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editorial

Tolerancia

Caros amigos,

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

Tolerancia....Variossignificados, masimportarda um pouco mais,
dentro da temdtica da revista, a atitude que consiste em deixar
aos outros a liberdade de exprimirem opinides divergentes e de
atuarem em conformidade com tais opinides.

Naturalmente nenhum de nds serd dono da Verdade Absoluta,
poiso que serd a“Verdade Absoluta”? Alguém saberd a resposta?

Assim serd importante que 0 nosso comportamento possa ser
temperado pela dose certa de Tolerancia em relagdo aos que nos
rodeiam. Nao significa que nao defendamos os nossos pontos
de vista ou que concordemos com determinadas coisas. Mas
importa perceber que, dentro de determinados limites, que ndo
ponham em causa vida e o respeito pelo préximo por exemplo,
a aceitacao do outro e do pensamento do outro é um bom passo
para a boa convivéncia, para a civilidade do Ser Humano e para
um Mundo com maior Serenidade e Paz...

“A lei de ouro do comportamento é a tolerdncia mitua, jd que
nunca pensaremos todos da mesma maneira, jd que nunca veremos
sendo uma parte da verdade e sob dnqulos diversos.”

Mahatma Gandhi

“0 resultado mais sublime da educag¢do é a tolerdncia.”
Helen Keller

“Nadaétdoatraenteemumhomemcomosua
cortesia, sua paciéncia e sua tolerdncia.”
Dalai Lama

Boas leituras!

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos,

Srdbo . éz'accaé/(yw Tervnandes
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Exposicao “Amor Veneris - Viagem ao

Prazer Sexual Feminino™ — Algés

:: Exposicao
| VIAGEM AO PRAZER
| SEXUAL FEMININO

a

Aexposigéo”AmorVeneris—Viagem ao
Prazer Sexual Feminino”, uma ideia
original da sexéloga Marta Crawford, com
apoio do Municipio de Oeiras, estara em
exibicao até 30 de dezembro, no Palacio
Anjos, em Algés. Pretende levar o publico
a refletir sobre a pertinéncia do tema do
prazer sexual feminino e sobre tépicos

fundamentais para o seu entendimento.

Mais informacao veja aqui

Mestre Budista Mingyur Rinpoche
em Lishoa

Yongey Mingyur Rinpoche, um
dos mestres mais emergentes do

Budismo tibetano, estarda em Lisboa a

TU ES BUDA
AGORA
MESMO:

INTRODUCAO

AO BUDISMO

VAJRAYANA
<)

Agosto, 2022

119:00 -20:30

1 de agosto para falar sobre a natureza
de Buda presente em cada um de nés.
Mingyur Rinpoche integra a pratica e
filosofia budista tradicionais com o atual
entendimento cientifico sobre a mente
e a saude mental, tornando a pratica da
meditacao relevante e acessivel.

Mais informacdo veja aqui

Rastreio de Cancro de Pele € Oral - Praca

do Infante em Lagos

o Cancro de Pele e Oral, a prevencao
N e o diagnodstico precoce sao
essenciais. A Liga Portuguesa Contra o
Cancro com o apoio da CM Lagos realizara
um rastreio no dia 6 de Agosto na Praca
do Infante em Lagos.

Mais informacdo veja aqui
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Feira de Antiguidades

e Colecionismo2022 - Guarda

Até outubro,

no primeiro FEIRA ~
ANTIGUIDADES

domingo de cada Eele)S @ [e)lIS]V (e

més, ha Feira de

« PRACA LU[S DE CAMOES -

Antiguidades e
Colecionismo na Guarda. A divulgacao
e comercializacao do objeto antigo,
artistico e cultural e a dinamizacao e
animacao do Centro Histérico da Guarda,
sao os principais objetivos da iniciativa.

Mais informacao veja aqui

Dia Internacional do Reiki

A15 de Agosto . /
comemora-se b

o Dia Internacional

-

do Reiki. Esta data

!

comemorativa do

nascimento de
Mikao Usui (15 de agosto de 1865), criador
do Usui Reiki Ryoho, tem como objectivo
um tempo de encontro e partilha entre
todos os praticantes de Reiki.

Mais informacao veja aqui
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Festival Andancas 2022 - Campinho,
Reguengos de Monsaraz

O Andancaséumfestivalque promove

amusica e adanca popular enquan-
to meios privilegiados de aprendizagem
e intercambio entre geracbes, saberes

e culturas. Em

2022 renasce no

Campinho em
andancas??

CAMPINHO | REGUENGOS DE MONSARAZ
18 - 21 AGOSTO

Reguengos de
Monsaraz, de 18
a 21 de agosto.

Mais informacao veja aqui

Festa da Palavra Contada “Palavras
Andarilhas” — Beja
A16a edicao .
do evento
; =4

A
] & A
que decorrerd no =\ [iny

Jardim Publico de
Beja, entre 26 e
28 de agosto e tera como tema “O poder
da palavra”. Este encontro dad voz aos
contadores que pelo pais e no estrangeiro,
partilham os contos tradicionais de
diversas latitudes do mundo.

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 de Yoga
“Do Tapete para a Vida”

Muite mais do que um curso Online
de

- . Yoga
ot JJJL
3

=S
ABIRTAS

DO TAPETE PARA A VIDA

Valor promocional 297€
ou2x157€

*Valor total do programa 1842€
Online

“Muito mais do que um Curso de Yoga Online, € um Programa
de 11 semanas que ird transformar a tua vida!”

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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Tolerdncia

uando souapanhadanumengarrafamento

dou por mim a pensar como podem as
pessoas tolerar viver assim, horas e horas no
transito, para o trabalho, depois para casa. A
verdade é que durante anos também eu tolerei
a loucura didria das filas e a sensac¢do de falta
de poder para mudar a situacdo. Hoje que é um
acontecimento raro na minha vida, pergunto-
me como tolerei esses tantos anos e pergunto-
me também, como pelo facto de hoje ser algo
tdo raro a minha tolerancia em vez de ter

aumentado, diminuiu significativamente.

A verdade é que a auséncia de algo que nos
traz desconforto ndo nos torna mais tolerdveis
quando estamos em contacto com ela, pelo
contrdrio. 0 espaco que criamos pela auséncia
de contacto acaba por ser preenchido com
uma outra sensacdo. Ao sermos levados a
contactar novamente com o antigo, ficamos

ainda mais sensiveis, pois a nossa capacidade

\ 10 | REVISTA PROGREDIR | AGOSTO 2022
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de tolerancia desapareceu.

Assim, parece que a tolerancia anda de mao
dada com o hébito, sejam bons ou menos bons.
Talvez o segredo esteja em promovermos o
contacto constante com o que nos traz sadde e
bem estar e aos poucos eliminarmos os habitos
de coisas menos boas. Certamente quando
estivermos novamente em contacto com elas,
seremos bem mais intolerantes do que jd
fomos, simplesmente para nao nos voltarmos

a esquecer.

Tolerem sim as coisas boas da vida e ganhem
sensibilidade as menos boas, acredito que no

fim o saldo vai ser bem mais positivo.

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

Q
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Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o Livro:

Saberes e Sabores

Um quia para nutrir a familia
de Diana Pinheiro, Raquel Marques e Mdrcia Sampaio

-

Diana Pinheira | Marcia Sampaio | Raquel Marques.

Saberes
e Sabores

Um guia para nutrir
a Familia

| Efdcil e gratis
gﬂ 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 Julho:
Renata Perre da Fonseca partilhou a imagem e criou
a frase: “Todos nds queremos sucesso, mas 0 mais
interessante e enriquecedor no trajeto que nos leva
até ao mesmo, é o privilégio de podermos progredir.”, e
ganhou o livro: “Aprenda a Influenciar Pessoas, Torne-se
mais persuasivo em 5 passos” de Jodo Fernando Martins.

~
_f

y

Q
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FHlosSofia de Vida

Tolerar a Tolerdincia

Tolerar a Tolerancia, é uma tentativa de demonstrar que
ha expressdes que nos convocam a estar ativamente
voltados para tarefas que nos facilitem a vidinha.
Por Paula Cristina Santos

Todos sabemos o significado

de tolerancia, se nao sabemos,
bastairmos ainternetefazermosuma
pesquisa que logo aparece. Assim,
de forma rdpida e sem demoras,
tolerancia surge como o ato ou efeito

de tolerar. Basico, ndo é?

Provavelmente também ja leram
alguma vez sobre esta palavra e tém
uma ideia sobre o assunto. Aqui,
enquanto folheiam a revista, sao
diretamente lancados para o tema,
e, acredito, que a vossa tolerancia
seja de ler e quem sabe, aprender um

pouco mais. Sendo uma psicéloga a

escrever pode muito bem dar umas
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dicas novas, e vamos |a ver o que diz
esta, até porque deve ser uma pessoa

tolerante, ou pelo menos devia.

Bom, desenganem-se! Sou
pouco tolerante e como o titulo
criteriosamente indica, tolero a

tolerancia.

Complicado! Pois, o meu objetivo
aqui é expiar a minha culpa, sublimar
a minha intolerancia, no fundo, no
fundo, que alguém testemunhe a

minha dificuldade em ser tolerante.

Desta nao estavam a esperal! Pois
é, entao experimentem deslocar-se
diariamente de transportes publicos
e vao compreender o que quero dizer.
Assim as dicas que eventualmente
poderia dar para melhorar a vossa
vida, podem muito bem complica-la,
por isso, os menos pacientes devem

evitar ler a partir daqui.

Para os persistentes, saibam que
nao me dirijo s6 a quem anda de
transportes publicos, pois ha tantas
outras situacdes que apelam a
nossa tolerancia, podia falar sobre

trotinetas, TVDE ou sobre sitios onde

Filosofia de Vida

A tolerancia esta
para mim como
a necessidade.
Preciso ou nao
preciso de ser
tolerante? Faz-
me falta? Para
qué? Depende
de mim ou nao

depende de
mim?
nada acontece. No entanto, como nao
consigo falar de todas as situacdes do
mundo, vou tomar este exemplo, que

nao sendo bom, tem uma boa base

de pesquisa.

E o que se faz numa pesquisa?

Observa-se e questiona-se.

Porque estd aquela senhora a ouvir
musica sem auscultadores e ainda por
cima a cantar e, mal? Porque é que
duasadolescentesentramnocomboio
aos gritos, se insultam mutuamente
durante uns bons minutos, alguém
tenta conter o problema e é também

insultado? Porque é que diariamente

AGOSTO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 13




Filosofia de Vida

Q

em cada carruagem, ha sempre uma
pessoa a ouvir/ver videos que mais
parecem maquinas de flippers?
Porque que é que ha pessoas que
falam ao telemével uma viagem
inteira e toda a gente fica a saber a
sua vida? Porque é que ninguém se
revolta com isso? Porque é que eu

nao me revolto com isso?

Santa tolerancial!

Saio do comboio, fago o percurso até
casa a pé, e aqui comeca a verdadeira

inquisicao.

Porque me doéi o estdbmago? Sera
que sou intolerante? Também existe
a intolerancia alimentar, nao &7
Irrita-me a tolerancia excessiva? Isso
existe? Porque estou ansiosa? Serad
que a tolerancia camufla aquilo que

nao posso mudar? Serda que sou ma

14 | REVISTA PROGREDIR | AGOSTO 2022

pessoa? Sera? Tolero, tolero e fico

com o qué?

Sim, como toda a gente (serd?) aceito
aquilo que nao posso mudar. Eu,
muitas vezes, porque isso me facilita

a vida.

Na maioria das vezes tolero, porque
aquilo que gostaria de mudar, da-
me uma trabalheira descomunal e
nao estou para isso. Porque é preciso
entender os outros, aceitd-los como
sao, lidar com as circunstancias todas,
universal,

visiveis e invisiveis, ser

ser individual, estar presente, ser
seletivo, ser inclusivo, abrangente,
estar na realidade e por causa
disso, claro, preencher papéis, fazer
telefonemas, enfrentar filas, esperar

muito e... que chatice, logo hoje!

A tolerancia estd para mim como a




necessidade. Preciso ou nao preciso
de ser tolerante? Faz-me falta?
Para qué? Depende de mim ou nao
depende de mim? Até onde vai a
minha capacidade de aguentar, sim
digo aguentar (ja me estao a dar
razao, espero) estoicamente, como
num ato de fé, tudo o que acontece
a minha volta, ao meu lado, com as
pessoas que conhe¢o, com as pessoas
que desconheco, com tudo o que
acontece dentro de mim, sendo o
mesmo que dizer o quanto sou capaz

de tolerar-me, também a mim?

A esta alturajaestouahiperventilar...

‘Inspiro, expiro e fico comigo!’

Este exercicio antigo, expande o ser

mais evoluido que ha em nés.

A tolerancia, podera ser a complicada
tarefa de reunir todas as nossas
capacidades numa so, esperando uma
resposta simples e adequada a uma
determinada situacdao. Serd como
resolver uma equacao matematica
que sé seentende, ap6s muita pratica,
e apos ultrapassar a resisténcia de

aprender.

Filosofia de Vida

UM PROJETO QUE NASCEU
PARA TE RELEMBRAR A IMPORTANCIA DE TE
RECONECTARES CONTIGOD

E-books
Vera Flér de Luz Formacao
Psicéloga Clinica
. Workshops
Hipnoterapeuta
Coaching

Evolucéo de Vida

Equilibracdo Energética

Superviséo Clinica a Terapeutas
Psicologia Integral (Individual e Casal)
Terapia de Retorno a Esséncia (Hipnose)

A Mudanca Comeca Em Cada Um De Noés!

Amanha ao final do dia, quando
regressar a casa, de comboio, vou
olhar tranquilamente pela janela
e aceitar que nem sempre vou ser
tolerante, que por vezes é necessario
um limite, até na tolerancia, e
que partindo deste principio, vou
conseguir ser mais tolerante do que

fui hoje.

PAULA CRISTINA SANTOS
PSICOLOGA E PSICOTERAPEUTA

AGOSTO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 15 /
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Espaco de Psicologia para Adultos

Um Trabalhador Independente nao necessita
U nem de formar uma empresa, nem de ter uma
marca, pode simplesmente ser ele proprio, apenas
com o seu nome. Entao o que me levou, em vez de me
apresentar apenas como Cristina Marreiros da Cunha
- Psicologa e Psicoterapeuta, a criar o nome ESPSIAL

e 0 lema“Sinta-se Espsial”?

Es S[.al significa apenas Espaco de

Psicologia para Adultos.

Espago — que espaco é este? Este espaco é o que
se cria entre o/a psicélogo/a e a(s) pessoas(s) que
o/a consulta(m). Nao se trata de um espaco fisico ou
geografico especifico, mas dum espaco de confianca
e confidencialidade, um espaco onde nascera a
relacao terapéutica que permitira o desenrolar das
sessoes e servira de base para o hbom andamento do
processo de intervencao, que é uma construcao a

dois (paciente e psicologo).

Actualmente, para além de fazer sessoes presenciais
na Akademia do Ser, em Paco de Arcos e na Sensiis,
na Parede, faco também consultas online, onde o
espaco fisico é aquele onde cada um se encontra,
pelo que, o mais importante é o espaco psicoldgico
que ira constituir a relacao que se estabelece entre

os participantes das sessoes. Como os meus pacientes

16 | REVISTA PROGREDIR | AGOSTO 2022

sabem, o espaco, em situagées episodicas de crise,

pode chegar a ser aquele que, em caso de absoluta
necessidade, conseguimos criar num breve contacto
telefonico ocasional, ou até numa mensagem que

consiga apaziguar um momento mais critico.

Psicologia - £ a ciénca que estuda o
comportamento, ou seja, todos os esquemas mentais
presentes e subjacentes ao que sentimos, pensamos
e fazemos. E, utilizando a ciéncia psicolégica como
base, que desenvolvo o meu trabalho, quer se trate
de aconselhamento, terapia de casal ou psicoterapia.
Em psicologia, mais importante do que o diagndstico,
é perceber como cada pessoa, em termos de variaveis
psicoldgicas, funciona perante as suas dificuldades
e/ou doenca, assim como os recursos de que dispoe
para lhes fazer face, podendo, no entanto, nao estar
a conseguir utiliza-los em determinado momento

e/ou contexto. Sera a intervencao psicologica que


https://www.espsial.com/
https://www.espsial.com/

ira permitir explorar, desbloquear e co-construir

caminhos para que tal se torne possivel.

Adultos - Apesar de fazer aconselhamento
parental a pais/educadores, s6 atendo pessoas
maiores de 18 anos. Essa é a minha preferéncia
e permite a responsabilizacio e compromisso do
proprio no seu processo. Como veremos mais a
frente, cabe ao adulto responsabilizar-se por si e

pelos que de si dependem, nomeadamente criangas.

A consonancia clara da palavra “especial” com
“Espsial”, sugeriu o jogo de utilizar o lema “Sinta-
se EsPsial’, criando desde logo a associacao mental

“Sinta-se Especial”.
E porque é que nos devemos sentir especiais?
Porque 0 somos!

Aos nossos pais cabe a responsabilidade do
nosso nascimento e a primeira tarefa de nos
amar incondicionalmente. Ser especial nao é ser
privilegiado ou ter direitos diferentes dos demais,
é poder sentir-se tnico, o que, so por si, deveria
bastar para nos sabermos amar e aprendermos a
ter autoestima, (bem diferente de egocentrismo

orgulho ou narcisismo)

Creio que sd a partir deste principio basico poderemos

caminhar no sentido de escolhermos livremente

Publireportagem

(- )

\. J/

Sinta-se

Eslsial

www.espsial.com
www.facebook.com/espsial

Cristina Marreiros da Cunha
Consultas em Paco de Arcos e na Parede

Psicoterapia
Terapia de Casal
Sexologia
Psicogerontologia

Cristina Marreiros da Cunha
Psicologa Clinica e da Salde e Psicoterapeuta

MARCACOES: Tm 96 460 1174
cristmcunha@gmail.com

0 que queremos ser e fazer, com o que (ja) somos,

aprendendo a interagir com 0o mundo em que vivemos

E precisamente quando somos adultos, e por sermos
adultos, que nos cabe a responsabilidade de escolher
0 que queremos fazer com a pessoa que somos ou em
que nos tornamos (com cumplicidades varias, claro).

III

Este olhar “especial” e cuidador sobre nos proprios
permite-nos estar melhor connosco e melhor com os
outros. Tentar fazé-lo torna-se uma responsabilidade

acrescida quando somos pais e educadores.

CRISTINA MARREIROS DA CUNHA
Psicéloga Clinica e da Saude e Psicoterapéuta

Site: www.espsial.com
Email: cristmcunha@gmail.com
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Sadde, tolerar ou ndo tolerar
pode ser a questio

Quando a dor bate a porta o que fazer? A dor existe

para sinalizar algo que nao esta bem. Atender a dor

é fundamental. Saber porque ddi e atribuir-lhe um
significado pode fazer toda a diferenca na forma como

a toleramos ou nao.
Por Cristina Marreiros da Cunha

niveis diferentes:

(e ndao apenas tolerar),
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E m todas as areas da nossa vida
podemos deparar-nos

questdoes de tolerancia. Seria bom
que, pelo menos na maior parte das

vezes, soubéssemos distinguir trés

-0 que ésaudavel aceitar plenamente




- O que é necessario tolerar, até que
ponto, podendo, até, ser necessario

aumentar o nosso grau de tolerancia,

- O que ndao temos de, nem queremos,

tolerar.

Esta distincao esta longe de ser facil
e esta longe de ser igual para todos,
ou sequer, igual na mesma pessoa,
em todos os contextos e ao longo da

vida...

Ja que falamos de Saude centremo-

nos na Dor.

A dor existe para sinalizar algo que
nao esta bem. Atender essa dor é, por
isso, fundamental. A dor tem também
um grande componente subjectivo,
uma vez que é percepcionada por
cada um de n6s de modo diferente
dependendo de multiplos factores e

situacdes.

Vejamos alguns exemplos:

1- Alguém que sente uma dor e que
decide tolera-la, (“ser forte”) sem
tentar investigar porque estara ela

presente, e qual a sua funcao, podera

Tal como na
dor fisica a dor
psicoldgica
tem razoes
para existir e
@ necessario
cuidar dela

estar a negligenciar-se, a nao cuidar
de si, sendo a sua tolerancia em
demasia, prejudicial a sua saude.

2- Para alguém que sofreu uma
cirurgia, partiu um braco ou fez
uma entorse, a razao da dor tona-se
clara, e, a partir do momento em que
a fisioterapia é recomendada para
recuperar capacidades, a tolerancia
a dor, pode ter que ser desenvolvida,

pois essa dor representa o esfor¢co do

corpo para se restabelecer.

3- Em alguém que esta numa situacgao
terminal altamente dolorosa em que
pouco ha a fazer, a dor assinala o que
ja todos sabem, pelo que o aumento
de tolerancia a mesma podera fazer

pouco sentido.

Através destes trés exemplos, penso
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que é possivel perceberaimportancia
de se compreender a dor, para
decidirmos o grau de tolerancia que

estamos dispostos a conceder-lhe.

O “Parto sem Dor”, ou Parto pelo
método Psicoprofilactico, nasceu
na Russia, - a partir do trabalho de
reflexologia (reflexo condicionado)
do fisiologista Ivan Pavlov
(1849 -1936) - posteriormente
desenvolveu-se em Franca - através
dos trabalhos do obstetra Fernand
Lamaze, (1891-1957) - tendo-se
espalhado posteriormente por toda

a Europa e EUA.

Para além dos exercicios fisicos e
do treino especifico para cada fase
do parto, houve algo que, na altura,
se percebeu ser fundamental para
diminuir a sensacao de dor, e que,
numa linguagem fenomenolédgica,
diriamos que é a importancia de “dar
sentido a dor”. Para tal é necessario
perceber qual a sua funcgao.
Concretamente na preparagao para o
parto é de extrema importancia que
se tenha/adquira conhecimento da
fisiologia do corpo feminino e das

transformacdes que nele ocorrem
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Consultas em Pago de Arcos e na Parede

\.

Sinta-se

Eslqcial

www.espsial.com
www.facebook.com/espsial

Cristina Marreiros da Cunha

Psicoterapia
Terapia de Casal
Sexologia
Psicogerontologia

Cristina Marreiros da Cunha
Psicologa Clinica e da Saude e Psicoterapeuta

MARCAC&ES: Tm 96 460 1174
cristmcunha@gmail.com

J

durante a gravidez, durante as
varias fases do trabalho de parto e
no puerpério. Este conhecimento
sobre o que se estd a passar em cada
momento, ajuda, ndao s6 a tolerar a
dor das contracdes mais dolorosas,
como a perceber o que deve ser
feito a «cada passo, permitindo
assim um maior envolvimento, uma
maior participacdao, maior ajuda ao
desenrolar natural do processo, um
significado mais claro e, por tudo isto,
levar a uma menor sensacao dolorosa

e um limiar maior de tolerancia a dor.



https://www.espsial.com/

Como em muitas outras situacdes

(mas nem todas e nem sempre)

“conhecimento é poder”. 0]
conhecimento possibilita uma maior
sensacao de controlo, por outro lado,
o desconhecimento em demasia gera
ansiedade, medo e tera tendéncia a
aumentar diminuir a tolerancia a dor.
A partir do conhecimento e da
atribuicao de um sentido ao que se
estd a experienciar, nasce um maior
grau de liberdade para escolher o
nivel de tolerancia que decidimos
a cada momento, adoptar nos
diferentes aspectos e situagcdes das

nossas vidas.

Talcomonadorfisicaadorpsicolégica
tem razdes para existir e é necessario

cuidar dela.

Quer adorsurja de conflitos (internos
ou externos), quer surja de perdas
inevitaveis,quer surjadeexperiéncias
traumaticas que teimam em continuar
a condicionar o modo como vemos e
agimos (ou nao) no presente (apesar
de poderem ter ocorrido ha muitos
anos), a dor necessita de ser ouvida

e processada de modo a poder ser

A dor existe

para sinalizar

algo que nao
esta bem

integrada com um novo significado
que nos permitira um maior grau
de liberdade sobre as decisbes que
tomamos.
Ha dores inevitaveis, sobretudo
passadas, que mais do que toleradas
precisam de ser aceites, nao numa
perspectiva de resignacao ou

de “espirito de sacrificio” (essa

postura costuma trazer amargura,
vitimizacao, revolta... depressao e,
paradoxalmente, intolerancia!) mas
sim numa perspectiva de libertacao
do que foi..., mas ja nao é!

Isto permite-nos viver e nao, apenas,
existéncia,

aguentar o peso da

tolerando-a...

CRISTINA MARREIROS DA
CUNHA

PSICOLOGA E PSICOTERAPEUTA
www.espsial.com
cristmcunha@gmail.com
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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


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

Relacionamentos

0 reconhecimento da diferenca

Tolerar o outro comeca pela experiéncia de ter sido
tolerado e, em consequéncia, tolerar-se a si mesmo.
A tolerancia traduz-se na aceitacdo do direito a
diferenca. por Jessica Tacoen

Tolerar significa ser capaz de
suportar a dessintonia e a

discordancia. Implica respeitar o
proximo, receber, analisar e entender
a posicao alheia, sem necessariamente

concordar com a mesma.

Experienciar a tolerancia comeca
na familia e na escola e expande-se
para toda a sociedade. A capacidade
de tolerar o outro, o diferente,
constréi-se se na relacdo com o
outro, na experiéncia de ter sido

aceite, reconhecido e tolerado na sua

alteridade, na sua singularidade, como
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um ser diferente e estrangeiro, mas um
ser humano. Na falta dessa experiéncia
fundante de inclusao, hospitalidade e
empatia, desenvolve-se uma lacuna na
capacidade de tolerar-se a si mesmo e

de tolerar o outro.

Nas relagdes de casal, a tematica da
tolerancia prende-se essencialmente
com tensdées entre a necessidade
de individualidade e a construcao
da conjugalidade. Dois estranhos
encontram-se, portadores de
diferentes valores, desejos,
identidades, necessidades, projetos
e com uma histéria de vida singular.
Ambos redefinem-se e formam uma
identidade conjugal propria, uma zona
comum de interacdao; uma realidade,

desejos e projetos comuns.

E crucial o casal vivenciar a tolerancia
e a aceitacao mutua da identidade
individual de cada cénjugue, de modo
a integrar a unidade e a dualidade na

totalidade da relacao.

A manutencao de um relacionamento
amoroso maduro e saudavel com um
sujeito diferenciado prende-se muito

com a capacidade mutua de lidar com
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A concordancia
passiva nao é
confundivel

com tolerancia,

a qual
implica, sim,
respeitar as
contrariedades,
mas sem
submissao,
cedéncia,
indiferenca ou
ofensa

a individualidade vs. conjugalidade,
de suportar as continuidades vs.
descontinuidades, o equilibrio entre
momentos de zanga e outros de
ternura, de ser capaz de viver a fusao
com o outro, em concomitancia com
a diferenciacao do outro e de poder
regular a convivéncia do amor e da
agressividade presente em cada um

de nos.

Em familia, torna-se essencial acolher
as diferencgas unicas de cada individuo,
demodoacriarumaidentidadecomum,

estimular o sentido de pertenca a um




= . = .
Sessoes sujeitas a marcacao prévia_ atraves dos contactos: geral_@gkaderﬁaduser.com ou 214438305 | 964992423 | 910325249

www.akademiadoser.com

grupo e fomentar um crescimento
coletivo baseado no reconhecimento
mutuo, na validacdao do eu individual
e na reciprocidade.

bem outras

A tolerancia, como

experiéncias éticas fundantes,
derivam da interacdao bem-sucedida
com o outro. A crianca que foi aceite,
compreendida, tolerada na sua
alteridade aprende a tolerar-se a si e
ao outro.

cuidado  ético

As falhas nesse

fundamental na infancia provocam

fendas no desenvolvimento psiquico

do individuo e podem ser precursoras
de um sentimento de fragmentacao,
de falta de sentido de si, acarretando
comportamentos de violéncia explicita
no futuro daquela crianca.
Experiéncias de violéncia, traumas
e intolerancia nas relagcbes precoces
fundamalicercesfrageis,desenraizados
da condicao humana. Promovem
muitas vezes a incompreensao e a
projecao da angustia e do maltrato
vivido no outro.

inconstancias

Descontinuidades e

levam a frustracao, a descrenca, a
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Relacionamentos

desconfianca, ao medo da diferenca,
bem como prejudicam a criacdo de
valores sociais adequados. Tal favorece
a mais pura intolerancia do outro e
pode levar a mais 6dio e agressividade

nas geragdes posteriores.

Observamos  diversos tipos de
intolerancias na nossa sociedade
(xenofobia, racismo, homofobia,
antissemitismo, etc.) e até no seio
familiar, no transito ou com os
vizinhos, frequentemente originando
e tendo origem no sofrimento e na

inseguranca.

A intolerancia implica dificuldades
com a alteridade. As raizes da
intolerancia sao irracionais, levando
a uma inclinacao a agressividade e a
forcas destruidoras. Ser intolerado
pode ser sentido como um ataque a

subjetividade, uma desconsideracao
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do direito a diversidade. Ser negado
e anulado na sua singularidade é uma
experiéncia de castracao psiquica, de
destituicao da humanidade em niveis
tao profundos que o individuo duvida
do seu lugar de sujeito valido, amado,

aceite e compreendido.

O desconhecido ¢é muitas vezes
inconscientemente assustador, o que
pode promover diferentes reagdes
agressivasde édio, repulsa, evitamento,
alienacao ou discriminacdao. A
convivéncia com o diferente pode
nos levar a duvida e a inseguranca
interna e por vezes a uma necessidade
de atacar, rejeitar, discordar com o
diferente, com base numa suposta
necessidade de afirmacdo e protecao

da realidade individual.

A palavra xenofobia provém do

grego “xenos” (estranho) e “fobia”

Q




(medo), isto é, receio ou repulsa
ao estranho, ao desconhecido, ao
diferente, o qual pode ser vivido
como uma inquietante estranheza,
algo assustador, desorientador. Neste
sentido, tendemos a repetir padrdes,
ainda que por vezes pouco saudaveis,
a escolher o conhecido, sentido
como mais seguro, nomeadamente,
nas experiéncias relacionais. Muitos
resistem a mudanca, assim como

resistem a alteridade.

Namesmalinha,omedoeainseguranca
pode levar a necessidade de controlo,
isto é, limitar a independéncia e a
liberdade do outro, como por vezes
acontece nas relagbes pais-filhos ou

em certos casais.

Em contrapartida, ha quem aparente
tolerar em demasia, se iniba, tenha
medo de expor a sua agressividade, de
dizer nao, de confrontar ou contrapor.
Anular e inibir a subjetividade
individual nao ¢é, de forma geral,
saudavel. A concordancia passiva
nao é confundivel com tolerancia,
a qual implica, sim, respeitar as
contrariedades, mas sem submissao,

cedéncia, indiferenca ou ofensa.

Relacionamentos

Susana Miheiro Siva

Psicologa Clinica e Biografa Antroposofica

Consultora Mindfulness

: www.susanamilheirosilva.com

,. %1 ~ smspsicologia@gmail.com / +351919 747

0] crescimento civilizacional
depende da capacidade de agregar
a multiplicidade, de construir para
dar novos sentidos e permitir um
crescimento conjunto, de aceitar o
estrangeiro que reside em cada um
de nés e criar um sentido mais amplo

para a vida em sociedade.

JESSICATACOEN

PSICOLOGA CLINICA E PSICOTERAPEUTA
PSICANALITICA EM ESPECIALIZAGAO
jessica-tacoen.netlify.app
tacoenjessica@gmail.com
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“Saberes e Sabores - um guia para
nutrir a Familia”

Diana Pinheiro, coautora do livro “Saberes e Sabores —
um guia para nutrir a Familia”, fala aos leitores da Revista
Progredir, sobre esta obra e como a Tolerdncia é essencial
para a criacdo de pontes e encontro de solugdes.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
a conhecem, quatro palavras que a

definem como pessoa?

Diana Pinheiro: Esta obra foi escrita
em coautoria com as colegas Marcia
Sampaio e Raquel Marques, com quem
tenho em comum a mesma dedicacao,
dinamismo, paixao e forma sinérgica
de ver e de estar na vida.

Sao palavras

quatro que

simultaneamente nos definem
enquanto pessoasequatroingredientes
que permitiram que esta coautoria

funcionasse e fluisse tao bem.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Diana Pinheiro: Fui atleta federada
de atletismo. Corta-mato e salto em
altura eram as modalidades onde
investia mais tempo de treino e foco.
Um acidente durante um treino que
poderia comprometer para sempre a
minha mobilidade, qualidade de vida e
que tinha como progndéstico “esquecer
a vida de atleta”, teve um final feliz
apo6s a articulacao eficiente e eficaz,

de cuidados de saude da Medicina

A Vida é muito
abundante
em caminhos,
solucdes,
estrategias, que
permitem ampliar
a compreensao
e aplicar no
seu dia-a-dia
decisdes, cada
vez mais e melhor
informadas

Convencional e de Medicina Tradicional
Chinesa, que permitiram apds apenas 3
meses de recuperacao, que estivesse
a correr no Mundial de Corta mato na
Letonia em 1998 e que recuperasse a
100% a funcao, forca e coordenacgao

das estruturas do corpo afetadas.

Essa parte da minha vida motivou-me a
guerersempre que possivel, transportar
e aplicar, o melhor destes dois mundos
e paradigmas médicos. Seguiu-se o
curso de Medicina Tradicional Chinesa
de 2000 a 2005 com duracao de 5 anos
e estagios hospitalares na China, entre

outras formacdes, completei também
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uma pos graduacao em Literacia
em Saude, que permitiu adicionar a
esta obra mais de 150 infogramas,
diagramas e esquemas que permitem
migrar conhecimento diretamente para

a pratica.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Diana Pinheiro: A nossa maior
Paixao sdao as pessoas, as criancas,
as suas familias e a possibilidade de
lhes podermos proporcionar bem-
estar e saude com o que estudamos,
aprendemos e aplicamos, sendo que
sempre que possivel gostamos de
atuar em sinergia com outros cuidados

de saude.

Progredir: Como nasce a parceria
que deu origem ao livro “Saberes e

Sabores”?

Diana Pinheiro: Na sequéncia do
lancamento da 32 edicao da primeira
obra “Alquimia dos Sabores” em 2020,
numa troca de ideias com a editora
Dinalivro,aquemagradecomaisumavez
pela confianca e inspiracao, apos a feira
do livro de Lisboa, na qual houve muita

procura de livros sobre a introducao
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alimentar dos bebés e criangas, bem
como abordagens diversificadas no
que toca a alimentacao, percebermos
que existia a necessidade de escrever
um segundo livro, dirigido a familias,
a profissionais da educagao e da
saude, que reunisse numa Unica obra
e de forma sinérgica, conhecimento
atil, aplicavel quer numa otica mais
convencional, ocidental quer numa

visao mais oriental.

A medida que ia escrevendo, lembrei-
me inicialmente das colegas Marcia
Sampaio e da Raquel Marques, a
medida que iamos escrevendo fez-nos
sentido abrirespaco paraaparticipacao
de uma equipa interdisciplinar e
pluriprofissional de especialistas, onde
foi possivel partilhar o seu konw-how,
experiéncia e referéncias que utilizam

na sua pratica profissional.

Conheci a Marcia e a Raquel ha varios
anos, no Curso de Medicina Tradicional
Chinesa, onde estava a dar aulas de
Pediatria em Medicina Tradicional
Chinesa, conhecemo-nos e fomos
percebendo que tinhamos uma mesma
forma de olhar e de abordar varios

assuntos. A Marcia foi aprofundando




conhecimento e experiéncia nos
cuidados a gravidas, pré e po6s parto
e a Raquel no ambito da pediatra
com Medicina Tradicional Chinesa,
percursos que vieram a confluir de
forma muito graciosa, harmoniosa e

que se completou.

No conjunto somos uma equipa de 20

profissionais:

Dr.2 Teresa Silva
Pediatra

Prof? Diana Pinhelro
Especialista em Medicing Tradicional Chinesa
Pos-Graduada em Literacia em Saude

Dr.2 Catarina Torcato
Nuttricionista
Especialista du Mudicina Trad

Prof2 Dulce Costa

Formadora e consultora em Macrobigtica
icional Chinusa

Enf.? Lurdes Rodeia Médica Dentista
Enfermeira Especialista em

Saude Materna e Ubstétrica

Dr.2 Liliana Nobre
Psicdloga Clinica

Tradicional Chinesa

4

w7

v
Prof? Rita Antio
lista em Medicing

Dr.2 Renata Sampaio

Farmacéutica Especialista em A hinesa

Cientifica

Paraalémdos 20 profissionais contamos
também com a criativa e belissima
participacao dacolega Cldudia Barradas
que, para além de Especialista em
Medicina Tradicional Chinesa é a nossa
ilustradora desta obra e que com base
em fotografias reais certamente fara as

delicias dos nossos leitores.

Prof2 Marcia Sampaio

Fspecialista em Medicina Tradicio

Dr. Nélsen Vilaga

Especialista em Medicina

Técnica Superiar de Sadde Ambiental

Progredir: O que podem esperar os

leitores depois de lerem o livro?
As autoras:

Esclarecimento no mesmo livro, sobre

variasopcdeseabordagensalimentares,

tais como o] vegetarianismo,

macrobidtica, a dietética na Medicina

Tradicional Chinesa e a dieta omnivora.

Enf.2 Ana Gomes
Enfermeira Especialista em
Enfermagem de Reabilitagio

Prof? Raquel Marques

nal Chinesa Especialista em Medicina Tradicional Chinesa

(Y

Dr. José Santos
Médico Especialista em Medicina
Geral & Familiar

Dr. Jodo Freitas

Inés Sottomayor
Miédico Dentista

Coach infanta-Juveni e Parental

Eng.2 Pedro Viegas
Engenheire Mecinico

Instrutor de Qi Gong Terapdutico

Dr.2 Margarida Lopes
Nutricionista

Q.

Doutor Rogério Nunes

Enf.2 Teresa Santos

Frafiermwira Fpecialista om
Enfermagem infantil @ Pediatria

Dr.2 Tamara Castela
Especialista em Medicing Tradicional Chinesa

Inspiracao para receitas, no total sao 80
dirigidas a toda a familia, que sao em

simultaneo, saudaveis e deliciosas.

Orientacdo e respostas de 20

especialistas que respondem a

questdes tais como:
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Q

Sabe aquelas fases da vida em que, seja em familin ou maia individualmente, idectifica 8
clars pecessidade de mudar alge un alimeatscdo?

¥ quanedo preciss ds deseobmir & coneillar rapldaments, num ad loeal, wirtss abardas
gens, pars dopoia tomar dectsdasy 1

Priia ham, i : ‘J
4 midszos, Madicing “hiness, 1 it

sm Macobidtics, 3 anfermairos, 1 pebosloga, 1 cooch Infanto-Jowenil & parental, 1 enge- ¥

+ e ow s wolde bkl n 3

mheire, ap
Ird certamente afudar a encontrar algumas respostan @ questies ssseactals, bals comor |

Venha ssmnssss desssbelr & degustar delislosns ressbtas, bom soms snsontrar
entrot égine ehieases ¢ segurns que certamente simphificarie muito o sua vidae ada
s i,

- Sensivelmente aos 6 meses o qué e

como introduzir os alimentos ao bebé?

- Na gravidez e amamentagao como
capacitar melhor a mae e toda a familia
para experiéncias gratificantes nestas
fases sensiveis e exigentes.

« Como transformar momentos de
tensao em alegria, harmonia e diversao

a mesa com criancas de varias idades.

« Como comunicar e conseguir um
alinhamento eficaz entre pais, avés e
outros membros da familia, na relacao
como bebé/crianca que se estaa querer

educar e criar.

Progredir: O proximo tema da Revista
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Diana Pinhelro | Mércia Sampain | Raquel Marques

Saberes
e Sabores

Um guia para nutrir
a Familia

Progredir é sobre “Tolerancia”, como
vé este tema a luz dos tempos que

vivemos hoje?

Diana Pinheiro: Diria que a tolerancia
para além de uma habilidade virtuosa
que permite o didlogo, a abertura de
novas portas e a integracao do melhor
de varios mundos, é essencial para
a construcao de pontes, encontrar
solu¢des a meio caminho e harmonizar
demasiado

opostos quando

polarizados.

E fundamental para uma gestao cada
vez mais capaz e eficaz no que diz
respeito ao que de mais permanente
temos na vida: a imprevisibilidade e

impermanéncia da mesma na qual



https://www.bertrand.pt/livro/saberes-e-sabores-diana-pinheiro/27028318

toda a gestao familiar, social e cultural

fazem parte.

A Tolerancia e a humildade sao
na nossa visao irmas gémeas, que
fizemos ativamente por incluir nesta
obra e talvez também por isso tenha
permitido nos tempos desafiantes de
hoje, abrir a possibilidade de tocar mais
necessidades, estilos de vida, op¢des e

coragoes.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores.

As autoras: Que cada um possa sempre
procurar e encontrar esclarecimento,
orientagOes e solucdes que lhe fagcam

sentido. A Vida é muito abundante em

caminhos, solucbes, estratégias, que
permitem ampliar a compreensao e
aplicar no seu dia-a-dia decisdes, cada

vez mais e melhor informadas.

Certamente que, em combinacdao com
o que lhe diz o coracao e a intuicao,
sabera sempre fazer as escolhas mais
acertadas para cada momento do
presente, no contexto em que esta com

a informacao que tem.

Votos de continuacao de excelentes,

Uteis e inspiradoras leitura!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

DIANA PINHEIRO
MARCIA SAMPAIO
RAQUEL MARQUES

info.saberes.sabores@gmail.com
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A cleméncia financeiral

Nos tempos proximos, fruto dos ventos de mudanca, é esperada
uma séria escassez de recursos, nos alimentos, sistemas sociais,
econdmicos e financeiros. E-nos exigida uma mudanca profunda
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de atitude e paradigma.
Por Emidio Ferra

N os tempos controversos de
contrainformacao, que se
atravessam, a verdade é uma raridade,

naoemyviasdeextincdao,masdeprocura

sem oferta suficiente disponivel...

Natipicaregrados mercados,aprocura
excessiva sem oferta correspondente,
aumenta os precos desmedidamente,
podendo gerar inflacao e

sobrevalorizando o produto, ou seja,

' as raras verdades que se encontrem




ainda disponiveis, serao inflacionadas
e sobrevalorizadas, com o risco de
perversao e de ganancia, levando
a mudanca de sentido do “objeto”
tdo procurado, conspurcando-o e

destruindo-o, no sentido literal do

termo...
O imenso risco de a sociedade
humana cair numa espiral de

decadéncia eincapacidade de superar
as dificuldades que se avizinham,
expdem o0s piores cenarios para oS
preocupantes problemas ambientais,

sociais e financeiros.

Focar-nos-emos neste Ultimo ponto, as
financas.
E aqui que surge uma esperanca. A

cleméncia financeira.

Entenda-se a cleméncia como, “virtude

que modera o rigor da justica”.

Esta suposta bondade, transportar-
nos-a para uma tolerancia face a

redistribuicdao da riqueza, podendo

gradualmente traduzir-se no

renascimento da partilha e de uma

justica suavizada pela escassez,

ANA GUIMARAES

NEUROCOACHING 1:1

FORMACAD

PALESTRAS & TALKS

||
WWw.anaguimaraes.pt

Fuam@anaguimaraes.pt

@anaguimaraesneurocoach

AV

 ‘@anaguimaraesneurocoaching

in @ana—guimaraes-neurumach

sentimento

ao contrario do tipico

de ganancia, austeridade, medo e

desafeto, associado ao dinheiro.
Criamos aqui uma possibilidade,
mesmo que diminuta, mas realista.
social e

Considerando a historia

financeira e a aprendizagem que

a humanidade tem demonstrado
ter adquirido ao longo dos ultimos
seculos, é previsivel que a derrocada de
recursos que se avizinha, faca ressurgir
no espirito das civilizagbes, a uniao,

interajuda e valores de dignidade e

de superacao para além do estatuto
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mediano e banal.

Entao esta conjuntura circunstancial,
torna previsivel que se torne vital
revitalizar o mundo financeiro e
econdmico nos parametros de verdade,

fidelidade, fiabilidade e tolerancia.

Ressurge assim a esperanca de reviver
o mundo dos recursos financeiro num
horizonte de paz, justica e porque nao,

em amaor...

Se assim se desenhar o futuro breve,
até podiamos arriscar afirmar que o
dinheiro pode transformarmo-nos em
seres melhores, mais honestos e felizes,

num cenario de paz e compreensao.

Podera parecer ambicioso ou irrealista,
contudo do mesmo modo que a
humanidade conquistou os direitos
humanos essenciais nas suas bases
juridicas e sociais, podera nesta
era conquistar a riqueza justa e
humanizada, o que se podera traduz
num imenso salto quantico na escada

daevolucaosocial e naredistribuicao...

O elemento chave desta dissertacao é

o Poder.
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Esta suposta
bondade,
transportar-
nos-a para uma
tolerancia face a
redistribuicao da
riqueza, podendo
gradualmente
traduzir-se no
renascimento da
partilha e de uma
justica suavizada
pela escassez,
ao contrario do
tipico sentimento
de ganancia,
austeridade,
medo e desafeto,
associado ao
dinheiro

O poder nestes ultimos trés séculos viu-
segradualmentevinculadoaodinheiro,
que por sua vez foi completamente

domesticado pelo mundo financeiro.

Este universo financeiro ao cair na teia

Q




COWORK
DA LINHA

.

o b=

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

do poder, serve interesses individuais,
egoicosedesregulados, naocumprindo
assim, as melhores normas sociais do

desenvolvimento e bem-estar.

Aqui entra o Florescimento Humano

tentando reconquistar a pureza e
singelezadesse espaco,que nasuabase
seria o servico desinteressado, mas
rigoroso, pelas sociedades humanas,

justica e paz.

E de convir que s6 com a consciéncia
apurada da nossa necessidade de
intervir e agir em conformidade, sera
possivel as profundas mudancas do

paradigma instituido.

Nas atitudes diferenciadas, conscientes
e exigentes de cada cidadao, dar-se-a
a revolucdao e o reencontro com a
comunidade, sociedade e organismos

de gestao e poder.

Entao sim, é possivel reviver o sonho
de paz, harmonia e amor incondicional
nas sociedades do oriente ao ocidente,
de leste a oeste, num ambiente de
tolerancia e harmonia entre todos, de

cleméncia financeira.

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

Tolerdncia e prosperar, o viver estd
nas nuances

Ao colocar foco na vida profissional, a distin¢do entre
tolerancia e prosperar tem intrinsecamente por desvendar o
que se faz e 0 como se pode permitir experienciar a vida.
Por Luis Miguel Trindade

Aquele ser humano profissional
encontrou finalmente o trabalho
dos seus sonhos.

Depois de tanto planear, estudar
e preparar, candidatar-se e fazer
entrevistas, avaliacdes, entre sorrisos
de agrado e soslaios de receios
escondidos, apresentou-se alegre no

primeiro dia do seu novo emprego.
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No corpo, estavam ainda ativas as
memorias da véspera onde celebrava
efusivamente em familia e com amigos
este evento. Sabe que tem pela frente
desafios e sente a responsabilidade
de dar o maximo num novo lugar que
lhe pode trazer satisfacao e ter uma

sensacao de seguranca.

E tudo novo. o lugar, o ambiente, os
colegas com vozes diferentes, o ar que
respira, o computador, o telefone, a
roupa que veste, a caneta que usa e os

cheiros que o rodeiam.

Apds as apresentacdes e interagodes
iniciais, seguem-se as tarefas e o

trabalho herculeo que o espera.

Os meses passam e sao incriveis.

Depois de anos, a satisfacao pessoal
daquele ser humano profissional esta
ligeiramente abalada. Nada de muito
relevante, s6 ainda nao descobriu
muito bem o que é, mas sente no seu
amagoquenaose preenchetotalmente
ao levantar-se cedo e caminhar para

ali.

Gosta das pessoas com quem trabalha,

Transformou algo
gue lhe estava
a acontecer
diariamente
em algo que
determinou como
sendo 0 seu novo
caminho

tem equilibrio no seu tempo entre a
familiaeotrabalho,adoramentalmente
o seu percurso profissional, recebe a
remuneracao negociada Satisfaz+/
Bom- e tem tendéncia para receber
uma eventual promoc¢dao nos préoximos
tempos, onde vai entdao retribuir
efusivamente a troca atual com os
seus colegas.

Espera pacientemente a sua vez
chegar, se e quando acontecer. E razdo
suficiente para ficar, diz a si mesmo
repetidamente e no decorrer dos
tempos que passam lentamente a voar.
Desperta-se nos seus multiplos
contextos em questdes existenciais
que o assolam regularmente vindas de

origens estranhamente familiares.

Qual era e onde estda agora aquela
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Vida Profissional

Q

razao pela qual comecei a trabalhar

aqui?

Aquela que me fez escolher este lugar

para colocar a minha energia e tempo?

Chegou entado a hora de ir mais fundo
nos desejos e vontades. O corpo fala.
Os sintomas estao la. Mesmo fazendo
exercicio no ginasio e ao ar livre, tendo
a satisfacao de ter um valor monetario
que o permite viver com conforto,
algo vindo de dentro chama por este

ser humano.

Noutros contextos, estd razoavel. Na
familia had saude e alegria. A relacao
intima é serena e leve. Interessa muito
o trabalho, por vezes a prioridade e
foco sao mais orientadas para o pilar
profissional. Porissotalveztudo pareca

confluir para esse lado profissional.

Parece que roda muito ali a volta.

Disseram-lhe entao que Ilhe falta

escutar o coracao e a alma e isso

acordou outros lugares de si.

Tocou-lhe fundo, quase lhe acertou.
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Que serd isso, afinal? Se lhe falta,
como pode aceder-lhe para colmatar o
espaco?
Colocou tanto coracdao até entao,
respirouemautenticidadeeemverdade,
deu tanto de si e nao lhe bastou, como
pode dar o salto quantico e comecar a
viver num qualquer propésito que nao
sabe sequer se existe? Isto quase que o

irrita e aborrece.

Conseguiu entao comecar a trabalhar

pessoalmente com outros seres

humanos  profissionais que lhe
trouxeram feedback, novas perspetivas
e orientagcao. Apdés um caminho e
trabalho profundo de redescoberta em
mergulho pessoal, escolheu um trajeto
novo em algo que estava escondido

em dobras do seu ser humano pleno.

Aquilo que o faz vibrar e lhe traz um
sentido de completitude nao esta
ainda totalmente presente, porém esta
muito mais préximo de o deixar repleto

de si.

Os outros seres humanos notam-lhe

agora uma enorme diferenca.




O que o chamou a este mundo é mais
visivel, embora estejaaindalonginquo
do que vird a ser perto do final dos
seus dias.

Descobriu que tem um longo e

promissor futuro.

Sabendo em linhas gerais o que §,
apercebe-se que o que se relaciona
com essa tematica de vida o vai fazer
cumprir-se durante os préximos
anos, e isso faz com que se sinta num
caminho de propésito, alinhado.
Quando encontra obstaculos, usa-os
como trampolim porque sabe o que
esta para além deles e que é para |4

que se dirige.

A confianca pulsa nesse ser humano

profissional, pessoal, familiar,

relacional, amoroso, genuino, integro.

Vive amor proprio em si e com os
que ama e independentemente de
ser capaz de ser abalado, retorna
rapidamente como que por magia ao
seu centro e encontra conforto por
experienciar a sua prépria existéncia.

Num determinado dia permitiu-se

ouvir o seu chamado, o seu apelo.

Nunca sabera se era mesmo isso e foi o

que escolheu seguir.

Transformou algo que lhe estava a
acontecer diariamente em algo que
determinou como sendo o seu novo

caminho.

Essa nova era existe e ficou mais facil,
simples.
Quando

assume responsabilidades,

fa-lo de um lugar de certeza porque
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Vida Profissional

Q

segue o seu instinto e a sua intuicao.

Escolhe sentir as suas resisténcias e as
suas emocdes com a inteligéncia do

seu corpo, coracao e alma.

A sua mente, serena e limpa, trabalha
orientada para a evolucao e para a

prosperidade que integra uma cultura

Apds um caminho
e trabalho
profundo de
redescoberta em
mergulho pessoal,
escolheu um
trajeto novo em
algo que estava
escondido em
dobras do seu ser
humano pleno
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pessoal e profissional de abundancia e

gratidao.

O amoracontece e fluinoutros niveis de
humanidade, quer em familia, amigos,

como em contexto profissional.

Fezistoa partirdomilagre de se escutar
a si préprio. De deixar cair os ombros e

abrir os bracos ao desconhecido.

Confia e prospera neste mundo.

Este ser humano criou para si mesmo
e para o planeta uma nova realidade
e escolhe vivé-la em absoluto e com

fluidez.

LUIS MIGUEL TRINDADE
EMOTIONAL TRAINER
www.luistrindade.pt
welcome@luis-trindade.com
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Tolerdncia,
a atitude que faz diferencal

Ser tolerante ndo significa ceder, mas sim respeitar
0 direito universal que possuimos para nos
expressarmos e vivermos de acordo com as nossas
crencas e convicgoes!

Por Teresa Sousa

L embra-se daquele seu amigo que
cada vez que alguém apresenta
uma opinido diferente da dele, fica
irritado, procura a viva forca que
a sua seja a Unica que prevaleca e
quando isso ndao acontece, para além
de poder extremar a sua irritagcao em
atos de agressividade, afasta-se do

grupo?

E aquela sua amiga, de alguns anos,

mas que um dia, quando se recusou,

por nao concordar com a sua atitude,
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lifestyle

Q

a acompanha-la em determinada
situacao, nuncamaislhefalouerejeita
qualquer tentativa de aproximacao

da sua parte?

Ja |he aconteceu estar numa fila de
supermercado ou em um outro local
qualquer e observar que quando
surge necessidade de dar prioridade a
uma pessoa que realmente necessita,
existe alguém que se revolta e
tenta a todo o custo impedir que tal
aconteca?

Atualmente, muitas pessoas
demonstram uma enorme falta de
tolerancia ao depararem-se com o
que é diferente do seu modo de ser
e estar!
Agem como “criangas mimadas”
criticando severamente quem nao
pensa como elas, fazendo ofensas
protestando e terminando amizades
sociais e sob diversas

nas redes

manifestacdes publicas!

Atitudes como estas de intolerancia,
daoorigemadiversos conflitossociais
e pessoais, desafiando a harmonia

necessaria para desfrutar de uma
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vida equilibrada onde a compreensao

O amor e a paz imperem.

Mas afinal do que falamos quando

nos referimos a Tolerancia?

Oriunda do latim, tolerare, que
significa “suportar” ou “aceitar’,
entendemos Tolerancia como a

aceitacaoeorespeitopeladiferenca,a
aceitacdao perante o que nao podemos

impedir ou mudar!

Ser tolerante nao significa ceder, mas
sim respeitar o direito universal que
possuimos para nos expressarmos e
vivermos de acordo com as nossas
crencas e convicgdes!

alertar

Para consciencializar e

a populagdao mundial para a

necessidade e importancia da

aceitacao da diversidade cultural, a
ONU (Organizacao das Nacdes Unidas)

implementou o dia 16 de novembro

Ser Tolerante é
entender que
algo ou alguém é
diferente e esta tudo
bem assim!




Dia Internacional para a Tolerancia.

A pratica da Tolerancia faz diferenca

no seu dia-a-dia!

Promove a inclusdo, a diversidade e o
intercambio cultural!
flexibilidade

Contribui para maior

mental!

Permitediscutirideias,avaliardiversas
perspetivas, modos de pensar e assim
incluindo

enriquecer os debates

diversos participantes!

Minimiza a probabilidade de conflitos!

Facilita e enriquece as relagdes,
sejam elas de cardcter pessoal ou

profissional!

Permite olhar e desfrutar cada dia
com maior seguranca, confianca e

bem-estar.

Como desenvolver a Tolerancia no

dia-a-dia:

Treine mais a sua empatia! Procure

colocar-se no lugar, na perspetiva, do
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outro, vai ajuda-lo, a si, a entender
melhor os motivos subjacentes a

opinido dele.

Comece a aceitar tudo aquilo que

nao pode intervir ou mudar!

Aprenda a apresentar as suas ideias,
a sua perspetiva de forma assertiva,
sem agredir o outro! Comece a
treinar em familia e/ou com amigos

proximos.

Por mais que nao concorde, respeite
a opiniao dos outros! Evita conflitos,
desgastantes e desnecessarios para

todos.

Abrace a diversidade! Por mais que
nao goste de algo, procure conhecer
um pouco melhor, dessa forma pode

ter uma segunda opinidao sobre isso.

Viaje! Nao sé promove a sua alegria e
bem-estar, como o facto de conhecer
novos paises permite-lhe uma
diferente perspetiva do mundo, maior
conhecimento e desenvolvimento de
uma atitude positiva einclusiva sobre

diversas culturas.
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.I: You anapaulaivo.com
O]

Florescimento e
Felicidade Auténtica

path.harmony@gmail.com

Leia bastante! A leitura, para além de
um excelente passatempo, permite-
lhe igualmente viajar, aumentar o seu
conhecimento e adotar uma atitude

mais tolerante e inclusiva.

Ser Tolerante é entender que algo ou
alguém é diferente e estd tudo bem

assim!

TERESA SOUSA
PSICOLOGA CLINICA

EXECUTIVE COACH
teresa.sousa@coachingmais.com
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L spiritualidade

Tolerdincia

A tolerancia é uma bem-aventuranca que ja faz parte
do Ser Humano Consciente. Um comportamento do
amor. Nao o amor mundano, mas do amor como energia
criadora, a esséncia de tudo e do todo.

Quando por meio da sua evolugao espiritual o ser
humano deixa gradualmente de se identificar com a
mente, comportamentos, capacidades e qualidades que
transcendem o egocentrismo comecam a acontecer.
Assim é tolerar. Por Raquel Fonseca

»

Atoleréncia convida a sair da
reacao impulsiva do ego, das
emocgdes.

A mente é no fundo um conjunto
de condicionamentos organizados
que formam a personalidade de
cada ser humano. Quando o humano
comeca a reconhecer o seu SER, a sua
esséncia, a tolerancia - manifestada

nas rotinas e interacao social -, passa
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Espiritualidade
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a ser espontanea, ja que, por meio
da auto-observacao consciente, o ser
humano passa a manifestar cada vez
mais um comportamento tolerante

face a diferenca.

E bonito de ver quando perante
a diferenca, o ser humano
espontaneamente consegue praticar
a tolerancia, promovendo assim o
alargamento da sua harmonia interior

para com o exterior.

E imperativo saber ouvir o outro. Ao
tolerar, a pessoa permite-se sair de

uma visao e posicao egocéntricas.

Muitas vezes, a tolerancia ainda
é confundida como uma espécie
de submissao de opinido, onde
a apneia psicolégica do ‘ter que
engolir ou suportar’ resulta num
esforco a paz. Mas a tolerancia
nada tem a ver com submissao ou
esforco. Tolerar é um acto forjado na
profunda compreensao da diferenca.
Compreensao esta que s6 pode ser
entendida e respeitada ao nivel do
coracao, nao da mente. A mente
vive de um ego faminto e ao mesmo

tempo mendigo de superioridade e
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O acto de Tolerar
convida ao
crescimento
interno

visibilidade, onde, entre outras coisas,
procura sempre ter razao. E é isto que
leva tantas vezes a falta de tolerancia

entre as pessoas.

Atras da intolerancia estda o medo.
Cheiadetraumas e condicionamentos,
a mente do Ser humano é comandada
pelo sistema nervoso central que,
pelo medo do desconhecido, reage
ao minimo movimento externo que
se apresente de “cor” diferente. Desta
forma, para a mente ou ego, tolerar
é algo quase sempre experienciado
com alguma resisténcia e esforgo.
Tudo pela percecao errada da mente
de, ao fazé-lo, estar a perder razao,
valor, ou poder de controlo. A mente,
alimentada pelo nosso sistema
interno de crencas, coleciona sempre
medos que resistem a qualquer acao
que seja rumo ao desconhecido ou a

diferenca de opiniao.

Quanto mais livre, autoconfiante

e conhecedor de si mesmo for o




Ser Humano, mais naturalmente
a tolerancia emerge nas relagdes
interpessoais e, por sua vez, para
com o meio. Ao contrario do que se
pensa, a tolerancia comeca de dentro
para fora. Para a pessoa tolerar a
diferenca no outro e com o outro, tem
que primeiramente pratica-la consigo
mesmo. Saber acolher e lidar com as
suas emocoes e expectativas externas
que tantas vezes frustram e explodem

ainda dentro do peito.

A tolerancia comecga por isso na
auto-observacdao, compreensao e
aceitacdo daquilo que E e se mostra. E
importante salientar que, para tolerar
Nnao é preciso necessariamente aceitar
a situacao, ideia ou opinidao, mas sim
somente aceitar que a diferenca possa

existir.

O acto de Tolerar convida ao

crescimento interno.

ms

na diferenca que a nossa evolucao

estimulada, acrescentando novas

D~

visbes de determinado tema ou
situacdao. Ainda se vive numa
sociedade onde é mais facil adjetivar

do que tolerar. Uma intolerancia que

Espiritualidade

nasce do medo. Medo de nao valer,
de nao ser aceite, de perder para o
outro. No fundo é o medo que o ego
tem de morrer. Assim, quanto menor
for o ego no Ser humano, maior é a
capacidade de tolerancia.

E ainda importante ressalvar que,
ao saber tolerar, o ser humano abre
portas a uma profunda capacidade de
respeitar, primeiro a si mesmo e em
sequéncia o outro. E por isso um acto
de amor. Um sair do ego, da mente,
permitindo o espac¢o saudavel para a
expressao livre do outro. A tolerancia,
abre portais muito importantes, como
o da compreensao, da escuta ao outro

e do direito a diferenca.

A diferenca no Ser Humano é e sera
sempre natural e constitutiva. O
mundo estd a mudar para melhor e o
atode Tolerar é sem duvida uma bolha
de oxigénio, de Consciéncia, cada vez
maior neste mundo, que cada vez

mais pede para ser, um Mundo Novo.

RAQUEL FONSECA

TERAPEUTA E HIPNOTERAPEUTA
CLINICA, TRANSPESSOAL E REGRESSIVA
www.facebook.com/info.raquelfonseca
www.instagram.com/raquel_fonseca_ser
www.akademiadoser.com/raquelfonseca
info.raquelfonseca@gmail.com
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Cultivar a Tolerdncia, para uma
sociedade mais feliz

A tolerancia torna as sociedades mais felizes. Saiba
como dar o seu contributo, mesmo que sinta que a
correria didria Ihe tira a paciéncia e que o mundo a
sua volta é uma batalha constante.
por Mafalda Sousa

O mundo em que vivemos esta
longe de ser perfeito. Vivemos
em permanente correria, tantas vezes
sob pressao. Consequentemente,
temos menos paciéncia perante as
frustragcbes que nos surgem com a
familia, no trabalho, no transito...
Na TV surgem noticias de guerra,
continua a haver discriminacao e
0s comentarios nas redes sociais

parecem outro campo de batalha.




Nao ¢é dificil de concluir que ¢é
urgente promover a tolerancia na
sociedade! Precisamos de melhorar a
nossa capacidade de pensar antes de
agir, de nos colocarmos no lugar do
outro, de aceitarmos que todos tém o
direito as préprias opinides, valores e
comportamentos - mesmo que sejam

diferentes dos nossos.

Podera estar a questionar-se: “mas
0 que a tolerancia tem a ver com
felicidade?”. Na realidade, diversos
estudos concluiram que as sociedades
mais tolerantes sao simultaneamente
mais felizes. O contrario também se
verificou. Sociedades intolerantes,
mesmocomoPIBelevado,apresentam
niveis mais altos de sofrimento.

outro lado, a nivel

Por pessoal,

verificou-se que as pessoas mais
tolerantes consigo préprias e com os
outros, tendem a ser mais tranquilas
e otimistas, o que se traduz em mais

salude mental e felicidade.

Fazendo a ressalva de que nem tudo

Nao construa
muros, mas pontes.
Seja tolerante e
estara a contribuir
para uma sociedade
mais feliz!

deve ser tolerado (como ofensas
gratuitas, violacao dos direitos
humanos ou qualquer tipo de

violéncia), todos ganhariamos se
aprendéssemos a ser mais tolerantes.
Para isso, eis algumas sugestdes que

pode aplicar na sua vida:

1-Desenvolvaasuaautoconsciéncia

Comece por tomar consciéncia das
suas atitudes intolerantes, de modo a
poder trabalhd-las. Para isso, reflita e

registe por escrito:

- como se costuma sentir e comportar

em diferentes momentos do dia

(em casa, no transito, no trabalho,

ao confrontar-se com opinides

diferentes, ao encontrar certas
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pessoas...);

-em que situacoes percebe mudancas

no seu humor;

- quando poderia ter agido de forma

diferente;

- quais assuascrencas e valores, que o
levam a ser mais ou menos tolerante;
- como as suas acdes e emocgodes

afetam os outros;

- 0 que nao suporta nos outros;

- como poderia abordar certas
pessoas, para obter uma reagcao mais

positiva.

2 - Foque-se na educacao para a

tolerancia

Procure informacao sobre o que mais
o afeta e pretende mudar. A educacao
é uma das formas mais eficazes para
promover a tolerancia, pois permite-
Ihe compreender realidades distintas

da sua, adquirir competéncias para
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As pessoas mais
tolerantes consigo
proprias e com 0s
outros, tendem a
ser mais tranquilas

e otimistas

lidar com situacbdes desafiantes e
motiva-loaagirem prolde um mundo
melhor.

ao melhorar

Além disso, as suas

competéncias, estara a dar um
exemplo aos mais novos, pois estes

aprendem através da observacao.
3 - Cuide de si

Tendemos a ser mais intolerantes
quando nao estamos bem, seja pelo
stress do dia-a-dia, por problemas
profissionais, familiares ou pessoais.
Ja quando nos sentimos mais felizes,

costumamos ser mais tolerantes.

Por isso, é importante melhorar o seu

estado emocional geral, através do




autocuidado:

- cuide do seu corpo dormindo o

suficiente, praticando exercicio,

alimentando-se corretamente,
evitando substancias que corroem
a saude e procurando ajuda médica

quando necessario;

- cuide da sua mente descansando,
estimulando o bom humor e evitando
o excesso de estimulos (quando
necessario desligue o telefone, a TV
ou reduza a sua presenc¢a nas redes
sociais);

- programe experiéncias positivas
como dedicar tempo a quem ama,
contemplar a Natureza, fazer algo
que realmente gosta (ler, fotografar,
momentos de

viajar, etc.) e ter

calma (meditando, reforcando a

sua espiritualidade ou ficando

simplesmente no siléncio);
- seja mais organizado cuidando
do ambiente fisico que o rodeia

(reduzindo o excesso de objetos e

organizando o espaco) e gerindo
melhor o seu tempo (recorrendo a
umaagenda, levantando-se mais cedo
para evitar atrasos e dizendo “nao” a

atividades que nada acrescentam).

4 - Respeite o outro

Todos somos diferentes, por isso é
importante que aprenda a conviver
com a diferenca. Para ser tolerante,
precisa de respeitar o espac¢o, a
diferenca de ideias e opcdes de vida
dos outros.
Pesquisas

demonstraram que nas

sociedades onde hda respeito pela
individualidade de cada um, existe
menos violéncia e exclusao social, a

par de mais paz e felicidade.

5 - Use ainteligéncia emocional

Ao comunicar tente reconhecer os
seus sentimentos e atitudes, bem
como os do outro. Isto ajuda-lo-a a
lidar melhor com situacdes de tensao.

Para ser mais tolerante:
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- pacifiqgue o ambiente (ndao levante
a voz, interrompa a discussao se

0os animos estiverem exaltados,

controle a respiragcao [inspirando

profundamente e soltando o ar
devagar] e volte ao assunto apds ter
recuperado o controlo emocional);

psicolégica

- treine a resiliéncia

adequando os seus sentimentos
e atitudes a situacao, de modo a
conseguir tolerar opinides contrarias

a sua;

- ouga o outro e tente compreendé-

lo sem julgamentos, mas antes

colocando-se no seu lugar;

- pense nas consequéncias das suas

acoes, antes de agir impulsivamente;

- tente negociar uma solu¢dao que
agrade a ambas as partes e, mesmo
que concluam que manterdao opinides
assim deverao

distintas, ainda

respeitar-se.

6 - Exerciteatoleranciadiariamente
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Nao é facil ser sempre tolerante. Mas
felizmente, é uma habilidade que
pode ser aprendida e interiorizada.
Para isso, aplique as sugestdes deste
artigo numa base diaria, até se

transformarem num habito.

Nao construa muros, mas pontes. Seja
tolerante e estara a contribuir para

uma sociedade mais feliz!

MAFALDA SOUSA

TECNICA SUPERIOR DE EDUCACAO
SOCIAL, AUTORA DO BLOG"A
FELICIDADE E O CAMINHO”
www.manualdafelicidade.blogspot.pt
www.instagram.com/mafalda_sms
www.facebook.com/manualdafelicidade
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AKADEMIA DO SER

www.akademiadoser.com

Um Espaco de Desenvolvimento Pessoal

FORMACOES MASSAGENS
"""J"Meditagao Relaxamento
. Desenvolvimento Pessoal 4 Terapéutica
p— ~ Pré-Natal
TERAPIAS ~ ATIVIDADES
Reiki* S ca
Reflexologia as de Yoga

Mesa Radiénica Aulas de Pilates

ALUGUER DE SALAS

CONSULTAS |
' Coaching Promovemos o aluguer de salas
Homeopatia por periodosde 1h a vérios dias
Nutricao a Profissionais Independentes
Psicologia

Akademia do Ser...O para Ser...

Rua Lino de Assuncao N° 24, Paco de Arcos | 21 443 83 05|96 499 24 23 |91 032 52 49
X www.akademiadoser.com | geral@akademiadoser.com


http://www.akademiadoser.com/
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mudanca tranquila

Tolerdincia, virtude ofil

Voltaire (1694-1778), autor do Tratado sobre
a Tolerancia: escreve-o0 sob o estimulo da

necessidade de afirmar o respeito pela diferenca,
pelo outro, em contexto de inimizade e 6dios inter-

religiosos. Um classico em ciéncia politica, em
histéria do pensamento, em busca de humanidade

ambito de eterno conflito.
por Carlos Lourenco Fernandes

Toleréncia é também a busca
do respeito pela soberania dos
Estados, pela integridade territorial,
pela resolucdao de conflitos em mesa
de negociacado, a forma encontrada
na redacdao do compromisso entre

Estados, a Carta das Na¢des Unidas.

A complexidade nas relacbes é um
vector com origem na diferenca.
Cada ser é Unico, singular, de formato

irreproduzivel. E a relagao - isto é, a




.
mudanca tranquila

vivéncia entre dois, ou mais - obriga
a negociacao permanente, a sensatez
no reconhecimento dos argumentos
do outro, a moderacdo na exposicao
dos nossos, a sincera vontade de
encontrar um resultado de interesse

comum.

Onde se reconhecam em ganhos, em
enriquecimento da relagao.
convite a

Convocar tolerancia é

existéncia em solo comum, em

processo de construg¢ao convergente.
E convite ao reconhecimento, sem
paternalismo, da existéncia em
plenitude do outro, da sua distingao
e diversidade Unica.

Sim, tolerar é uma expressao de
reconhecimento mutuo de igualdade,
de humanidade, de irmandade,
pesem embora os conflitos Uteis e
combustivel ao engrandecimento em

comunhao.

O mundo necessita da afirmacgao

e pratica de tolerancia ( necessita

do respeito e consideracdao mutuas
entre diferentes na cultura, religiao,
tradicoes ou costumes ). Necessita de
progresso conjunto, de aventuras de

humanidade intrinseca.

Amoderacao,asensatez,atemperanca,
sao virtudes e membros da ampla
familia tolerante, de convocacao da
tolerancia como matriz e factor de

paz e reconhecimento do outro.

E, nas multiplas geografias culturais
importara, em comportamento

tolerante, o respeito integro e

verdadeiro pela cultura envolvente.

Sinaliza o respeito e a vontade de
cooperagao conjunto.
Em favor de ambos, em favor da

riqueza plural.

CARLOS LOURENCO
FERNANDES
URBANISTA

clfurban@gmail.com ‘&
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Cursos de Pilates - Formacao Inicial e Continua
Por PROFORM - Pilates & Exercise

Agosto e Setembro

Vivafit | Alfragide
www.cursoproform.wixsite.com/website-3
curso.proformonline@gmail.com

938661763

Mestre Budista Mingyur Rinpoche em Lishoa
Por Uniao Budista Portuguesa

1 de Agosto das 19:00h as 20:30h

Auditorio da Faculdade de Medicina Dentaria | Lishoa
www.uniaobudista.pt

mail@uniaobudista.pt

935080158

Ser em conversas soltas - ONLINE
Por LightHouse Systemic Look

2 de Agosto as 20:00h

Online
www.facebook.com/olgamorsitemicfamily
meu.mail.olga@gmail.com

964568518

Retiro de Despertar Evolucionario de 10 dias
“10 Day Evolutionary Awakening Retreat”

Por Cynthia Lea Rose

5a 12 de Agosto

Awakened Life Project Ashram | Quinta da Mizarela, Benfeita
www.awakenedlifeproject.org
info@awakenedlifeproject.org

962764570
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Estimulacao Cognitiva para Idosos
Por Projeto Bee

6 de Agosto das 9:00h as 17:00h

7 de Agosto das 9:00h as 13:00h

Centro Empresarial Taurus | Lisboa
www.projetobee.pt

geral@projetobee.pt

926111051

Constelacoes Familiares - Grupo
Psicoevolutivo - Presencial

Por ICI - Instituto de Ciéncias Integradas
7 de Agosto das 9:00h as 18:00h

Lishoa

www.ici.org.pt

info@ici.org.pt

217647419 | 962356344 | 966780033

Programa “Do Tapete para a Vida” - Muito
mais do que um Curso de Yoga Online

por Carla Shakti Terapias Holisticas

Inicio 9 de Agosto, 11 semanas

Online

www.facebook.com/CarlaShaktiYogaAyurveda
carlashaktiyoga@gmail.com

918548157

Caminhada de Lua Cheia por Miradouros
de Lishoa

Por Caminhando.pt

12 de Agosto das 20:20h as 23:45h

Lishoa

www.caminhando.pt

inscricoes@caminhando.pt

966589269
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https://www.facebook.com/events/3219257395015382
https://www.eventbrite.com/e/you-are-buddha-right-now-tu-es-buda-agora-mesmo-lisboa-tickets-320625117357
https://cursoproform.wixsite.com/website-3/forma%C3%A7%C3%B5es-pilates
https://www.facebook.com/events/575765030853127
https://ici.org.pt/event/cf-7-8-22/
https://www.facebook.com/events/1406758676507923
https://mailchi.mp/b2104a474fcf/do-tapete-para-a-vida
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Reiki - Formacao de Praticantes - Nivel Il
Por ICl - Instituto de Ciéncias Integradas
13 de Agosto das 9:00h as 18:00h

Lisboa

www.ici.org.pt

info@ici.org.pt

217647419 | 962356344 | 966780033

Workshop Certificado de Terapia
Multidimensional

Por Ascensao d’Alma

13 e 14 de Agosto das 10:00h as 18:00h
Online

www.carla-ferreira.pt
ascensaodaalma@gmail.com

918719400

Pedalangas 2022 - Pedalar até ao Andancas
por Cicloficina dos Anjos e PédeXumbo
14,15 e 16 de Agosto

De Lishoa a Reguengos de Monsaraz - Campinho
www.cicloficina.pt/pedalancas

pedalancas@cicloficina.pt

Festival Andancas

Por PédeXumbo

18 a 21 de Agosto

Campinho | Reguengos de Monsaraz
www.andancas.net
info@andancas.net

968732868

\

Reiki - Formacao de Praticantes - Nivel |
Por ICI - Instituto de Ciéncias Integradas
15 de Agosto das 9:00h as 18:00h

Lisboa

www.ici.org.pt

info@ici.org.pt

217647419 | 962356344 | 966780033

Caminhando nas Escarpas da Maceira
e Praias do Oeste

Por Caminhando.pt

20 de Agosto das 9:30h as 14:30h

Praia de Porto Novo

www.caminhando.pt

inscricoes@caminhando.pt

966589269

Geocaching no Parque Natural Sintra - Cascais
Por Cdmara Municipal de Cascais

20 de Agosto das 9:30h as 12:30h

Pedra Amarela - Serra De Sintra

360.cascais.pt

atividadesnatureza@cascaisambiente.pt

215811750

Santa Cruz a Mexer 2022

Por Associacao Sealand Santa Cruz

Todos os Sdbados até Outubro das 9:30h as 10:30h
Santa Cruz | Torres Vedras
www.sealandsantacruz.com/santa-cruz-a-mexer-2022
geral.sealand@gmail.com

261932640
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reflexoes

POLAROIDS & SLIDES

os intolerantes, a bondade com os maldos e, por
ho que pareca, sou grato a esses professores.

PODERA VER MAIS NA

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

PENSAMENTO DO MOMENTO

“A lei de ouro do comportamento é a tolerdncia

miitua, jd que nunca pensaremos todos da mesma

PORTA 24 maneira, jd que nunca veremos sendo uma parte

da verdade e sob dngulos diversos.”

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24. )
Mahatma Gandhi

Veja mais videos aqui
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receita saudavel

Salada fresca de Quinoa
e Grao-de-bico

O Verdo pede refeicdes frescas e leve, por
isso, nada melhor do que preparar uma
salada nutritiva e completa, que pela sua
versatilidade pode servir um almoco de familia,
ou ser transportada para o trabalho, praia, ou

piquenique no campo.
Ingredientes
Para a salada:

« 400qg de grao-de-bico cozido
« 200g de quinoa

« 1cenoura grande

« 1 beterraba média

« 1 pepino médio

2 tomates médios

« 4 maos cheias de mistura de alface e rdcula
Para o molho:

« 2 colheres de sopa de azeite

« 1 colher de chd de mostarda Dijon

3 colheres de sopa de vinagre balsamico

- 0Orégaos secos q.b.

Modo de preparacao:

1. Comece por cozer a quinoa com uma pitada
de sal, conforme as instru¢des da embalagem.

Reserve.

2. De sequida, lave muito bem os leqgumes e

descasca-os;
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receita saudavel

3. Rale a cenoura e a beterraba, e corte o

pepino e o tomate em meias-luas;

4, Numa taca coloque a mistura de alface
e rdcula, e depois acrescente os legumes, a
quinoa e o grao-de-bico. Envolva tudo muito

bem;

5. Para preparar o molho, coloque o azeite, a

mostarda, o vinagre balsdmico e os orégaos
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numa tigela e misture todos os ingredientes;

6. No momento de servir, coloque o molho na

salada e envolva muito bem.

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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LIVROS RECOMENDADOS

Inspira-te
Roteiro para o teu bem-estar
emocional
de Sofia Castro Fernandes
Siléncio. Harmonia. Paz. Ar. Espaco. Fodlego.

Amor. A for¢a de um abraco

INSPIRA
(te)

que € casa. Significado.
0 chao firme. A gratidao.
A coragem. 0 coracdo.
A fé. Janelas abertas (a
vida). Otimismo. Alegria.
Ternura. Vento na cara. Pés

descal¢os. Sonhos...

Este livro convida-te a inspirares-te. a cada
momento. de ver e dar valor as coisas e pessoas
bonitas que te rodeiam, aos pequenos momentos
e pormenores que te motivam, que te dao luz,
que te fazem continuar. Cada dia, um passo mais.
Ao longo destas pdginas, a cada desenho, a cada
frase, a cada palavra, a autora best-seller Sofia
Castro Fernandes quer dar-te toda a luz e todo o
ar que tantas vezes nos falta e nos tira a vontade
de continuar a ser e a agradecer a vida por tudo
0 que de bom ainda (e sempre) existe em nés e

a nossa volta.

Este livro é um roteiro para o teu bem-estar
emocional para encher a tua vida de sopro, luz,
fé e amor.

Preco: Cerca de 13,95€ por 216 paginas de sabedoria.

Editor: Planeta

As Chaves Magicas de Joseph Murphy

As Chaves Mégicas revela o

o= JOSEPH
MURPHY

potencial que existe em si de
superar qualquer obstdculo e
e atingir qualquer objetivo
a que se proponha, desde
que tenha um elemento-
chave: a fé. Fé em si mesmo

e no potencial infinito do seu subconsciente.

«As ideias sao 0S nossos mestres», escreveu
Joseph Murphy. E essa a verdade oculta da
vida. Sao elas que criam toda a nossa realidade;
segundo o conjunto de ideias ou pontos de
vista que tenhamos, assim serd o mundo em
que vivemos. Por isso, pergunte a si mesmo:
que ideias tem acerca do mundo? Qual é o seu
ponto de vista sobre a vida? Ao responder a estas
perguntas, comecard a conhecer o poder do seu
subconsciente.

Ao longo destas

paginas, Joseph Murphy
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apresenta oito passos - oito chaves mdgicas -
para dominar e transformar estas ideias e pontos
de vista. Dominando estas chaves mdgicas, todo
um mundo de possibilidades se abrird diante de
Si.

Preco: Cerca de 13,95€ por 160 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

0 Fim da Ansiedade

0 que é. Porque surge

GI0O ZARARRI

O FIM DA
ANSIEDADE

de Gio Zararri {@T

N j

e como superd-la

«Quer eliminar a ansiedade

o auE £,
POROQUE SURGE
ECOMD SUPERA-LA

da sua vida? Precisa de

fens Monsagem s ot Framgfermar o fna e

P —

voltar a sentir que é vocé
quem controla o seu presente, e ndo a falta de
sorte? Estd cansado de acordar todas as manhas
com sintomas dificeis de suportar? Quer saber
a razao de toda essa ansia e o que pode fazer
para acabar de vez com tanto sofrimento e

preocupacdo?

Se neste momento o seu Gnico desejo é superar
esse inexplicdvel problema que surgiu na sua
vida, este livro vai ajuda-lo. Por experiéncia,
digo-lhe que, se parar de temer e comecar a
tentar compreender, tudo se resolvera muito

mais cedo do que imagina.
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fontes de saber

0 Fim da Ansiedade chegou as suas maos com um
propdsito: ajudd-lo a reencaminhar a sua vida.
Seqguindo os passos simples aqui propostos, nao
s0 consequird superar para sempre a ansiedade,
como se sentird capaz de realizar muitos dos
sonhos que talvez um dia tenha considerado
impossiveis.».
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!



mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com%20%0D?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
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— T biografia__

Maria de Lourdes Modesto

M aria de Lourdes Modesto nasceu em Beja a
1 de junho de 1930. Foi uma gastronoma
portuguesa de referéncia. Autora e mentora,
0s seus livros estao em quase todos os lares e

cozinhas do pais.

Era professora de Trabalhos Manuais no Liceu
Francés de Lisboa, quando foi convidada pela
RTP, em 1958, para apresentar um programa de
indole cultural (ap6s uma notdvel prestacao na
peca de Moliere Monsieur de Pourceaugnac, em
Cuja encenagdo estaria presente uma equipa da
estacao).
Foi na televisao publica portuguesa que
apresentou, ao longo de doze anos, 0 mais popular
programa culindrio de que ha memédria, onde dava
a conhecer pratos da cozinha internacional e, por

outro lado, da cozinha tradicional portuguesa da

qual se tornou embaixadora.

A notoriedade da televisao e o contacto com os
telespectadores trouxeram-lhe o conhecimento
da existéncia de inimeras formas de cozinhar os

mesmos pratos portugueses. As informacoes que

Ihe faziam chegar deram origem a um concurso de

culindria e foram o ponto de partida para“Cozinha
Tradicional Portuguesa”, o livro de culindria mais

vendido em Portugal.

Foi a pioneira portuguesa do “live cooking”, com
0 seu estilo muito particular de comunicagao
de improviso ganhou inimeros admiradores. 0
sucesso do formato, que partia da sua paixao pela
cozinha alentejana, levou-a a alargar horizontes
e a estudar a culindria francesa para além das

tradicdes gastrondmicas portuguesas.

Escreveu varios livros de cozinha e o seu nome esta
também ligado a traducdo e edicao de inimeras

obras estrangeiras.
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E unanimemente conhecida com “a grande

referéncia da gastronomia portuguesa”.

Em 1987, o “New York Times” dedicou-lhe um
artigo, apelidando-a de Julia Child portuguesa (a
professora, autora e apresentadora de televisao
que popularizou a cozinha francesa nos EUA).
0 artigo contou a sua histéria, de como saiu da
terra natal para o curso de Economia Doméstica
pensando em trabalhos manuais e como se viria a
interessar pela cozinha, algo que ndo estava nos
seusplanos,apesarde conhecerpratostradicionais

através de sua mae, eximia cozinheira.

A 9 de junho de 2004 foi eleita Comendadora da
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Ordem do Mérito.

Foi casada com Carlos Assis de Brito, que conheceu

quando trabalhou na RTP.

Em maio do ano passado lancou, com a editora
Leya, aquele que viria a ser o seu dltimo livro,
“Coisas que Eu Sei”, um livro de receitas, mas

também de dicas de cozinha.

Faleceu com 92 anos, no dia 19 de julho de 2022.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com

Q



mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

olossario
Ferramentas
para Progredir

Arte Terapia

Arte-Terapia é uma abordagem terapéutica
caracterizada pelo uso de recursos artisticos. As
produgdes dos clientes sdo usadas como mediadores de
uma conversa psicoterapéutica, para contribuir com seu

autoconhecimento e para despertar sua criatividade.

Através dos materiais de arte e de uma elabora¢do do
conteddo expressado, cliente e terapeuta encontram
pontos de conversa, encontram fraquezas, forcas,
solucdesdeproblemas.Ressignificamcontetdos, liberam
situacbes de traumas e encontram entendimentos de
situacbes pregressas. A Arte-terapia é fundamentada
por teorias psicoldgicas, teorias do desenvolvimento
humano, ela possui uma pratica clinica e saberes sobre
o potencial criativo do fazer artistico. Ela pode ser usada
em diversos contextos e em TODAS as idades. A Arte
terapia contribui para a saide mental, podendo ser
utilizada individualmente, ou em grupos. Também pode
ser aplicada nas escolas, em contextos de reabilitacao,
instituicbes médicas, programas comunitdrios, em
formas de ateliés terapéuticos e criativos e nas empresas.
NAO HA NENHUMA NECESSIDADE DE TER HABILIDADES
ARTISTICAS, pois o fazer “artistico” é qualquer coisa que
o cliente queira expressar, inclusive um dnico ponto, um

rabisco, ou até mesmo uma folha em branco.

0 processo criativo e seus resultados, assumem um papel
enriquecedor na qualidade de vida, na auto estima e no
processo terapéutico de cura, pois eles impulsionam as
pessoas a agirem de forma mais consciente, dindmica e
ativa no seu dia a dia. Por despertar autoconhecimento
junto com criatividade, a Arte terapia, encoraja a
realizacdo de acdes, contribuindo de forma relevante
para 0 aumento da autoconfianca, gerando melhores

recursos fisicos, cognitivos e emocionais.

Os arteterapeutas, funcionam como guias, facilitadores
e companheiros dos seus clientes, sugerindo
experimentos que podem revelar aspectos internos e
descobrir novos talentos, potenciais e direcionando a

novos caminhos e conquistas para seus clientes.

0 valor da vivéncia terapéutica, associada ao tipo
de material oferecido ao cliente, aguca os sentidos,
provoca “awareness’, ampliacago de consciéncia,
insights. A experiéncia é sensorial, emocional e
cognitiva, envolvendo assim, a totalidade do cliente,
e, possibilitando a este, novas perspectivas e formas de

atuacdo.

Por ser uma experiencia ativa, ou seja, o cliente estd em
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acdo, isso fortalece nele acao na prépria vida, saindo do
apenas verbal ou intencional ou ainda do entendimento
para a pratica. E, como impulsiona o cliente a superar
a si mesmo, transpondo o fazer “artistico, auxilia-o
também a fazer na sua vida pessoal, coisas que antes

nao se sentia capaz de fazé-las.

As sessdes de Arteterapia, implicam sempre em ACAO,
QUE EXIGE ANTES DESTA, UMA ESCOLHA, UMA DECISAQ,
DO QUE FAZER, DE QUAL MATERIAL UTILIZAR, DE COMO
CONTRETIZAR 0 QUE INTENCIONOU, MAS ANTES DISSO,
SENTIR QUAL MATERIAL LHE CONVIDA PARA A ACAQ...
Dai uma técnica muito completa, que envolve todas as
dimensdes do cliente. Sensorial, emocional, cognitiva
e transpessoal, ajudando o cliente no contacto consigo
mesmo, com 0s outros e com o mundo, a partir de
toda uma mobilizacao energética e reflexdes sobre seu

experimento.
Beneficios:

* Ampliar o conhecimento de si mesmo;
*Reconhecimento de seus pontos forte e fraquezas;
*Entendimento e solucdo de problemas e conflitos
emocionais;

* Lidar melhor com sintomas de stress e experiéncias
traumaticas;

*Integracao de todos os aspectos do cliente;
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*Mobiliza¢do de energia para acao;
*Aumento de criatividade, Auto estima, Qualidade de
vida;

* Ferramenta de alto impacto em Psicoterapia.

Principais vantagens que o servico tras as

pessoas:

Descoberta de Recursos Internos para entendimento
e a¢do na solucao de problemas, sejam eles de ordem

interna ou externa.

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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