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editorial

Autonomia

Caros amigos,

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

Autonomia advém do grego antigo sendo uma juncao de auto-,
“de si mesmo” + nomos, “lei”, ou seja, “aquele que estabelece
suas proprias leis”. E um termo cujo significado estd relacionado
com independéncia, liberdade ou autossuficiéncia.

Em Filosofia, quando efetudmos racionalmente as nossas
proprias escolhas, gerindo “livremente” as nossas vidas, e
seremos Auténomos.

Ao longo das préximas pdginas poderemos ler vdrios autores
a abordar este tema de variadas perspetivas. Poderemos assim

formular, livremente e de forma auténoma, a nossa prdpria
ideia sobre esta temética.

“Servir-se da sua prépria razdo é ser auténomo e, portanto, livre.”

“Seja vocé mesmo nas suas agdes, encontre-se e tenha autonomia
de sonhar.” Caud Silva

“Os seres humanos tém um desejo inato de serem auténomos,
independentes e conectados uns aos outros.” Daniel Pink

Boas leituras!

Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,

SLodro &ldffl&é{[]’l& Ternandes
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Sintra recebe ciclo de encontros com
escritores

ABiinoteca Municipal de Sintra
recebe o ciclo de encontros com

escritores, iniciativa que pretende
apresentar o trabalho de jovens artistas e
escritores, proporcionando um espaco de
partilha entre autores e leitores, de Maio
a Julho, com entrada livre.

Mais informacao veja aqui

Feira Rural + Verde
Torres Vedras
Feira Rural realiza-se no centro da
Acidade de Torres Vedras e na edicao
deste ano conta com uma nova imagem
que une o rural e o urbano. O Centro de
Educacao Ambiental de Torres Vedras ira
promover uma oficina que pretende dotar

os participantes de conhecimentos sobre

transplante, aliando o uso das plantas
aromaticas / medicinais e a reutilizacao
de materiais.

Mais informacao veja aqui

Workshop ‘Resgate da Esséncia € da

Alegria” — Akademia do Ser, Paco de Arcos

Oespago Akademia do Ser em Paco

de Arcos acolhe no dia 5 de Junho
o Workshop “Resgate da Esséncia e da
Alegria”. A atividade conta com Kundalini
Yoga, Meditacao e Hipnose. Venha fazer
esta Imersao!

Mais informacao veja aqui
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Onda de Verao - Santa Cruz

A21a edicao do programa Onda de

Verao decorre de 15 de Junho a
19 de Setembro
de 2021. Santa
Cruz sera, uma
vez mais, palco
privilegiado para
artistas, criadores
e agentes culturais locais.

Mais informacao veja aqui

Festival Pé na Terra
Fuseta
O Festival Pé
na Terra cria

um intercambio

cultural entre
grupos e artistas
de Portugal, Africa
e Brasil, promovendo trocas culturais
através do desporto, da formacao das
dancas tradicionais e da musica. Vai
realizar-se de 17 a 19 de Junho na Fuseta.

Mais informacao veja aqui
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‘0 Fogo do Coracao
Curso Online
O Curso do Fogo
do Coragcao ¢é

uma penetrante e

profunda jornada de

transformacao no

imediatismo  radical

e potencial evolutivo do Despertar
Espiritual aqui e agora. Vai realizar-se de
Junho a Outubro.

Mais informacao veja aqui

Pratica Semanal de Meditacao

Akademia do Ser, Paco de Arcos

Apartir de 6 de Julho podera
participar na pratica semanal de

meditacdao no espaco Akademia do Ser

em Paco de Arcos.
Venha  descobrir
e desfrutar de
todas as vantagens
desta pratica. As
inscri¢cdes estao
abertas.

Mais informacao veja aqui

«
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Aproveite as
Ofertas deste Més!

Paula Rodrigues

Terapia Reiki - Valor
promocional de 30€

*Limitado a uma sessao p/voucher e p/pessoa
Valor normal 40€

Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Equilibrio e Paz”

Programa Online

“0 Peso ldeal, a Saude Perfeita”
Com base na Medicina Indiana Ayurveda

Valor promocional 247€
ou2x135€

*Valor total do programa 1357€
Online

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!

JUNHO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 9
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Autonomia

uando pesquisamos a palavra autonomia,

no seu significado surge a palavra

liberdade entre outras. Falo desta talvez
porque seja a que me faz mais sentido ligar
a autonomia. Talvez porque nos dltimos
tempos muito se fala de liberdade, mas talvez
continuemos é todos muito presos e com pouca
autonomia. Foi e é a pandemia, é a guerra, o
desemprego, a violéncia domestica, as greves,
a depressdo que se espalha como uma outra
epidemia, os traumas, e podia continuar a

citar outra e mais outra situacao que surge nos

nossos tempos.

Depois temos as novas tecnologias, que
supostamente viriam facilitar as nossas vidas
didrias e assim dar-nos mais autonomia.
[lusdo na minha modesta opinidao. Criamos
ainda mais dependéncia, das redes sociais, da
internet e das tais ditas tecnologias. Vendemos
a alma ao diabo diariamente com o tempo que
investimos

supostamente conquistamos e

agora navida alheia, nas relacdes virtuais, nas
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compras online.

Pergunto-me se realmente temos maturidade
para sermos essa dita autonomia, ou se
simplesmente nos fazemos de crescidos
quando, na verdade parece que pouco ou nada

criamos um mundo livre e auténomo.

Para sermos livres, temos que assumir a nossa
responsabilidade pelas escolhas e decisdes que
tomamos. Perceber que o limite entre 0o meu
mundo, termina quando o do outro comeca
e que com a autonomia vem a oportunidade
de assumirmos a nossa individualidade.
Num mundo do coletivo, abrir espaco para o
individuo é dar-lhe voz e expressao, talvez

seja esse 0 segredo para autonomia.

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:
Manual para Descomplicar o Cancro
de Marine Antunes

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 Maio:
Sandy Mj partilhou a imagem e criou a frase:
“Sé a melhor versao de ti mesmo com a Progredir.”, e
ganhou o livro: “Tu Es o Teu Unico Limite - 7 passos para
transformares a tua vida” de Susana Henriques.

~
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Flosofia de Vida

Autonomia para Atletas
de Alto Rendimento

0 contexto de alta performance desportiva contribui
para que o atleta considere a sua trajetdria desportiva
COmo a unica coisa importante. Competicoes, provas,
rotina de treinos, alimentacdo, descanso, recuperacao
e a busca por resultados e medalhas, é carater
compulsorio no ambiente de alto rendimento.
Por Ana Valle

saude mental foi a estrela
Anas olimpiadas de Toéquio. Os
atletas de alto rendimento foram
surpreendidos com tantos casos
de problemas com a preparacao
para as Olimpiadas. A capacidade
de refletir, de escolher e decidir,
ou seja, a capacidade de agir com
Autonomia, que exige uma visao
de interdependéncia entre os

profissionais com quem trabalha,

\ 12 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2022 ]
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Filosofia de Vida

reconhecimento dos seus préprios
limites, lealdade na competicao,
atitudedearcarcomasconsequéncias
das suas acodes, foram colocadas a

prova por diversos atletas.

Segundo a psiquiatria, a pressao
nao é ma para o desenvolvimento

humano, e sim, a sua intensidade.

De acordo com o psiquiatra e diretor
clinico do Instituto de Psiquiatria
Paulista, “O desporto é competitivo
por si s6, o que torna a pressao

uma condicdo de aperfeicoamento

constante”.
O corpo sente o que a mente fala,
O atleta é alguém competitivo e consequentemente o atleta nao
que precisa dessas exigéncias para consegue ter uma boa performance.
manter o seu nivel de resultados. Assim como um musculo pode sofrer
lesdes, a mente também tem a sua
E importante ter a autopercepcéo vulnerabilidade.

no reconhecimento da pressao
externa ou interna e buscar ajuda e O caso de varios atletas como, Naomi
tratamento para esses desafios. Osaka, do ténis; Tom Dumoulin,

do ciclismo; Liz Cambage, do

O excesso da pressao exacerbada basquetebol; Sha’Carri Richardson,
pode manifestar varios sintomas do atletismo; além de Simone Biles,
como:alteragbes nosono e no apetite, chamaram a atencao do mundo
explosdées de raiva, disfungdes para um problema muito comum
sexuais, entre outros. entre os atletas. Autonomia ou

JUNHO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 13
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Independéncia?

Estudos sobre a saude mental de

atletas de alto rendimento vem

crescendo internacionalmente. A
questao de se ter Autonomia para
gerir as suas proprias escolhas,
por vezes fica longe no mundo do
desporto, gerando assim um stress

psicolégico muito grande.

Mas infelizmente muitas organizacdes
desportivas nao se preocupam com
um investimento na prevencao,
identificacdao e intervencao precoce
na psicopatologia. E o atleta fica
sem a opc¢ao de refletir, e decidir as
suas préprias escolhas, pois, tudo se
volta para a sua performance de alto
rendimento.

de stress

Para cada atleta o nivel

depende muito da modalidade,

No desporto, ter

independéncia é
um fator quase
impossivel em

determinadas
modalidades

14 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2022

se individual ou em equipa, a
intensidade da cobranca também. E a
faixa etaria é fator importante a ser
analisado, pois, para os adolescentes
podem ser enfrentados de maneiras

diferentes.

A pratica desportiva consiste em
atividades especializadas

habilidade e

que
demandam extrema
coordenacao de diferentes sistemas
musculos e

de o6rgaos. Nervos,

o sistema esquelético precisam
atuar em conjunto em padrdes de
atividade elaborados segundo uma
sequéncia temporal precisa. Se
um musculo nao consegue atuar
em harmonia com o padrao e a
cronologia necessaria, a coordenacao
é perdida e a velocidade, e a precisao
do desempenho sdao comprometidas,
possivelmente resultando lesdao. (Ma,
Yun-tao — Acupuntura no desporto
e na Reabilitagao, Roca, 2016 — 12,

Edicao).

Umtratamentoquesevemdestacando
atualmente e com muita procura por
conta de nao ter efeitos colaterais
e 0 nao uso de medicamentos é a
conhecida na

Medicina Chinesa,




Filosofia de Vida

China como Zhong Yi. deixar o corpo mais fortalecido e as

suas praticas desportivas melhores.
A Medicina Chinesa é uma Medicina Cuidando e tratando o que o corpo
Milenar que trata o ser humano sente e 0 que a mente fala.

como um todo, fundamenta-se

numa estrutura tedrica sistematica e Um ponto importante para reflexao,
abrangente, que tem como objetivo é que principalmente no desporto,
restabelecer as funcdes organicas do ter independéncia é um fator
individuo. Ela regula todo o sistema quase impossivel em determinadas
do corpo para que esses estejam em modalidades, pois existem muitos
equilibrio. Tratando mente e fisico profissionais diversificados e com
juntos, o que pode ser aplicado como especializacdes diferentes visando o
terapia para prevencao e como para mesmo resultado.

tratamento de lesdes, reduz o efeito

dasdorese melhoraodesempenhode Jd a Autonomia do atleta em decidir o

atletas, auxiliando na concentracao. que é prioridade eo que é melhor para
a sua individualidade, saude fisica e

Um dos principais beneficios da mental tem que ser respeitada.

acupuntura no desporto esta em

auxiliar a controlar o lado emocional, Tendo em vista que existem varios
ja que ela promove a producao de tratamentos  alternativos, como
endorfina e reduz o cortisol, hormona a Acupuntura, que podem ser
ligada ao stresse e ansiedade. Varios associados aos treinos com muita
centros médicos, principalmente na eficdcia e inseridos como filosofia de
Asia, mastambém nos Estados Unidos, vida e auxiliando no desenvolvimento
recomendam o uso de Acupuntura do propdsito da vida desportiva.

como alternativa de tratamento em

atletas de alta competicao.
ANA VALLE
ESPECIALISTA EM
ACUPUNTURA E ELETROACUPUNTURA
Para um atleta de alta competicao, E VENTOSATERAPEUTA
www.anavalleacupuntura.com
a Medicina Chinesa contribui para anaferreiravalle@gmail.com

JUNHO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 15
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Criar 0 novo guido do filme da sua vida

o seu processo de desenvolvimento humano
pode terailusaoinfantil de que existem receitas

ou formulas magicas.

Para satisfazer rapidamente as suas necessidades

inconscientes ou conscientes de:

+ Alcancar uma meta ou um objectivo de curto-
prazo;

+ Transformar uma area da vida que nao funciona
para que as restantes fiquem em manutencao;

+  Substituir uma crenca limitante por uma crenca
potenciadora;

+ Colocar o profissional desta area na posicao de
salvador no seu triangulo dramatico relacional,
enquanto se mantém na posicao de vitima;

+ Alimentar a ilusao do fast-growing para atrair
um guru da alta performance, com estratégias
orientadas pelo e para o0 ego;

+  Continuar as dindmicas de transferéncia dos seus
traumas infantis nos varios relacionamentos;

+ Adiararealizacaodoseuprocessodeindividuacao,
para nao se percepcionar e responsabilizar como
um ser humano adulto;

+ Negligenciar a sua crian¢a interior por
desconhecimento da sua capacidade para
interiorizar a funcao materna e paterna;

+  Contribuir para os emaranhamentos familiares e
reproduzir os desequilibrios herdados do seu cla

que caracterizam o seu sistema familiar.

16 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2022
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0 processo de desenvolvimento humano é um

trabalho de co-criacdo de momentos para a tomada
de consciéncia do ser humano que vai para além do

ser, ou seja, das estratégias egotistas.

E um processo que abrange varias dimensées de

consciéncia:

+ Deconstatacao e observacao do que nao funciona
ou flui na vida.

+ Deverbaliza¢ao das emogoes.

+ Derelagao com o seu sistema familiar.

+ De conexao com a energia.

E um trabalho de clarividéncia, compromisso e

humildade ao longo do tempo.



Esta é a visao que me motiva e guia a minha viagem.

«SOMOS MAIS SABIOS CONECTADOS COM A NOSSA
HUMANIDADE.»

Uma viagem que comecou com a tomada de uma
decisaoem 1997 e quea partirde 2016 se transformou

também no meu projecto de vida profissional.

A decisao que tomei foi a de seguir a minha intuicao,
ou seja, de investir em mim, para criar num ser

humano consciente e adulto.

Participei em diversas formacées para aprofundar

conhecimentos nos ultimos 25 anos.

Realizei varias aprendizagens de ferramentas
praticas. As quais tém enriquecido a minha
experiéncia de vida e daqueles que me procuram
profissionalmente para criarem um novo guiao do

filme das suas vidas.

Acumulei sabedoria, com os varios diagnosticos,
dos processos de formacao dos pensamentos, das
emocoes e dos comportamentos.

Através da interpretacdio de experiéncias
(acontecimentosesinais)davida, dehabitos, padroes,
crencas, tracos de caracter e energias. Na facilitacao,

de milhares de horas, em sessoes de coaching e na

consulta Para Além do Ser, que permitem a criacao

Publireportagem

é )

N J

de projectos de vida alinhados com o proposito

das pessoas que chegam até mim. Aquando da
contribuicao para a expansao da consciéncia humana
nos seus diferentes niveis de consciéncia. Através da
realizacao do propdsito de vida, com foco na lideranca
consciente baseada em principios. Na qualidade da
exceléncia da prestacao de servicos orientados para o

despertar e no crescimento dos seres humanos.

Para finalizar esta partilha, envio-lhe o convite para
acompanhar a viagem do filme da minha vida no
podcast semanal Para Além do Ser, distribuido através

das plataformas Anchor fm e Spotify:

anchor.fm/paraalemdoser

PEDRO JORGE MENDES PIRES

Coach especialista em negdcios e carreiras
Site: pedropirescoaching.com

Email: desafio@pedropirescoaching.com
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Farmdcia Natural como promocio e
Autonomia da sadde

Cada vez mais existe a preocupacao de ter um estilo de
vida mais saudavel. Entre outros fatores, a nossa satde
depende também da medicacao que tomamos.
Partilho a importancia de ter uma Farmacia Natural
para toda a familia. Por Lara Prazeres

O estilo de vida é um dos temas
cada vez mais abordado nos
dias de hoje. Com o tempo as pessoas
vao tomando consciéncia das suas

escolhas, bem como aprendendo a

identificar o que gostariam de alterar.

Ao pesquisar um pouco sobre estilo
de vida, um dos pontos que sobressai
de imediato ¢é, sem duvida, a
alimentacao. O que grande parte das
pessoas esquece, e por esse motivo

perde o foco ou nem sequer tenta
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alterar algo, é que nao é preciso ir

ao extremo. Pequenas mudancas
por vezes podem representar uma
grande alteracdao no resultado final.
Além disso, todas as metas levam o
seu tempo a atingir.

Claro que a alimentagdao esta
interligada com a saude! Existem
alimentos que nos trazem imensos
beneficios, como o alecrim, o alho,
a curcuma, a maca ou até a famosa
laranja. O seu consumo, bem como
perceber como reage o0 nosso
organismo reage é um dos passos
que ajudam a cuidar da nossa saude

de forma natural.

Pensando no geral, e no que temos
em casa para uso diario ou casual -
consoante 0os casos - vamos também
encontrar a medicacao alopatica.
Na realidade, em quase todas as
casas existe medicacao para ajudar a
combater dores, alergias e até gripe.

Felizmente, esta € uma realidade que

aos poucos esta a mudar.

A origem

A consciéncia de que existem

alternativas a este tipo de medicacao
vai sendo cada vez maior. Assim, se
volta a recorrer as mezinhas antigas,
aos chaseinfusdes, eatirar o maximo

proveito do que a natureza nos da.

A infusao de perpétuas roxas para a
garganta, a antiga receita da cenoura
com agucar mascavado ou a cebola
cortada ao meio na mesa de cabeceira
para a tosse, o eucalipto para ajudar
nas vias respiratérias sao apenas

alguns dos inumeros exemplos.

Na realidade, existem registos do
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uso de plantas para uso medicinal na
india,datadosa3000a.C.. Anosdepois
na Grécia, Hipdcrates, considerado o
pai da medicina, fazia uso das plantas
aromaticas para combater a praga em

Atenas.

Caminhando para os dias de hoje, no
ano de 1000 d.C., o médico Avicena
obteve algo semelhante aos nossos
O6leos essenciais procurando formas
de rentabilizar ao maximo a extracao
de fragrancias de flores, folhas, caules

e raizes de plantas.

Os anos foram passando e foiem 1920
comofrancésRené Maurice Gattefosse
que surgiu o termo “aromathérapie”,
quando por acidente descobriu o
poder curativo e antisséptico dos

Oleos essenciais.

O cuidar da
nossa saude e
bem-estar passa
também por
cuidar de nos
sem ser quando
estamos doentes
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A Aromaterapia nos dias de hoje

Assim foram surgindo, cada vez mais,

op¢des naturais a que podemos
recorrer no dia-a-dia, sob a forma de
Oleos essenciais, hidrolatos, tinturas

e 6leos vegetais.

Sem duvida que a Aromaterapia é
uma excelente aliada para cuidarmos
da nossa saude de forma natural.
A conjugacdao de oleos essenciais,
ajuda a potenciar ainda mais os

seus beneficios, especialmente
quando aliados aos 6leos vegetais

apropriados a cada pessoa.

Além do uso da Aromaterapia através
da difusao (o modo mais conhecido),
a utilizacao topica é cada vez mais
uma opcao. No entanto, e tal como
acontece com a farmdacia alopatica,
é de extrema importancia o
acompanhamento de um profissional,
a avaliacdao de cada caso ou até fazer

ajustes se necessario.

Mas, ter uma Farmacia Natural é mais
que ter opg¢des naturais para quando

estamos doentes. E importante

apostar na prevencao, no reforgo




do sistema imunitdrio. Desta forma
€ muito mais simples evitar que os
sintomas evoluam e que seja mesmo
necessario recorrer a outro tipo de

medicacao.

O cuidar da nossa saude e bem-estar
passa também por cuidar de nos
sem ser quando estamos doentes.
Seja na

prevencao, reforco do

sistema imunitario, suplementacao
ou até cuidados da pele/cabelo. A
Aromaterapia pode ajudar nas mais

diversas areas!

3 pontos a que precisamos ter em

atencao

Optar por produtos de qualidade
e, sempre que possivel, nacionais
- desta forma iremos beneficiar ao
maximo das propriedades das plantas
que escolhemos;
Respeitar as indicacoes de
utilizacao - desde dilui¢des, aidades

recomendadas ou tempo de utiliacao;

Procurar aconselhamento especi-

alizado - embora se possa dar

indicacdes gerais de utilizacao, cada

organismo reage da sua forma e tao
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importante como cuidar é perceber a

origem;

3 Essenciais que devemos
contemplar na nossa Farmacia

Natural

Oleo essencial de Lavanda
(Lavandula angustifolia) - Além de
ser um excelente cicatrizante, anti-
séptico, anti-histaminico, € um aliado
fantdstico em casos de disturbio
do sono, momentos de stress e de
ansiedade. E também um dos poucos
6leos que podem ser usados em

criancas mais pequenas.

Hidrolato de Eucalipto (Eucalyptus
globulus) - Indicado para problemas
respiratérios, ajudando a desobstruir

as vias respiratorias e a purificar o ar.

Oleo Vegetal de Caléndula
(Calendula officinalis) - um poderoso
6leo vegetal, recomendado para
peles frageis e delicadas. E um dos
6leos mais utilizados em produtos de
cuidado da pele para bebés. Ajuda
também a promover a regeneracado
do tecido cutaneo danificado e pode

ser utilizado em casos de psoriase,
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Ter uma
Farmacia Natural
é mais do que
ter opcoes
naturais para
quando estamos
doentes

eczema, queimaduras, picadas de

insetos e urticdria.

Existem inumeras plantas e as
possibilidades de utilizacao em prol
danossasaudesadoinfinitas! Sabiaque
o Alecrim, tao utilizado na cozinha
para tempero e como substituto do
sal, ¢ um excelente aliado para ajudar
a fortalecer o cabelo (prevenindo
a queda) bem como para ajudar no

foco e concentracgao?

As plantas sao um bem precioso!
Por esse motivo é possivel ter uma
Farmacia Natural para toda a familia

de forma a tratar, prevenir e cuidar.

LARA PRAZERES
BIOQUIMICA & AROMATERAPEUTA
PROFISSIONAL
www.naturalbyl.com
info@naturalby.com
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Relacionamentos

Autonomia Emocional nas Relacoes

Ao longo da vida estabelecemos diferentes
relacoes que mudam na sua duracdo, intensidade e
profundidade. Saber respeitar e aceitar os limites
dentro das relacbes requer autonomia emocional.

Por Filomena Conceicao

O ser humano é um ser social
por exceléncia que carece de
relagdes com outros seres, sejam eles,
de carater humano ou animal. Para
que as relacdes se deem é necessario
interagir, e mais importante, criar uma

conexao. Na base dessa conexao estao

as emocoes.

As emoc¢des sao, no seu sentido mais
lato, o conjunto de respostas quimicas
e neuronais que acontecem quando
o cérebro recebe um estimulo. Essa

resposta, € no fundo, uma forma
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de expressdao. Uma emogao como a
alegria espelha uma reacao positiva,
ja a tristeza, por exemplo, representa

o lado menos positivo dessa reacao.

Uma relacao saudavel (seja de que
tipo for) é uma relacao onde existe
equilibrio entre as partes, onde é
permitido que o patriménio interno (o
que eu sou) consiga coexistir com as
vivéncias externas (meio envolvente)
e com o patrimoénio interno de outra
pessoa (o que ela é). Isto quer dizer
que para que uma relacao funcione
saudavelmente, é necessaria uma
autonomia emocional, onde cada um
sabe até onde pode ir, reconhecendo e
respeitando os seus limites e os limites
da outra pessoa, tendo a capacidade

para decidir consoante a sua vontade.

Quandosentimosdificuldadeemtomar
decisdes numa relacao, é possivel que
exista uma dependéncia emocional
relativamente a outra pessoa. O
mesmo pode acontecer no contexto
profissional. Isto, quer dizer, que
saber lidar com as emoc¢des de modo
a sentir seguranga nas decisdes que
tomamos, tem uma forte influéncia no

desenvolvimento pessoal. As pessoas

Relacionamentos

que se sentem bem com o seu interior
vao mais longe dentro de si mesmas,
porque sdao capazes de reconhecer o

seu potencial.

A autonomia emocional numa relagao,
na verdade, nao é nada mais do que
a capacidade de sermos quem somos,
de forma livre, sem que estejamos
reféns ou dependentes do julgamento
da outra pessoa. Um ser livre numa
relacao, é aquele que acima de tudo
aceita e respeita a sua individualidade
e consegue conectar-se com o outro

sem que para tal, seja necessario
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Relacionamentos

recorrer a manipulacdo, a ameaca ou
a chantagem emocional. E sobretudo,
sem anecessidade de seanular perante

o outro.

Para existir um verdadeiro sentido de
bem-estar e equilibrio nas relagdes,
nao deve existir uma necessidade
descontroladasobre o outro. A questao
aqui nao é o fato da pessoa sentir
vontade em estar com outra, mas sim,
quando essa necessidade afeta o seu
préprio equilibrio, ao ponto da pessoa
nao ser capaz de viver a sua rotina
normal, sem que esta pessoa esteja
constantemente presente.

E preciso respeitar o tempo para

Quando
sentimos
dificuldade em
tomar decisoes
numa relacao,
é possivel que
exista uma
dependéncia
emocional
relativamente a
outra pessoa
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estarmos juntos e o tempo para

estarmos connosco préprios.

A autonomia emocional é sem duvida
uma componente do desenvolvimento
pessoal. Esta autonomia, permite a
capacidade para tomar decisdes de
acordo com a propria vontade, sem
que seja refém da outra ou das outras
pessoas. Muitas vezes as pressdes
exercidas pelos outros (que podem ser
amigos préximos, familiares ou colegas
de trabalho) podem ser muito dificeis
de gerir e até causar algum mal-estar,
se nao se respeitar a individualidade

de cada um.

Dicas para desenvolver a autonomia

emocional:
1 - O nosso espaco é algo para
valorizar. Dedicar tempo a si,

aproveitando para se conhecer
melhor. O autoconhecimento ajuda
a compreender como produzimos
0S pensamos e comportamentos.

E sobretudo, como reagimos a

determinadas situacgoes.
2 - Trabalhar a capacidade de

adaptacao a situagdes inesperadas.




Aprender a ser flexivel em reposta a
determinados eventos de vida, ajuda-

nos a desenvolver a resiliéncia.

3 -Manteruma atitude positiva mesmo
em situacdes de stress, contribui para

o equilibrio das emocdes.

4 - Perante um obstaculo que precise
ser ultrapassado, focar-se na solucao
e nao no problema. Muitas vezes

perdemos demasiada energia (e
tempo...) para descobrir o porqué,
invés de concentrarmos a atencao

para a solucao.

5-Manterasrelagbdes sociais préximas,
de modo a preservar a relacao com os
amigos e familiares que transmitem

uma sensacao de conforto, confianga

e bem-estar sempre que estamos com

eles.

6 — Aceitar gostar (ainda mais) de si.
Quem tem uma autoestima elevada,
acredita nas suas capacidades e sente
confianca em si sem precisar que o0s

outros o confirmem.

Ao reconhecer, aceitar e saber lidar
com as emocgodes e, por outro lado,
saber reconhecer e aceitar os seus
proprios limites, sao fatores que
contribuem para relagdes saudaveis

onde o equilibrio é abase dafelicidade.

FILOMENA CONCEICAO
PSICOLOGA CLINICA E DA SAUDE
www.filomenaconceicao.com
psicologa@filomenaconceicao.com

Relacionamentos
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«Manual para descomplicar o cancro»

Marine Antunes autora do projeto pioneiro Cancro com
Humor tem vindo a ajudar doentes oncoldgicos (nacionais
e internacionais), fala aos leitores da Revista Progredir,
sobre o seu livro «Manual para descomplicar o cancro»
mas também sobre o seu percurso de vida e como a
autonomia esta ligada a autoestima.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
a conhecem, quatro palavras que a
definem como pessoa?

Marine  Antunes: Absurdamente
positiva mesmo no caos (foram mais

que quatro palavras, peco desculpa,

mas tinha de dizer isto assim :)

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Marine Antunes: Nasci em Franca, sou
filha de pais portugueses e vim para
Portugal com dois anos de idade. Fui
sempre uma miuda feliz, despachada e
saudavel, excelente aluna e excelente a
enervar as minhas irmas. Aos 13 anos
fui diagnosticada com cancro e a minha
vida mudou: deixei de ser excelente
aluna para uma aluna que faltava a
escola por estar entre internamentos
e passei a perceber que nada estava
garantido.Depoisde entraremremissao
da doenca, voltei a normalidade e
nunca mais quis falar de cancro. Entrei
em Comunicacao Social, em Coimbra,
mas, em 2013, depois de ter tirado um
curso de stand up comedy e de levar
mais a sério o humor, criei o projeto da

minha vida - O Cancro com Humor. Até

A autonomia
esta muito
ligada a
autoestima.
Se soubermos
exatamente
quem somos, O
que queremos,
quais as nossas
valéncias e
qualidades
SOMOSs capazes
de tudo

hoje, lancei quatro livros, apresentei
centenas de palestras motivacionais
em hospitais, empresas, associagoes,
escolas em Portugal e no estrangeiro;
participei em dezenas de acgbes de
desmistificacao e sensibilizacao e
tenho dedicado a minha vida a projetos
criativos que tém sempre a missao
de tornar mais facil a vida do doente
oncolégico. As palavras ganharam
a funcao de empoderar quem esta

doente.

Progredir: Qual a sua maior paixao?
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Marine Antunes: Essa é dificil, adoro
escrever, mas sou muito feliz em palco,
a apresentar palestras. Direi que a

comunicacao é a minha maior paixao.

Progredir:Comosurgeolivro«Manual

para descomplicar o cancro»?

Marine Antunes: Ja tinha escrito outros
livros, mas, durante a pandemia, tive
de reinventar-me. Naturalmente que
acabei por criar projetos na internet -
nomeadamente uma web série juvenil
como o meu marido, “Quem ¢é Boss
Sabe Escolher” que me deu muito
gozo e, nesse encadeamento de ideias,
decidi criar uma rubrica online para

doentes com cancro. Criei varios videos

divertidos, curtos e que pudessem ser

Uteis a pessoas diagnosticadas com

cancro. A primeira temporada contou

Nao podemos
decidir tudo
O que nos
acontece, mas
podemos sempre
decidir como
reagir ao que
NOos aconteceu
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com o apoio da Revista Visao que os
partilhou semanalmente e, a segunda,
com a Marca Uriage. Depois, do nada
(nunca é do nada, eu sei), senti que
queria este projeto em livro. Mas
agora nao seria apenas para doentes,
seria para toda a gente, cuidadores,
profissionais de saude e pessoas que

nunca tiveram cancro, mas que tém

muito medo.

Progredir: O que podem esperar os

leitores depois de lerem o livro?

Marine Antunes: Espero que



https://www.bertrand.pt/livro/manual-para-descomplicar-o-cancro-marine-antunes/26744268

encontrem neste livro uma ferramenta.
Podem esperar um discurso empatico,
divertido, simples e direto, vao adorar
conhecer o lado B dos profissionais
de saude que convidei e, sem duvida,
encontrar uma forca extra para encarar
esta fase com menos medo e mais
humor. Este livro tem recebido tanto
feedback de doentes mas também de
cuidadores que me tem emocionado
profundamente. Acho que este livro

prova que nao estamos sozinhos nisto.

Progredir: O proximo tema da Revista
Progredir é sobre “Autonomia”, na
sua opiniao como pode a autonomia
ser uma ponte para processo de

descomplicar o cancro?

Marine Antunes: A autonomia
estd muito ligada a autoestima. Se
soubermos exatamente quem somos, o
que queremos, quaisasnossasvaléncias
e qualidades somos capazes de tudo.
Quando estamos ligados a nés mesmos
e sabemos o que estamos a sentir e
somos autonomos nas decisées e no
entendimento das nossas emocgoes,
conseguimos, num processo de cancro,
dizer aos outros: ei, nao fagas isto ou

trata-me de determinada forma. Eu nao

era muito auténoma - também tinha
apenas 13 anos - por isso ouvi muita
coisa que nao quis. Hoje, se voltasse
a ficar doente, a minha autonomia iria
permitir-me proteger-me de pessoas

toxicas ou comentarios negativos.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Marine Antunes: Nao podemos decidir
tudo o que nos acontece, mas podemos
sempre decidir como reagir ao que nos

aconteceu.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
MARINE ANTUNES

cancrocomhumor.wordpress.com
www.facebook.com/CancroComHumor
cancrocomhumor@gmail.com
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0 dinheiro como instrumento de
liberdade e Autonomia!

Ter a capacidade de decidir e nao ter a capacidade de executar
ndo € garantia de autonomia e sem dinheiro nao é possivel fazer
praticamente nada, uma vez que precisamos de dinheiro para
tudo na vida. por Eliana Silva

P ara muitos, afirmar que o dinheiro
é um instrumento de liberdade
e autonomia é, no minimo, estranho.
No entanto, se nos socorrermos do
significado de Autonomia verificamos
que esta é definida, simultaneamente,
como o direito a tomar decisdes por
vontade propria, e a aptidao para
tomar as suas préprias decisdes de
maneira consciente, independente e

liberdade.

32 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2022




Sem duvida que somos livres e
auténomos para tomar uma decisao,
mas seremos livres para executar essa
decisao? Averdade é que a capacidade
para colocar em pratica qualquer
decisao que tomamos depende da
quantidade de dinheiro que temos
no nosso bolso. Ter a capacidade de
decidir e ndao ter a capacidade de
executar nao é garante de autonomia
e sem dinheiro nao é possivel fazer
praticamente nada, uma vez que
precisamos de dinheiro para tudo na

vida.

Em que medida somos efetivamente
livres? Conseguimos dotar-nos de
todo o conforto que pretendemos para
as nossas vidas? Temos autonomia
financeira? O que sentimos quando
pensamos em dinheiro ou naquilo
que ele nos traz? Angustia, tristeza,

ansiedade ou alegria e bem-estar?

As emocodes sobre
o dinheiro também
nos impedem
de o ter ou nos
dao forca para o
conquistar

Todas as emocdes que o dinheiro
nos provoca, sejam elas positivas ou
negativas vém da nossa infancia. Sao
o resultado de tudo o que ouvimos,
vimos e experienciamos em relagao a
dinheiroaolongodanossavida, através
do relacionamento com os nossos pais,
familiares, amigos, professores, etc.
E tal como as emocgdes associadas a
qualquer outra area da nossa vida nos
limitam ou impulsionam na obtencao
dos resultados, as emocdes sobre o
dinheiro também nos impedem de o

ter ou nos dao forca para o conquistar.

JUNHO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 33 j

Q


https://pedropirescoaching.com/

Se, por exemplo, ouviamos 0s nossos
pais a discutir por causa de dinheiro,
a memoria dessas discussdes vai ficar
gravada no nosso inconsciente. E
tal como a memédria de uma musica
ou de um odor nos transporta a um
determinado momento da nossa vida,
o dinheiro vai também nos transportar
as discussdes dos nossos pais, mesmo
que inconscientemente, e com isso
vamos desenvolver emog¢des negativas
relativas a dinheiro, e sem nos
apercebermos, a condicionar os nossos

comportamentos com o dinheiro.

Tal como as memérias de discussdes
devido a dinheiro, crescer num
ambiente em que era frequente ouvir
frases como “nao ha dinheiro para
isso ...", “o dinheiro voa”, “o dinheiro
nao nasce nas arvores”, leva a que
a nossa relacao com o dinheiro se
molde na escassez, no pequeninho,
no que é impossivel ter mais e que
nao é possivel se desejar mais. Porque
ouvimos essas frases num momento
do nosso crescimento em que estamos
a desenvolver os nossos conjuntos de
valores e de crengas acabamos por

acreditar nelas como sendo verdades

absolutas.
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E tudo isso acontece nao porque nao
ha ou nao havia dinheiro, acontece
porque nao se sabia e nao se sabe
gerir dinheiro, e nao sabiam e nao se
sabe porque nunca foram nem somos
ensinados a gerir, a organizar, a planear
easentirodinheiro.Ofacto é quetodos
nés acreditamos que sabemos gerir
o dinheiro, quase como se fosse algo
inato, como respirar. Mas a verdade é
que nao é assim. Saber gerir o dinheiro
€ uma competéncia que precisamos
adquirir, tal como aprendemos a falar
inglés, como aprendemos a cozinhar,
tal como aprendemos a conduzir e
tal como aprendemos qualquer outra
competéncia que necessitamos para
a nossa area profissional, pessoal ou

financeira.

E em pleno século XXI o dinheiro
continua a ser visto como o familiar de
guem ninguém fala, o tabu supremo
do reino familiar. Por isso ndao é de
estranhar que ainda se olhe para

o dinheiro como algo mau, e que

Saber gerir o
dinheiro é uma
competéncia que
precisamos adquirir

Q




se acredita que o dinheiro nao traz
felicidade. E sendo verdade que nao
nos traz felicidade, o dinheiro traz-nos
a facilidade de fazer ou ter tudo o que
efetivamente queremos, necessitamos
e nos faz felizes. Afinal é o dinheiro que
paga o conforto das nossas casas, que
paga as memorias das férias passadas
em familia, que paga a educac¢ao dos
nossosfilhosouosseussorrisosquando
lhes oferecemos aquele presente que

tanto desejavam.

Conquistar a liberdade e exercer
autonomia esta diretamente
relacionado com a nossa capacidade
de ter dinheiro, saber gerir dinheiro e
saber controlar as emoc¢des em redor a
tudo o que serelaciona com o dinheiro.
Pelo que, para realmente sermos
autéonomos, devemos ter a humildade
em reconhecer a nossa natural falta
de competéncia para gerir o dinheiro.
Mas ao invés de ver isso como algo
mau, devemos sim ver isso como
uma oportunidade para aprender e
para crescer. Porque aprender sobre
dinheiro nao é sé sobre ganhos e
despesas, sobre investimentos e
dividas. Aprender sobre dinheiro

é sobre tudo aprender acerca de

ndés mesmos. Aprender sobre o que
desejamos para nés e para O NOSSO
futuro e quais os planos e estratégias
temos que desenvolver para alcancar

esses desejos.

Eu costumo dizer que dinheiro ndao é s6
sobre euros e céntimos. E sobre sonhos,
expectativas e o desejo de ser mais e
ter mais para ndés e para todos os que
incluimos no nosso circulo. O dinheiro
é apenas mais uma ferramenta que nos
vai permitir concretizar tudo isso, e
assim conseguirmos viver na plenitude

das nossas capacidades e ambicgoes.

Nao valera a pena, querer aprender

sobre dinheiro? Deixo a pergunta!

A
ELIANA SILVA !
MENTORA FINANCEIRA \ ( '
www.elianacristiasilva.pt { 7
geral@elianacristinasilva.pt { s ) ‘
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Vida Profissional

Autonomia no trabalho

0 ano de 2020 vai ficar durante bastante tempo gravado
nas nossas memorias. Um ano que mal tinha iniciado e ja
estava a criar diferentes desafios as pessoas e empresas. Um
desses desafios, prendia-se com a capacidade de organiza¢ao
das nossas empresas, em geral, para permitir que 0s seus
trabalhadores passassem a laborar fora do seu local de
trabalho ou em sistema de rotatividade de equipas.

Por Pedro Midoes

Numa visao rapida anterior a
2020, verificamos que muito
provavelmente apenas pessoas que
tinham estatuto de profissionais
liberais, funcdes na area comercial e
consultoria, bem como quadros de

direcdao gozavam dessa autonomia ou

liberdade de movimentos e horarios.

Noentanto,ecomapandemia,tinhamos
num apice, administradores e gestores
a terem que responder rapidamente
as medidas a adotar e condi¢bes a

providenciar aos seus funcionarios,

\ 36 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2022 ]

Q




desde computadores portateis, VPN
para aceder a informacdao em rede,
maior e melhor coordenacao das
equipas e sistemas de informacao que
permitissem ambientes de trabalho
mais controlado. Uma exigéncia deste

novo formato laboral.

Contudo, houve empresas que pelo
facto de pertencerem a setores vitais
para a economia, como a producao
e distribuicao agricola, saude e
seguranca que nao tiveram tréguas
e a sua presenca no terreno foi
obrigatdria; empresas que por forca
das circunstancias e com grande

dependéncia do turismo a terem que

fechar portas; pessoas no desemprego,
sem perspetivas de futuro e sem
convivio social que colocou a saude

mental ainda em maior destaque.

Nao é menos verdade, que perante

as novas circunstancias, também
assistimos a pessoas que passaram
a estar menos tempo no transito e a
rentabilizarem esse mesmo tempo
maneira.

de outra Que passaram

inclusivamente a descobrir novos

entretenimentos nas suas vidas (desde
o desporto, passando pela musica,
culinaria,

literatura, carpintaria e

pintura entre outros). Empresas a

reduzirem gastos de combustivel e
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de passes sociais, a perceberem que
com escritérios vazios e pessoas a
serem produtivas nas suas casas,
havia a oportunidade de reduzir
custos imobilidarios. Assistimos a
trabalhadores que com estas novas
oportunidades nas suas condicdes de
trabalho e horarios acabaram por se
tornar mais produtivoseaapreciaressa

condicao de autonomia na agenda.

Constatamos assim que na questao
de autonomia a conceder aos
trabalhadores ha 2 fatores que se
tornam relevantes. O primeiro tem
que ver com o setor de atividade
onde as empresas estao inseridas e o
segundo, o tipo de funcao exercida

pelo trabalhador.

Assim, no inicio da piramide e apesar
de toda a evolucao tecnoldégica que
se verificou (desde compras on-line,
servico de entregas ao domicilio,
consultas on-line, etc), estao as
empresas relacionadas com um
atendimento ao consumidor final,
nomeadamente, a restauracdao, a
hotelaria, a producao de matérias
primas e bens essenciais, fungdes

de armazém e de distribuicao entre
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outras, continuarao a ter dificuldades
em aceder ao topo da piramide que é

como quem diz a autonomia total.

Noutro patamar do acesso a autonomia
temos empresas da area da formacao,
consultoria informatica, contabilidade,
publicidade, area administrativa, etc
que foram fazendo o seu caminho
durante este periodo de pandemia,
adaptando-se a uma nova realidade e
sendo capazes de efetuar cada vez mais
um trabalho remoto e sem necessidade

do presencial.

No topo da piramide encontram-se
os gestores e administradores das
empresas que de forma geral gozam
de total liberdade no que diz respeito

a autonomia.

Mas sera assim tao importante a

questdao da autonomia? Porqué?

Como verificAmos, a autonomia da
poder de decisao ao colaborador
nomeadamente nas tarefas a executar
durante o dia. A planear e gerir a sua
agenda orientada para a produtividade
do que para o cumprimento das

horas. Os trabalhadores estao mais




disponiveis para concluir as tarefas
e projetos em maos e dedicar tempo
a outras atividades que preencham o
seu dia e que contribuem para o seu
bem-estar fisico e emocional. E estes
sao fatores que cada vez ganham
maior relevancia para a satisfacdao dos
colabores e consequentemente maior
disponibilidade para permanecerem

nas empresas.

No caso das empresas, o facto dos
trabalhadores passarem menos tempo
nas organizac¢des, pode fazer diminuir
a conta dos gastos, nomeadamente,
nas rendas de aluguer de imodveis e
de materiais de escritério, dos gastos
de combustivel e portagens. Acresce
também a questao mais pratica do dia-
a-dia das reunides e gestao de equipas
que se podem efetuar a distancia de
um clique, tornando-as mais eficazes
e poupando tempo nas agendas. E
o tempo é um bem precioso para os

recursos serem mais produtivos.

Podemos assim concluir que quando
as empresas tém capacidade para
proporcionar aos seus colaboradores
autonomia,

uma relacao de

responsabilidade e produtividade

articulada com os objetivos coletivos,

havera tendencialmente um maior

grau de satisfacao por parte do

colaborador no seu plano pessoal

e profissional trazendo maiores

beneficios consequentemente para
as organizacdes, nomeadamente na
produtividade e na retencdao dos seus

maiores talentos.

PEDRO MIDOES
CERTIFICACAO INTERNACIONAL DE
COACHING PELO IHTP

DIRETOR ADMINISTRATIVO E
FINANCEIRO

MEMBRO DA ORDEM CONTABILISTAS
www.pedromidoes.com
pedro.c.s.midoes@gmail.com
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Autonomia, um estilo de vida?

Vem do Grego Auto (si mesmo) + Nomos (Lei), ou
seja autogoverno. Encontramos na moral, politica,
filosofia, psicologia e bioética a capacidade de
um individuo racional de tomar decisoes nao
forcadas baseadas em informacdes disponiveis,
determinantes a liberdade de gerir livremente a sua
vida. (Kant-1724/1804). ror Sandra Deglaux

I ndependéncia nao ¢é igual a
autonomia ou seja, podemos ser
auténomos e mesmo assim estarmos
dependendo de algo ou alguém onde

o maior desejo é o de ir e vir com

liberdade.

Somos seres racionais e pensantes
e é sempre pertinente fazermos
perguntasafimdeobtermosrespostas
que sugiram autoconhecimento como,

por exemplo:
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-Tenho um horizonte de vida? Qual a

razao de o ter?
- O que é preciso para viver bem?

- Quem é o responsavel por minha

felicidade?
- Deveria querer o que quero?

Concordamos que somos todos

“dependentes” de alguma forma
uns dos outros, estamos conectados
a todos, o tempo todo e a melhor
heranca que podemos deixar aos
nossos descendentes, é a autonomia
isto quer dizer educar-nos como
seres completos que somos, pois nao
é triste sentir-se sé, nao é depressivo
sentir-se sozinho e estar sozinho nao
é solidao, aprender a distinguir esses
sentimentos, faz parte da busca de
auto conhecer-se, lembre-se: - Quem
te faz s6 é vocé mesmo, quem te faz
feliz € vocé mesmo sabendo, olhar a

vida com o colorido que ela tem, nao

A sua autonomia
pode comecar aos

30, falhar aos 40,
melhorar aos 50

terceirize o que pode fazer, pessoas
que se completam consigo sentem
e pensam que tudo esta perfeito,
perceber o momento pleno que se
vive na sua prépria companhia é
significado de autonomia, divirta-se
sozinho, reinvente-se todos os dias,
desafie-se, liberte-se de traumas e
pensamentos negativos.

Acumular nudmero em idade nao
significa conquistar maturidade de
autentica, humanos

forma somos

limitados e codependentes ao

nascermos € com O passar do tempo
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vamos adquirindo autonomia fisica,
emocional, profissional e espiritual.
Mesmo  com autonomia fisica
adulta nao quer dizer que sejamos
emocionalmente auténomos pois
disto depende de quao interessados
estamos em evoluirmos como
seres humanos independentes
caracterizando quando ainda
gueremos atencao do outro porque
estamos em caréncia emocional e
substituimos um relacionamento por
outro imediatamente sem darmos
espaco para restaurar o processo
emocional e reavaliar 0os nossos
comportamentos e pensamentos

sobre o que foi vivido.

Valorizamos a caréncia afetiva nao
possibilitando o sucesso e entrando
num processo crénico de auséncia
de afeto vivendo uma “infancia
psicolégica” imatura independente
do tempo de vida que ja vivemos.
Enfraguecemos a consciéncia
quando decidimos nao evoluir as
nossas inteligéncias emocionais, a
maturacao do emocional, espiritual
e profissional beneficia-nos como
unidade de troca na auto descoberta

de quem somos e qual o propésito
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que assumimos na vida que levamos.

Aceite-se - respeite-se! Use a
ferramenta do bom humor e da
alegria para preencher expectativas,
seja honesto e leal consigo e nunca
coloque alguém acima dos seus
sonhos, priorize-se,asuasaude mental
retribuira com uma personalidade
independente, segura e assertiva
nos seus intentos. Dentro de um
relacionamento, namoro, casamento
pense:“ Eu posso gostar de vocé, mas

Nao preciso de vocé”.

Nao esqueca a sua autonomia pode
comecar aos 30, falhar aos 40,
melhorar aos 50, errar nas escolhas,
reencontrar o caminho e mudar os
sonhos, etc.. Comecgar aos 55, 60, 70
e ainda ter sucesso! A sua idade é sé
um numero o mais importante é saber

quem é vocé.

Certo dialigou-me uma amiga e disse-
me: - estou sentada na praia e hoje
é terca-feira, tem dias que eu quero
ficar sozinha no meu mundo, sabe?
Nao fazer nada, ndao é depressao, nao
é ansiedade, ndao é raiva nao é nada...

também nao é soliddao é s6 vontade




de ficar comigo e aproveitar a minha
companhia e descansar um pouco
do mundo. A minha amiga percebeu

tudo!

Entramos numa era de tecnologia
avancada, passados por um periodo
dereclusdaopandémicaconfinadosem
casaecomoportunidadedeolharmos
mais para dentro de nds, estamos
em tempo “Cinza” da humanidade
novamente, conflitos, guerras e isto
nos leva a refletir que somos ativos,
pensantes e com o tempo de vida
suficiente para sermos sinceros
com as inten¢cbes que queremos
para nds e por consequéncia com o
outro, ter responsabilidade afetiva
é ser claro sobre o que sentimos e
pensamos e nao alimentar algo que

nao pretendemos investir.

Autonomia é o reencontro consigo
para qualificar as suas emocodes, 0s
seus comportamentos, atitudes e o
resultado é uma vida mais saudavel,
honesta com mais acao em sociedade
promovendo um micromundo mais
humano e por tabela beneficiando

todos que convivem a seu redor.

DISCOLECCAO

Loja de Discos Independente Desde 1995

COMPRAMOS E
VENDEMOS DISCOS
DE VINIL E CD’S

Calcada do Duque 53 A Lisboa
+ 351 934 276 634 + 351 213 471 486

& Nos reciclamos Artigos em segunda méo

Tempo de Travessia - Fernando Pessoa

“Hatempoemqueéprecisoabandonar
as roupas usadas que ja tem a forma
do nosso corpo e esquecer 0s NOSSOS
caminhos que nos levam sempre aos
mesmos sitios é o tempo da travessia
e se nao ousarmos fazé-la teremos
ficado para sempre a margem de nés

mesmos.”

SANDRA DEGLAUX
TERAPEUTA COMPLEMENTAR/
HIPNOTERAPEUTA CLINICA/ MASTER
TERAPIA DE CASAL / MTC -CLINICA

/ GRADUANDA BIOMEDICINA-
IMAGINOLOGIA / NEUROCIENCIAS
sandraterapeutacom.wixsite.com/
sandradeglaux
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[ spiritualidade

Autonomia do Ser

A Autonomia nasce da Transcendéncia do Ser. S0 livres
das ilusoes da mente e do ego podemos despertar para
o milagre da Verdade do nosso Ser, uno com Tudo o que
E em Paz, Amor e Felicidade.
Por Inés Souto Gongalves

D erivada do termo grego
autonomia, juncao de autdés («o
préprio») com nédmos («lei»), a palavra
Autonomia é na sua raiz sinénima de
independéncia e liberdade para viver
e tomar decisées por si préprio. O
conceito de Autonomia é no entanto
bastante complexo e, embora possa
assentar nesta simples definicao de
origem, tem ao longo dos tempos
sido alvo de varias reflexdes, debates

e conota¢des em varias arenas.
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No dominio da espiritualidade, a
Autonomia nasce da Transcendéncia
e da Mestria do Ser. A verdadeira
Autonomia do Ser brota da

Consciéncia.

Na verdade, somos Consciéncia, para
além dos pensamentos, das emocgdes,
das sensac¢bOes e das crengas que
experienciamos enquanto seres
humanos encarnados num corpo
fisico. No entanto, na vida mundana
do dia-a-dia, pode ser facil sentirmo-
nos desconectados do momento
presente e da auténtica natureza
Divina do nosso Ser. O apego, para
com a nossa identidade e para com
as manobras de distracdao da nossa
mente, facilmente cria sofrimento e
separacao. A nossa identificacao com
0 que pensamos ser e com o mundo
mantém a nossa inconsciéncia e

sustenta o nosso ego.

Embora a Verdade do nosso Ser
seja eterna e permanente, nao
a conseguimos experienciar
enquanto estamos “distraidos” com a
impermanéncia do mundo exterior,
do nosso corpo, das nossas emogoes

e dos nossos pensamentos.

A medida que
trilhamos o
nosso Caminho
de Consciéncia
e Evolucao,
possibilitamos
cada vez mais a
expressao do nosso
verdadeiro Ser
neste Mundo, uno
com o Todo

Alluminacaoéaderradeira Autonomia,
com a qual, livres das ilusdes da
mente e do ego num estado eterno de
Consciéncia, despertamos finalmente
e totalmente para o milagre da
verdadeira esséncia do nosso Ser.
Purificados da ilusao de separacgao
e da dualidade criada pelo intelecto
humano, rendemo-nos porfimaUniao
com Tudo o que E. Despojados dos
condicionamentos do ego, passamos
a ser um canal pristino através do
qual a Consciéncia Universal se pode

expressar plenamente.

Enquanto nao atingimos o patamar
de Consciéncia lluminado, podemos

através de varias praticas, incluindo
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Espiritualidade
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a meditacdo, a oracao, entre outras,

experienciar estados elevados

de Consciéncia e Comunhao
com o Divino, ao mesmo tempo
que vamos fortalecendo o nosso

observador interior, a testemunha
capaz de se desidentificar do ego,
dos pensamentos, das emocodes. A
Consciéncia é a cura, que ocorre

por camadas, quando o0 nosso
foco interior, que observa sem se
identificar, traz consciéncia e luz a
escuriddao do inconsciente que habita
em noés e quando rendemos as ilusdes
do ego a quietude do nosso puro Ser.
Cada momento presente possui em si
o potencial de transcendéncia, que
ocorre a todos os niveis, todos eles

interligados.

No plano fisico, o nosso corpo, as
nossas células, incluindo onosso ADN,
armazenam pensamentos, emocgodes,
padrboes e

crencas, experiéncias

inconscientes reprimidos, frutos das

nossas muitas vivéncias individuais
mas também coletivas. Muitos
destes padrdoes causam bloqueios

energéticos e sao a raiz da dor de
varios problemas fisicos, psicolégicos

e espirituais. Alguns destes padrdes
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No dominio da
espiritualidade, a
Autonomia nasce

da Transcendéncia

e da Mestria do
Ser. A verdadeira
Autonomia do Ser

brota da Consciéncia

saoherancasdosnossosantepassados,
outros tém a sua origem noutras vidas
e nao apenas nesta.

A verdadeira Autonomia nasce e
cresce a partir da Alquimia que é a
libertacao com Consciéncia de todas
as camadas de inverdades que ainda
condicionam o nosso Ser. Inclui
ainda a transcendéncia de padroes
inerentes a nossa condicao bioldgica,
pois embora tenhamos um corpo nao

sOmos O corpo.

A medida que trilhamos o nosso
Caminho de Consciéncia e Evolucao,
com todos os seus altos e baixos,
desafios e

aprendizagens, vamos

fortalecendo a nossa Presenca
descondicionadaeanossa Autonomia,

bem como possibilitamos cada vez




mais a expressao do nosso verdadeiro
Ser neste Mundo, uno com o Todo.
Neste sentido, Autonomia é entao
a Independéncia para viver e tomar
decisbGes por si préprio a partir deste
estado de Consciéncia elevado e
alinhado com a Consciéncia Universal
de Amor, Paz e Felicidade, para além

da dualidade.

AnossadedicacaoparacomakEvolucao
do nosso Ser faz toda a diferenca.
Perante os desafios globais que
vivemos actualmente, necessitamos
de seres humanos corajosos que se
dediquem a ser a Transcendéncia que

desejam ver no Mundo. A Autonomia

Espiritualidade

do Ser relativamente ao ego, aos seus
desejos,interessesesededeseparacao
e conflito é o caminho a seguir rumo a
Ascensao da Humanidade, assente na

Paz, Amor e Uniao.

“Para se ser livre nao basta meramente
libertar-se das proéprias correntes
que aprisionam, mas antes viver de
uma forma que respeite e melhore a

liberdade dos outros.” Nelson Mandela

INES SOUTO GONCALVES
COACH DA ALMA
www.inessg.com/pt
info@inessg.com
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Autonomia

Autonomia: conceito que determina a liberdade do
individuo em gerir livremente a sua vida, efetuando
racionalmente as suas proprias escolhas. Sera?
Por Marlene Caselato

Autonomia ¢ um termo de
origem grega cujo significado
estd relacionado com independéncia,
liberdade ou autossuficiéncia. A
autonomia de um governo pressupode
a elaboracao das suas préprias leis

sem interferéncia de um governo

central.

A autonomia do estudante revela
capacidade de organizar sozinho, sem
dependéncia do professor. A duragao
do funcionamento de um aparelho
sem recorrer a fonte de energia é seu

tempo de autonomia.
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Este parece um termo com uma
definicdao simples, pratica e clara.

Porém, quando adicionamos o
componente da humanidade nesta
equacao, nada mais é simples, pois
a nossa subjetividade coloca-lhe
significados que sdao Unicos para cada
pessoa.

E como seres unicos, absorvemos
as informacbdes e reagimos a elas
de modo diferente e construimos
necessidades distintas, que tém como
base o inato, o que nasce connosco,
a cultura, o meio em que vivemos,
as nossas relacdes e as pessoas com

quem convivemos.

Em cada momento da nossa historia

pessoal essa palavra tem um
significado diferente, assim como na
histéria da humanidade e da nossa
sociedade.

A autonomia, a liberdade e a

transformacdao andam juntas.

Aolongodahistoria,foramnumerosos

Pratique a

autonomia

e alcance a
liberdade através
da transformacao

os fatores que condicionaram o modo
de pensar, sentir e agir das pessoas.
No campo da psicologia e da filosofia,
a autonomia refere-se a capacidade
de uma pessoa viver e agir de acordo
com a sua decisao, os seus desejos
ou crencas, sem ter de obedecer as
influéncias ou pressoes externas.

Ter autonomia significa nao se
submeter as decisdes externas, quer
de modo direto ou indireto. Porém,
sem abandonar a civilizagao, estamos
sempre submetidos a estruturas e
regras que vao interferir na nossa
total liberdade e na nossa autonomia.
E importante, termos consciéncia
da necessidade de encontrar um
equilibrio em que tal influéncia

externa ndao nos impeca de perseguir
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0S nossos objetivos, e que a nossa
autonomiarespeite odireitodaqueles
com 0S quais convivemos.

A autonomia traz bem-estar e
seguranca. Na medida em que se nao
ha dependéncia de outra pessoa,
podemos decidir, escolher e agir
apenas pelas nossas regras, valores e

missao.

E preciso ter liberdade para escolher
praticar o bem.
Na Filosofia, autonomia ¢é um
conceito que determina a liberdade
de individuo em gerir livremente a
sua vida, efetuando racionalmente as
suas préprias escolhas, sem ceder as

pressdes externas.

Para o filésofo Epicuro, os preceitos
basicos para se viver bem, eram os
prazeres moderados e serenidade
do espirito, ou seja, uma vida sem

excessos e sem perturbacoes.
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Paraele, serautossuficiente, aprender
a se contentar com pouco, com o que
é facil conseguir, significa viver com
prazer, sem exageros e dessa forma
evitar os sofrimentos fisicos e da

alma.

Para Aristoteles, podemos cultivar a
virtude através da nossa autonomia
racional de escolher o que fazer e do

habito de praticar boas a¢des.

Assim a virtude, estd ligada ao habito

de praticar boas acdes, mas ele
enfatiza que avirtude é consequéncia
da nossa disposi¢cao, da nossa escolha
racional, da nossa autonomia para

praticar estas boas acodes.

Portanto, precisamos de autonomia
para cultivar virtudes e praticar o
bem.

Embora sejam duas perspetivas
diferentes do que é autonomia, ambas
sO existem através da liberdade de
escolher, escolher o simples para nao

sofrer, escolher boas praticas para




ser bom, e definir quem seremos e
como seremos, por via da autonomia

de escolher.

O que ndés queremos, deve ter a
mesma importancia daquilo que os
outros querem.

Embora a nossa rotina, muitas
vezes, nao deixe espac¢os vazios para
reflexbes complexas sobre a nossa
autonomia, é facil perceber o quanto
felicidade e

da nossa realizacao

dependem dela.

Podemos definir a autonomia como a
capacidade de se relacionar de igual
paraigual com qualquer outra pessoa
e estarmos no comando das nossas
acodes .
Essa liberdade nos proporciona
sentimentos autossatisfacao, orgulho
respeito e admiracdao por tudo que

somos e conseguimos.

Este bem-estar pode se prolongar
no dia a dia e se manter mesmo nos

momentos de adversidades, nos
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trazendo serenidade para tomar
decisdes praticas de forma assertiva

e coerente.

Nosvariospapéisquedesempenhamos
na nossa vida, seja na vida pessoal
ou profissional, geralmente estamos
ligados a outras pessoas, situagoes,
interesses e até sentimentos, que
interferem na nossa autonomia, na

nossa liberdade de escolher.

Embora a realizagao efetiva da acao

seja sempre privada e individual,
pode acontecer que a pessoa seja
forcada ou simplesmente motivada
a fazé-la por outro motivo que nao a

dela.

Um sentimento que tem um peso
muito grande nas nossas decisdes

€ 0 amor e muitas vezes é ele quem

A autonomia,
a liberdade e a
transformacao
andam juntas
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decide, pois, em algumas situacdes,

é mais forte do que a nossa vontade.

A autonomiandaonasceconnosco, mas
podemos desenvolve-la em qualquer
momento da nossa existéncia.

Os bebés humanos sao dos animais
mais lentos, os mais dependentes
quando nascem e se transformam

através do conhecimento.

Podemos dar os passos iniciais na
conquista da nossa autonomia ao
identificar os nossos desejos, e o0s
habitos que precisam ser modificados

para alcanca-los.

Temos que imaginar como queremos
serecomo alcangaresse objetivo.Isso
requer exercitar a nossa autonomia
e quebrar habitos desalinhados dos

Nossos propositos.

Podemos mudar um habito por vez
e quando ele se tornar “automatico”
passamos para o seguinte.

cada

E preciso monitororizar




alteracao, e acompanhar diariamente
cada mudanga, assim conseguimos
identificar o nosso progresso e evitar
a frustracdao. Uma pratica eficaz é
fazer um registo por escrito. Numa
folha com duas colunas, colocamos
na primeira “como eu escolhia antes”,
na segunda “como eu escolho hoje”,
e registamos todos os dias as nossas

mudancas de habitos.

Pratique a autonomia e alcance a

liberdade através da transformacao.

Fontes consultadas:

Consideragdes sobre a autonomia na contemporaneidade
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci arttext&pid
=51808-42812007000300004

Cadernos de Psicanalise - Freud e a autonomia
http://cprj.com.br/ojs cprj/index.php/cprj/article/
view/132/180

KONSTAN, David. Epicurus. The Stanford Encyclopedia of
Philosophy (Summer 2018 Edition). Edward N. Zalta (ed.).
https://plato.stanford.edu/archives/sum20718/entries/
epicurus/

ARISTOTELES. Etica a Nicdmaco. [a obra-prima de cada autor],
Traducao Pietro Nasseti. Sdo

Paulo: Martin Claret, 2001.

0 principio da autonomia da vontade como garantia da
moralidade em Kant
https://repositorio.ufsm.br/bitstream/handle/1/9141/
jose%20francisco.pdf?sequence=1&isAllowed=y

MARLENE CASELATO
PSICOLOGA / PSICOTERAPEUTA
TRAINNER & COACHING

EM INTELIGENCIA EMOCIONAL
www.saudavelmente.com.pt
marlene@saudavelmente.com.pt
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mudanca tranquila

Autonomia, a construcao eterna

Em tempo de querra desenhada em exercicio de
barbarie, atrocidade e crueldade, a invasao e
agressdo russas, reafirmam o secular combate pela
autonomia e independéncia de decisao.

Por Carlos Lourenco Fernandes
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Conceitos ( e praticas ) como
autonomia, isto é, o direito de
cidadania, familias,empresas e Estados,
decidirem em funcdao da sua matriz
normativa, das suas leis ou interesses,
traduz um exercicio de conflito e ordem
que atravessa milénios de pensamento
politico e que busca a Paz Perpétua
( de Kant ) ou o primado da Lei ( de
Montesquieu ) sobre a barbarie da

pratica ou dominio do mais forte.

A autonomia ou o poder, em livre
arbitrio, de tomar as decisées que me
sao convenientes, em independéncia,
em processamento de informacdo e
sem constrangimentos, é um exercicio,

é uma vivéncia que corresponde ao

Q




.
mudanca tranquila

longo esforcodahumanidade em busca
de conforto e rendimento minimos ou

bastantes.

A autonomia, a independéncia obriga
a sustentabilidade econdémica ,
ética, liberta de pesos ou lastros de

dependéncia.

Mais do que nunca, as geragdes
que compartem este tempo, sao
confrontadas entre o modelo
democratico liberal e de economia

social de mercado - responsaveis por
décadas de conforto e acessivel ao
maior numero - e o modelo autocratico,

’

de ditadura , onde a ‘autonomia

de <cidaddaos ¢é confundida com
pensamento Unico e estabelecimento
prisional ( ou pior ) sempre que se

contesta a decisao do ditador.

Sim, o exemplo de leste, o de 150
milhées de europeus a Leste que
se decidiram pelo modelo da Uniao
Europeia, caminhando em busca de
democracia, autonomia de decisao,
esforco e mérito préprio em procura de

futuroemliberdade,emindependéncia,

sim, é hoje a melhor homenagem ao
esforco por Autonomia, Liberdade e

Independéncia.

A afirmacdo da autonomia na formacao
do Direito, da norma que rege a

sociedade aberta e democratica,
correspondeu , corresponde de igual
modo a

esforco de ponderacao,

contraditdério e consenso.

A autonomia das decisdées da mulher
faceaodominio patriarcal,aautonomia
do jovem face ao quadro de decisao do
adulto, a linda caminhada em favor da
igualdade perante a lei ( e portanto
na construcao de livre arbitrio), sao
aventuras humanas de progresso, de
melhor futuro,de garantiadeadequada

e justa realizagao

Sim, a Autonomia, a construcao de
autonomia tem sido, é, uma tarefa

milenar, continua a ardua aventura.

CARLOS LOURENCO
FERNANDES
URBANISTA
clfurban@gmail.com
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Terapia em Grupo

Por Espaco S com Sentimento
1 de Junho as 21:00h (42 feiras)
Online

www.scomsentimento.pt
geral@scomsentimento.pt
962757194

Finger Food do Mundo
Por Chef Lucas Alves

4 de Junho das 16:00h as 19:00h
Workshop Pop-up | Lishoa
www.workshops-popup.com
info@workshops-popup.com
966974119

Curso de Ho’oponopono

Por Fatima Ribeiro

4 de Junho das 10:00h as 16:00h
Universidade Sénior Evora
universidade-senior-de-evora6.webnode.pt
mariafatribeiro@hotmail.com

969718089

Sessao Técnica combinada de Tarot e Reiki
Por Lia Lulu

4 de Junho das 15:00h as 19:00h

Espiral Associacdo | Lishoa
www.instagram.com/lia_lulu_tarotereiki

marialialulu21@gmail.com
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Sabados em familia / Cinemateca Junior

Por Cinemateca Portuguesa - Museu do Cinema
43 25 de Junho

Cinemateca Junior | Lisboa
www.cinemateca.pt/cinemateca-junior.aspx
cinemateca.junior@cinemateca.pt

213462157 | 213476129

Workshop “Resgate da Esséncia e da Alegria”
Por Martine Rato

5 de Junho das 9:30h as 12:00h

Akademia do Ser | Paco de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Programa Online “0 Peso Ideal, a Satide
Perfeita” com base na medicina indiana
Ayurveda

Por Dra. Carla Shakti

Inicio 8 de Junho, 8 semanas

Online
www.facebook.com/CarlaShaktiYogaAyurveda
918548157

Workshop

“Processa o Luto e Pacifica o teu Coracao”
Por Regina Marques

11 de Junho das 15:00h as 18:00h

Espaco Ricardo Santos | Aveiro
https://www.facebook.com/funeraldeluz
geral@funeraldeluz.pt

912222163

Q
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https://www.viralagenda.com/pt/events/1139942/curso-de-ho-oponopono
https://www.facebook.com/events/4807110669397340
https://www.facebook.com/events/586122866274066
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Festival Pé na Terra 2022

por Festival Pé na Terra e (. M. de Olhao
De 17 a 19 de Junho

Fuseta, Olhao

www.facebook.com/festpenaterra
festivalpenaterra@gmail.com

968968609

Curso Reiki nivel 1

Por Felicidade com Reiki

18 de Junho das 10:00h as 13:00h
Parque das Nacoes | Lishoa
www.felicidade-com-reiki.webnode.pt
felicidadecomreiki8@gmail.com
964841682

The Fire of the Heart ONLINE Course 2022
(“0 Fogo do Coracao” Curso Online)

Por Peter Bampton

26 de Junho as 17:30h

Online - Zoom

www.awakenedlifeproject.org
info@awakenedlifeproject.org

962764570

Vinyasa Yoga

Por Marialuna Wengorovius Nico
33 e 52 feira das 18:00h as 19:00h
Akademia do Ser | Pago de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

\

Aulas de Pilates

Por Julia S. Buynarovskaya
Manha: 22, 32 e 52 feira das 11h as 12h
32 e 52 feira das 12h as 13h

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

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

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

Akademia do Ser | 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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reflexoes
~

POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA

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

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Seja vocé mesmo nas suas agoes,
encontre-se e tenha autonomia de sonhar.”

Caua Silva

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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https://www.facebook.com/RevistaProgredir

receita saudavel

Arroz Puff de Cacau

Oarroz puff de cacau é uma excelente
alternativa aos cereais agucarados para o
pequeno-almoc¢o ou lanche de toda a familia,
incluindo as criancas que irdo adorar estes

cereais

Ingredientes:

« 50qg de arroz puff

« 1 colher de sopa de mel (ou xarope de
agave)

« 1 colher de sopa de cacau magro em p6

« 1 colher de café de extrato de baunilha

Preparacao:
1. Numa tac¢a, misturar o mel, o cacau magro
em pé e o extrato de baunilha até obter a

consisténcia de um chocolate liquido;
2. Juntar o arroz puff e envolver muito bem;

3. Colocar a mistura num tabuleiro forrado com

vegetal;

4. Levar ao forno pré aquecido a 140°C durante
cerca de 15 minutos ou até ficar crocante. Nao

esquecer de ir mexendo enquanto estiver no

forno, para nao queimar;

5. Retirar do forno e deixar arrefecer, depois
conservar num frasco de vidro hermeticamente
fechado;

6. Acompanhar os cereais com iogurte natural,

leite ou bebida vegetal.

AN QREA SIMOES (3305N) &
CLAUDIA PEREIRA (2429N)
NUTRICIONISTAS & NUTRICOACHES
PROJETO EASY FOOD CONCEPT
www.instagram.com/easyfoodconcept
www.facebook.com/easyfoodconcept
www.tiktok.com/@easyfoodconcept
easyfoodconcept.info@gmail.com
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fontes de saber
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LIVROS RECOMENDADOS

A Sabedoria do Tarot
A Sabedoria do Tarot
22 Passos para melhorar
asuavida
de Corinne Morel
A Sabedoria do Tarot

nao é um livro de tarot

como os outros. E antes uma ferramenta de
desenvolvimento pessoal. Tendo por base o Tarot
de Marselha e os seus 22 Arcanos Maiores, a
autora desenvolveu um método em que cada uma
dessas cartas representa um momento-chave na
vida. Em todos os momentos se retiram licdes: o
Mago ensinard a agir para ndo sofrer, a Papisa
apresenta a possibilidade de aprender com tudo
e todos, e a Forca mostra como manter a calma
em todas as circunstancias.

Cada uma das etapas é articulada em torno de um
ensinamento, dado ser essencial compreender
um principio antes de o aplicar; sendo também
disponibilizados diversos exercicios, pois §é
fundamental por em pratica a teoria. E facil ser-
se sabio no papel, a dificuldade estd em ser-se
sabio na realidade. Este é o livro que lhe facilita
0 caminho.

Inclui exercicios praticos.

Preco: Cerca de 20,95€ por 368 paginas de sabedoria.

Editor: Farol
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Trauma - A Epidemia Invisivel
Compreender, tratar e prevenir as feridas
emocionais
de Dr. Paul Conti

Imagine uma doenca com

sintomas externos subtis,

mas que se apodera do corpo

sem aviso, transmitida de

geracao em geragao, e que

dura uma vida inteira se nao

for tratada. Sequndo o Dr.

Paul Conti, é desta forma que a sociedade deveria
considerar o trauma — como um flagelo oculto
com um progndstico potencialmente fatal.
Trauma - A Epidemia Invisivel ilustra a forma
como este mal atua e como as pessoas o podem
combater e vencer. Todos nds somos afetados
pelo trauma, uns mais do que outros. Entender
os seus efeitos insidiosos e as suas amplas
complicacdes é vital para tracar o caminho para

a cura de todos.

Neste livro ird descobrir:

- Diferentes sindromes pés-traumdticas e os
sintomas mais comuns

- Como o trauma altera a biologia cerebral, a
memaria e as emogdes

- Como o trauma individual e coletivo opera ao

nivel social
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- Vdrias ferramentas prdticas para o ajudarasie
aos outros.
Preco: Cerca de 17,45€ por 256 paginas de sabedoria.

Editor: Nascente

Chakras,
Personalidade e
Alimentacao
de de Dana Childs e
Cyndi Dale

Chakras, Personalidade e

Alimentag¢do possui uma abordagem inovadora
que lhe permite personalizar a alimentacao com
base no seu tipo de chakra. Se estd cansado
de experimentar todos os tipos de dietas e
suplementos sem obter resultados, o sistema
aqui apresentado sincroniza as suas escolhas
com o seu chakra vital para levar o seu corpo ao
melhor desempenho, ao mesmo tempo que nutre
0 seu eu essencial.

Este livro oferece-lhe uma nova forma de se
conhecer, através de um questiondrio para
descobrir o seu chakra principal e de um retrato
completo dos seus chakras mais fortes e dos mais
fracos. Encontrard, no perfil de cada chakra,
informacdo sobre o seu propdsito de vida, dons
intuitivos, principais motiva¢cdes e medos mais
profundos, o que lhe possibilitara, no final, criar

um plano personalizado.

Para cada tipo de chakra, esta obra retine dicas
adicionais sobre os melhores tipos de exercicio
e de meditacao, praticas espirituais, rotinas de
sono e recomendacoes de autocuidado.

Explore o seu sistema energético individual,
obtenha um peso harmonioso e crie um plano
pessoal.

Preco: Cerca de 20,45€ por 336 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

Revistq 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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Volodymyr Zelensky

V olodymyr Olexandrovytch Zelensky é politico,

ator, roteirista, comediante, produtor
e diretor cinematografico ucraniano. Atual
presidente da Ucrdnia, cargo para o qual foi eleito
a20de Maiode 2019, é personalidade importante

no presente cendrio politico internacional.

Nasceu em Kryvyi Rih, uma regido localizada no
sudeste da Ucrania. De origem judia, o seu avod
paterno esteve ligado ao Exército Vermelho na

Segunda Guerra, lutando contra nazis.

E Formado em Direito, no Instituto de Economia
de Kryvyi Rih, curso que concluiu em 2000, mas

ndo chegou a exercer.

E casado com Olena Zelenska, colega de faculdade,

com quem tem 2 filhos.

Ainda na juventude, iniciou a sua carreira como
comediante e fundou o grupo Kvartal95, que
produziu filmes e programas televisivos. Ganhou
notoriedade sobretudo em 2015, quando estreou
na televisao o programa “0 Servo do Povo”, de

enorme sucesso no pais. 0 programa apresentava
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uma sdtira politica e mostrava Zelensky no papel
de um jovem professor de histdria que se tornava
presidente apds ser ter tornado viralnas redes
sociais com um video de indignacdo sobre a

corrupcao.

Em Marco de 2018, integrantes do Kvartal95
registaram um partido politico com o mesmo
nome do programa e em Dezembro de 2018,
Zelenskyanunciou asua candidaturaparaaeleicao
presidencial ucraniana de 2019. A campanha
foi feita em grande parte por meio das redes
sociais com a promessa de ser uma alternativa
de renovacao politica e de combate a corrupcao.
No sequndo turno, derrotou o presidente Petro

Poroshenko, alcancando 73% dos votos.

Na politica externa, Zelensky manifestou o desejo
de terminar com os conflitos com a Rdssia assim
como a retirada das forcas militares russas do
pais e de exigir uma compensacao pelos conflitos.
Zelensky prometeu manter a aproximacao com o
mundo ocidental e defendeu a entrada da Ucrania
na Unido Europeia (UE) e na Organizacdo do

Tratado do Atlantico Norte (OTAN).

Q




Em Abril de 2021, em resposta ao aumento da
presenca militar da Russia na fronteira, Zelensky
conversou com o presidente norte-americano Joe
Biden e instou os membros da OTAN a acelerarem

0 pedido de adesao da Ucrania.

Em meados de Janeiro de 2022, Zelensky tentou
acalmar a populagdo ucraniana apelando ao
Ocidente para que ndo criassem “panico” no
seu pais sobre uma possivel invasao russa,
acrescentando que os constantes avisos de uma
ameaca “iminente” de invasao estavam a colocar

em risco a economia da Ucrania.

Nas primeiras horas de 24 de Fevereiro, pouco
antes do inicio da invasdo russa, Zelensky gravou
um discurso aos cidaddos da Ucrania e da Rissia.
Em parte do discurso, falou em russo ao povo
da Russia, apelando para que pressionassem a
lideranca do seu pais a evitar a guerra. Também
refutou as alegac¢des do governo russo sobre
a presenca de neonazis no governo ucraniano
e afirmou que ndo tinha intencdes de atacar a
regiao de Donbas, destacando as suas conexdes

pessoais com a area.

Na manha de 24 de Fevereiro, o presidente Russo

Vladimir Putin, anunciou que a Rissia iniciava

III

uma “operacao militar especial” em Donbas.
Misseis russos atingiram vdrios alvos militares na
Ucrania, e Zelensky declarou lei marcial. Zelensky
também informou que as relacdes diplomaticas
com a Rissia estavam suspensas e, no final do

dia, decretou uma mobilizacao geral.

Zelensky ganhou reconhecimento mundial como
lider de querra durante a atual invasao russa,
utilizando o poder das redes sociais para se tornar
no primeiro lider de gquerra verdadeiramente
online da histdria, alcancando a proximidade com

a populacdo mundial em tempo real.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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Calatonia

Calatonia significa Tonus Adequado. Trata-se de
uma técnica de relaxamento que possibilita o
emergir de vivéncias internas, possibilitando um deixar
ir de racionalizacdo exagerada, cepticismo e criticas

excessivas além de um recondicionamento do animo.

Durante all Guerra, o médico Petho Sandor desenvolveu
uma técnica para atendimento dos feridos e refugiados,
baseado em observagoes de casos de reamputacao e
congelados num hospital da Cruz Vermelha. Sandor
atendeu as mais diferentes queixas na fase pos-
operatdria; desde membros fantasmas e abalamentos
nervosos até depressao e reagdes compulsivas. Durante
os atendimentos, ele comecou a notar que os toques
na pele (mesmo sem uma técnica ainda definida)
promoviam o conforto, relaxamento, melhora fisica

como também psicoldgica para seus pacientes.

Essa técnica, consiste em toques subtis nos pés, pernas
e nuca, resultando numa descontracago muscular e
liberacao de traumas registados na memdria corporal.
Durante a aplicacdao, o paciente pode experimentar
liberacdo de sensagbes, emocoes e energia estagnada.
E um tipo de terapia corporal com beneficios para a

mente e as emocoes. Quando esta tensao é “aliviada’,
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sintomas como a prdpria tensao e dor, por exemplo, sao

resolvidas.

A (alatonia utiliza a sensibilidade cutdnea, e, nas
palavras de Sandor “a origem ectodérmica comum da
pele com o sistema nervoso, explica a possibilidade de
uma fenomenologia ampla...a variedade do material
surgido, fornece bases para didlogos em termos de

exploracao biografica”.

E uma técnica capaz de nos levar a resgatar momentos
inconscientes do passado e promover um completo

estado de relaxamento, aliviando tensdes e stress.
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Segundp Sandor “hd muita vida desvivida que necessita

de recuperacdo, reintegracdo e cura”.

Além disso, o toque e a proximidade fisica entre o paciente
e 0 terapeuta pode remeter de uma forma regressiva
a situacdo de mae e filho, constituindo-se assim, uma
experiéncia nao verbal de ressignificacdo e criacao de
relacionamentos humanos mais sauddveis, pois a privacao
de contacto, faz com que sintamos privacdes em vérios

outros niveis da vida.

A calatonia é uma técnica muito interessante para ser
aplicadaem pessoas que aindaresiste areceber massagem,

pois o cliente permanece vestido durante toda a sessao.

(ada posi¢ao tem em média 3 minutos. Portanto, a sessao
da calatonia tem a duracdo de 30 minutos, sendo possivel,
apds os toques manter-se em silencio e relaxamento
ou uma conversa terapéutica, ou ainda, uma expressao

artistica.

BENEFICIOS

A Calatonia pode auxiliar nas sequintes situacoes:

«  Alivio da tensao muscular

«  Reduzir a ansiedade

«  Alivio de dores

olossario
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Seus beneficios
promovem
o conforto,
relaxamento,
melhora fisica
como também
psicoldégica para
seus pacientes

Problemas com enxaqueca

Alivio do stress

«  Problemas com asma

CONCLUSAO

Esta técnica é uma excelente ferramenta para promover
o relaxamento do corpo e mente, ¢, é fundamental que
as sessoes sejam feitas por profissional habilitado e
experiente para avaliar as possiveis reacoes emocionais

do cliente apds a sessao.

FLAVIAR S SCORACHIO
TERAPEUTA INTEGRATIVA E CORPORAL
POS GRADUADA EM ARTETERAPIA/
PSICOTERAPIA

INSTRUTORA DE YOGA/MEDITACAO
www.flyvivoconsciente.com
fscorachio@gmail.com
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