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editorial

Vencer

Caros amigos,

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

0 que é para ti Vencer? Dominar? Obter vantagem? Exceder?
Subjugar? Aguentar? Perceber? Convencer? Sair vitorioso?

Hé& Vitdrias e Vitdrias... Podemos “Vencer” em vdrios campos...
Num jogo, numa discussdao, numa querra, no “trabalho”...
Algumas “vitérias” tém tantos custos associados que nem
sabemos se de facto alguém ganhou... Vale a pena Vencer a
qualquer custo? Por vezes sem Honra, sem dignidade, sem
principios, com assassinatos, com crueldade extrema...

Ha Vitdrias e Vitdrias...

Algumas das maiores Vitdrias que podemos consequir ¢
a de sermos e fazermos outros felizes... A de crescermos
interiormente, a de nos “vencermos” a nds proprios... Quando
crescemos, quando a nossa base passa a Ser o Amor, quando
quem Vence é o Amor... Entdo ai... ai estd tudo bem...

“Vencer a si proprio é a maior das vitérias.” Platdo

“Nas grandes batalhas da vida, o primeiro passo para a vitdria é
0 desejo de vencer.” Mahatma Gandhi

“Vencer ndo é competir com o outro.
E derrotar seus inimigos interiores.”

Roberto Shinyashiki
Boas leituras!

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos,

Sedo- . Ww@w Ternandes

JULHO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 3 ]



https://www.ideiaseharmonia.com/
http://www.revistaprogredir.com/
https://www.facebook.com/RevistaProgredir/
mailto:progredir%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:progredir%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:comercial%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:comercial%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:editor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:editor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:design%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:design%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:geral%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:geral%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/estatuto-editorial.html
https://www.youtube.com/porta24

g

Noticias Breves
Desfrute das noticias breves.
Esteja sempre atualizado.

9 Vouchers
Aproveite e desfrute das promocdes.

10 Cronicas do Editor

Um espaco para o fazer refletir.

12 Filosofia de Vida
Vencer, Neurociéncia do Sucesso
Por Ana Guimaraes

20 Saude
Prevenir para nao ter que Vencer
Por Maria Raquel Luis

24 Relacionamentos
Equipa Parental, um caminho de Vencedores
Por Susana Silva

28 Entrevista

“Aprenda a Influenciar Pessoas”
Entrevista com Joao Fernando Martins
Texto Por Revista Progredir

33 Financas
0s Novos Intencionadores-Vencedores
por Julio Barroco

38 Vida Profissional
Nascemos para Vencer
Por Renata Perre

43 lifestyle

Um novo de estilo de vida mental
por Paulo Martins

K 4 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2022

sumario
\w

www.revistaprogredir.com

subscrever@revistaprogredir.com

48 Espiritualidade
Desistir para Vencer
por Paulo Cordeiro

y4 Philosofias

Sobre Vencer
Por Isabel de Jesus

60 Mudanca Tranquila
Vencer: nem sempre
Por Carlos Louren¢o Fernandes

62 Agenda
Atualize a sua Agenda!
Encontre atividades para poder participar.

64 Reflexoes

Frases que nos deixam a pensar!

6y Receita Saudavel

Inspire-se com receitas praticas e saudaveis!

66 Fontes de Saber

Um momento para descontrair, refletir e meditar.

68 Biografia

Descubra quem foi Paula Rego

70 Glossario
Ferramentas para Progredir: Calatonia



http://www.revistaprogredir.com/
mailto:subscrever%40revistaprogredir.com?subject=




SUDSCreva orat ante
i

A hEVISIA ETOOTEC

e S S edigdes no conforto B

4 *%1“

da sua caixa de

T TR irevista com - correio
[PORTA 211:'l e e Mara Gomes s .
[PORTRZA] e atacs. electronico

Quer subscrever gratuitamente a Revista Progredir?

Contacte-nos para subscrever@revistaprogredir.com
ou através do site clicando AQUI

www.revistaprogredir.com


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

o \
noticias breves

Julho 2022

Torres Vedras
SANTA
CRUZ

{PEER

S eja em modo caminhada ou corrida,

o encontro estd marcado todos os
sabados, as 9h30, na Praceta do Mar Lindo,
em Santa Cruz, entre os meses de margo
e outubro. O percurso terd a duracao de
uma hora, bastando apenas comparecer
devidamente equipado. Participe e
desfrute do convivio e das belas paisagens
de Santa Cruz. A participacao é gratuita.

Mais informacao veja aqui

Cinema Fora do Sitio
Gondomar

O “Cinema Fora do Sitio” regressa este
verdao a Gondomar, com sessoes

gratuitas em pleno Parque Urbano de Rio

—\
cinéma
fora do
$1t102

Tinto e no parque da Biblioteca Municipal

de Gondomar até dia 28 de Julho.

Mais informacdo veja aqui

V Festival Internacional de Piano
de Oeiras

26 Jun

Wi a31Jul

Festival
Internacional de
Piano de
Oeiras

Auditério
Carnaxide
Portugal

ENTRADA LIVRE
fomarems se:
www.fipoeiras.com

ACémara Municipal de Oeiras e a

Academia de Musica Flor da Murta
promovem o V Festival Internacional de
Piano de Oeiras. O Festival decorre até
dia 31 de julho de 2022 no Auditério Ruy
de Carvalho, em Carnaxide. O Festival
trara ao Concelho de Oeiras reputados
pianistas

Mais informacao veja aqui
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MED 2

N os dias 30
de junho,
1, 2 e 3 de julho,

o Festival Med

30 JuN > 2 UL

LOULE - ALGARVE -

regressa a Zona .
Histoérica de
Loulé, com um programa cultural eclético
onde cabem varias manifestacoes
artisticas.

Mais informacao veja aqui

Biodiversidade, Mata do Varatojo
Torres Vedras
A 23 de Julho
pretende-

se compilar o

maior numero de
observacgoes de
fauna e flora do
concelho de Torres Vedras, possibilitando
assim o aumento do conhecimento
sobre a biodiversidade e os ecossistemas
naturais de Portugal.

Mais informacado veja aqui
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Festival Musicas do Mundo
Sines
A22.a edicao £~
do FMM Sines *

- Festival Musicas
Mundo realiza-

se de 22 a 30 de »

julho de 2022,
com 46 concertos de musicos de quatro
continentes, a realizar na aldeia de Porto
Covo e na cidade de Sines.

Mais informacao veja aqui

Retiro de Despertar Evolucionario
de 10 dias - Awakened Life Project Ashram

E ste
um

extatico,

retiro é §°°
evento

vivo
com a alegria da R

Autodescoberta

e a maravilha da
genuina investigacao espiritual, guiada
por Cynthia Lea Rose. Num ambiente
magico de 5 a 15 de Agosto na Quinta da
Mizarela em Benfeita.

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”

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 Macrobidtica.”

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 duragdo 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 - Paco 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 - Paco de Arcos

“Bem-estar fisico e mental na gravidez!”

Para utilizar o seu
voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!
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Vencer

Pergunto-me se usarmos a nomenclatura
mais ouvida no mundo no desporto terd
assim tantos pontos positivos para o nosso dia
a dia ou mesmo para a forma como vemos o

mundo?

Serd que incentivar a competicdo para Vencer

¢ assim uma coisa tao boa?

0 coletivo tem sempre mais forca o que pode
verdadeiramente prejudicar a possibilidade
de o individuo poder existir de acordo com
a forma que deseja. Mesmo inseridos numa
sociedade acredito que é importante existir
espaco para a capacidade criativa e pensante
de cada um, se tivermos em conta que 0 meu

espaco termina quando o do outro comeca.

Se olho a minha convivéncia com o outro
através das lentes de vencer, talvez esteja a
correr o risco de o ver como adversdrio e nao

como cooperante. Serd que assim estaremos

& 10 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2022

(o .

ativando o nosso sistema de defesa em vez de

cooperacao?

Como espécie sobrevivemos pela capacidade
que tivemos de nos juntar como grupo e
assim tornarmo-nos mais fortes, assumindo
e aceitando que cada um teria um papel
determinante para a  estratégia da

sobrevivéncia.

Serd que perdemos essa capacidade pela
ilusao que criamos que agora estamos no topo
da cadeia? A natureza serd sempre mais forte
do que nés. Respeitar a mae terra é continuar
a viver em cooperacdo e assim criarmos a
oportunidade de continuarmos vivos. Nao serd

€5sa a Nossa maior vitoria?

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com
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APRENDA A
INFLUENCIAR

A

=
TORNE-SE MAIS PERSUASIVO

BanuscriTo

Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
Aprenda a Influenciar Pessoas
Torne-se mais persuasivo em 5 passos
de Jodo Fernando Martins

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
informacbées detalhadas sobre o
concurso clique aqui

Vencedor Junho:

Andreia Silva partilhou a imagem e criou a frase:
“Com a revista progredir 0 nosso conhecimento é sempre
a evoluir!”, e ganhou o livro: “Manual para Descomplicar

o Cancro” de Marine Antunes.

\

/
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FHlosSofia de Vida

Vencer, Neurociéncia do Sucesso

A nossa sede de vitdria assenta no mais basico instinto

humano: a sobrevivéncia. A derrota na batalha contra a

tribo rival podia ser 0 nosso fim. Atualmente, 0S n0ssos
desafios sao outros! Por Ana Guimaraes

’ Todos gostamos de vencer.

A feijoes ou em competicdbes mais
sérias. No desporto. Em ambiente
profissional. Até nos serdes familiares

de jogos de tabuleiro.

Vencer faz-nos sentir bem! Sentimo-

nos poderosos.

E essa sensacdao de empoderamento
tem impacto nos resultados que

obtemos...

Quanto mais poderosos nos sentimos,

melhores e mais consistentes os

nossos resultados.

\ 12 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2022 /
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A reciproca também ¢é verdadeira:
quando nos sentimos desempode-
rados, a nossa performance cai
a pique, mesmo que a tarefa em
questao sejaalgo em que geralmente

somos bons.

UM EXEMPLO PRATICO

Numa experiéncia, o desafio consistia
emfazerlancamentosdebasquetebol
com os olhos vendados. As pessoas

eram observadas separadamente.

Uma pessoa foi aplaudida e
encorajada. Deram-lhe a informacgao
falsa de que tinha convertido boa

parte dos lancamentos.

Outra pessoa converteu a maior parte
dos lancamentos, mas o publico
recebeu instrucdes para fazer sons
de contestacao e desencorajamento.
Além disso, ainda foi erradamente
informada de que a sua taxa de

conversao tinha sido muito baixa.

O impacto foi visivel!

Costas direitas, postura ereta e

confiante com expressao facial

NEUROCOACHING 1:1

FORMACAD

PALESTRAS & TALKS

N
\www anaguimaraes pt
}uam@anaguimaraes.pt

@anaguimaraesneurocoach
 ‘@anaguimaraesneurocoaching

/\N/\ GU'M/\R[\ES in @ana-guimaraes-neurocoach

triunfante e motivada no primeiro
caso. O exato oposto, no segundo

Caso.

A primeira melhorou os resultados
obtidos, ap6s o feedback falso. A

segunda, piorou significativamente.

O QUE ACONTECE NO CEREBRO
QUANDO VENCEMOS

O nosso cérebro evoluiu para buscar
a sensacao de bem-estar gerada
quando adotamos comportamentos

que suportam a nossa sobrevivéncia.

JULHO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 13
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Essa recompensa também pode ser

obtida artificialmente, assistindo

a competicoes (desportivas, por
exemplo), jogando jogos de video,

vendo filmes, entre outros exemplos.

A vitéria da nossa equipa ou o do
nosso herodi favorito, faz-nos sentir
triunfantes e poderosos!

O nosso cérebro despoleta a
segregacao de doses elevadas de
dopamina, oxitocina e serotonina,
um cocktail bombastico de
neuroquimicos de bem-estar!

A dopamina antecipa a sensacao
de recompensa futura para garantir
comportamentos alinhados com os

nossos objetivos de sobrevivéncia e

de reproducao.

Quanto mais
poderosos
nos sentimos,
melhores e mais
consistentes
OS NOSSOS
resultados

14 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2022

Num exemplo mais mundano,

comemos 0O nosso bolo favorito
porque antecipamos o prazer que
iremos obter ao fazé-lo. Nao faz a
diferenca entre sobreviver ou nao,
mas torna a experiéncia muito mais

saborosal!

Este mecanismo desempenha um
papel fundamental na prossecucao
dos nossos objetivos pessoais.

Quando desenvolvemos novas
competénciasoudamosoutrospassos
na direcao dos nossos objetivos,
também temos direito a cocktail e a

recompensa gerada!

A serotonina é produzida quando nos

sentimos respeitados pela tribo.

A oxitocina entra em campo quando

nos sentimos aceites e parte de um

grupo.

Apo6s termos um gostinho da

recompensa esperada, do respeito
do cla e da sensacao de pertenca ao
mesmo, nao medimos esforcos para
voltarmos a ter oportunidade de nos

sentirmos assim!




Filosofia de Vida

Damos o nosso melhor em alguma Nesses casos, a motivacao ¢é
tarefa porque reproduzimos no recuperadacomnovos objetivos, mais
momento presente a sensacao ambiciosos e audaciosos. Novidade!
fantastica de sermos nela bem No novelty, no dopamine!

sucedidos futuramente.
E a selecao natural brindou-nos com
um cérebro que se sente bem quando
E repetimos comportamentos trabalha na prossecucao de objetivos.
ou ac¢des que nos geraram picos
deste cocktail de neuroquimicos Este circuito de estabelecimento
anteriormente. de objetivos, vitoria e recompensa,

estabelecimento de novos objetivos

A sua ligacao a nossa motivacao é dita o ritmo do nosso crescimento,
clara: quanto mais sucesso, mais evolugcao pessoal e profissional!l Sao
frequente é o cocktail. loops vitoriosos! E sao desenhados

para nos manterem motivados e em
Mas... Apds sucessos repetidos a acaol!
sensacao de vitoria vai-se esbatendo.
Apés a vitdria, estes neuroquimicos VENCER E UM INSTINTO PRIMARIO
sao metabolizados. Para obter mais,

teremos que fazer mais! E terd as suas raizes no mais basico

JULHO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 15
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instinto humano: a sobrevivéncia.

Se ndo vencéssemos a batalha contra
o predador ou contra a tribo rival...

Entdao, game over!!

A problematica e desafios de
sobrevivéncia evoluiram, mas o

instinto permaneceu.

A vitdéria. A sensacao de poder.
A posicao assim consolidada na
hierarquia do grupo. Impactam até a

nossa longevidade!

Os vencedores de Oscares vivem,
em média mais 2 anos do que os

nomeados!

Contudo, o momento atual da nossa
espécie pede um esforco consciente
para valorizarmos, realmente
vivermos e claro, celebrarmos as

vitorias do caminho!

Se até os neuroquimicos de
recompensa sao metabolizados
e desaparecem apd6s a vitdria

almejada...

E sinal de que o caminho é tdo ou

16 | REVISTA PROGREDIR | JULHO 2022

Quando
desenvolvemos
novas
competéncias
ou damos
outros passos
na direcao
dos nossos
objetivos,
também temos
direito a cocktail
e a recompensa
gerada!

mais importante do que a chegada ao

destino, propriamente dita.

Apreciar a experiéncia do caminho, o
processoque noslevaanossapréxima

melhor versao de nés mesmos.

Essa é a verdadeira vitoria e garantia
de um estado consistente de bem-

estar e empoderamento!

ANA GUIMARAES m
NEUROCOACH | TRAINER | SPEAKER ' )
EMOTIONAL BRAIN EXPERT | SCIENCE L
TRANSLATOR 7
Descodificar a Mente | Decifrar o Cérebro =~
| Transformar Padrdes Cerebrais ;’.\

www.anaguimaraes.pt
coach@anaguimaraes.pt
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Seja parceiro da
Revista Progredir!

E profissional de Desenvolvimento Pessoal?
Tem um espaco, marca, projeto ou evento que gostaria de divulgar?

Pretendemos apoia-lo no crescimento do seu projeto.
Oferecemos condicdes especiais e vantagens exclusivas!

Aproveite a nossa campanha promocional
de parceria e junte-se a nos!

Para mais informacaoes contacte-nos para
comercial@revistaprogredir.com, 214438305, 964992423,
910325249 ou através do site clicando AQUI

www.revistaprogredir.com
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Desenvolvimento e Florescimento Humano

urante o século XX assistimos a uma grande

preocupacao e foco no sofrimento e nas
causas das doencas mentais deixando de lado os
potenciais positivos que também existem em todas
as pessoas. Esta mentalidade levou a que o mundo
criasse inimeras distra¢oes para aliviar a dor e o
sofrimento, buscando no exterior os “anestesiantes”
para o sofrimento, dando uma sensacao de felicidade

momentanea, e quando esta acaba volta novamente

o sofrimento.

Ao refletirmos sobre este assunto verificamos muito
facilmente que as pessoas nao sao mais felizes
porque tém mais recursos materiais. As preocupacoes
serao sempre preocupacdes e causarao sempre
sofrimento. Por outro lado, cultivar a paz mental, a
compassividade, a confianca e a fé aumenta esses
potenciais positivos que existem dentro de todos os

seres humanos.

Existem males-estares que estdao enraizados ha
décadas e que hoje, ao falarmos de desenvolvimento
e floresciimento humano para uma vida
autenticamente mais feliz parece uma utopia e até se

sente uma certa resisténcia mediante esta proposta.

Vivemos num mundo cada vez mais perigoso e fora

do nosso controle, neste momento, o sofrimento
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maior das populacoes é nao acreditar no futuro pela
incerteza e pela precariedade das circunstancias
globais. No entanto, a ciéncia nunca deixou de
pesquisar e hoje a abordagem é totalmente
diferente, com metodologias terapéuticas holisticas
que incluem e apostam em desenvolver e colocar em
pratica os potenciais positivos que existem em todos

os seres humanos.

A grande proposta esta num caminho acessivel
a todas as pessoas que querem genuinamente
aumentar os niveis de felicidade e baixar os niveis
de sofrimento. Ambas as circunstancias fazem parte
da vida, o segredo esta em como encontrar esse

equilibrio. Podemos comecar pela simples reflexao


https://www.anapaulaivo.com/

de que precisamos de criar algumas condicées para

alcancar esse objetivo:

Conhecer as suas forcas de caracter também
conhecidas por forcas pessoais (elevadas, médias
e baixas) e saber como usa-las para criar as outras
condi¢des que conduzem ao caminho da felicidade

auténtica, que sao:

Criarum caminho de bem-estar emocional através
de uma vida mais prazerosa, aumentando os niveis
de producao e de duracao das emogoes positivas ao
mesmo tempo que se baixam os niveis de emocoes
negativas. As dezemoc¢des mais positivas descobertas
pela Dra. Barbara Fredrickson sao: Amor, serenidade,
alegria, gratidao, orgulho, diversao, interesse,
esperanca, admiracao, inspiracao. A equacao para
comegar a criar uma vida mais prazerosa é produzir
trés emogoes positivas por cada emocao negativa
sentida. Sendo que ja sabemos que o cérebro é um
misculo e que podemos usar a sua neuroplasticidade,
obviamente que o resultado desta equacao dara

certo e fara florescer emocionalmente.

Criarum caminho de bem-estar mental dedicando
ou organizando a sua vida para se dedicar a alguma
atividade que lhe proporcione tanto prazer que
nem da pelas horas passarem. Este é o maravilhoso
estado de flow, em que parece que o tempo para no
momento em que desenvolve uma atividade onde

toda a sua atencao, habilidade, diversao e prazer

Publireportagem

~

estao concentrados no objetivo.

Criar um caminho de bem-estar espiritual, nao
sendo obrigatdrio praticar alguma religiao. Ficar
atento a sua comunidade, as necessidades dos
outros, ajudar numa instituicao, fazer voluntariado,
criar alguma coisa que possa ser (itil a vida de outras
pessoas e praticar meditacao, tudo isto pode dar um

novo e mais positivo sentido e proposito a sua vida.

Colocar tudo isto em pratica s depende do animo
que colocar na sua mente. Tudo sao pensamentos que
se transformam em emocoes e por fim em agoes. A
escolha e o processo sao simples e faceis de colocar em

pratica.

Este pode ser o seu passo mais importante até hoje:

Fazer a vida valer a pena sendo autenticamente feliz!

ANA PAULAIVO
Florescimento e Felicidade Auténtica

Site: anapaulaivo.com
Email: path.harmony@gmail.com
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Prevenir para nao ter que Vencer

0 cancro é a sequnda principal causa de morte em
Portugal. Nao hd muito que possamos fazer acerca dos
genes que herdamos, contudo, 40% dos casos de cancro
podem ser evitados se melhorarmos o nosso estilo de
vida. 0 que é que podemos fazer para evitar ter cancro?
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Por Maria Raquel Luis

M anter um peso saudavel

Manter um peso saudavel ao longo
da vida é um dos fatores mais
importantes para a prevencao do
cancro. Ter gordura a mais aumenta o
risco de aparecimento de 12 tipos de
cancro(mama, colorretal,endométrio.
Es6fago, vesicula biliar, rins, figado,
boca, faringe e laringe, ovarios,
pancreas, prostata e estdbmago).

Porqué que isso acontece?




O excesso de gordura corporal

produz proteinas chamadas citocinas

que desencadeiam inflamacao
crénica. Um estado inflamatério
crénico cria mais oportunidades

para ocorrerem alteracdes celulares,
sendo maior a probabilidade de se
desenvolver cancro. Ter uma grande
quantidade gordura pode fazer com
gque 0 nosso corpo produza muito
estrogénio, o que pode contribuir
para o desenvolvimento de varios
tipos de cancro, como o da mama e
endométrio. As células de gordura
produzem uma variedade de
proteinas que sdao responsaveis pelo
aumento da producao de insulina,
que por sua vez pode estimular o
crescimento de células cancerigenas.
Nunca é tarde para fazer algumas
mudanc¢as no estilo de vida para
ter um peso saudavel. Pode haver
alguns desafios envolvidos e pode
levar algum tempo, mas se estiver

com vontade de melhorar, é sempre

possivel!

Ser fisicamente ativo

Ser fisicamente ativo pode diminuir

nao sO risco de cancro (mama,

Florescimento e
Felicidade Auténtica

anapaulaivo.com

f Qo8&

path.harmony@gmail.com

colorretal e endométrio), como nos
ajuda a ter um peso saudavel e a
diminuir o risco de inumeras doencas
crénicas. Apenas 30 minutos de
atividade fisica, 5 vezes por semana,
podem ajudar muito a melhorar a
nossa saude. As vezes, o primeiro
passo e o mais dificil, mas nunca é
tarde para comecgar a ser mais ativo!
Qualquer tipo de atividade fisica é
melhor que nenhuma por isso pode

mesmo comecar de forma simples.

Ter uma alimentacao a base de

plantas
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Incluir na sua alimentacao cereais
integrais, hortalicas e legumes, frutas
e leguminosas é importante para a
prevencao de varios tipos de cancro
(colorretal, eso6fago, boca, faringe e
laringe, estdbmago) e contribui para
uma vida mais saudavel. Isso porque
os alimentos a base de plantas
sao ricos em fibras, nutrientes e
fitoquimicos que sao responsaveis
por proteger as células dos danos

que podem originar cancro.

Limitar a ingestao de carne

vermelha e evitar carne processada

Ha uma forte evidéncia cientifica de
que o consumo de carne vermelha
e carnes processadas aumenta o
risco de aparecimento do cancro do

colorretal.

Se come carne vermelha, limite essa
quantidade a 350-500g por semana e
evite comer carnes processadas tais
como fiambre, salame, presunto e

salsichas.

Tanto a carne vermelha como a carne
processadacontémferrohemequeéa

substanciaqueconfereacorvermelha.
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Este composto é responsavel por
danificar o revestimento do colon.
Cozinhar a carne a altas temperaturas
produz outras substancias
cancerigenas como aminas
heterociclicas e hidrocarbonetos
aromaticos policiclicos, ambas
relacionadas com o desenvolvimento
do cancro colorretal. No processo
de transformacdao da carne em
carne processada sao adicionados
fixadores de cor (nitratos e/ou
nitritos). Durante esse processo
ocorre a formacao de compostos
carcinogénicos conhecidos como
nitrosaminas, que sao originados
a partir da reacao de nitritos com
aminas secundarias presentes na
carne. Essas nitrosaminas, quando
ingeridas, podem reagir com o DNA
das células intestinais fazendo
com que, possivelmente, ocorram
mutacdes genéticas e haja maior

probabilidade de ocorrer cancro.

MARIA RAQUEL LUIS
NUTRICIONISTA POS GRADUADA EM
NUTRICAO EM ONCOLOGIA

CEDULA 1849N
www.akademiadoser.com/mariaraquelluis
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Relacionamentos

Equipa Parental, um caminho
de Vencedores

A experiéncia de divorcio, é ainda para muitos
casais, se nao para a grande maioria, uma
verdadeira dor de cabeca e um carrossel de emocoes,
acompanhada pela necessidade de adaptacao de
todos os elementos que compde o sistema familiar,
A aquisicdo de novas rotinas e dinamicas familiares,
ja para ndo falar dos desafios financeiros, novas
casas, transformam muitos casais, em verdadeiros
malabaristas para “manter todas as bolas no ar”.
Por Susana Silva

A par destas alteracdes “internas”,

soma-se a tarefa de “atualizar”
a rede de relacionamentos e
contactos, que vai desde a familia
alargada aos amigos, dos colegas a
entidade patronal, dos vizinhos ao

estabelecimento educativo, do guia

espiritual ao psicélogo.
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Estudos salientam que a mudanca
é algo bom e traz sempre com ela
novas oportunidades. Mas como em
todas as mudancas, existe uma quota-
parte que cabe a nds fazer acontecer
(em nés e ao nosso redor), que, por
mais tentador que seja, nao devemos
delegar a terceiros para o realizar,
mesmo que falta de energia ou
mesmo disponibilidade mental nos

acompanhem diariamente.

A Mediacdo Familiar, enquanto
proposta alternativa/complementar
de encontro de (re)solucgdes
alternativas ao conflito, visa explorar
os aspetos que estejam a contribuir
para o conflito e possiveis vias
construtivas de resolucao do mesmo,
tendo como objetivo final (mas nao so),

chegar a um acordo entre as partes.

Na Mediacao Familiar, a proposta é que
0s principais protagonistas e agentes
de mudancga, sejam as partes em
desacordo, onde o mediador exerce o
papel de facilitador e desbloqueador
de dialogo(s), proporcionando um
ambiente sereno e emocionalmente
seguro para o encontro de solucgoes

as necessidades trazidas pelas partes.

Relacionamentos
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O processo de Mediacao Familiar, tem
competéncia legal para mediar litigios
surgidos nos casos de separagao
e divorcio, no estabelecimento de
um acordo que visa a regulacao,
alteracdo ou incumprimento das
responsabilidades parentais, ou
a definicao do destino da casa de

morada da familia.

Além disso, todo o processo de
Mediacao Familiar - e aqui refiro-
me aos processos de regulacao
das responsabilidades parentais -,

visa fomentar o empowerment dos
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progenitores a constituirem uma
verdadeira equipa parental, que, se
até a fase do divércio nao existiu ou
nao houve oportunidade para se
desenvolver, durante o processo, é
altamente estimulada, para beneficio
de todo o sistema familiar, onde os
filhos - personificacao de um vinculo
parental, que liga duas pessoas para
todo o sempre, apesar de o vinculo
conjugal ja nao fazer sentido - sao os
principais beneficiados. Uma equipa
parental, capaz de ir ao encontro das
necessidades evolutivas dos seus
filhos, seres queridos e gerados por
eles mesmos, onde o dialogo, apesar
de tomar novas formas e outros
sabores, deve apresentar-se como um
eco consertado e acordado entre os

progenitores.

Deste modo, a almejada “frente unida”,
que muitos casais procuram encarnar,
seja qual for a fase parental em que
se encontram, é em contexto de
Mediacao Familiar, profundamente
incentivada, onde os progenitores
podem encontrar e vivenciar, num
espaco fisico e temporal (onde se
procura que Crono e Kairos caminhem

lado a lado) possam delinear novas
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estratégias educativas e novas formas
de didlogo parental com os seus filhos,
que pode passar pelo recurso a leitura
de bibliografia reservada ao tema da
parentalidade ou na aquisicao/reforco
de competéncias parentais, que se
pode encontrar nos (ainda escassos)
programas formativos (online ou
presenciais) de educacao parental que

existem no nosso pais.

No estudo desenvolvido por Sofia
Marinho (2018), podemos encontrar
relatos de pais e maes que partilham
na primeira pessoa, a sua experiéncia

enquanto equipa parental:

Um Pai: “.. é a unica forma de crescer
com os dois progenitores, sem que
nenhum dos dois seja visto como uma
visita. (...) Claro que pode ser dificil,
pelasdiferencasedesentendimentosque
possam existirentre os paisemrelacao a
opc¢oes de educacao. Ndo sdo exclusivas
aos casais separados. Aprende-se a
ultrapassar, com maturidade e com as

estratégias certas.”

Uma Mae: “As minhas filhas tém
relacbes fortes comigo e com o pai

e ndo tém apenas um pai de fim de




semana. Mantém relacbes frequentes
com muitos familiares dos dois lados.
(...) As saudades sdo dificeis, bem como
a gestdo do estilo de educacdo do pai,

muito rigido do meu ponto de vista.”

Como podemos verificar, a dinamica
da equipa parental, nao estd isenta de
desafios, contudo as partes entendem
que a proposta de equipa parental,
valebemapena, pelosseus beneficios.
Claro que esta proposta, s6 encontra
espaco e sentido, se o préprio sistema
familiar reunir as condi¢cdes para que
a tal equipa parental se torne uma
realidade, uma vez que para todo
o conflito ha uma (re)solucao, mas
sO se nos quisermos que ela surja e
caso contrario

exista efetivamente,

nao sera possivel realizar o nosso

designio enquanto pais. E como um
carro desportivo, que por mais valioso
e potente que seja, nao funciona
se nao tiver combustivel nele para
desempenhar a sua funcao.

Deste modo e acordo com Isabel
Oliveira (2009), para o contexto de
Mediacao “o conflito é tomado como
uma dimensao natural e inevitavel

da existéncia humana que, se for

Relacionamentos
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conflitos.”

conduzido
constituir uma importante experiéncia
de
aprendizagem de competéncias de
resolucao de problemas, deve, assim,
constituir uma oportunidade para os
individuos construirem solugdées mais

positivas e mais pacificas para os seus

eficazmente, pode

desenvolvimento pessoal. A
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“Aprenda a Influenciar Pessoas”

Joao Fernando Martins Psicélogo desde 2008, dedica
a sua atividade clinica ao atendimento em hospitais e
clinicas privadas a adolescentes e adultos na zona do

Grande Porto. Fala aos leitores da Revista Progredir sobre o
seu livro “Aprenda a Influenciar Pessoas” e da importdncia
de desmistificar estes conceitos.

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

definem como pessoa?

Joao Fernando Martins: Psicologia,

Rigor, Flexibilidade, Afetividade.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu
percurso?

Joao Fernando Martins: Sou da
geracdao de 80, que viveu varios
momentos bastante distintos do nosso
pais, marcados por avang¢os e recuos,
de oportunidades e da falta delas.
O gosto pelo comportamento nao
comega no curso superior. J4 desde a
adolescéncia, na convivéncia dos pares
era fascinado pela interagcdao humana e
na diferenca entre a comunicacao e o
comportamento que existia entre eles,

em diferentes situacodes.

Sempre me interessei pela psicologia,
facto que culminou na entrada no
curso, licenciando-me em 2007. Abri o
meu consultério em 2008, que mantive
até 2015. Durante este periodo, um
interesse mais clinico na construcao
da chamada relacao terapéutica levou-

me a procurar e a especializar-me na

Para vencermos,
a hao ser que
essa vitoria
nao dependa
do apoio de
ninguem,
precisamos
durante o
caminho de saber
comunicar e que
comuniquem
CONNOSCO e aqui
as competéncias
socio-emocionais
onde se inclui
a persuasao e a
influéncia podem
dar uma ajuda

vertente da comunica¢ao e na melhoria

destes processos.

Um salto muito importante na minha
carreira foi o mestrado em Medicina
Legal, que me abriu uma perspectiva
diferente e muito organica do
comportamento e da ténue (se nao
inexistente) distincao entre mente e

corpo.
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Os primeiros pedidos de formacao

e consultoria nas areas do
Comportamento nao verbal e da
comunicagao  persuasiva  surgiram

em 2012, que a par das consultas
sempre fui promovendo. Atualmente
dou formacao nessas areas em varias
universidades no norte do pais e
em varias empresas, onde também

trabalho como consultor.

Juntamente, dedico uma grande parte
do meu tempo ao atendimento clinico,
focado nas perturbagdes da ansiedade,
tentando com isto tudo arranjar
espac¢o para as atividades do meu

doutoramento.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Joao Fernando Martins: Sem duvida o
comportamento humano.
Como livro

Progredir: surge o

“Aprenda a Influenciar Pessoas”?

Joao Fernando Martins: O livro surge
apo6s um convite da minha editora,
que estou extremamente grato por
todo apoio. Queria acima de tudo
desmistificar algumas questdes que
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AO FERNANDO MARTI

TORNE-SE MAIS PERSUASIVO
EM 5 PASSOS

a Persuasao tem sido alvo, que o
publico em geral ainda confunde com
algo obscuro, virado para as vendas
manipulativas ou para a seducao.
Considerar a Persuasao como algo
virado para essas areas é, de facto,
bastante redutor e nao corresponde a

génese do que é persuadir.

Progredir: O que podem esperar os

leitores depois de lerem o livro?

Joao Fernando Martins: Podem

esperar um livro com uma abordagem

muito sincera e flexivel sobre a
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Persuasao, sem métodos infaliveis
nem generalistas que muita vezes nao
funcionam, muito menos estratégias
que nao contem com a genuinidade
de cada um nem na necessidade de

reciprocidade da relacgao.

Aborda sim um conjunto de estratégias
que permitam ao leitor identificar-se
com momentos do seu passado onde a
comunicacao possa nao ter sido eficaz
e com isso tentar compreender se
esse processo comunicativo pode ser

melhorado nos contactos futuros.

Progredir: O préoximo tema da Revista
Progredir é sobre “Vencer”, na sua
opiniao a capacidade de influenciar
os outros é um recurso para se Vencer

na vida?

Joao Fernando Martins: A capacidade
de influenciar os outros é uma
capacidade por si s6, em grande parte
inerente ao ser humano, uma vez que
somos seres sociais e como tal vamos
desenvolvendo e aprimorando a nossa
comunicacdao a medida que a nossa

vida vai passando.

No entanto, em certos momentos,

pode existir a tendéncia para o
desenvolvimento de padrbes de
comunicacao que vamos repetindo
quase automaticamente, sem que essa

competéncia seja aprimorada.

Assim, tal como a Persuasao e a
influéncia podem precisar de passar
por um processo de melhoria, também
a palavra “vencer” encerra em si o
conceito de “crescimento”, uma vez
que para vencermos em alguma coisa,
muito provavelmente vamos ter que
falhar bastantes vezes para que o

processo seja aprimorado.

Para vencermos, a nao ser que essa
vitoria nao dependa do apoio de
ninguém, precisamos durante o
caminho de saber comunicar e que
comuniquem connosco e aqui as
competéncias socio-emocionais onde
se inclui a persuasao e a influéncia

podem dar uma ajuda.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores.

Joao Fernando Martins: Que nao
perdessem a sua genuinidade em

detrimento do que vem nos livros.
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Quando se fala de questdes como a

linguagem corporal, a persuasao ou
a influéncia, existe a tendéncia para
serem partilhados como um conjunto

de comportamentos mecanizados.

Essa mecanizacdao torna-se por si
s6 contraproducente, uma vez que
se o individuo tiver décadas de
vida onde os seus trejeitos, as suas
palavras e a sua forma de comunicar
ja estao implantados, se mudar o seu
comportamento de um dia para o outro,

soard muito provavelmente a falso.

Estas dareas relacionadas com as

competéncias socio-emocionais
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podem ser muito relevantes para
o leitor, mas o foco deverd ser na
modificacdo de pequenas coisas,
pequenos comportamentos, pequenas
acdes em simesmo e na sua experiéncia
de vida, que face a sua auto-reflexao
considere importante corrigir. Grandes
mudangas de comportamento sem
considerar o que é do individuo, o que
faz parte do seu “Ser”, nao trara muito

provavelmente resultados eficazes.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
JOAO FERNANDO MARTINS

joaofernandomartins.com
www.facebook.com/psicologiaclinicajfmartins
psicologia@joaofernandomartins.com
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Os Novos
Intencionadores-Vencedores

As iniciativas de inovacao econémica e financeira multiplicam-
se. Que assim possa ser com a nossa disposicao para as conhecer,
ponderar e integrar nas nossas vitorias.

Por Julio Barroco

4f Embora o poder da intencdo seja

( / tal que qualquer tipo de vontade
% focalizada pode ter algum efeito, a
evidéncia cientifica sugere que sera

um ‘intencionador’ mais eficaz se se

tornar mais «coerente», no sentido

cientifico da palavra. Para o conseguir

com o maior efeito [...], precisara

de escolher o momento e o local

adequados, aquietaramente,aprender

a concentrar-se, sintonizar-se com o
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objeto da sua intencdo, visualizar e
ensaiar mentalmente. A convic¢ao de
que a experiéncia terd éxito também
é essencial. [...] Etambém importante
que venca o seu ceticismo natural. A
ideia de que o seu pensamento possa
ter efeito sobre a realidade fisica pode
nao se encaixar no seu paradigma
atual do mundo, mas o conceito da
gravidade também nao se encaixaria
se vivesse na ldade Média.” (Lynne
McTaggart, The Intention Experiment,

paginas 199-200, traducao livre).

Se ja leu outros artigos da publicacao
onde encontrou e estd a ler este,
entao pode ja se ter deparado com
formulacbées semelhantes a da
citacao anterior (que sintetiza bem
a teoria proposta pela sua autora
na referida obra). Parece existir uma
relacao clara entre qualquer tipo de
vitéria, uma intencao ou propédsito

claro e desenvolvido de a alcancar,

B-Corp. Integrated
Reporting. Six
Capitals. Ja ouviu
falar em algum
destes temas?
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e procedimentos que suportam um
caminho de concretizacao disso.

E consensual que vivemos tempos
de mudanca acelerada, com desafios
multiplos e numa escala tanto global
como local. Tempos estes que, mais do
que convidar, podem “empurrar-nos”.
Vivemos tempos que nos pedem que
tenhamos a flexibilidade e capacidade
de ajuste que edita - ou redefine
profundamente - o que queremos para
a nossa vida e para o que ela contribui

para o todo.

O que é “vencer nas financas” para
si? Como define o ponto em que se
encontra neste momento face a essa
definicao? Tem uma visao clara da

vitéria que pretende alcancar?

Sao perguntas tipicas, como saberase é
leitor assiduo deste tipo de conteudos,
em linha com a teoria das financas
pessoais e na interseccao do tema
desta edicao da publicacao para a qual

escrevo. E sao perguntas importantes.

Acontece que, por si s6, podem ou nao
ser o que precisa. Podem ou nao tocar

nos “angulos mortos” da sua percecao




- Venha conhecer-
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AKADEMIA DO SER

E Profissional Independente?
Contabilista? Designer? Consultor? ...

Necessita de um espago adequado para reunir
ocasionalmente com os seus clientes/colegas?

Se SIM, a Akademia do Ser em Paco de Arcos,
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Rua Lino de Assungao N° 24, Paco de Arcos | 21 443 83 05 | 96 499 24 23| 91 03252 49
www.akademiadoser.com | geral@akademiadoser.com

acercadoquerealmenteimportanasua
vida e paraoqualodinheirodeve servir
de veiculo e nao como destino. Porque,
nao nos esquecamos: o dinheiro é, por
definicdo e cada vez mais, um meio
de troca sem valor intrinseco (¢ uma
tendéncia histérica com milénios, a de
que o seu valor tem cada vez menos
a ver com o material em circulagao -
que hoje é cada vez mais literalmente
luz a fluir nos sistemas eletrénicos que
usamos).

base de

E fundamental um nivel

literacia financeira para tomarmos

decisdoes conscientes e intencionais

e gerar os resultados que desejamos,

nos devidos horizontes. E, felizmente,
had uma consciéncia cada vez mais
ampla disso: existem cada vez mais
fontes de aprendizagem, gratuitas ou
a baixo custo - basta pesquisar num
motor de busca ou numa rede social
para encontrar uma avalanche de
informacdo, ou percorrer as estantes
das seccbes de financas pessoais e
desenvolvimento

pessoal de uma

livraria.

Na génese, estamos a falar de valores.
De valorizagao, em sentido lato. De
escolhas assentes nessa base. Do que
se deve tornar real para nds a partir

das representacdes, visiveis e invisiveis
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que fazemos e protagonizamos nas

nossas vidas.

O que é que este veiculo de energia, de
sustentacao de todos nés em termos
concretos “mundanos” na civilizacao
vivemos,

contemporanea em que

contribui para o que nos torna
realmente humanos e nos distingue de
tudo o mais? Como é que o dinheiro
nos aproxima ou afasta dos caminhos
que dao “tempo de antena” ao nosso
melhor? Que modelos, organizacdes e
sistemas geramos e sustentamos com
as nossas escolhas?

B-Corp. Integrated Reporting. Six
Capitals. Ja& ouviu falar em algum
destes temas? Mais até do que as

famosas criptomoedas e tecnologias
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blockchain dos holofotes da inovacao

financeira de base tecnoldgica dos
ultimos tempos, estou convencido
que varias das mudancas estruturais
mais significativas das préximas
décadas virao da transformacao das
definicdes das organizacbes e dos
modelos de relato financeiro que lhes
estdao na base para a qual os termos
anteriores apontam. E numa tendéncia
ja bem clara de longo alcance de
transparéncia, ubiquidade de acesso e
novas possibilidades para todos os que
gquerem que as suas financgas reflitam
os valores de respeito pelos demais,

incluindo a vida do planeta.

Sao ja aquilo que lhe ira colocar mais
dinheiro no bolso amanha, neste ou no

proximo ano? Talvez nao. Mas, se esta




a ler estas palavras e lhe faz sentido:
pode ser aquilo que lhe trara outro

tipo de vitoria.

Se quiser aproveitar as férias para
saber mais e quiser boas fontes a
respeito, pode enviar-me mensagem
por email e partilharei com todo o

gosto.

Da mesma forma que os desafios se

elevam,eleva-seanossacapacidadede [

os superar. As iniciativas de inovagao
econOmica e financeira multiplicam-

se. Que assim possa ser com a nossa

disposicdo para as conhecer, ponderar L

Vivemos tempos
que nos pedem
que tenhamos
a flexibilidade e
capacidade de
ajuste que edita

— ou redefine
profundamente - o
gue gueremos para
a nossa vida e para
o que ela contribui

para o todo

e integrar nas nossas vitoérias, atuais e
vindouras, em plena adesdao ao nosso

melhor.

“Entende quem és, como o fazes, o
que te torna bem sucedido, e depois
nao tentes ser algo que nao és.” (Don
Scales, CEO, Investis, citado em How

Clients Buy, pagina 218).

JULIO BARROCO
PURPOSE-DRIVEN PEOPLE & BUSINESS
CUTTING-EDGE STRATEGIES
www.facebook.com/juliobarroco
www.linkedin.com/in/juliobarroco/
julio@juliobarroco.com

h
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Vida Profissional

Nascemos para Vencer

A palavra vencer torna-se orientadora e motivadora na vida de
muitos, mas na vida de tantos outros, € pouco admirdvel pela
abundancia de fracassos.

Por Renata Perre

Averdade é que pensamos muito,

imenso, em excesso. Usamos
aquela que deveria ser a nossa maior
ferramenta para crescer, para nos

destruir e sufocar.

Construimos  teorias, paradigmas,
crengas, julgamentos, hipdteses
e aderecos mentais, na procura

de respostas que s6 chegam na

maior parte das vezes, quando esta
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COWORK
DA LINHA

Através de uma equipa dedicada e de um ambiente que se pretende ser harmonioso, esta presente n3o sé o

apoio estrutural bem como o apoio pessoal para que se concretizem novos projetos. Servigos incluidos:

)

Acesso a Internet
(Wireless)

£

Espagos de trabalho
partilhados ou privados

Vem fazer parte !

C w

Chamadas Nacionais Copa com frigorifico
para rede fixa e microondas

Morada: Rua Lino de Assunc¢do N2 24, 2770-109 Pago de Arcos (Oeiras)
Contactos: coworkdalinha@gmail.com 214438305 | 964992423 | 910325249

ruminacao excessiva se cessa e O
siléncio se faz presente. Construimos
muralhas mentais desprovidas de paz
e solucdées. Como é que é possivel

vencer desta forma? Questiono.

Na verdade, temos que parar de ser

cobardes, acomodados, coitadinhos
e vitimas para podermos vencer. Nao
vencemos porque nao entendemos
que o problema estd em nds, o
problema somos ndés, e enquanto
nao admitirmos isto teremos sempre
uma vida miserdvel, os sonhos nunca
passarao de meras Vvisualizagdes,
e, nunca seremos autores da nossa

propria historia.

Temos de ter consciéncia de que a
nossa mente é a nossa maior arma de
guerra, com ela cada um de nds pode

i

“matar” ou “ser morto”, dependera

da forma como a usa. Os nossos
pensamentos sao grandes ferramentas
para podermos vencer ou para termos
uma vida de fracasso. A acao ou a falta
dela sera sempre fruto dos nossos
pensamentos. Poderia  perguntar
ao leitor que tipo de pensamentos
costuma ter, no entanto, tenho quase
a certeza que ja esta a debrucar-se

sobre o assunto.

Nao importa qual é a sua realidade

neste momento, porque a verdade
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completa e absoluta é aquilo que o
leitor pretende alcancar, e, se fixar a
mente nessa verdade, se acreditar que
é real e que ja existe e tomar acoes
decisivas, essa verdade vai manifestar-
se.

E aqui que a maioria das pessoas se
estica no sofd e diz qualquer coisa
como: “Aqui estou eu na minha sala
extremamente pequena e pobre a
comer ovos mexidos com salsichas e
estds a dizer-me que isto ndo é a minha
realidade? Estds a dizer que a minha
realidade é estar no Dubai, a apanhar
sol, a beber um belo de um cocktail
enquanto aprecio aqueles edificios
lindos e altissimos, inclusive o edificio
mais alto do mundo - Burj Khalifa?”
Se verdadeiramente deseja estar no
Dubai, a apanhar sol, a beber um belo
de um cocktail e a contemplar aqueles
edificios lindos e altissimos, inclusive
o edificio mais alto do mundo, e se isso

esta determinado na mente, com um

Nascemos para
vencer e tudo o

que precisamos ja
habita em nés
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plano de acao ja construido para criar
esta realidade, entao, porque nao?
Mais tarde ou mais cedo, esta serd a

sua realidade. A isto chama-se: vencer.

Ja reparou como uma série de pessoas
pode fazer o mesmo curso — por
exemplo, uma aula sobre como
comecar um negécio — todas recebem
exatamente a mesma informacao e
ferramentas, mas algumas irdao usa-
las para serem extremamente bem-
outras falharao

sucedidas e por

completo.

Mesmo que todas tenham o desejo
de serem bem-sucedidas, quem ira
conseguir vencer serd quem tem a
mentalidade certa, é quem usa a mente

de forma correta e sabia.

Os que vao ter sucesso, sao aqueles
que realmente acreditam que podem
vencer e vao vencer. A visualizacao
do resultado final é tdo real na mente
dos mesmos, que acabam por nao ter
crencas subconscientes, limitadoras a
trava-los. Mas aqueles que tém medo
de estar a ser chatos e insistentes, ou
subconscientemente

que acreditam

que nao merecem nada de bom, muito




menos serem bem-sucedidos, ou que
Nnao conseguem — esses NAo se sairao
tao bem.Tém o mesmo conhecimento,
as mesmas ferramentas, mas nao
dao fruto, comparam-se a dracmas

perdidas.

Os nossos pensamentos e crengas
ditam a nossa realidade, portanto, se
queremos alterar a nossa realidade,
temos dealterarascrencaseaquiloem
que pensamos — isto é fundamental

para podermos vencer.

Oproblemaéqueamaioriadaspessoas
é muito protetora das suas crencas e
fica rabugenta se |lhe sugerirmos que

ha outra versao da verdade.

“Ndo tenho jeito para vender, tenho
sempre muito azar em tudo, ndo tenho
idade para voltar a estudar, tenho medo
de andar de avido, os casamentos nunca
duram, tenho um corpo horrivel, nasci
para sofrer, sou um Zé-ninguém, estou
falida... Estd a chamar-me mentirosa?
Por acaso vé alguém interessado em
mim? Ndo, ndo vé, o que vé é o meu
caniche adormirao meu colo, porque eu
sou péssima em rela¢bes — a verdade é

essa e sempre foi.”

HYPNO COACHING®

Jorge Boim :
Coach Alta Performance
Hipnoterapeuta '
Formador

FELICIDADE
 SUCESSO

=W X Ok

Hipnoterapia Coaching Alta Coaching de Lideranga
Performance
Maxima Performance para
0s Melhores Resultados.
Ajudamos a potenciar a
melhor versao de si.

A Hipnose para ajudar a
ultrapassar medos,
ansiedades, traumas
emaocionals e procurara
Felicidade Interior

Melhorar a Lideranga,
Comunicagao e Gestao
Emocional para tiraro
melhor de todos os
elementos da sua Equipa

Resultados Garantidos!

www.spaortshypnocoach.pt

Lamento informar, mas essa serd
sempreasuaverdade enquanto decidir
pensar que é. Enquanto alimentar a

besta, ela vivera.

Assim que tem a audacia de comecar
a acreditar no que ainda nao viu, a sua

realidade comecara a mudar.

Temos de mudar primeiro o nosso
pensamento, e depois as evidéncias
aparecem. O nosso maior erro é que
fazemos ao contrario. Exigimos ver
as evidéncias antes de acreditarmos

que sao a verdade. Acabamos por ser
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“Tomés” - é preciso ver para querer.

Lembre-se, tudo aquilo que desejamos
esta aqui, agora. S6 temos de alterar a
nossa percecdo paraover manifestado.
Quando damos o salto e comegamos
a acreditar no que ainda nao vimos,
nao ficamos a saber como o fazer
acontecer, porque se soubéssemos

provavelmente ja o teriamos feito.

Trata-se de modificar radicalmente a
nossa realidade, trata-se de destruir
por completo as muralhas mentais que
construimos, manter os pensamentos
direcionados para o objetivo, fazermos
tudo o que sabemos fazer para o
conseguir, sermos ousados, resilientes,
e decidir com uma determinacao
inabaldavel que o que desejamos ira
acontecer, estando também atentos
as oportunidades que vao surgindo,
porque mais tarde ou mais cedo,
mantendo o foco, a nossa realidade
sera aquela que tanto acreditamos. A

isto chama-se: vencer.

Sorte é aquilo que toda a gente
preguicosa e acomodada chama as
vitdrias dos outros, mas a sorte, nao se

tem, cria-se. Ter a tal sorte da trabalho,
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exige esforco, mudanca, superacao,
frontalidade, alinhamento, muita
disciplina e tudo o que ja mencionei

noutros paragrafos.

Nao fomos criados para fracassar, mas
temos que usar a nossa mente, a nossa
inteligéncia para alcancar o préoximo
nivel. Nao estaremos isentos de alguns
“naos” e portas fechadas, no entanto,
faz parte do processo. Mas uma coisa
é perder uma batalha, outra coisa é

perder a guerra.

Todo o ato de construir é um ato de
pedra a pedra, onde a pedra seguinte
se apoia na pedra anterior. Naoimporta
como e onde comecamos, o importante
é como e onde acabamos, e, sempre,
mas sempre, o fim serd melhor que o

principio.

Nascemos para vencer e tudo o que

precisamos ja habita em nés.

RENATA PERRE
LIFE COACH
coach.renataperre@gmail.com
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Um novo de estilo de vida mental

Tal como qualquer outra pessoa, vocé esta no
cosmos. Adote uma visdo aumentada e faca um
plano, uma preparacdo. S0 assim havera uma
modificacdao do que sente e faz. Faca estes exercicios
simples e ouca os sinais que o seu Eu Superior Ihe
envia. Ele ja sabe o que é melhor para si. Confie,
sabendo que até os grandes atletas, musicos,
pintores e empresarios, que ja adotaram esta rotina
mental, relatam resultados positivos tanto na sua
qualidade de performance, como na vida pessoal.
Por Paulo Martins

C om a sua nova visao aumentada
e através deste Eu superior, até o
seu espirito serenovara. Através desta
ligacdao a tudo e a todos, sentird um
impulso para tomar nas suas maos e
com mais clareza, a responsabilidade

em mudar o seu curso de vida.

Experimente, ndo se arrependera.
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O sucesso pode ser entendido de
varias formas e concretizado de varias

maneiras.

Assim, os problemas que decorrem
do processo de desenvolvimento
do sucesso podem surgir do
continuum entre as duas polaridades
Expectativas-Realizacao. Assim,
podemos ficar tristes e ansiosos
porque as nossas expectativas nao
se concretizaram, porque somos
vitimas do nosso préprio sucesso e
fama. A resultante é quase sempre
um isolamento na nossa certeza,
imobilizando-nos numa descrenca
de que nao podemos aprender
mais, e até, aprender com os outros.
Especificamente, no caso do primeiro,
instala-se uma emocao avassaladora
de colapso que nos imobiliza. E de
tal modo, que a vontade em realizar
as simples tarefas do dia desaparece.
O nosso trabalho diario, que

antes nos parecia ser um caminho

O seu consciente ja
sabe o que é melhor
para si, s tem que
olhar e ver, esta a sua
frente
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inquestionavel, deixa de ter graca. Por
exemplo, depois das expectativas nao
se cumprirem, s ter que percorrer
o caminho de casa para o trabalho,
parece um inferno. De repente, como
que sem saber porqué, mudamos os
nossos comportamentos e habitos
que antes nos pareciam essenciais e
que faziamos julgando-nos cheios de

vida e com alegria.

No caso do segundo, -vitimas do
sucesso proéprio- ficamos tristes
porque nos esquecemos do quanto
trabalhamos, de todo o empenho e
entrega, das horas de duvida, mas
também de coragem e equilibrio,
muitas vezes numa linha ténue entre
compreensao e incompreensao. Nao
notamos que todo esse processo nos
afastava de tudo e de todos. Mudamos
0 NOsSsO comportamento e passamos
a funcionar como se esse sucesso
se justificasse unicamente com o
talento, em alguns casos sentindo
genuinamente que os outros tém
inveja disso. Mas isso pode nao ser
verdade. A questao é que o talento
como variavel uUnica a explicacao do
suCesso, empurra-nos para uma visao

de nds préprios acima dos outros, de




tal maneira que nos desmobiliza para
a entrega e empenho ao trabalho
necessario para alcangar o verdadeiro
sucesso, aquele sucesso interno de
nds para ndés. Aquele que nos liberta
para estar com, e ao lado de outros.
Enfim, perdemos a perspetiva e a

vontade de intersubjetividade.

Entao como modificar esta situagao?

Mude o seu estilo de vida mental.

Simplesmente dé atenc¢dao ao seu Eu
Superior, que é consciéncia que habita
dentro de cada um de nds e que pode
emergir ao nosso consciente de modo
a melhorar a nossa qualidade de
vida. Para aceder a este Eu Superior
modifique a intensidade com que usa
a expressao da sua identidade, isto
é, nao faca tanta questao em limitar-

se ao que julga ser, dé um espaco,

lifestyle

4

afinal tal como qualquer pessoa,
vocé tem origem e estda no cosmos,
e comparado com isso, o local ou
cultura, ou qualquer outro rotulo que
utiliza para se identificar nao tem
assim tanta importancia. A nao ser,

talvez, para si.

A boa noticia é que este Eu Superior
ja sabe o que é melhor para cada um
de nds. S6 temos que exercer o livre
arbitrio em aceder a ele. Pela nossa
experiéncia, poucos de nds sabemos
como ativa-lo e mesmo aquelas
pessoas que sabem ativa-lo tém

dificuldade em manté-lo.

Algumas dicas. Faca como os atletas.
Crie rotinas mentais. Como? Logo de
manha, ao acordar sorria para o seu
Eu Superior. Cumprimente-o. Dé-lhe

um abracgo. Faca o gesto, use o seu
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corpo e mostre que estad aberto a sua
ajuda. Alids, peca a orientacdo do
seu Eu Superior de modo a conseguir
fluir durante o dia. Se fizer isto,
vera a leveza que se instala. Este
pequeno gesto, ativard a sua clareza
preceptiva de modo tao aumentado
que a sua espontaneidade se
manifestard. A sua capacidade de
decisdo e comportamento criativo
para se encontrar e para encontrar o
seu caminho, abrir-se-ao num piscar

de olhos.

Depois, durante o dia, numa pausa
ou mesmo na hora do seu almoco,
durante 5 minutos, arranje um
espaco confortavel, sente-se e faga o
exercicio de se ver, como se visse a si
mesmo a partirde uma perspetivafora
do corpo, e, dé atencao aos sinais que
o seu Eu Superior Ihe envia. Vera que
nao serda necessario nenhum esforco
de concentracao e nem mesmo tera
que ter uma pergunta, lembre-se, o
seu consciente ja sabe o que é melhor
para si, s6 tem que olhar e ver, esta
a sua frente. A sua consciéncia esta
tao expandida que experimentara
fisicamente esta expansao através

de sensac¢dOes vibrantes de satisfacao.
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Espere um pouco e verd mesmo um
sorriso na sua mente. E o seu Eu
Superior a dar-lhe as boas vindas a
um novo estilo de vida mental. Este
processo tornar-se-a mais rapido e

fluido a medida que for praticando.

Uma das primeiras mensagens que
o seu Eu Superior tem para si, é que
dé atencao aos sinais. Com certeza
ja experimentou aquela sensacao
depois de algo correr mal, de que ja
sabia, de que de algum modo ja fora
avisado. Pois bem! esse é o seu Eu
Superior a tentar avisa-lo. Acalme-
se. Nao se trata de uma conspiracao
contra si, porisso nem deve constituir
uma preocupacao. E apenas um novo
estilo de vida, o de estarmos abertos
aos sinais. Portanto, quando sentir
que algo nao estda bem, é apenas o
seu Eu Superior a apelar a sua atencao
e autenticidade para a sua vida. E
como numa melodia, vocé nao sabe
ainda o que é, mas sente que ha uma
desafinacao. Dé-lhe atencdo, estd a
sua frente. Mesmo ali. Sem nenhum
esquema especial, apanhe uma ideia
ou simplesmente um numero, ou

uma palavra. Veja o que surge na sua

mente, entregue-se e vera que o seu




Eu Superior farda um novo arranjo
e voltarda a ouvir a sua melodia. A
maior parte das vezes nao tem que
fazer nada, apenas precisa de deixar
de fazer ou ver de um certo modo.
Em concreto, podem ser mensagens
muito praticas, como ir a um certo
sitio, estar com alguém, realizar um
certo trabalho, insistir num certo

sentido, etc.

Enfim, serda sempre adequado ao
seu novo estilo de vida mental e
comportamental. Por exemplo, se a
sua energia se apresentar baixa, a
sua vontade em fazer algo é também
baixa, isto € um sinal de que deve
dar atencdo ao que esta a fazer ou a
pensar. Note que o pensamento de
base é:- Questione-se, e verifique
se os problemas surgem em funcao
das caracteristicas da tarefa ou da
visdo que tem dela. Pare, escute e dé
atencao. Esta tudo a sua frente. Nao
se trata de aumentar a sua confianga,
mas a sua clareza de leitura dos sinais
dentro e fora de si. Verd que consegue
criar novas e mais adequadas
respostas a todas as situacdes da sua
vida, sejam elas pessoais, familiares

ou profissionais. Nao serd um processo

Lifestyle
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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

& Nosreciclamos Artigos em segunda méo

imediato e exato, mas logo que iniciar
tera resultados surpreendentes.
Depois, com a pratica interiorizara
este processo de tal modo que passara
a funcionar num estado renovado
de alegria existencial e nada nem
ninguém terd poder para influencia-
lo negativamente sobre o modo como

quer experienciar a sua vida.

PAULO MARTINS
PROFESSOR UNIVERSITARIO
pmartins@fmh.ulisboa.pt
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Desistir para Vencer

Existe muita pressao para vencermos na vida, e com isso
ndo nos apercebemos que, ndo existe nada para ganhar.
Estar vivo ja é a vitoria. A questao é: Como queremos
desfrutar da nossa vitdria?

Por Paulo Cordeiro

uando pensamos na palavra
Qvencer, poderdao vir-nos varios
significados. Pode ser que sintamos
que temos de chegar a algum lado,
ou ganhar alguma batalha ou ter
muito sucesso. Ou talvez que, se
nao vencermos na vida, somos uns
perdedores. Estamos demasiado
viciados a acreditar que temos de

chegar a algum lado, e sem nos

apercebermos, colocamos demasiada

pressao em nos.
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E se, nao existir nenhum lugar para
chegar? E se, ndao existir nada para
ganhar nem nenhuma vitoria para
conquistar?

Numa corrida ou num jogo
competitivo, vao existir aqueles que
vao ganhar e aqueles que vao perder.
E uma forma de nos divertirmos neste
palco que é a vida. Mas, no dia a dia
da nossa vida pessoal, a ndao ser que
estejamos a competir com alguém
para ganhar algo, nao existe nada
para ganhar.

Estamos tao habituados a dar

atencao aquilo que nao temos (em vez
daquilo que ja temos) que, andamos
ansiosamente aqui e ali a procura
de respostas. Podemos até colocar
as nossas necessidades em segundo
plano, parairmosatrasdeumasuposta
vitéria que nunca mais chega. Esta
constante perseguicao podera até ter

consequéncias na nossa saude fisica,

mental ou emocional.

E nao ha nada para
ganhar.
Estarvivojaéea
vitoria
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Espiritualidade
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Foi assim que aprendemos com a
sociedade de que fazemos parte.
Aprendemos a competir, a ganhar,
Existem aqueles

a vencer. que

continuam a atuar desta forma e
outros que ja se aperceberam que,
nao existem regras nesta vida e que
cada um poderd escolher como quer

realmente desfrutar da sua existéncia.

Entdo qual a solugao?

Antes de mais, comegarmos a
entender que a vida nao é nenhum
campo de batalha, nem uma luta para
ser vencida. A vida é o que é. E quanto
menos lutarmos contra ela, mais em
paz nos vamos sentir. A luta cria
tensao. Desistir de lutar, abre espaco
para criar. Para criar a vida que mais

sentido fizer para cada um.

Necessitamos de abandonar a ideia
de que, o nosso bem estar sé vai ser
possivel quando vencermos a corrida
ou quando conquistarmos algo. E que,
se continuamos a acreditar que s6 nos
vamos sentir como queremos quando
tivermos isto ou aquilo, entao vamos
ficar eternamente dependes de algo

para nos sentirmos bem.
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Estamos tao
habituados a dar
atencao aquilo
que nao temos
(em vez daquilo
que ja temos)
que, andamos
ansiosamente aqui
e alia procura de
respostas

Isto nao significa que ndao possamos
construir as coisas que queremos e
que ambicionamos. E muito diferente
procurarmo-nos sentir bem agora e
desse lugar decidirmos fazer, ter ou
criar algo, do que, andarmos atras
das coisas por acreditarmos que o
tesouro s6 esta disponivel quando

conquistarmos algo.

Quando fazemos porque queremos, a
vida torna-se maisleve, maisdivertida,
e com menos esforco. Desfrutamos
mais dos momentos e das pessoas
com quem estamos. Sentimo-nos
mais em paz, mais alegres e com mais
energia. Podemos comprar as coisas
gque queremos, estar com as pessoas

que amamos e explorar a vida como




nos fizer mais sentido. Nao ha mesmo

regras.

Quando fazemos porque nos sentimos
obrigados a fazer, a vida vai parecer
muito dificil, em esforco constante.
Fazemos as coisas contrariados e
nunca estamos realmente satisfeitos
com o que temos. Com isso,
comecamos a projetar as nossas
frustracdes nos outros ou queixarmo-
nos constantemente do vizinho, do

politico, deste e daquele.

Mas de certeza que nao é assim
que queremos viver a nossa vida.
Podemos estar habituados a isso, mas

com vontade, os habitos podem ser

Espiritualidade

mudados. Mudar da mentalidade de
guerreiroelutador, paraamentalidade

de criador.

Afinal, ndao existe nenhum manual que
nos diga como viver a nossa vida. E
mesmo uma jornada e uma descoberta
individual. E nao hd nada para ganhar.

Estar vivo ja é a vitoria.

Entao se ja somos vitoriosos, como

queremos desfrutar da nossa vida?

PAULO CORDEIRO

COACH E AUTOR

ESPECIALISTA EM TRANSFORMACAO
PESSOAL

www.paulocordeiro.pt
info@paulocordeiro.pt

JULHO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 51 /

Q


https://www.paulocordeiro.pt/




PHILOSOFIAS




Sobre Vencer

Vulgarmente, a palavra Vencer é empreque sempre

que alguém ou organismo é reconhecido pelos

seus pares, por se ter distinquido superiormente

de outros, ou por ter ultrapassado algo pessoal de
dificil superacao. por Isabel de Jesus

H a sempre lugar para gratificar
aqueles que, por mérito préprio,
qualidades pessoais ou académicas
conseguem destacar-se, ndo com o
objetivo de vencer alguém, mas sim
de fazer o seu melhor, com qualidade
e, nesse caminho, obter resultados
vencedores. Este é o mérito de
trabalhar para a exceléncia por si s6,

contribuindo simultaneamente para

o todo.

VRN TT ¢
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Apesar disso, vivemos tempos em
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que, na perspetiva da maioria da
populacdo, vencer seja o que for traz
consigo a ilusao do reconhecimento,
associada a popularidade e, na
maioria das vezes, a lucro financeiro.
Sacrificios injustificados a todos os
niveis sao muitas vezes aplicados
para conseguir vencer a todo o custo,
naoraramente com propdsitos menos
dignos.

A verdade é que, para além das
competi¢des, sejam elas de desporto,
caracter onde o

ou de outro

reconhecimento é publico, vencer
os obstaculos pessoais, familiares ou
de relacdes humanas no geral, sao os
mais desafiantes para a construcao
de uma vida plena e feliz.

Cada ser é constituido por um
aglomerado de caracteristicas —
umas provenientes da sua prépria
personalidade, outras do ambiente
familiar, do pais e até do estrato
social. Sao estas componentes que
forma

estdo presentes na como

consideramos o que é ser vencedor, o

Vencer e estar
disponivel para
vibrar com os
ritmos da vida,
ser simples, ter
paz, respeitar o
outro e ultrapassar
preconceitos e
dogmas demasiado
enraizados na
sociedade que
limitam as escolhas
individuais
que é fracasso, ou a forma como tudo
isso o0 é visto no meio onde vivemos.
Mas, na realidade, o fracasso é muitas

vezes o caminho de aprendizagem

necessario para chegar a um

acontecimento vencedor.

Ao reparar nestarealidade, o conceito
de Vencer comeca, para alguns, a
ter um cardcter mais profundo e
apaziguador, menoscompetitivo,com

menos pressao e menos associado
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ao medo da opiniao geral. Vencer
comeca a criar espa¢o no quotidiano
e a superar o esforco descontrolado
para obter um caminho vencedor,
mas supérfluo, que nao gera paz, nem
tempo, nem qualidade de vida. Pelo
contrario, Vencer torna-se sinénimo
de percorrer caminhos que integram
valores e necessidade auténticas.

tem um

Vencer significado Unico

para cada pessoa. Quem ainda
nao despertou para o verdadeiro
significado da vida acredita que
Vencer é ter mais titulos e objetos
que reflitam riqueza e que isso, além
de lhes trazer mais reconhecimento
social e estatuto, caminha de maos
dadas com o seu valor enquanto
pessoa. Infelizmente, esta crenca é
generalizada na realidade de hoje e

funciona ilusoriamente.

Para quem comeca a compreender

que Vencer pode ser muito mais
do que isso, a liberdade para fazer
escolhas em qualquer momento da

vida e abdicar daquilo que é seguro
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e confortdvel com base no que
sente o Coracdao é absolutamente
Essa, sim, ¢é

transformador. uma

atitude vencedora.

Muitos comecam a tomar consciéncia
que, quer por cansago, por tristeza,
ou por incompatibilidade entre a
vida que tém e a que sentem que
precisam, necessitam de se conhecer
melhor, substituir crencas limitadores
e Vencer traumas pessoais ou
limitacdes familiares para finalmente
serem fiéis a si proprios. No fundo,
vencerem o medo de mudar e sairem
de terreno conhecido, mas previsivel.
Ao invés de comparar as suas
conquistas com as que outros tém
conseguido aolongodavida, cadaum
pode e deve olhar para o seu proprio
percurso e avaliar, de uma forma
vezes ultrapassou

justa, quantas

obstaculos que a partida tinham
tudo para bloquear o seu caminho,
mas que, com esforco, dedicacao e,
muitas vezes, sacrificios, acabaram
resultar

por num bem para si e




também para outros.

Acreditar que os obstaculos podem
ser ultrapassados e nao desistir
quando o caminho escolhido foi
decidido pelo Coracao e nao pelo Ego
traz por si s6 vantagens no sentido

da obtencadao de um final gratificante.

Vencer é estar disponivel para vibrar
com osritmos da vida, ser simples, ter
paz, respeitar o outro e ultrapassar
preconceitos e dogmas demasiado

enraizados na sociedade que limitam

as escolhas individuais.

Vencer é o caminho a percorrer para
alcancar um propésito escolhido pelo
Coracao. O objetivo é simplesmente
tera

percorrer um caminho que

desafios, fracassos e vitdrias, mas
que sera feito com prazer, alegria e

integridade.

ISABEL DE JESUS
TERAPEUTA HOLISTICA

LEITURA DE AURA

CODIGOS DE LUZ

ASTROLOGIA
isabeldejesusterapias@gmail.com
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mudanca tranquila

Vencer: nem sempre

Vencer deve ser sinonimo de temperanga,
moderacdo, sensatez, a compreensao do proximo
fracasso.

A qualidade de Vencer é virtude quando se
conforma com o respeito pelos outros e se traduz
em afirmacao de humanidade.

Por Carlos Lourenco Fernandes

encer nem sempre terd como
Vcompanheira a satisfacao (a nao
ser focada, reduzida, em desgaste).
Ganhar uma guerra é um triunfo so-
bre a dor e atrocidade que atinge

ou atingiu milhares de familias, ci-

dadaos, empresas e organizacgdes.

A relatividade como factor de apre-
ndizagem a moderacdao, a racio-

nalidade da sensatez, da virtude.




mudanca tranquila

A humanidade, que convive em apre-

ndizagem e praticas sociais, orga-
niza a competicao ( no desporto,
nas artes ) como meio de premiacao
do mérito, do esforco, do talento.
Vencer é também o rosto da der-
rota dos outros. Mas a competicao
€ um processo de animacao festiva,
de celebracao, de afirmagao iden-

titaria, de grupo, de comunidade.

Ainda assim é sobretudo no gan-

har que reside a dimensao sen-
sata do equilibrio e da neces-
sidade de respeito pelos outros.

Vencam, mas, sempre em prepara¢ao
dopréximodesfechoquepode, porque

éassim, traduzirocontrariodo triunfo.

Vencam, mas em mérito, em esforco,

emtalentoesobretudoem moderacao.

Em humanidade.

CARLOS LOURENCO

FERNANDES ™

URBANISTA
clfurban@gmail.com
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Work@me

Por Andreia Novais da Fonseca

e Fernanda Salgueiro Costa

2 de Julho das 10:00h as 17:00h

Parque Florestal de Monsanto | Lisboa
www.facebook.com/Andreia.Novais.da.Fonseca
www.facebook.com/fernandasalgueirocosta
968835142

Jantar+Palestra “3 pilares do bem-estar”
Por Escola Macrobidtica

2 de Julho as 19:45h

Escola Macrobidtica | Lishoa
www.escolamacrobiotica.pt
geralmacrobiotica@gmail.com

911860618

Terapia combinada Tarot e Reiki
Por Lia Lulu

2 de Julho das 15:00h as 19:00h

Espiral Associacdo | Lishoa
www.instagram.com/lia_lulu_tarotereiki

marialialulu21@gmail.com

Massagem Ayurvédica Tradicional

Por Alba Associacao Luso Brasileira de
Ayurvédica

3 de Julho das 9:30h as 18:00h

Lisboa

www.ayurvedica.org

info@ayurvedica.org
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Julho 2022

Workshop “Desperta para o amor
que haem ti”

Por Ana Leal Rebola

4,7,14,21, 28 de Julho as 21:00h

Online

Facebook: Psicdloga Ana Leal Rebola

psicologaanaleal@gmail.com

Sessao gratuita “Cuida do teu tempo,
Cuida de ti “

Por AColors

5 de Julho das 20:00h as 23:00h

Online

www.facebook.com/AC.AColour
i.alexandra.cardoso@gmail.com

915146754

Curso Reiki Estrelar nivel |
Por Origens - Viver Holistico
9 de Julho das 10:00h as 18:00h
Lisboa
www.origens-viverholistico.pt
geral@origens-viverholistico.pt
215849080

Webinar “Distracao vs Foco”
Por Cynthia Lea Rose

13 de Julho das 20:00h as 21:30h
Online
www.awakenedlifeproject.org
info@wakenedlifeproject.org
962764570
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Julho 2022

Grupo de Constelacoes Familiares
Por Espaco UNO

16 e 17 de Julho das 14:00h as 19:00h
Alverca

Facebook: Espaco UNO
espaco-uno@outlook.pt

964216949

Week-End Yoga - Retiro em Lishoa
por Yoga Spirit

30 e 31 deJulho das 8:30h as 18:00h

Lishoa

www.yoga-spirit.pt

info@yoga-spirit.pt

Pratica Semanal de Meditacao
Por Maria Melo

42 feira das 10:00h as 11:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Vinyasa Yoga

Por Marialuna Wengorovius Nico
32 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 1%h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

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

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

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Chi Kung Terapéutico

Por Lucilia Simées

42 feira das 12:30h as 13:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Hatha Yoga

Por Rita Martins

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

214438305 | 964992423 | 910325249
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reflexoes
~

POLAROIDS & SLIDES

Quanto mais

mais interess

PODERA VER MAIS NA

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

by

EXAUSTAOII
EEMOCIONA

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Vencer a si proprio é a maior das vitdrias.”
Platdo

PORTA 24

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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receita saudavel

Batata doce
recheada

E sta receita de batata doce recheada é uma
0tima sugestao para um jantar prético,
facil e sauddvel! Perfeita para qualquer dia da

semana.

Ingredientes:

« 1 cebola pequena
3 dentes de alho

« 1fio de azeite

« 1 pimento pequeno
« 2 bifes de frango

- Salgb

+  Queijo ralado

2 batatas doces grandes

Preparacao:
1. Picar a cebola e os dentes de alho para uma

frigideira;

2. Adicionar o azeite a cebola e o alho e deixar

cozinhar durante 2 minutos;

3. Cortar o pimento as rodelas e colocar na

frigideira. Cozinhar durante 1 minuto;

4, Colocarosbifes de frango por cima, adicionar

o0 sal e deixar cozinhar até ficarem brancos;

5. Adicionar os espinafres e misturar tudo até

os espinafres ficarem cozinhados;

6. Colocar duas batatas doces partidas ao meio

na logitudinal a cozer;

7. Retirar a porte de dentro das batatas com
cuidado para uma taca, desfiar os bifes e

misturar tudo dentro da taca;

6. Colocar o recheio no interior das batatas,
adicionar queijo ralado por cima e levar ao

forno durante 10 minutos a 180°.

RITA SANTOS

HEALTH COACH

www.aritasantos.pt

www.instagram.com/aritasantos_hc

www.facebook.com/aritasantoshc »
www.youtube.com/ARitaSantos

aritasantos@aritasantos.pt (‘
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LIVROS RECOMENDADOS

N&o ponhas
um ponto fina
onde Deus pds

Nao Ponhas Um Ponto

Final Onde Deus Pés
Uma Virgula
de Shiva Ryu
Com a sua linguagem
maravilhosamente poética,
Shiva Ryu, poeta e viajante espiritual, leva-nos
a um mundo povoado de beleza e sabedoria.
Ndao Ponhas Um Ponto Final Onde Deus Pés Uma
Virgula nasce das respostas que o autor obteve a

uma pergunta fundamental: o que é que a vida

me esta a tentar dizer?

Por vezes, a vida pode levar-nos por um caminho
que nao faz parte dos nossos planos, mas que
é precisamente o caminho pelo qual o nosso
Coracao anseia - mesmo que o0 nosso cérebro nao
0 veja assim.

Recorrendo a pardbolas das mais diversas
tradicdes espirituais, a alegorias filoséficas e a
histdrias da literatura mundial, Shiva Ryu leva-
nos a deambular pela demanda do sentido e da
beleza da existéncia, num desafio a reconhecer
ariqueza sem limites do momento presente a da
dimensao do espirito.

Preco: Cerca de 16,60€ por 224 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho
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fontes de saber

Levantando o Véu da Dualidade
de Andreas Moritz
Em Levantando o Véu da Dualidade, o autor de
best-sellers Andreas Moritz expde a ilusdo da

dualidade - bem e mal, certo

R T I T
| ANDREAS MORITZ !
e errado, luz e escuriddo. ' b

LEVANTANDO
Mostra-nos ~ como,  de O VEU
uma forma simples, *ﬂ"""‘""”’f
- . DA
pode eliminar quaisquer
limitagoes que nos

tenhamos imposto durante

a vivéncia na dualidade.

0 autor ird levar-nos a ver, a nds e ao mundo,
com um novo olhar - o olhar da clareza, do
discernimento e do nao-julgamento. E com ele
vamos descobrir por que razao os erros, o logro,
a desonestidade, o sofrimento, as doencas,
os acidentes, a injustica, as guerras, o crime
e o terrorismo possuem um propdsito e um
significado mais profundos no grande quadro

das coisas.

Levantando o Véu da Dualidade mostra-nos
como criamos ou reprimimos a capacidade de
materializar 0s nossos desejos. Mostra-nos como
0 tempo € um mistério e como as relagdes sao o
reflexo do que temos de trabalhar em nds, o que

faz com que resultem ou nao.
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Revela-nos também por que motivo a injustica
corresponde a uma ilusao que tem sido capaz
de nos atormentar ao longo dos tempos e o que
podemos fazer para nos libertarmos desse jugo.
Preco: Cerca de 19,90€ por 368 paginas de sabedoria.

Editor: Casa das Letras

A minha cura é a tua

‘e | &
cura de Rute Caldeira, ANﬁr-JH)'éUﬁ,a.i
'I. @, f K

y LA UAYTURA
\ ol

Inés Gaya e Lisa
Joanes
Somos sombra e luz, raiva
e compreensao, revolta e

amaor.

E urgente que possamos acolher e respeitar tudo
0 que somos, sem a exclusao de qualquer uma

das nossas partes.

Cada um de nds gquarda em si uma histéria de dor,
uma ferida a precisar de cicatrizar, um padrdo a
precisar de ser libertado. Quando olhas para os
desafios como oportunidades, aprendes a ver as
feridas como a semente da cura e a escuridao

como o portal da luz.

Ao abracares as feridas da tua alma, abracas as
feridas da Humanidade, contribuindo para um

planeta mais justo, amoroso e equilibrado.

Lé este livro mais do que uma vez, porque cada
nova leitura vai trazer-te diferentes mensagens.
Sempre que precisares de te lembrar de quem
és, e do poder que tens em maos, regressa a
estas paginas. Neste livro encontrards poderosas
ferramentas de cura.

Preco: Cerca de 18,80€ por 256 paginas de sabedoria.

Editor: Albatroz

PARTILHAS DO LEITOR

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

facebook da Revista Progredir”.

Escreva um artigo e envje

Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

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

Participe! Faca parte
dest.e €spaco dedicado 3
SI. Junte-se a ngg!
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Paula Rego

M aria Paula Figueiroa Rego, mais conhecida

por Paula Rego, é wuma das mais
reconhecidas e premiadas pintoras portuguesas
da atualidade. Faleceu em Londres, aos 87 anos,

no passado dia 8 de Junho de 2022.

Oriunda de uma familia de tradicao republicana
e liberal, Paula Rego teve ligacdes as culturas
inglesa e francesa. Nasceu a 26 de Janeiro em
Lisboa, Portugal, e iniciou os seus estudos no
Colégio Integrado Monte Maior, em Loures,
seguindo para a St. Julian’s School, em Carcavelos,
onde os professores cedo lhe reconheceram o
talento para a pintura.

Incentivada pelo pai a prossequir o seu
desenvolvimento artistico fora do pais salazarista
dos anos 50, partiu para Londres, onde estudou
na Slade School of Fine Art, até 1956. E aqui que
conhece o ainda estudante artista inglés Victor
Willing com quem viria a casar em 1959 e com

quem teve trés filhos.

Em 1954 recebe o 1.° prémio de “Summer

Composition”, da Slade School of Fine Art em
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Londres.

De 195721963 PaulaRego e a sua familia vivem na
Ericeira, Portugal. A viver na Ericeira, continua a

participar em exposi¢oes coletivas em Inglaterra.

A sua primeira apari¢do perante o publico lisboeta
deu-se em 1961, na Il Exposicdo da Gulbenkian,
tendooseutrabalhosidobemacolhido pelacritica.
O surrealismo e o expressionismo influenciaram os
seus primeiros desenhos e colagens. Passou pelo
movimento da “pop art” inglesa, conservando,

contudo, uma temdtica muito pessoal.

A leitura dos romances de Henry Miller marcou
igualmente o seu percurso, ao abordar temas do

imagindrio erético feminino.

Em 1965 produziu varios trabalhos relacionados
com acontecimentos chocantes da vida politica

ibérica.

Faz uma leitura pessoal de outras obras de arte
e das suas memdrias, integradas em processos

narrativos em que o mundo da infancia aparece

Q




— T biografia__

como um lugar ladico de perversidade e algum
humorismo. Esta tematica acentua-se nos anos

80.

Em 1994 realiza a série de pinturas a pastel
intitulada Mulher Cao, que marca o inicio de um

novo ciclo de mulheres simbélicas.

Demonstrando uma critica ao resultado do
primeiro referendo ao aborto, realizado em

Portugal em 1997, pinta Aborto (1997-1999).

Em 2006 respondeu afirmativamente ao convite
que lhe foi dirigido pelo Presidente da Camara
Municipal de Cascais, Anténio Capucho, para
expor em permanéncia a sua obra no concelho

onde viveu grande parte da infancia.

Foi assim que nasceu a (Casa das Histdrias Paula

Rego, em (ascais, inaugurada a 18 de Setembro de
2009, e que tem o intuito de acolher e promover a

divulgacao e estudo da sua obra.

A par de Maria Helena Vieira da Silva, Paula Rego
é a pintora portuguesa mais aclamada a nivel
internacional, estando colocada entre os quatro
maiores pintores vivos em Inglaterra. Ao longo da

sua carreira foi distinguida com vérios prémios.

“Pintar ajuda a descobrir as coisas. Nao é uma
carreira, é uma inspira¢ao.”
Paula Rego - 15 de novembro de 2015, ao “The

Guardian”.

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

Marmaterapia:
A massagem
ayurvédica
milagrosa

OAyurveda é um sistema de medicina que existe ha

0 universo, a Natureza e tudo que ha nela, inclusive o

mais de 5 mil anos e tem uma visao holistica sobre

ser humano. Ele entende que nés nao somos um corpo
a viver uma experiéncia espiritual, mas sim somos seres

espirituais a viver uma experiéncia terrena.

Por isso, os tratamentos Ayurvédicos vao muito além
de prescricdo de hdbitos didrios ou dieta para o seu
Dosha (bidtipo especifico): os tratamentos, para além
de atuarem no corpo fisico, também atuam a nivel

energético.

Dentre as terapias manuais, existe uma em especial que

se destaca pela integralidade: a Marmaterapia.

Essa técnica consiste numa massagem ayurvédica
especial em que através de estimulos e acupressao em

pequenos pontos especificos do corpo (pontos marma),
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui
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r
0 terapeuta conseque liberar o fluxo de energia vital

(prana) no corpo humano e proporcionar ao paciente

bem-estar e equilibrio de forma integral.
Mas afinal, o que sao pontos marma?

Os pontos marma sao 107 pontos / pequenos centros
de energia no corpo humano. Do ponto de vista da
anatomia ocidental esses pontos sao locais onde ha o
encontro de um ou mais tecidos, criando uma regido
sensivel fisica. Do ponto de vista da anatomia energética
descrita nos textos classicos do Ayurveda, esses pontos
sao estratégicos para o fluxo de prana nos canais de

energia do nosso corpo, também chamados de Nadis.

A literatura antiga descreve a utilizacao destes pontos
marma para promover efeito anestésico durante

cirurgias.

Q
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Ferramentas
para Progredir

Os pontos marma por vezes sao confundidos com os
chakras, devido a ambos serem centros de energia que
fazem a ligacao entre o corpo fisico e o corpo subtil.

No entanto, o ponto diferencial é que os chakras sao
centros de energia que nao sao conectados diretamente

com o corpo fisico.

Em outras palavras, nao podemos estimular um chakra
através do toque no corpo fisico, mas apenas com
técnicas subtis como a entoacao de mantras ou a propria

meditacao.

Por outro lado, os pontos marma possuem ligacao
direta com o corpo fisico e podem ser manipulados
pelo Terapeuta Ayurveda para o tratamento de diversas

doencas e condicdes de sadde.

A técnica da marmaterapia pode ser aplicada
isoladamente, ou seja, a realizacdo de estimulos /
acupressao em movimentos circulares em alguns ou em
todos os pontos marma). Ou, ainda, pode ser aliada a
outro tratamento ayurvédico chamado de Abhyanga,
que é uma massagem profunda e relaxante em que é
utilizado dleo vegetal morno de acordo com o Dosha
(biotipo) da pessoa e cujo principal objetivo é a nutricao

através do dleo e a sudacao para eliminacao de toxinas.

Também pode ser associada a técnica da aromaterapia

para potencializar os efeitos pretendidos pelo Terapeuta.
0 principal beneficio da marmaterapia é o deshloqueio
dos canais energéticos (Nadis) e o reequilibrio de forma

integral do nosso corpo.

Amarmaterapia é utilizada paramelhoraracirculagao de
prana (energiavital) estagnadano corpo, paraproblemas
de circulagao sanguinea, problemas digestivos, de visao,
de pele, stress, ansiedade e depressao, eliminacao de
toxinas, para além de promover oimediato relaxamento,
reequilibrar o sistema imunoldgico, prevenir e tratar

disttrbios do sono como insdnia, dentre outros.

Essa técnica podera ser realizada tanto para tratamento
de algum distirbio especifico como também para

manutencao da sadde e de um estado de equilibrio.

A Marmaterapia é uma das terapias mais antigas do
mundo e a sua grande beleza estda em ser holistica
(assim como tudo dentro do Ayurveda), integrando
e curando todas as nossas camadas de ser: ser fisico,

mental e espiritual.

ISABELA VALENTE
TERAPEUTA AYURVEDA == 1
CERTIFICADA PELA DGERT ‘\ 3
www.isavalenteayurveda.com
@isavalenteayurveda
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