 0 seu percurso ou um
mediador ou “arbitro” pode decidir.

Um psicélogo ou outro profissional
pode ajudar a ultrapassar conflitos

internos de uma pessoa.

Outros casos ha em que se devem

respeitar as Instituicdes, as Leis e

os Tribunais, sejam Nacionais ou

Internacionais e as suas decisOes.

Quando nao se respeitam Leis e
Tribunais e se opta apenas por tentar
“Ganhar” um conflito pela Forcga, seja
de que dimensao for, no limite, e em
casos mais dramaticos, destruindo e
matando, atingimos os niveis mais
baixos que um Ser Humano pode

atingir...

PEDRO SCIACCALUGA
FERNANDES

DIRETOR DA REVISTA PROGREDIR
www.revistaprogredir.com
progredir@revistaprogredir.com
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Sextas Meditativas

Por lvone Ramos

Inicio 1 de Abril, sextas-feiras, das 21:00h as 22:30h
Maos com Alma | Matosinhos
www.facebook.com/ivoneramosterapias
ivonecfr@gmail.com

935424760

Videoconferéncia: Voz e Satide Vocal
Por André Araijo

2 de Abril das 9:30h as 12:30h

Online

www.casadoprofessor.pt
formacao@casadoprofessor.pt

253268302 | 969659802

Workshop Fotografia Mobile
Por Joao Cruz

2 de Abril das 9:00h as 13:00h
Associacdo Quebra-Dados | Porto
www.ojoaocruz.pt

jc@ojoaocruz.pt

913111950

Dia Aberto de Reiki

Por Sophia Esotérica

2 de Abril das 10:00h as 18:00h

Parque das Nacdes | Lishoa
www.facebook.com/Sophialoboesoterica
sophiaesoterica@gmail.com

927391996
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Curso Breve Historia do Universo
Por Nelson Nunes

2,9,23 e30de Abril das 10:00h as 12:30h
Observatdrio Astrondmico de Lishoa
www.iastro.pt

geral@iastro.pt

213616739

Workshop de Comida Vegetariana
Por Chef David Vieira

9 de Abril das 10:30h as 13:30h

Workshops Pop Up Chiado | Lisboa
www.workshops-popup.com
info@workshops-popup.com

966974119

Festival Bollywood Holi 2022

Por Comunidade Hindu de Portugal
9 de Abril das 11:30h as 18:00h

Alameda Mahatma Gandhi | Lisboa
www.facebook.com/bollywoodholi
bollywoodholi.pt@gmail.com

916910855

Yoga & Meditacao nas Escolas
Formacao de Professores

Por Sandra Gomes

9,10, 23, 24,30 de Abril e 1 e 14 de Maio
Online

www.bethechangeportugal.com

info@ bethechangeportugal.com
928114819
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Atelier Férias da Pascoa “Poe-te a Mexer!”
Por Jazzy Dance Studios

11 a 14 de Abril das 9:00h as 18:00h

Jazzy Dance Studios | Lisboa

www.jazzy.pt

jazzykids@jazzy.pt

213950763 | 935042299

Caminhada e Yoga em Monsanto
Por NATU e Elsa Cerqueira

16 de Abril das 9:30h as 13:30h

Parque do Calhau | Monsanto, Lishoa
www.natuevents.com
geral@natuevents.com

912443508

Biodanza Incorpora

Por Marcia Santos e Sérgio Santos
52 feira das 20:00h as 22:00h

Restelo | Lishoa
www.biodanza-incorpora.pt
geral@biodanza-incorpora.pt

911102433

Aulas de Vinyasa Yoga

Por Luna Wengorovius Nico

3a e 52 feira das 18:00h as 19:00h - Presencial, Paco de Arcos
42 feira das 19:00h as 20:00h - Online

62 feira das 9:00h as 10:00h - Online
www.instagram.com/yogaluna.w

marialunawn@gmail.com

938400864

\

Aulas de Pilates

Por Verdnica Madureira

Manha: 22, 32 e 52 feira das 11h as 12h
33 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

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 | Pago de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249
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~

POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA

i - PAGINA DO FACEBOOK,
VIDEO DO MES CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

“0 conflito ndo é entre 0 bem e 0 mal, mas entre o
conhecimento e a ignorancia.”
Buda

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui

K 58 | REVISTA PROGREDIR | ABRIL 2022

Q


https://youtu.be/P2VQHY_X4TY
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
https://www.facebook.com/RevistaProgredir

receita saudavel

Esparguete com tomate
e humus

ma forma diferente de servir esparguete.
U Aqui as estrelas sdo o tomate e o grdo,
apresentadonaformadehimus, quefacilmente
se envolvem com a massa e nos proporcionam
um prato completo do ponto de vista proteico

e com muita fibra.

Ingredientes (4 pessoas):

200g de esparguete integral

3 tomates grandes

1 cebola

500q de grao-de-bico seco

Azeite virgem extra q.b.
Sal q.b.

Pimentdo doce q.b.
Pimenta preta q.b.
Curcuma q.b.

Orégaos q.b.

Sumo de limao qg.b.

1 colher de sobremesa de tahini (opcional)

Preparacao:

1. Demolhe o grdo-de-bico na véspera (pelo
menos 8h) com o dobro da dqua. Escorra a dgua
(pode usar para regar plantas), lave novamente
0 grao e coza-o com o triplo da dgua por 1h30
numa panela normal (ou em 30 minutos numa
panela de pressao). Escorra o grao e reserve a

dgua de cozedura;

2. Entretanto vé preparando o hdmus: num
processador junte o grao, um pouco da dgua de
cozedura (pouca, caso queira uma pasta mais
grossa), sal g.b., um fio de azeite, pimentao-
doce, pimenta-preta, tahini e sumo de limao.
Triture até obter a consisténcia desejada.

Reserve;
3. Coza o esparqguete aproveitando a restante

dqua de cozedura do grdao-de-bico. Escorra e

passe por dqua fria. Reserve;
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4. Numa panela coloque um fio de azeite e a  bem. Retifique os temperos se necessdrio;
cebola picada. Deixe refogar, adicionado um

pouco de dgua para nao queimar. Adicione 6. Sirva com o himus. Pode adicionar ainda
0s temperos (exceto os orégaos) e envolva. sementes de sésamo e folhas de manjericao.
Quando a cebola estiver mais cozinhada,

junte os tomates cortados grosseiramente

e deixe refogar. Transfira o preparado para

um processador ou, com a ajuda de uma

ANA RUAS DE MELO
varinha mdgica, triture para obter um molho NUTRICIONISTA E NUTRICOACH
(CEDULA PROFISSIONAL 1824N)
hom ogén eo, www.anaruasmelonutricionista.pt

www.facebook.com/anaruasmelo.

nutricionista

www.instagram.com/anaruasmelo.

5. Junte a massa, adicione os orégaos e envolva nutricionista/
anaruasmelo.nutricionista@gmail.com
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LIVROS RECOMENDADOS

A Biblia do Feng Shui

de Simon Brown

0 conceito por detrds do feng shui é simples:
melhorar qualquer drea da sua vida para que
possa alcancar todo o seu potencial e criar a

atmosfera mais positiva para ter sucesso.

A Biblia do Feng Shui aborda tudo aquilo que
precisa de saber, com aplicacbes e exemplos
praticos que permitem uma melhor compreensao
dos seus conceitos fundamentais: a energia
chi, o yin e yang, os cinco elementos e o0s oito

trigramas.

Com este quia ird aprender a melhorar ndo s6 o
seu lar e o seu ambiente, como a sua saude e o
seu estado de espirito, os seus relacionamentos,
a criatividade, as financas e a vida familiar, a
carreira e a vida espiritual.

Preco: Cerca de 21,95€ por 400 paginas de sabedoria.

Editor: Nascente

Os Signos Sao F*didos
Desvende os segredos da m*rda

das estrelas! de Amelia Wood

Descubra a melhor forma de se relacionar com os
seus chefes, colegas de trabalho, caras-metade,
amigos e familiares.

Neste livro ficara a conhecer melhor as
particularidades de cada um dos 12 signos,
nos aspetos que verdadeiramente interessam:
trabalho, amor, sexo, familia e circulo de
amizades. Descubra, assim, as melhores formas
para atrair, estabelecer relagdes e lidar com
as pessoas na sua vida com base no seu ADN

cdsmico.

Uma obra sem pudores e sem tretas, que vai
direita ao assunto e que lhe permite saber como
guiar as suas relagoes. Esta m*rda da astrologia
é mégica!

Preco: Cerca de 15,95€ por 176 paginas de sabedoria.

Editor: Farol
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Zen e a Arte de Salvar o Planeta
de Thich Nhat Hanh

0 livro mais recente de um dos mais respeitados
lideres espirituais do mundo.
Atualmente, enfrentamos

uma poderosa

intersecao de crises: destruicio ecoldgica,
colapso climdtico, aumento da desigualdade,
injustica racial e os impactos duradouros de uma
pandemia devastadora. Para enfrentarmos estes
desafios, precisamos de encontrar formas de
fortalecer a nossa lucidez, compaixao e coragem

para agir.

A mensagem de Thich Nhat Hanh é muito clara:
existe algo que temos o poder de mudar, que fard
toda a diferenca, e esse algo é a nossa mente.
A nossa forma de olhar e de pensar as coisas
determina as acoes e decisdes que tomamos ou
evitamos, como nos relacionamos com aqueles
que amamos ou de quem discordamos, e como

reagimos numa crise.
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0 mindfulness e as visdes decisivas da meditagao
podem ajudar-nos a criarum mundo regenerativo
em que todas as vidas sejam respeitadas. Zen
e a Arte de Salvar o Planeta mostra-nos uma
nova forma de viver e de trazer harmonia a nds
préprios, aos nossos relacionamentos e a Terra.
Preco: Cerca de 18,85€ por 320 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
Revista Progredir.
Clique aquj e Veja os textos
que os nosso [eitores
enviaram.

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado 3
sI. Junte-se a ngg!
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Chef
Michel da Costa

hef Michel da Costa foi um dos mais famosos
Cchefes nacionais, distinguido pelo Guia
Michelin na década de 1970, celebrizou-se
perante vdrias geracdes com 0S seus programas

televisivos.

Nascido em Marrocos e naturalizado portugués,
completou o Ensino Secundario no Liceu Francés
Charles Lepierre em Lishoa e formou-se como
chefe de cozinha em Fran¢a, com diploma da
Escola de Hotelaria de Toulouse em Franca e curso
intensivo de Gestao do Conservatério das Artes e

Oficios de Paris.

Michel da Costa, foi o primeiro chef portugués a

receber uma estrela Michelin em 1974.

Foi responsdvel pelo banquete de entrada de
Portugal na Unido Europeia (na época CEE) e

representou o pais em varias ocasioes.

Foi também responsdvel pela organizacdo e
concec¢ao da maior mesa do mundo que em 1998
inscreveu a inauguragao da Ponte Vasco da Gama

no Livro de Recordes do Guinness, com uma

feijoada que serviu mais de 15 mil pessoas.

Foi proprietéario da Escola de Restauragao - Atelier

de Cozinha Michel em Lisboa.

Em 2012 o chefe Michel foi detido pela Policia
Judicidria portuguesa, por suspeita de fraude
fiscal e branqueamento de capitais. Chegou a
estar preso preventivamente durante um més em

Portugal.

Dois anos depois, lancou o livro “Guia Pratico
de Cozinha Econdmica”. Na data de lancamento
referiu: “Decidi fazer este livro enquanto estava
preso. Fiz alguns apontamentos e depois demorei
um ano. E a minha forma de contribuir para a

poupanca das familias”.

Foi Chefe consultor de importantes marcas em

Portugal.

Faleceu a 18 de Mar¢o de 2022, aos 77 anos.

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

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Tempo para Ti

AMassagem Integral € um momento para Ti.
Um momento de auto-cuidado, amor prdprio e
carinho. Com presenca e fluidez, a intencao é percorrer
o corpo fisico, energético e emocional, criando espago

para 0 novo circular e para que a renovacdo tenha lugar.

A massagem é realizada percorrendo diversos pontos
energéticos com o propdsito de criar movimento
e espaco para a energia fluir, desbloquear tensoes

existentes, gerar equilibrio e nutrir a nossa energia vital.

Através de um toque maioritariamente leve no sentido
de promover o relaxamento e a entrega a0 momento
presente, iniciamos uma viagem dos pés a cabeca tendo
como guia os 7 chakras e a intencdo de estimular o que
de positivo eles nos transmitem para que possamos
caminhar de forma cada vez mais plena em direcdo a

guem somos e a Como Nos posicionamos na vida:

1. Raiz | Eu sou:

Pertenca, alinhamento com a nossa verdade, sequranca,
auto-realizacdo. A nossa forca vital e 0 que nos une a
Vida. Capacidade de concretizagao no plano fisico e de

nos ligarmos com o que nos nutre.

2. Sexual | Eu sinto:
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(apacidade de criar e/ou reproduzir, aceitacdo de
sentimentos de prazer, satisfacio e merecimento,

abertura para a sensibilidade e sensualidade.

3. Plexo solar | Eu faco:

Valorizacao,  conflanca, identidade, lideranca,

responsabilizacao, poder pessoal.

4. Coracdo | Eu amo:
Dar e receber amor, sentir, coragem, amor proprio,
aceitacao, empatia, compaixao, capacidade de perdoar,

confianga no outro, entrega, abertura, merecimento.

5. Garganta | Eu falo:

Comunicacdo, expressar o que sinto, penso e sou.

6. Terceira visao | Eu vejo:
Intuicdo, sensibilidade, visualizacdo, clareza, lucidez

mental, discernimento.

7. Coroa | Eu compreendo:
Conexao com o invisivel. Ligacao a nossa Alma, nossa
esséncia. Consciéncia para além da matéria fisica.

Plenitude. Amplitude. Compreensao do todo.

A massagem Integral suporta a harmonizacao do



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

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

organismo, trazendo a libertacdo e leveza necessdrias
para uma postura perante a vida mais consciente,

aberta e alegre.

Podemos olhar para a Massagem Integral como
uma ferramenta para:

- Afirmar a auto-estima, criar confianca, abertura
mental, seguranca, estimular a concentragdo,
inteligéncia e criatividade;

« Libertar emocbes bloqueadas com efeitos fisicos e
mentais;

« Produzir relaxamento, estimular pensamentos
positivos e consciéncia de todo o corpo;

« Induzir um estado de meditacao.

Alguns dos seus beneficios:

« Fortalece o sistema imunolégico;

« Nutre e hidrata a pele e tecidos;

- D& ao corpo uma sensacao de leveza, agilidade e
energia;

« Ajuda na drenagem linfatica e liberta toxinas;

« Alivia dores musculares e nas articulagoes;

« Relaxamento profundo;

« Harmonizacao do corpo;

« Abre os canais do corpo e reequilibra-os (chakras),
possibilitando um fluxo sem obstdculos da energia e
proporcionando uma nova forca vital;

« Corrige o fluxo de energia em todo o corpo;

olossario

Ferramentas
para Progredir

« Aumenta o vigor e a vitalidade sexual;
« (ria consciéncia corporal, eleva a auto-estima e

fortalece o poder de vontade.

A massagem integral € feita em marquesa, com 6leos
naturais, potenciando uma sensacao de bem-estar,

relaxamento e abertura.

Cuidar do nosso corpo fisico, emocional e energético é
um gesto de amor préprio. Que possas sempre criar este

Tempo paraTi.

NURIA SCIACCALUGA
LOURENCO FERNANDES
CONSTELADORA

DOULA NA PRE-CONCECAO
CONSCIENTE, GRAVIDEZ E PARTO
TERAPEUTA DE MASSAGEM INTEGRAL
Instagram: trocar.de.pele

E-mail: trocardepele@gmail.com
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