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editorial

Ressignificar

Caros amigos,

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

Ressignificar nada mais é que atribuir um novo significado a
algo ou alguém.

Podemos utilizar a ressignificacao para mudar a forma como
vemos ou sentimos alguém ou alguma experiéncia. A ideia sera,
com aressignificacao, sermos mais felizes, mais capazes perante
determinado cendrio, mais confortdveis...

Sao os nossos filtros que atribuem significados as experiéncias
que vamos tendo... As perguntas que nos podemos ir fazendo
sao0... 0s nossos filtros fazem-nos felizes? Existirdo outros que
nos capacitem mais e nos facam mais felizes? Podemos adota-
los em consciéncia? Se sim... Porque manter filtros velhos? Se
nos melhora a nds e aos outros porque nao... Ressignificar?

“0 significado das coisas ndo estd nas coisas em si, mas sim em
nossa atitude com relagdo a elas.” Antoine de Saint-Exupéry

“Mesmo quando tudo parece desabar, cabe a mim decidir entre
rir ou chorar, ir ou ficar, desistir ou lutar. Porque descobri, no
caminho incerto da vida, que o mais importante é decidir.”

Cora Coralina

“Mude o dngulo com que vocé olha a vida e encontre novos
significados para as coisas que sempre estiveram com vocé.”
Marianna Moreno

“Ressignificar é entender que as coisas
ndo precisam acabar, elas sé precisam de

um novo sentido.” Marianna Moreno

Boas leituras!
Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,
Sedro Jéz'acmégw Ternandes:
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noticias breves

Setembro 2022

Feira do Livro de Lishoa

25 agosto a
1 setembro

922 Feira do Livro de Lisboa
Aregressou ao Parque Eduardo VIl
até 11 de setembro, com 340 pavilhdes
de oferta literaria, programacao cultural,
zona de Street Food, doacao de livros
e muito mais. O maior evento do livro e
da leitura, aposta num novo conceito
estético efuncional, consciente da pegada
ecolégica e do impacto ambiental que
tem na cidade, permitindo assim ganhos
substanciais face as anteriores edicoes.

Mais informacao veja aqui

Exposicao A Lua e a Terra — Cascais

E sta exposicao exploraarelacaodalua
com a Terra, mostrando como a Lua
nos influencia das mais variadas formas. A

Lua é o Unico satélite natural da Terra e a

sua presenca tornou a Terra um local mais

adequado a vida, com a estabilizacdo do

clima, as marés
e a iluminacao )

s A Lua
noturna. Podera eqa er
ser visitada até 13 [RLTEUETE

and the Cari:
de setembro no Gratuito
Passeio  Maritimo .
do Estoril.

Mais informacdo veja aqui

Feira Alternativa Lishoa 2022
A Feira
evento

Complementares.

Alternativa é o maior

nacional de Terapias
Desde 2005, é um
momento de encontro holisticoede unido
entre todos os que escolhem Viver Melhor

em consciéncia e
em-
o DER-E,

3?;\

equilibrio. 9, 10 e

11 de Setembro, em

2

T

Lisboa. Trés dias de

Feira
Alternativa

consciéncia, trés dias
para mudar de vida.

Mais informacdo veja aqui
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Atividade: Familias na Floresta — Cascais

Este evento é a oportunidade para as
familias partirem a descoberta da
natureza, correr, trepar, jogar, dar asas a
criatividade, construir abrigos ou criar
obras de arte com elementos naturais! 10
de setembro na Quinta do Pisao.

Mais informacao veja aqui

Festival Nacional de Budismo Kadampa

AMonja Gen-la Kelsang Kunsang, vira

a Portugal para conceder a iniciacao

e dar os ensinamentos presencialmente
no Templo Kadampa de Sintra. O
Festival realiza-se nos dias 23, 24 e 25 de
setembro com o objetivo de despertar o
poder interior que nos '
protegerd de estados |
mentais negativos e ]
manter uma mente -
pacifica.

Mais informacao veja aqui
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noticias breves

Setembro 2022

Festa Animal — Oeiras

AFesta Animal conta com campanhas

de adocao, workshops tematicos,

demonstragdes caninas, animagdes para

&
p 8

toda a familia, entre
muitas  surpresas.

No dia 24 de

setembro realiza-

'3
se na Sociedade o
Instrucao  Musical

de Porto Salvo, a entrada é livre.

Mais informacao veja aqui

Festival Internacional Baloes de Ar Quente
Oeiras

OFestivaI Internacional Baldes de
Ar Quente pretende promover o

balonismo em Portugal entre os amantes

dodesportoeacomunidadelocal,gerando
um intercambio
de experiéncias.
Realiza-se no dia

24 de setembro na

EMBRO OF 2022
OUINTA DE OMA DD PALACIO DO MARGUES DE POMEAL

Quinta de Cima do
Palacio do Marqués de Pombal em Oeiras.

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!

SETEMBRO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 9
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Ressignificar

ntendo pela palavra do titulo a
E oportunidade de darmos outro significado
a algo menos bom que nos sucedeu. Na
premissa de que o sofrimento é opcional, a dor

é que ndo.

Nas situa¢bes menos boas da vida temos
sempre a oportunidade de mudar as lentes
e optar por outra perspetiva. Com isto ndo
quer dizer que o mal estar desapareca ou que
passemos a ver a vida toda cor de rosa. Nada
disso. A oportunidade de reescrevermos o final
da histéria ou pelo menos criar uma outra
perspetiva nao apaga o que de menos bom
acontece mas permite-nos encontrar um outro
significado, propdsito ou mesmo sentido nas
coisas que ndo controlamos e ndo nos correm

de feicdo.

Facil? Nem por isso! A mente tem tendéncia a
agarrar-se ao sofrimento como garantia de que
nao voltamos a colocar a mdo no fogo. Que ndo

corremos o risco novamente e acima de tudo

\ 10 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2022
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tentar salvaquardar que nao voltamos a sofrer.

Mas se nao ressignificarmos o que nos sucedeu
temos a garantia de ficarmos agarrados a
mesma histdria vezes sem conta, alimentando
memorias de situacdes menos boas e penosas.
A mente ganha o jogo mas nds acabamos por
sair derrotados. Acabamos soterrados pelo
sofrimento e deixamos de criar a oportunidade

de viver algo maior.

Volto a dizer que ndo é facil, mas também
nao € algo apenas para 0s mais positivos ou
motivados. E algo que podemos construir,
aprender e acima de tudo adotar como valor
nasnossasvidas. Senosdermosaoportunidade
de ressignificarmos o que nos sucedeu
talvez estejamos mais perto de cumprir a

aprendizagem que o desafio nos trouxe.

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com
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Ganhe no facebook da Revista Progredir!

\

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
Ajude o Seu Bebé a Dormir
Guia para acabar com as noites mal dormidas
de Mafalda Navarro

( &)

MAFALDA NAVARRO E facil e gratis
_ Esteja atento a pdgina do
6 ~ Facebook da Revista Progredir.

R . © Serd publicada uma imagem
r sobre o concurso. Partilhe
essa imagem e escreva como
comentdrio uma frase que
inclua a palavra Progredir.
£ 0 Autor da frase mais

o original ganhard o livro. Leia

informacbées detalhadas sobre o
concurso clique aqui

Vencedor Agosto:

Carolina Gomes partilhou a imagem e criou a frase:
“Para uma vida melhor, sem mdos a medir, teremos
sempre de progredir.”, e ganhou o livro: “Saberes
e Sabores, Um quia para nutrir a familia” de Diana
Pinheiro, Raquel Marques e Marcia Sampaio.

y

Q
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Flosofia de Vida

Ressignificar

Um assunto que nos convida a dar um novo significado

aos acontecimentos com uma nova convic¢ao de que é

possivel recomecos, com tranquilidade e sabedoria com
que temos — a vida. Por Lina Veira

U m verbo transitivo direto e
indireto,quenosconvidaadarum
novo significado aos acontecimentos
que ja passaram, ou que ainda nos
rodeiam, causando alguma dor ou
sofrimento, acolhendo um novo
olhar - com uma nova conviccao de
que é possivel recomecgos quando
- vemos a realidade e a fragilidade
' que nos cerca, quando acolhemos
com tranquilidade e sabedoria o que

temos - a vida.

Entretanto... Porque nao comecar
colocando um ponto final em tudo

que nos afasta do positivo, de alguma

realizacao pessoal, de uma necessaria
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evolucao, ja que tudo na vida tem
um fim, e tudo passa e muda a todo
o momento. Com um propdsito, um
significado, um concluir, que mesmo
do fim é possivel recomecgar, honrar
e curar qualquer histéria. Olhar

diferente.

Eu ressignifico...

Tu ressignificas...

Ele ressignifica...

Nos ressignificamos...
Vos ressignificais....

Eles ressignificam...

Contudo, apesar de muitos nao
reconhecerem 0s seus recursos
e ferramentas pessoais para essa
possivel evolucao pessoal, deixo
um caminho: a compaixao - o
autoaperfeicoamento do amor por
vocé e pelo outro - base de toda a
graca na vida. Perdoar e aceitar vocé,
o outro. O refletir sobre isso.

Recordo as sessdes de terapia, que a
poucos anos realizei e uma pergunta
que me trouxe o privilégio e a
responsabilidade de ressignificar a

minha vida.

- O que mais gosta de fazer?

Filosofia de Vida

O sofredor
precisa ter
coragem de
reconhecer-se
fragil, reerguer-
se da sua dor,
projetar-se para
fora de si mesmo

Embora durante toda a vida, nada
nos aquiete ou nenhuma resposta
nos convenca de fato, naquele dia
eu pausei dentro de mim com uma
vontade imensa de ter uma resposta
concertante, pertencente a mim, mas
nao soube responder, entre lagrimas

disse:
- Nao sei.

Naquele dia, percebi que todos
os dias o sol nasce e se pbe, que a
cigarra canta o seu canto perfurando
as rochas, e os dois anunciam a vida,

mesmo que nado revelem a morte.

Percebi que era preciso abandonar
o que sempre fui para me tornar
“sol, cigarra”!l Permitir o meu livre

arbitrio, exercer as minhas vontades e

SETEMBRO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 13




Filosofia de Vida
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verdades — os meus gostos, a minha
miséria, existéncia e segredos.

E incrivel como nos acostumamos a
viver a vida do outro, respirando um
mundo alheio, cada vez mais estranho
e distante de nés, onde cada um é
obrigado a fazer a sua parte, sem
nunca ter sido inteiro, sem nunca

sermos nés mesmos.

Ressignificar a vida e as relagdes, os
desejos, as escolhas, desapegar de...
E um processo que déi no inicio, que
precisa de ser continuo, que traz a

melhoria pessoal.

Toda a mudanca é parte de um

processo que permite evolucao

e aprendizagem. Tudo tem um

propoésito e um significado. Nao
importa onde vocé parou, 0o que
importa é que sempre é possivel e
necessario “Recomecar”. Avance em
aguas profundas, saia das margens...

E Biblico

Teremos sempre o julgamento dos

outros.

Nao importa o tempo, quem esteja

14 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2022

certo ou errado, sempre teremos

alguém para nos julgar, apontar,

recriminar.

Faca mesmo assim, por vocé!

Nao desista dos seus sonhos, nunca.
As pessoas sdao contraditérias e

inconstantes, nem sempre é possivel

agrada-las, atendé-las, satisfazé-las.

Desapegue-se.

Os seus sentimentos, negodcios,

relacionamentos, saude, o olhar

e pensar, avistando sempre um
horizonte com novas possibilidades,
mais forte e capaz para o que ha de
vir, é s6 seu! Foque. Cuide, recupere,

modifique, honre, sinta-os.

Mas como resolver tudo isso? Pensar
diferente, acreditar?
Deixo dica itens

como alguns

primordiais

1. Autotranscedéncia e transparéncia
é fundamental. O sofredor precisa
reconhecer-

de ter coragem de




se fragil, reerguer-se da sua dor,
projetar-se para fora de si mesmo.
Em outras palavras, ele precisa voltar
a querer viver e a sonhar, aceitar um
profissional que o possa ajudar neste
processo é necessario na maioria dos

Ccasos.

z

2. E precisoviveruma VIDA INTERIOR,
procurar a espiritualidade com
SENSIBILIDADE. Ler mais a biblia
ou uma leitura que lhe traga paz,
contemplar, treinar o silencio, sorrir
mais. Lembre-se: A vida é constituida
de momentos de luta e de coragem.
A Ressurreicao revela toda a forga

transformadora que precisamos nos

fracassos.

3. Ter COMPAIXAO, tanto pela dor do
proximo quanto pela humanidade
que ainda geme em dores de parto,

como pela sua dor.

Somente conectado a essas ftrés
dimensdes é possivel sensibilizar-
se e viver a cura, ainda que muito
ferido, como escreveu Francisco
Galvao, religioso paulino, formado

em teologia.

A Mudanca Comeca Em Cada Um De Noés!

y

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)

Talvez nos falte o motivo para
acreditar um pouco mais no que
temos de bom, expressar mais quem
somos de fato. Deixar de acreditar
quando dizem: isso é normal... nao
€ para vocé, ou, as coisas sao assim
mesmo. Nao sao! Discordo. “Motivos

se esforcam”. Qutras possibilidades

existem.

LINA VEIRA

AUTORA DOS LIVROS: UM DE MEUS
OLHARES (2019) E OUTRAS FLORES SE
ABREM (2022), PELA EDITORA MOTRES
PENSADORA, CRONISTA, POETA,
ROMANCISTA

Instagram: @linaveira

Facebook: @linaveira09

Email: poesialinaveira@gmail.com
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A Auto-Estima como Ponto de Partida

para uma Vida de Sucesso
(- .

antas vezes ouvimos falar sobre auto-estima

e tantas vezes ficamos baralhados sem saber
muito bem como interpretar toda a informacao a
que vamos tendo acesso. De facto, este é um assunto
na ordem do dia porque cada vez mais pessoas se
dao conta da capacidade que tém em si mesmas para
transformar as suas vidas naquilo que genuinamente
desejam experienciar.
Enquanto sociedade, acredito que estamos a
dar os primeiros passos na consciencializacao da
importancia do nosso mindset em todas as areas da
nossa vida.
(ada vez mais pessoas se capacitam de que a vida
que anseiam viver esta mais alcancavel do que
inicialmente poderia parecer e depende mais
delas mesmas do que de qualquer outra pessoa ou
circunstancia exterior a si.
No entanto, nao podemos esquecer que vimos de
geracoes e geracoes onde nao se falava sobre estes
conceitos nem se incentivava sequer a pensar sobre
estesassuntos e por esse motivo, fazé-lo acaba por ser
na maioria das vezes um esfor¢o para tantas pessoas.
Deixe-me dizer-lhe que se trata de um esforco que
estamos todos a fazer enquanto sociedade, enquanto
comunidade que busca o equilibrio e que se trata de
um esfor¢o necessario.

Necessario na medida em que s6 quando sentimos
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Flor de LUZ

Terapias de Natureza Espiritual,
\_ Universal e Humana )

e experienciamos as nossas proprias capacidades é
que passamos a acreditar que somos capazes. Diga-
se que o Ser Humano é um bocado como Sao Tomé e
como tal precisa ver para crer, mesmo que estejamos
a falar de si mesmo.

Conhecer a nos proprios, a nossa esséncia, o que
move as nossas vidas e quais os valores pelos quais
nos regemos é fundamental quando queremos criar
transformac6es que nos transportem para a evolucao
que procuramos enquanto individuos.

A auto-estima é a base de toda a nossa construcao, de
todos os projetos que queremos criar e alimentar nas
nossas vidas, é o alicerce de todo o sucesso pelo qual
trabalhamos. Sem ela, tudo se torna efémero... além
de frequentemente insuficiente, inseguro e instavel.
Perceba-se que auto-estima nao consiste em gostar
de nés mesmos independentemente de quem somos

ou do que fazemos, e acho que esse é o erro mais


https://www.flordeluz.pt/

comum da maioria das pessoas, esforcarem-se por
amar incondicionalmente quem sao a data de hoje...
Depois a vida traz os desafios, os obstaculos e os
problemas que vém para lembrar a falta da estrutura
que nao se criou, que nao se sedimentou e por isso
nao existe.

De que adianta convencermo-nos a nos proprios que
temos que gostar de quem somos se na realidade
gostariamos de ser mais e melhor amanha?

De que adianta iludirmo-nos dizendo a nds proprios
que temos que gostar de quem somos se depois
isso implica uma desresponsabilizacao pela nossa
transformacao pessoal, pelo nosso desenvolvimento
enquanto seres humanos?

Naosoudetodoafavorde caminhosfacies porquenao
acredito que nos levem a lugares onde gostaremos
de estar, nem sou a favor de zonas de conforto...
desconfortaveis... e por isso saliento a importancia
da auto-estima saudavel, real, estruturada e fruto de
um trabalho interno intenso, introspetivo e realista
sobre passado-presente-futuro.

Bem sei que é mais dificil do que apenas repetir para
nos mesmos 5x por dia que nos amamos muito...
mas garanto-lhe que é muito mais eficaz encarar os
“monstrinhos” internos do que tentar ficar amigo
deles e passar a vida atentar digerir esse veneno
que aos poucos nos vai retirando o entusiasmo, a
motivacao e o encanto pela vida.

E o que sera da nossa vida sem encanto?

Confesso que me faz alguma confusao a facilidade

com que algumas pessoas tendem a desistir de lutar

Publireportagem

pelo encanto da vida, a facilidade com que se acredita
que é tarde demais ou que nao ha nada que possamos
fazer por nés mesmos.

Entenda que a auto-estima é fundamental na sua
vida e que ela é o meio de transporte mais rapido
para o sucesso, a realizacao pessoal, a transformacao
que deseja na sua vida, nos seus relacionamentos
ou no seu trabalho e que sem base, nenhum projeto
consegue manter-se por muito tempo na sua vida,
sendo efémero e fonte de ansiedade.

Perceba que nao se trata da sua capacidade de
concretizar objetivos ou de se manter focado ou
motivado... trata-se apenas da auséncia de uma
estrutura de suporte que talvez nao esteja forte
o suficiente para suportar todo o peso que vamos
acumulando ao longo da vida.
Fortaleceressaestruturainternaéporissoaprioridade
das prioridades para que passe a ter um olhar mais
claro sobre si mesmo, sobre as suas emogées e sobre
os seus objetivos de acordo com a filosofia de vida
que escolheu para si. Nao é tempo de desistir... Ainda
é demasiado cedo para ser tarde demais e o tempo é
o0 seu bem mais precioso, aquele que quando passa...
nunca mais volta, por isso aproveite-o da forma mais
positiva e construtiva possivel. Procure ajuda se
precisar, e seja quem deseja ser vivendo a vida que

deseja viver.

VERA FLOR DE LUZ
Psicéloga Clinica | Coach | Hipnoterapeuta

Site: www.flordeluz.pt
@vera.flordeluz
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Pela sua Saude,
Ressignitique os seus hdbitos

Sabia que o significado que atribuimos a um Habito
influencia o impacto na nossa Sadde e Bem-Estar? Neste
artigo ird compreender o porqué e como ressignificar
algo negativo para positivo, em prol da sua Saude.
Por Andreia Sofia

uando falamos em Saude e
Q Bem-Estar, é frequente falarmos
também de Habitos, Estilo de Vida e
até de algumas atividades mais ou
menos especificas que contribuem

para uma boa Saude e um maior Bem-

Estar.

Mas algo do qual pouco se fala é o
significado que atribuimos a esses

Habitos que fazemos dia apds dia e

que ajudam a criar o nosso Estilo de
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Vida. E o significado que decidimos
atribuir a um Habito influencia o
impacto (positivo ou negativo) na

nossa Saude e Bem-Estar.

Confuso? Vamos analisar em conjunto
sobre um Habito e alguns significados
que esse Habito pode ter para nés
e o impacto que esses significados

podem ter.

Por exemplo, o hdbito de acompanhar
o almoco e o jantar com vegetais.
Para algumas pessoas esse habito
pode significar que estao a comer
algo saboroso e a garantir uma boa
ingestao de fibras e vitaminas (um
significado positivo). Para outras
pode significar que é algo que tem
de ser feito, algo que fazem porque
sabem que é benéfico para si e para
o seu Corpo (um significado neutro).
E ainda existem outras pessoas que
tém esse habito de forma forgada,
que fazem um esforco enorme ou que
sao obrigadas (no caso das criancas,
por exemplo) a comer vegetais apesar
(um

de nao gostarem significado

negativo).

Para o mesmo habito temos trés

Seja gentil
consigo ao longo
deste processo,
e lembre-se que
mais importante
do que a meta é
a jornada

significados diferentes, e que vao ter
impactos diferentes na Saude e Bem-

Estar consoante o seu significado.

Continuando o nosso exemplo... As
pessoas que atribuem um significado
positivoao ato de comer vegetais, vao
fazé-lo sem esforco, vao rapidamente
incorporar esse Habito no seu Estilo
de Vida. Na hora de preparar a sua
vao estar

refeicao, disponiveis a

experimentar diferentes vegetais
diferentes formas de os cozinhar,
diferentes temperos. Vao trazer

variedade ao seu prato, e essa
variedade vai traduzir-se num aporte
diversificado de nutrientes que vai
nutrir o seu Corpo e ajuda-lo na sua
performance. Além disso, a variedade
vai permitir ao paladar a exposicao
a mais sabores e tornar a refeicao

uma experiéncia, um momento de
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criatividade, e ndo s6 um momento

de nutrimento.

Para quem atribui um significado
neutro, talvez a disponibilidade para
experimentar seja um pouco mais
reduzida. Provavelmente terao uma
selecao mais limitada de vegetais
que regularmente adicionam ao seu
prato, e que cozinham quase sempre
forma. Estas

da mesma pessoas

continuam a obter beneficios ao
nivel dos nutrientes que nutrem o
seu corpo, mas a refeicao sera um
momento meramente de nutrimento.
Ja as

pessoas que atribuem um

significado negativo ao acto de

comer vegetais... E aqui que podera
comecar o impacto mais negativo na

sua Saude e Bem-Estar.

Vejamos: se a pessoa o faz em esforco
entao todo o seu Corpo vai estar
também em esforgo, tenso. Se ja fez
uma refeicao em esfor¢co sabe o quao

cada momento se torna desafiante.

Primeiro a mastigacdao: ou se da uma
mastigacao rapida para “despachar o
assunto” ou uma mastigacao lenta e
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Susana Miheiro Siva

Psicologa Clinica e Biografa Antroposofica

Consultora Mindfulness

: www.susanamilheirosilva.com .
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a procrastinar. Nenhuma das duas é
benéfica. Uma mastigacao demasiado
rapida fara com que chegue ao
estdmago pedacos ainda grandes de
comida e que vao exigir mais trabalho
a serem quebrados e digeridos. Uma
mastigagao a procrastinar faz com
que acomidaestejademasiadotempo
na boca e “sature” as nossas papilas
gustativas, num dado momento
aquela comida ja nem tem um sabor

toleravel.

Depois vem o desafio da digestao,



http://www.susanamilheirosilva.com/

porque se estamos em esforco o
nosso Corpo sente stress e em stress
ativa a resposta “fight or flight” (lutar
ou fugir), abrandando as fun¢des nao
essenciais para guardar energia caso
tenha de lutar ou fugir. Portanto,
havendo uma emocao negativa
associada ao acto de comer vegetais,
a digestao podera ser mais lenta e
problemas como azia ou ‘indigestao’
podem surgir, causando desconforto
nas horas seguintes a refeicao.

Este é apenas um exemplo, mas
certamente ja lhe permitiu perceber
que um significado negativo
atribuido a um Habito, pode trazer
consequéncias negativas para a sua

Saude e Bem-Estar.

Ressignificar o que fazemos em prol
da nossa Saude e Bem-Estar ndao é um
processo facil, nem é um processo

rapido. Mas é possivel de ser feito.

O primeiro passo neste processo é ir
ao fundo da questao, ao porqué desse
habito ter um significado negativo

para si.

Pela minha experiéncia profissional,

E o significado
gque decidimos
atribuir a um
Habito influencia
o0 impacto
(positivo ou
negativo) na
nossa Saude e
Bem-Estar

os significados negativos atribuidos
a algo no campo da Saude e do Bem-
Estar tém trés origens: informacao
ou vivéncias durante a infancia, (des)
informacdao propagada por media
tradicional ou digital, e comparacao

com outras pessoas (algo que as

redes sociais potenciam).

Depois de perceber o seu porqué,
é necessario perceber se o que
originou o significado negativo ainda
esta presente. Caso esteja, é preciso
procurar uma forma de mitigar essa
presenca na sua Vida. S6 depois pode

iniciar o seu caminho e comecar a dar

um novo significado.

Esteéomomentoem que é necessario
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dar passinhos de bebé. Voltando ao
exemplo dos vegetais: se nao gostade
comer vegetais mas o faz as refeicdes
e em esforco talvez deva comecar
por comer uma quantidade pequena
de um vegetal que |lhe agrade mais
e s6 em algumas refei¢cdes. Permitir
acostumar-se com esse alimento,
levar o seu tempo para chegar a um
ponto em que comer vegetais tem um
significado neutro. Alternativamente,
pode “esconder” vegetais na comida
e em molhos de modo a que o sabor
e textura nao estejam presentes de
formatao obvia. Conforme for ficando
confortavel, aumente as quantidades
e a frequéncia com que consome

vegetais.

S6 nao tente fazer tudo num dia ou
numa semana. Permita-se levar o seu

tempo e chegar ao ponto do habito
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ter um significado neutro. Quando 13
chegar, continue o seu processo para
que se aproxime o maximo possivel

de um significado positivo.

Se nao chegar ao ponto de atribuir
um significado positivo a um habito,
nao se preocupe porque nao falhou.
Ressignificar um habito que Ilhe
despertava sentimentos negativos
para passar a ter um significado

neutro ja é uma enorme vitoria!

Seja gentil consigo ao longo deste
processo, e lembre-se que mais

importante do que a meta é ajornada.

ANDREIA SOFIA
COACH DE SAUDE E NUTRICAO
INTEGRATIVA
www.nutretesempre.com
Instagram: @nutretesempre
Email: ola@nutretesempre.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 condicoes especiais e vantagens exclusivas!

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

Ressignificar nos relacionamentos

Serd que ressignificar os relacionamentos mais
longos traz algum beneficio? Ao dar um novo
significado numa relacdo, o casal pode olhar e
perceber o que pode ser feito dali para a frente para
que ndo sejam cometidos 0s mesmos erros.
por Carla das Estrelas

N asrelacdesmaislongas, porvezes,

é necessario colocar um outro
olhar sobre a mesma, ressignifica-la.
Sejam relagdes de caracter amoroso,
amizade ou de lacos familiares. As
rotinas didrias, os desafios, mudancas
ao longo do tempo podem levar-nos a
procurar compreender os motivos de
um relacionamento ainda se manter.
Sera um momento de ressignificar, ou

seja, de dar outro significado, de trazer

outro sentido para o relacionamento.
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Nada ¢é estatico ou permanente.
Ao longo da nossa vida, cada um
de nés atravessa varios processos
de mudanca. Quando se vive um
relacionamento a dois esta mudanca
individual tem impacto no casal ou
parceria. Inicialmente pode existir a
expectativa e a ilusdao de que o que
temos nos fara felizes e existird para
sempre, mas vem a vida e mostra-nos
que nada é como esperdvamos e que a
permanéncia nas relagdes nao existe.
E ai sofremos, sendo ndés mesmos
0s responsaveis por esse sofrimento
criado pela ilusao da permanéncia.
Talvez se consiga harmonizar a
dor quando aceitamos que nada
controlamos e entendemos o conceito
budista de que “nada é permanente, a

nao ser a propria impermanéncia”.

A vida é movimento, fluidez, portanto,
pensar que controlamos tudo é pura

ilusao.

A ilusao cria expectativas que levam
a sofrimentos causados por nos
mesmos e a ideia de permanéncia nas
relacoes é uma dessas ilusées quando
nos apegamos a momentos, emogodes

e pessoas. Pensar que tudo é igual,

Relacionamentos

Quando o casal
esta disposto a
ressignificar a
sua parceria, a
mesma ira ter
mudancas

quando ndés mesmos vamos ficando
diferentes ao longo dos anos faz criar
habitos e rotinas obsoletos entre
pares que continuam juntos e quando
notam, apenas remam sem direcao
definida. Habituaram-se a remar, mas
sem norte, sem a bussola inicial, pois
até esse destino primordial pode
ter mudado com o tempo. E altura,
entao, de dar um rumo a relagao, um
novo significado. Analisar o caminho
percorrido, as conquistas e derrotas
feitas em conjunto e perceber as
mudancas que foram acontecendo e
quearotinadodiaadiafoimascarando
e deixando invisiveis. A partir deste
lugar ha que ressignificar e tomar

decisdes sobre o sentido da relacao.

Quando observamos casais de idade
avancada que ainda passeiam pela rua

de maos dadas vemos manifestacoes
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Relacionamentos
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www.akademiadoser.com

de muito carinho mutuo, tentamos
perceber o que os faz manterem a
chama do namoro acesa. Uma das
coisas que fizeram durante a sua vida
foi precisamente ressignificar. Perante
os desafios quotidianos, as rotinas,
o stress, o aparecimento dos filhos
e mais tarde dos netos, bisnetos, a
saude e a destreza que vao sendo
menores, etc.,, estes casais foram
mudando individualmente, mas em
comunhao, também, foram dando
novo significado a sua relacao, foram
evoluindo na mesma. Isto talvez seja
possivel com muito jogo de cintura

de ambos, respeito mutuo e didlogo
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franco. E claro estda com um Amor que
nao se importou de ir mudando ao
longo das décadas ede seiradaptando

e readaptando no casal.

Sera que ressignificar os
relacionamentos mais longos
traz algum  beneficio? Permite-

nos proporcionar-nos diante dos

problemas, onde atuaremos na

perspetiva do adulto que toma

A permanéncia
nas relacoes
nao existe

Q
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decis6es em conjunto, quer seja para
partir para o divdrcio, quer seja para
manter a relacao, transformando as
experiéncias negativas e as rotinas em
aprendizagem e encontrando motivos
para continuar (em conjunto ou
sozinhos). Ao dar um novo significado
numa relacao, o casal pode olhar e
perceber o que pode ser feito dali para
afrente paraque nao sejam cometidos
0S mesmos erros e o caminho vai-se
fazendo com este acertar de agulhas

enquanto existir a vontade de ambos.

Quando o casal estd disposto a
ressignificar a sua parceria, a mesma
ira ter mudancas. No entanto, é
importante que olhem o passado de
frente, ou seja, que as experiéncias
passadas que os levaram a ter de
dar um novo rumo na relacao sejam
pacificadas, procurando extrair as
coisas boas e os ensinamentos que

Ilhes trouxeram.

Honrar e respeitar a histédria
vivenciada pelo casal significa que
se devem orgulhar de tudo o que
lhes aconteceu e de como superaram
os desafios e obstaculos e de como

as mudanc¢as individuais foram

Relacionamentos

\.

4 )

Sinta-se

Eslqcial

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

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

Psicoterapia
Terapia de Casal
Sexologia
Psicogerontologia

Cristina Marreiros da Cunha
Psicologa Clinica e da Salde e Psicoterapeuta

MARCACﬁES: Tm 96 460 1174
cristmcunha@gmail.com

J/

transformando, também, a parceria
que se foi adaptando, reinventando
ao longo do tempo. No fundo, como
se foi ressignificando, trazendo mais
seguranca e confianca ao casal,
dotando-os de recursos necessarios
para vencer todos os desafios que a

vida lhes traz.

CARLA DAS ESTRELAS
TERAPEUTA HOLISTICA
metamorphosestrelas.wixsite.com/
terapiaseformacao
calcityme@gmail.com
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“Ajude o seu bebé a dormir”

Mafalda Navarro, Psicéloga Clinica ha catorze anos
e especialista em sono infantil, fala aos leitores da
Revista Progredir sobre o seu ultimo livro “Ajude o seu
bebé a dormir” e da importancia de crescermos com 0s
desafios da vida.

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

Mafalda

Navarro: Organizada,

exigente, determinada, afetuosa.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Mafalda Navarro: Ha 15 anos terminei
o curso de psicologia clinica, e tive a
sorte de comecar a trabalhar logo na
area. Desde cedo que sabia que queria
trabalhar com criangas e adolescentes.
Depois com as consultas percebi que
O sono era um tema sempre muito
presente, e resolvi comecar a estudar
este tema tao especifico. Na altura
nao encontrei formacdao em portugal,
acabei por fazer tudo em londres. Ao
mesmo tempo ia fazendo as consultas
de sono, e domicilios, que me deram a
oportunidade de ver de perto tudo o
que ia aprendendo. Quando comecei
a ter filhos, ha 9 anos, entrei entao no
meu segundo campo de observacao
directa com bebés. Tem sido, sem
duvida alguma, onde tenho aprendido

mais!

Os desafios
tiram-nos
da zona de
conforto,
obrigam-nos
a repensar, a
definir novas
estratégias ate
nos sentirmos
novamente
seguros

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Mafalda Navarro: A minha familia, o
que construimos diariamente! Sou uma
babada com cada um deles. Sao quem
me da mais trabalho e quem me suga
mais energia, mas também quem mais
me preenche e me faz sentir melhor

pessoa.

Progredir: Como surge o livro “Ajude

o seu bebé a dormir”?

Mafalda Navarro: Das familias que
acompanho. Hd muito tempo que me
desafiam a partilhar o que ouvem nas

consultas, por sentirem que fazia falta
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um livro sem fundamentalismos e
mais real. Espero que assim seja, uma
partilha de casos clinicos onde quero
que os pais se identifiqguem e levem

para sua casa o que lhes faz sentido.

Progredir: O que podem esperar os

leitores depois de lerem o livro?

Mafalda Navarro: O meu maior
objetivo é que consigam ler melhor
o bebé que tém na frente, que se
sintam mais seguros em confiar no seu
instinto, no sentido de perceber o que
o filho Ihes estd a pedir. O sono nao
é um bicho papao, e todos podemos
contribuir para ajudar os nossos filhos

a descansarem melhor.

Progredir: O proximo tema da Revista
Progredir é sobre “Ressignificar”,
na sua opiniao qual o maior ponto
positivo de conseguirmos dar uma
nova visao as coisas menos boas que

nos acontecem?

Mafalda Navarro: Crescer com elas.
Os desafios tiram-nos da zona de
conforto, obrigam-nos a repensar,
a definir novas estratégias até nos

sentirmos novamente seguros. Quanto
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MAFALDA NAVARRO

Psicologa Clinica e Especialista em Sono Infantil
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mais formos desfiados, mais nos
vamos redescobrindo, aprendendo
gue conseguimos ser mais e melhores
do que inicialmente achavamos ser

Ccapazes.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores.

Mafalda Navarro: Ndao aceitem que o
vosso filho dorme mal, nao é de todo
preciso que assim seja. Ha sempre
caminhos diferentes para seguir que

podem melhorar o descanso de todos.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
MAFALDA NAVARRO

www.osonodosbebes.pt
www.facebook.com/mafaldanavarropsicologaclinica

www.instagram.com/mafaldanavarro
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Transtorme a sua relacdo com o
dinheiro através da Lei da Atracdo

Sabia que somos nds que bloqueamos ou fazemos fluir 0 nosso
dinheiro? Isso acontece porque o dinheiro esta ligado a energia
da Prosperidade. Ela atrai exatamente o que pedimos.
Serd que estd a pedir e a atrair do jeito certo?

Por Patricia Rebelo

ara iniciarmos esta jornada
P é importante comecgar por
compreender que o dinheiro faz parte
da Prosperidade e que a Prosperidade
é energia. Ao compreender isto, torna-

se claro que o dinheiro e arelagao com

o mesmo traduz-se a nivel energético
e é neste nivel que vai condicionar os

seus resultados até si.

E importante visualizar como ¢ a sua

relacdo com o dinheiro, pois por essa

relacao conseguimos ver se vibra
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numa frequéncia de abundancia (a
ideal para atrair a prosperidade e,
consequentemente, o dinheiro) ou

numa frequéncia de falta e escassez.

Estas duas frequéncias mudam,
completamente, a forma como a
prosperidade chega até si, porém,
torna-se urgente entender que existe
uma verdade absoluta em qualquer
uma delas: A Lei da Atraccao entrega
sempre o que estamos a pedir. Sim,
pode acreditar que se pedir mais
fracasso, a Lei da Atracao trara mais
ou se pedir mais abundancia, a Lei da

Atracao trara.

Sinto que devo alertar, porque, nao
pode NEM DEVE tentar enganar a Lei
da Atragao com as suas acgdes ou com
as suas frases. E este alerta chega, pois
é IMPOSSIVEL enganar a Lei da Atracao
e o Universo. Talvez ache que estou a
exagerar ou que nao faz sentido o que
lhe digo, mas deixe-me esclarecer: O
Universo e a Lei da Atracdao existem
por vibracao e essa vibracao é positiva
ou negativa. Assim sendo, é facil, para
o Universo, reconhecer qual a vibracao
que cada pessoa emite. Convém referir

que cada pessoaemiteasuaverdadeira
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vibracdao, e que esta ndao pode ser
escondida por gestos, palavras e/ou
pensamentos que sao forcados para
enganar os outros ou para enganar

cada pessoa dentro de si.

Assim sendo, existem mudancgas que
deve fazer, para comecar a usar a
Lei da Atracao, de forma correcta, e
possibilitandoaentradadeabundancia
na sua vida, ressignificando, assim, o

dinheiro e a sua relacdo com o mesmo.

Pode estar a questionar como o
fazer, e se, realmente, existe um
possivel ressignificar do dinheiro e
da abundancia, pois muitas pessoas
sentem que como nao aplicaram,
acreditaram ou se dedicaram a Lei da
Atracao, desde cedo, nao funcionara
agora, gerando crencas negativas do
seu comportamento e da existéncia da

Lei da Atracao.

Estas crencas e dlvidas também fazem
a Lei da Atracao funcionar, pois ao
contrdrio do que a maioria das pessoas
quer acreditar, ndao funciona sé para
0 positivo nem sé para termos a vida

perfeita.
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Como mencionei antes, a Lei da

Atracao espelha a nossa prépria
vibracdo, atraindo mais do que noés

estamos a pedir, ou seja, a emitir.

Assim sendo, vou apresentar-lhe 6
passos essenciais para comecar hoje
mesmo a transmutar a suarelagcaocom
o dinheiro e com a abundancia. Sao
6 passos que em conjunto permitem
uma mudanca real na sua relagao com
o dinheiro.
Para tal, é necessario que esteja
disponivel para aceitar a abundancia
e transformar a

relacao que tem

atualmente.

Muitas perguntas podem surgir, neste
momento, mas a mais importante é :
Como vé a sua relagao com o dinheiro?
Pare um pouco, para compreender
como trata o dinheiro, como se sente e
qual a sua relacao com o mesmo, antes

de entrar nestes 6 passos.

Acredito que tenha pensado que gosta
da sensacao de ter dinheiro e, que nao
se importaria de ter mais do que tem

hoje em dia.

b

- -
WREDRO PIRES

Acho que a maioria das pessoas

gostaria, nao é?

Vamos entao, entrar nestes 6 passos e,
compreender o que deve ser mudado
e/ou mantido na sua relacdo com o

dinheiro e com a abundancia.

O primeiro passo é, talvez, o mais

racional, de todos, porém o mais

importante paraosoutrosfuncionarem:
CONHECAASUASITUACAOFINANCEIRA
ATUAL.

Pode parecer simples, mas muitas
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pessoas romantizam ou escondem de
si mesmos a situacao financeira que
tém, no seu todo. E necessario incluir
tudo: empréstimos, dividas, encargos
financeiros, contas do més, extras que
sentem serem recorrentes e tantas
outras coisas que cada pessoa sabe de
si. Lembre-se: nao adianta esconder de
si mesmo, pois s6 se enganara! Entao,
tome consciéncia da sua situacado

financeira.

Pode acontecer o inverso, também.
Pessoas com capacidade financeira
que se sentem sempre na falta e na
escassez, como se sentissem sem
dinheiro para nada, quando na verdade
tém e apenas nao conseguem aceitar

isso.

O segundo passo é CRIAR METAS
CLARAS do que quer e de onde quer
chegar. Isto é, importantissimo, para
que exista uma maior determinacao
em criar uma relacao saudavel e feliz
com o seu dinheiro. Ao criar estas
metas existe um compromisso maior

em que elas acontecam.

O terceiro passo consiste em GANHAR

CONSCIENCIA DAS SUAS CRENCAS
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Estas crencas e
duvidas também
fazem a Lei da
Atracao funcionar,
pois ao contrario
do que a maioria
das pessoas quer
acreditar, nao
funciona so para
0 positivo nem sé
para termos a vida
perfeita

LIMITANTES em relacao ao dinheiro.
Estas crencas limitantes surgem ao
sentir que nao é merecedor de receber
ou sentir que nunca tem dinheiro
suficiente e que s6 tem despesas
(associando sempre as despesas ao
dinheiro que tem). E importante ter
consciéncia destas crencas para as
conseguir eliminar. Pode ter adquirido
essas crengas nainfancia ou até mesmo

na vida adulta.

Com o terceiro passo, chegamos ao
quarto que diz: GOSTE DO DINHEIRO.
Neste passo voltamos a falar da sua

relacio com a abundancia e com
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o dinheiro. E comum as pessoas
considerarem que, apesar de gostarem
do dinheiro, o mesmo é a causa de
muitos problemas. E uma sensacao de
que o dinheiro é merecido se for ganho
de forma bem sofrida. E é neste ponto,
que deve ressignificar a sua relacao
com o dinheiro, pois o Universo sé
lhe entrega aquilo que emite, como
ja referi antes, e aquilo que a prépria
pessoa julga ser verdade. Entao, se
acreditamos que o dinheiro é a causa
de problemas e despesas e que deve
chegar de forma sofrida, entao o
Universo vai ajudar a que tal continue
a acontecer. Comece a construir uma
relacado mais feliz com o dinheiro,
entendendo que o mesmo pode chegar

de forma leve, tranquila e facil.

O quinto passo é aquele onde TODOS
erram, na maior parte dos dias: PARE
DE JULGAR OS OUTROS. Pois é, pode
estar a rir-se ou lembrar-se de ter feito

isto, talvez ainda ha pouco...

E bastante comum acontecer este
julgamento que nos leva para uma
relacao téxica com o dinheiro, pois
sentimos uma inveja e revolta por

ver outros com bens materiais que

U

consideramos caros e que “sentimos’
que o outro adquiriu de forma “facil
de mais”. Quantas vezes, deu por si a

dizer:

- “Olha aquele com tanto... nem sei
como tem”

- “Olha aquele carro? Ja viste a casa
que comprou?

-“Que absurdo o dinheiro gasto em x...

U

De certeza que ndao é dinheiro honesto’

Estes e outros comentarios sao muito
comuns na nossa sociedade, por
pessoas que tém a mentalidade de
falta e escassez. E 6bvio que néo tem
de gostar do que o outro adquiriu nem
elogiar mas, se nao criticar, ja esta a
ajudar-se na sua nova relagao com o
dinheiro.

Por ultimo, e ndao menos importante, o

sexto passo: HONRE O SEU DINHEIRO.

Este passo s6 ¢é possivel apods
conquistar com sucesso os anteriores,
pois este é aquele onde as pessoas
se queixam que o dinheiro nao dura
tempo nenhum nas suas maos. Isto
tem de parar imediatamente, porque o
que estad a fazer é agoirar a vinda do

dinheiro para a sua vida e a pedir que
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quando chegue, desapareca logo.

AprendaaHonrar o seudinheiro. Hoje.
Agora. Sinta-se abencoado por poder
pagar as suas contas. Por conseguir
comprar esta revista, por exemplo. Por
ter comprado bens essenciais para si.
Agradeca por esses bens mais vezes.
Com o coracao, mudando assim a sua

vibracao.

E importante entender que quando
muda a sua vibracao para algo mais
positivo, estd a transmutar e a cuidar
da sua relagcdao com o dinheiro para
que a abundancia seja atraida de

forma mais positiva na sua vida.

Sempre que for pagar algo, agradeca
por conseguir fazer esse ato. Agradeca
e mentalize que o dinheiro volta em

dobro.

Quando receber, agradeca e afirme
que esta pronto para receber mais.
A sua relacao com o dinheiro é

influenciada pela forma como se
sente merecedora ou nao do mesmo
e que vibragcao transmite ao Universo.
Assim sendo, comece hoje a mudar a
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||
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Fuam@anaguimaraes.pt

@anaguimaraesneurocoach
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 ‘@anaguimaraesneurocoaching

in @ana—guimaraes-neurumach

visao que tem sobre a abundancia e a
prosperidade, permitindo-se receber

em vez de bloquear.

Desejo-lhe uma vida abundante e

cheia de béncaos.

PATRICIA REBELO

COACH, ESPECIALISTA EM ENEAGRAMA,
HIPNOTERAPEUTA, MASTER EM
HIPNOSE CLINICA, CERTIFICADA EM
PNL, MENTORA DE REDES SOCIAIS

E NEGOCIO DIGITAIS, TERAPEUTA
ENERGETICA, AUTORA E FORMADORA
Instagram: @inspiratesempre
Facebook: @inspiratesempre

TikTok: @patriciarebelooficial
Youtube: INSPIRA(TE) SEMPRE por
Patricia Rebelo

Email: inspirate.sempre@gmail.com
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Vida Profissional

Viver a mudanca

Viver é superar obstaculos e reconstruir caminhos. Durante o
percurso, podemos escrever uma nova histéria, com base em
novas experiéncias e sonhos construidos.

Por Paula Duarte

A vidaéumconjuntodeexperiéncias

transformadoras, que suportam
uma extraordindria viagem, rumo a um

destino repleto de histérias.

A vontade de mudanca profissional
surge muitas vezes durante a jornada,
e & suportada por experiéncias
marcantes, que desafiam o nosso ser
e levam-nos a ponderar qual o melhor

. caminho a seguir.

Durante anos, resignamo-nos a uma
existéncia que nao nos preenche,
almejando a estabilidade e alguns

momentos de alegria no trabalho, e

assim planamos entre momentos bons
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e menos bons, que se multiplicam com
o passar dos anos.

Muitas vezes basta distanciarmo-
nos um pouco, e olhar para a vida
mais leve

com uma perspetiva

e positiva, para transformarmos
experiéncias negativas em verdadeiras
aprendizagens.
Tudo o que acontece tem um
significado diferente para cada um de
ndés. Quando mudamos de perspetiva,
alteramos também o significado, e
isso pode resultar no desbloqueio
de dimensdes internas, e levar-nos a
questionar aquela que achamos ser a
nossa carreira para o resto da vida.

Muitas vezes, a necessidade de
mudanca é camuflada durante anos,
devido a crencas intrinsecas e sonhos

que parecem impossiveis de alcancar.

O que nos
diferencia, é a
forma como
encaramos e 0s
desafios: ser ou
nao ser positivo,
eis a questao!
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E um dia temos um clique, que nos
leva a por a vida em perspetiva,
colocar o foco no futuro e analisar o
que podemos fazer para dar um novo

rumo a nossa carreira.

Através do coaching, com ferramentas
e perguntas poderosas, conseguimos
tracar novas metas e objetivos, para
focar no futuro e no que realmente
importa: o nosso propodsito.
As escolhas que fazemos refletem
experiéncias, pensamentos e emocgoes,
enquanto nos incentivam a superar
desafios, de forma consistente, no
entanto, sao as emoc¢des que nos
ajudam a decidir e também indicam
0 que é importante e necessario na

nossa vida.

Focar na emocao é dar importancia
ao que nao conseguimos controlar. O
importante é compreender o que esta
por tras, ja que desta forma seremos
capazes de «criar uma estratégia
focada no que efetivamente podemos
mudar: pensamentos, perspetivas e
comportamentos.

desafio

Ainda que pareca um




impossivel, é importante ser grato
pelo que vivemos, mesmo em
momentos mais desafiantes. Este é
um bom principio para ressignificar
e gerir as expectativas que nascem
naturalmente durante um processo de

mudanca.

Somos seres de habitos, pelo que,
quandoconfrontadoscomoquenosfaz
sair da zona de conforto, naturalmente
criamos mecanismos de protecao que

podem abalar a confianca.

O que nos diferencia, é a forma como
encaramos e os desafios: ser ou nao

ser positivo, eis a questaol!

Entdao como podemos promover uma
mudanca profissional sustentavel e
equilibrada?

E importante saber quem somos
e viver em sintonia com 0S NOSsOS
valores pessoais e profissionais.
Pode parecer irrelevante, contudo o
autoconhecimento da-nos o poder de
decidir com consciéncia e transformar
experiéncias mais desafiantes em
aprendizagens. Este fator permite

também encontrar a motivacao para

Vida Profissional

persistir para além das adversidades.

Nem sempre é amor a primeira vista,
pelo que importa ver nos desafios uma
oportunidadedecrescimentoe persistir
com devogao. Este é um dos melhores
estimulos para a autoconfianca. O
sentimento de frustracdao é apenas
sinal de que precisamos rever algumas

decisoOes.

E através do conhecimento profundo
dos nossos valores (principios morais
e éticos que orientam a vida) que
encontramos o caminho até ao nosso
propdsito, e deve ser vivido de forma
leve e positiva.

E importante assumir o papel de
protagonista da prépria  historia,
sabendo exatamente quando virar a

pagina e escrever um novo capitulo.

E assim evoluimos, dando um passinho
de cada vez, partilhando experiéncias
e pontos de vista, ultrapassando

obstaculos e superando desafios.

PAULA DUARTE

LIFE COACH & FORMADORA
CERTIFICADA
www.pauladuarte.pt
ola@pauladuarte.pt
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Ressignificar o sucesso escolar

Ressignificar o sucesso escolar é permitir-se adotar
uma nova atitude, repensar o caminho que permitird
ao seu filho ser um bom aluno. Descubra os 4 passos
que o levardo a uma mudanca significativa.
Por Isabel Bettencourt

Ressignificar 0 sucesso escolar
é permitir-se adotar uma nova
atitude, no que deseja que seja o
rendimento escolar do seu filho.
Convive, com certeza, com criancgas
que se sentem desmotivadas quando
lhes fala em estudos ou regresso as
aulas. Associada a essa desmotivacao
vem a resisténcia aos estudos, o nao
querer cumprir tarefas escolares, a

falta de autonomia.

O que mudar para que este novo ano
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letivo seja um ano diferente?

A verdade é que com pequenos
passos, podera ajudar o seu filho a
ter mais autonomia, organiza¢dao nas
tarefas e, consequentemente, a ter

melhores resultados escolares.

Sdo quatro os passos que determinam
0 sucesso escolar e que dao clareza
ao ressignificar o sucesso escolar,
adotando estratégias mais atuais
e que abarcam o que, de fato, é a

esséncia de um bom aluno.

O1°passoéoMindset-Normalmente,
as criancas estao estacionadas no
mindset fixo que é a nossa educagao
tradicional, ou seja, quando enfrenta
qualquer tipo de dificuldade,
tem tendéncia a desistir porque
se identifica demasiado com o
problema, em vez de ver o erro como
uma parte do caminho. A crianca
acaba por entender o erro como uma
falha, tendo pensamentos como: “eu

nou

sou mau”, “eu sou um fracasso”.
Por isso, a crianca s6 gosta de
determinada coisa ou determinado

desafio se sabe, a partida, que

lifestyle

consegue fazer. Caso contrario,
caso sinta que vai ser dificil, tera

pensamentos negativos.

Entdo, o primeiro passo para
ressignificar o] processo de
aprendizagem é promover uma
autoestima saudavel, para isso &
muito importante que transmita, ao
seu filho, a mensagem de que errar é
normal.Eimportante ajuda-lo a mudar
estas ideias e a criar uma mentalidade
de crescimento, onde perceba que
o seu esforco e a sua atitude é que
vao controlar o seu sucesso. Em que
percebam que se errarem devem

tentar novamente.

O 2° passo é a Organizacdo - E

basilar ensinar as criancas a serem

A crianca que
desenvolve e aplica
técnicas de estudo
variadas, ao longo
da sua escolaridade,

alcanca melhores
resultados e uma
aprendizagem mais
consistente
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organizadas no estudo, de modo a

criarem uma rotina.

E de que forma o pode fazer?

E crucial que o seu filho trabalhe num
ambiente fixo e que seja favoravel
ao estudo, ou seja, deve evitar p6-lo
a estudar em locais que estimulem a

sua distragao.

Auxilie-o no planeamento do tempo
de estudo - criem, em conjunto, um
mapa semanal, onde estao todas as
rotinas e atividades diarias e incluam
um tempo para estudar: rever um
conteudo, fazer osTPC ou mesmo para
um jogo educativo. E fundamental
oferecer-lhe a

oportunidade

de colaborar nessa construcao
responsavel do seu mapa semanal.
Dar-lhe o direito a escolher sera para
o seu filho uma vitéria importante e
de certa forma motiva-o pois é uma

escolha da responsabilidade dele.

Criem o habito de rever os cadernos
e manuais a cada disciplina, pelo
menos uma vez por semana. Servira
para reforcar algum conteddo que

nao tenha ficado bem compreendido.
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Portanto, neste segundo ponto

percebemos que organizar 0s
momentos de estudo é a chave para
criar uma rotina de estudo que se
torne tao normal como dormir, ir a
escola ou comer.

z

O 3° passo é a Autonomia - E

essencial organizar um mapa de
tarefas semanais, porém sabemos que
conseguir que as criangas estudem é
um grande desafio. Por esse motivo,
como forma de motivar para o
cumprimento das tarefas escolares
e 0os tornar mais auténomos nestas
idades, é viavel criar um quadro de

incentivos.

Estaestratégiaé,semduvida,umaforma
ludica, descontraidaeestimulante que
ird ajudar a responsabilizd-los para
o cumprimento da rotina de estudo
e, havendo recompensas, a crianca
terd interesse em ser auténoma na

execucao das tarefas.

Ajustem o que serdao as recompensas
(andar de bicicleta no fim de semana,
visitar um amigo, cozinhar o prato
preferido, um passeio ou caminhada,

etc.).




Lifestyle

De qualquer modo, todo este FLO
rocesso de concessao de maior Q,‘\O - RESQ &
P \X\@ /g,,)\

autonomia a um filho é sempre
um processo lento, de construcgao
continua e de sucessivas adaptacoes,
tendo em conta a realidade, o ritmo

e as capacidades de cada um.

O 4° passo é o Método de Estudo
- Sabemos que estamos perante

uma geragao muito tecnoldégica e

Florescimento e
Felicidade Auténtica

digital. Por este motivo, temos de
adaptar as técnicas e metodologias,

perceber que é possivel estudar

O) anapaulaivo.com
de forma divertida aliando o jogo I ]

path.harmony@gmail.com

e as novas tecnologias. A crianca
que desenvolve e aplica técnicas

de estudo variadas, ao longo da ]

E imperativo ressignificarmos a nossa
sua escolaridade, alcanca melhores

visdao de estudo, de sucesso escolar
resultados e uma aprendizagem mais

e de bom aluno. Questionarmo-
consistente.

nos sobre estes quatro pilares e

procurarmos seguir estes passos,
Explorandoasvariasformasdeestudo,

tornarao as criancas de hoje mais
a crianca consegue descobrir, por

capazes e preparadas para o futuro.
meio da tentativa e do erro, quais as

que sao mais adequadas ao seu perfil

de aluno. Nao somos todos iguais e
cada pessoa consegue assimilar as

informagbes/conhecimentos a partir
ISABEL BETTENCOURT
de uma abordagem. PROFESSORA | COACH ESCOLAR
geral@strategia.pt
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[ spiritualidade
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Ressignificar

Ser capaz de ressignificar tornou-se parte da minha
natureza e € uma béncao que me tem acompanhado ao
longo da vida. Para mim, a capacidade de ressignificar
anda sempre em paralelo com o olhar cru sobre o que é

ou foi. Por Nuria Sciaccaluga Lourenco Fernandes

Atribuir diversos significados
relativamente ao que acontece
nao é encorajar o esquecimento e/ou
dissociacao do que esta a acontecer,
mas sim permitir que mergulhemos
fundo para assimilar tudo o que se
faz sentir no corpo fisico, emocional
e invisivel para depois voltar a
emergir na superficie encontrando
as motivacdes e sentidos que nos
podem apoiar nessa ascensao. Sou
também defensora de que importa

permanecer e acolher tudo o que

Q




surge fruto das nossas vivéncias antes
de nos lancarmos na aventura da
ressignificacdao. Acho mesmo crucial
abrir esse espaco, respeitar o nosso
ritmo e nao julgar a natureza da vida.
Neste sentido, creio que ressignificar
é um convite a observacao - pura
e dura - daquilo que somos, o que
sentimos e como nos comportamos.
Acho até que este é o primeiro
passo. Como vamos ser capazes de
ressignificar seja o que for se nao
reconhecemos a experiéncia base,
tal como ela é/foi para nés naquele

momento? Vamos por partes:

1. Identificar e descrever o que
esta a acontecer. Ser capaz de olhar
e ver as coisas tal como elas sao,
deixando de lado a nossa propria
interpretacao. Observar da forma
mais honesta possivel, sem critica e/
ou floreados. Sem tentar escrutinar
que aprendizagens, licdes, sinais,
sentidos e motivos podem estar por

tras do que aconteceu.

2. Identificar e acolher as emocgoes
que estao a despertar em nos,
sem julgamento e vitimizacao e

responsabilizando-nos pelo que

Espiritualidade

estamos a sentir. Deixo-vos alguns

exemplos de vocabulario emocional:

Ansiosa
Confusa
Desencorajada
Vazia
Cansada
Frustrada
Culpada
Ciumenta
Sozinha
Inquieta
Furiosa
Pessimista
Ressentida
Arrependida
Afastada

3. Expressar e comunicar aquilo que
estamos a sentir - connosco (através
daescrita, porexemplo, etentando ser
o0 mais claro possivel) e com os outros,
quando estivermos preparados e mais
centrados paraisso. Aqui éimportante
escolher desde o coracao a nossa rede
de apoio e ir percebendo com quem
podemos conversar honestamente e
quem esta aberto a escutar de forma
empatica e sem

julgamento. Este

movimento na direcao do outro traz-
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Espiritualidade

Q

nos a humildade e relembra-nos que
todos nés usufruimos ao pertencer
e ao nos sentirmos embalados em
outros colos que ndo o nosso. E uma
6tima oportunidade para nutrir o

Equilibrio no dar e receber.

4. Observar o que aconteceu com
um olhar curioso e expansivo para
com isso perceber o que chegou
de novo a nossa vida em resultado
daquela experiéncia. De que forma
me transformei? O que descobri de
novo em mim? E & minha volta? E
importante acolher a experiéncia tal
como ela é, mas nao ficar estagnado
no que foi. Todas as experiéncias sao
validas e fazem parte da nossa histoéria
e é magico quando nos apercebemos
da liberdade imensa que temos para
através de novas

olhar (também)

Ressignificar é
um convite a
observacao — pura
e dura - daquilo
que somos, 0 que
sentimos e como
nos comportamos
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lentes para experiéncias que podem

ser menos positivas e de dificil

entendimento e dai retirar algum
sentido que nos impulsione e nos
expanda em direcao ao movimento e

a transformacao.

Eu digo muitas vezes que ser capaz
de ressignificar é uma béncao e
que é um dos legados que gostaria
de deixar aos meus filhos porque
acredito que existe muita magia nesta
capacidade de olhar sem limites para
0 que vivemos na pele, no coracao,
na alma. Mostra-nos que ha sempre
algo mais além por descobrir, por ver,
por integrar, por viver. Ha sempre
movimento a acontecer, ha sempre
vida a pedir para ser celebrada. Que
ressignificar nao seja para ti uma bdia
de salvacao procurada apenas quando
estas em estados de urgéncia, mas sim

uma filosofia de vida que acompanha

o teu caminhar.

NURIA SCIACCALUGA
LOURENCO FERNANDES
DOULA NA PRE-CONCECAO
CONSCIENTE, GRAVIDEZ E PARTO
CONSTELADORA

Instagram: nuriasciaccaluga.doula
E-mail: nsciaccaluga@gmail.com
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Ressignificacdo

A ressignificacdo insere em si mesma, uma
nova perspetiva da vida, crucial a quem deseja
experienciar vidas maiores, mais preenchidas que
captam e ampliam significados, em profundo amor,
especialmente em dor. Esta tremenda capacidade,
confere-nosapossibilidadedeolharoqueaconteceu,
sensibilizando para a importancia, de olharmos a
forma como podemos recordar vivéncias, da atencao
dada a forma, como “contamos” a histéria a nds
proprios e a terceiros, reforcando neurocerebral
mente um papel de protagonista ou vitimas, da
nossa vida. por Raquel Rodrigues Encarnacao

ressignificacao estimula a
Alideranga, o poder pessoal,
a tal transicdao e versatilidade do
papel de subjugado a criador. Para

amantes pela aprendizagem a

ressignificacdao, possibilita recorrer

a uma competéncia impar, o
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pensamento reflexivo, fundamental
a expansdao da consciéncia. Guardar
o melhor da existéncia é importante,
nao colocar o foco unicamente no
que magoa, um olhar “destrutivo”,
“fatidico” que nao acarreta consigo,
a energia da transformacao. Reviver
continuamente o passado em

desejavel ou indesejavel sustem-
NOS Nna nao presenc¢a, na auséncia
tao

de atencao plena, requisito

essencial a vivermos de verdade,

profundamente felizes!
Recordemos

igualmente que a

experiéncia em si  nao reporta

polaridade ou categorizacao,

nenhuma experiéncia é “boa” ou
“ma”, sao apenas significados que
Ilhes atribuimos! Tudo sao passos no
caminho da evolucao e do polimento
humano, tudo nos leva a coexisténcia
do ser, a cocriagdao humana
consciente, em profunda fusao com a
vida, ao crescimento no

percurso evolutivo.

Tudo é energia e a necessidade de

vivenciar determinadas experiéncias,
devemserinstigadaseposteriormente
intuidas ao natural fluxo da vida e da
supera¢ao humana.

Todo o momento tem um propésito,
confere-nos a “tarefa” de captar a
licao espiritual que podera ser feita, a
dadiva que essa aprendizagem trara.
relaciona-se

) maior legado

com construir um futuro livre de

aprisionamentos, conscientes das

memaorias que inevitavelmente

existem, sao apenas reflexo de
um passado que deve e pode ser
substituido por energia de criagao,
vitalidade, fruto do tremendo poder
do agora! A resiliéncia estimulada
em momentos de alguma “carga” ou
tensdaoemocional,acrescevalorizacao
ao ser humano, mais sentido a vida,
um alinhamento profundo da energia
de auto amor e auto confianca.
cariz  mais

Apds situacdes de

“traumatico”, a ressignificacao e
resiliéncia, possibilitam o aumento

de comportamentos de amor
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compassivo, maior benevoléncia

e altruismo. A diversidade e a
vulnerabilidade emocional, funde-
nos em esséncia, a valorizacao do
que é momentaneamente crucial
nas nossas vidas, ativando as nossas
virtudes humanas, a coragem e
transcendéncia sao exemplos disso
mesmo. Varios estudos reportam que
a experiéncia de emocodes positivas,
de clara

aumenta apods situagodes

fragilidade.

O passadopodeeérevisado, mas pode
ser interpretado a luz da consciéncia,
momentanea, que se expande, a cada
nova experiéncia.
Um novo eu re-criado  mais
poderoso, pela permissao de olhar
de um diferente ponto de vista, uma
perspetiva maior, no caminho da
transformacao, da busca da “melhor
versao” do ser humano.

Nessa busca, a virtude reside no
esclarecimento e jamais naignorancia

permitida, mais ou menos consciente.
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A ressignificacao
estimula a lideranca,
o poder pessoal,

a tal transicao e
versatilidade do
papel de subjugado
a criador

Crer em algo irreal, é viver a
ilusao de ser feliz ou consignar a
minimizacao da arte de amar, de ser

III

agradecido. O Condicional “e se” que

muitos de nds reportam, projeta-
nos numa imaginacdao pouco fértil,
excessivamente discriminatéria e
critica que em nada acresce a alma

humana, ldcida.

E esse o ponto original, o retorno

constante ao ponto origem, ao
presente, sem cobrancgas, na antiga
escassez, de

filosofia de eras

anteriores.

A atribuicao de novos significados,
catapulta a apreciacdo da beleza

e exceléncia a tudo (virtude da




transcendéncia), abre portas a um
sentido de liberdade, pois queiramos
fugir ou saborear a “imagem” do que
foi vivenciado, é inevitavel viver com
ele, pois nao ha vida sem histéria ou
passado, devemos honrda-lo, é honrar
a vida, a nossa trajetdria e bravura!!
Acolher tudo quanto é trazido em
honestidade e simplicidade, do
nao manifesto ao manifesto, sao
evidéncias, da atracao do proprio
ser humano aos

seus desejos e

necessidades mais profundas, em
diferentes fases da vida. Gira em si
s6 o sentimento de ou possibilidade
de estarmos profundamente gratos,
construido o futuro perfeito e em

harmonia.

Asacdesconsequentes,oquefazemos
com a atribuicao de significados aos
eventos passados, das tomadas de
decisao, a estimulacao das forcas
pessoais, ou inércia face ao estimulo
das mesmas, sao um caminho na
direcao do comprometimento,

para quem ja vive focado no

deslumbramento do aqui e agora.

Honrar o passado, ndao se trata
de magnificar por excesso ou por
defeito, mas sobretudo impedir que
o mesmo, quando “marcadamente
doloroso”, feche o seu ciclo, permite
acessar a pazinterior, para que novas
perspetivas e oportunidades se criem
e aproveitem, de viver

melhor,

melhor, um desejavel e

presente.

Mediantetudooqueaconteceexistem
duas diretrizes e escolhas distintas: o
passado ou é assumido e gratificado,
pelo que na realidade acontece,
sem “fados” ou exageros, tonalidade
“melodramaticas”, egdicas, ou pelo
contrario, é aproveitado para somar
passos, a maturidade espiritual, na
assuncao da lideranca e liberdade

pessoal que é concedida, a cada novo

instante.

Dar excessiva relevancia ao passado,
ancora o pensamento a algo que é
irreversivel, sendo conscientes que o
pensamento é de fato o primeiro ato

criativo e com tremendo poder, na
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delineacdao ou manifestacao do que
mais se deseja.
Avancar ou ficar presos, sao
escolhas que devem ser sustentadas
em consciéncia, que agregam
funcionalidade,alegriaesimplicidade
novas

a vida, a experiéncias e

aprendizagens. Muitos estudos
reportam que é pouco salutar viver
em obsessdao por um passado face a
excessiva atencao e energia de baixa

vibracao que poderd ancorar.

A semelhanca do olhar longinquo,
sobre o passado, fixar excessivamente
a meta no futuro, distancia-nos
manifestamente da possibilidade de
sentir a vida, o reino do pensamento
sentir e viver de

pelo reino do

verdade.

A origem da situacao traumatica,
se tocando em aspetos basilares da
vida, como o sentido, a inversao de
prioridades ou até mesmo, questdes
identidade,

relacionadas com a

incutem assim a grande possibilidade
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de sugerir uma sensibilidade mais
aprimorada, um revigorar de forcgas
pessoais e virtudes até entao nao

manifestas.

E de fato crucial sentir, a genuina

satisfacdo e gratiddao face a
experiéncias passadas, em especial as
mais desafiantes, sao a evidéncia da
supera¢ao, no momento presente em
que agora refletimos. E de fato uma
formade viver com mais qualidade, de

forma manifestamente mais positiva.

No ambito da psicologia positiva, em
pesquisas relativamente recentes, é
notdria ainfluéncia no bem estar pela
esperanca e otimismo que recheiam o
futuro, assim como a escolha da visao

ou explicacao do passado.

A felicidade reporta para ajustarmos

metas, objetivos, ancorando
inevitavelmente os pés no presente,
na gratidao pelo momento presente,
é isso que confere plenitude a vida
e contentamento pelo mais simples

ato.




No momento presente reviver o

passado, reprogramando a mente
consciente, os seus “eus passados”.
Com envolvimento total sensorial,

é possivel sugerir a reducdao de
intensidades de estados emocionais,
a referida ressignificacao, auxiliando
em definitivo a neuroplasticidade

das células.

A cada instante somos convidados
a integrar o que é util no presente,
guiando-nos para um melhor futuro,
a potenciar a nossa apreciacao,
sobre tudo com que nos deparamos.
Mediante  situagbes de  maior
complexidade ou ativagcao emocional,
a forma como é encarada, pensada a

capacidade de considerar ser capaz

lidar com as mesmas, sustentam o
entendimento de que tudo se altera
designadamente a filosofia de vida e
a compaixdao em relagcao ao préprio e

ao outro.

Nao podendo generalizar, existem de
fato pessoas que nao se recuperam
de catastrofes ou de situagdes

projetadas como inalcancaveis!

Trabalhar a mudanca de paradigma

impele a expandir a consciéncia.

RAQUEL RODRIGUES
ENCARNACAO
PISCOTERAPEUTA

ESCRITORA

COACH SISTEMICA
raquelrcoachingcalma@gmail.com
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.
mudanca tranquila

Ressignificar,
ou mudanca requerida

0 significado de alguma coisa determina
identidade, substantiva afirmacdo, sindnimos
compreensiveis. Significar é obter reconhecimento
do outro. Significa se alguma coisa (para alqguém
ou para o maior nimero). E uma marca indelével.
Por Carlos Lourenco Fernandes

O bservar aquela pintura, aquela
expressao de arte, identificar
uma autoria traduz o significado do

reconhecimento.

A vida, como incontornavel fluxo de
instantes onde o instante seguinte
é desconhecido, convoca crescente

flexibilidade, mudanca, a busca

persistente e permanente de novo

significado.
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.
mudanca tranquila

confundido

vida. Ou

O passado era com

emprego para toda a
camponés (éramos quase todos) ou
conhecido no emprego de toda uma
vida.
Tudo mudou. O significado da
estabilidade hoje é reconhecidocomo
a resposta flexivel, justa e acertada
a instabilidade proporcionada pela

mudanca.

Hoje é-se convocado a diferentes
tarefas, identidades e, a vida, contém
trabalhos e oportunidades diversas.
A estabilidade hoje é competéncia.
Se for competente num dominio,
numa area, tem se a estabilidade que
advém da atratividade que o mercado
busca essa competéncia.

A  mudanca, a reinvencado, a

transformacdao justa e requerida,
isto é, o desafio da ressignificacao
(a busca por outro significado) é nos
dias que se sucedem, um requisito de

felicidade (de sucesso continuo).

O local de trabalho (a rua, o bairro,
a cidade) passou a traduzir-se em
ponto na rede das aldeias globais. A
comunicacao alargou significados,

amplitudes, geografias e hoje o

significado de estar ali passou a

ressignificar estar disponivel no

palco global.
Busque se e fortaleca se em
permanéncia.
Ressignificar ¢

hoje um jogo

permanente. Mantendo principios

éticos inabalaveis e justos.

Assim seja, e compreendido seja o

significado disto tudo.

(JA4 se dizia, mudam-se os tempos,

mudam-se as vontades.)

CARLOS LOURENCO £
FERNANDES P
URBANISTA |
clfurban@gmail.com ‘
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Setembro 2022

Feira do Livro de Lisboa 2022
Por APEL - Associa¢ao Portuguesa de Editores
e Livreiros Festival Sete Sois Sete Luas
Até 11 de Setembro Por Municipio de Oeiras
Parque Eduardo VII | Lishoa Até 4 de Setembro
www.feiradolivrodelisboa.pt Fébrica da Pdlvora - Barcarena e Parque dos Poetas - Oeiras
feiras.livro@apel.pt www.oeiras.pt/web/quest/-/7-sois-7-luas-2022
218435186 geral@cm-oeiras.pt
214408300

Beato ao Luar - Percursos na Freguesia
Por Junta de Freguesia do Beato  Feira Alternativa 2022 - Festival de bem-estar

2 de Setembro 35 20:30n  Por Mundo Melhor Lda.
Polidesportivo da Mata da Madre De Deus 9, 10:¢ 11 de Setembro
www.jf-beato.pt Parque de Jogos 1° de Maio | Lishoa
geral@jf-beato.pt www.feiraalternativa.pt
218681107 geral@feiraalternativa.pt
917246989 | 211386824

Open Day - Escola Macrobidtica
Por Escola Macrobidtica  Atividade: Familias na Floresta
2 a 4 de Setembro Por Cascais Ambiente

Escola Macrobidtica | Lishoa 10 de Setembro das 10:30h as 12:30h

www.escolamacrobiotica.pt Quinta do Pisao - Parque de Natureza | Cascais
geralmacrobiotica@gmail.com www.360.cascais.pt/pt/agenda/familias-na-floresta

911860681 atividadesnatureza@cascaisambiente.pt
800203186

Constelacoes Familiares - Grupo
Psicoevolutivo - Presencial Festival Nacional de Budismo Kadampa 2022
Por Instituto de Ciéncias Integradas  Por Centro de Meditacao Kadampa Deuachen
3 e4de Setembro 23,24, 25 de Setembro
ICl - Instituto de Ciéncias Integradas | Lishoa Templo Kadampa de Sintra
www.ici.org.pt www.kadampa.pt/festivalkadampa
info@ici.org.pt info@kadampa.pt
217647419 | 962356344 | 966780033 219231064 | 960007110
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Setembro 2022

Festival Internacional Baloes de Ar Quente
Por Publibalao

24 de Setembro

Quinta de Cima do Paldcio do Marqués de Pombal | Oeiras
www.publibalao.com

media@publibalao.com

963017263

Festa Animal’22

Por Municipio de Oeiras

24 de Setembro das 10:00h as 18:00h
Sociedade Instrucdo Musical de Porto Salvo
www.oeiras.pt/-/festa-animal-2022
geral@cm-oeiras.pt

214408300

Pratica Semanal de Meditacao

Por Maria Melo

Inicio a 28 de setembro, 42 feiras 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
33 e 52 feira das 12h as 13h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

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

4 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

ente na
Pode ser consty, {

| ido por
£ PeSsoas Ndiferentes

Peter Marshay

N&o é facil mudarmos. Mas € possivel e é a
nossa gléria como seres humanos.

M. Scott Peck
. i

PODERA VER MAIS NA

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

PENSAMENTO DO MOMENTO

“0 significado das coisas ndo estd nas coisas em si,

mas sim em nossa atitude com relagdo a elas.”

PORTA 24 Antoine de Saint-Exupéry

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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receita saudavel

Salada Nutritiva de Couscous
e Lentilhas

As saladas sdo uma o6ptima forma de
nos alimentarmos de forma nutritiva e
sauddvel! E ainda tém um grande bénus: sao
muito fdceis de preparar. Esta tem sido uma

das minhas favoritas deste verao:

Ingredientes:

« 70 g Couscous cozidos

« 60 g Lentilhas cozidas

« 10vo cortado

« 1 punhado de alface

« 1/2 Tomate aos pedacos

« 1/2 Pepino aos pedagos

5 Azeitonas

« 2 Colheres de sopa de pimento vermelho e
pimento verde aos cubos

« 5 colheres de sopa de couve roxa cortada
fininha

« b temperos - sal, azeite, vinagre

Preparacao:

1. Misturar os ingredientes numa taca.

2. Temperar a gosto com o sal, vinagre e o

azeite.

RITA SANTOS

HEALTH COACH

www.aritasantos.pt

www.instagram.com/aritasantos_hc
www.facebook.com/aritasantoshc d

www.youtube.com/ARitaSantos
aritasantos@aritasantos.pt
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LIVROS RECOMENDADOS

Os 25 Habitos dos Casais Felizes
de Claudia Morais
Uma histdria de amor a séria. Uma relagao onde
nao existem dividas de que aquela pessoa

é a certa para nés. Um amor em que a chama

CLAUDIA MORAIS

s 00

HABITOS

permanece para sempre

acesa. Um parceiro para a

vida, que conseque ser, ao
mesmo tempo, o melhor
amigo, 0 amante e, as vezes,

até o psicdélogo de servicgo.

Ndo é uma fantasia: as relacoes felizes e
duradouras existem, sao reais e resultam de
escolhas e estratégias especificas. Neste livro,
(ldudia Morais, psicéloga, terapeuta familiar,
autora e especialista no programa (Casados a
Primeira Vista, ensina-o a ter a relacdo que
sempre desejou. e acredite: é mais simples do
que parece.

Com base em histdrias reais de clientes,
exercicios praticos e muitas dicas e conselhos,
(ldudia Morais revela-lhe quais sao os 25 habitos
dos casais felizes. Depois de implementar estas

estratégias, uma promessa: mais do que ter a

certeza de que quer continuar no presente, vai
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sonhar com o que ainda estd para vir.
Preco: Cerca de 14,31€ por 240 paginas de sabedoria.

Editor: Manuscrito Editora

Milionario Zen
Mude os seus hdbitos. Transforme a
sua vida de Matt Jardine
Responda sinceramente: se
tivesse um milhdo de euros,

estaria a viver a vida da MILIONARIO

ZEN

mesma forma?Teriao mesmo
emprego? Se a resposta for

sim e estiver satisfeito com

MATT JARDINE

Tom

a sua situacao atual, entdo,
parabéns. Se a resposta for nao e nao estiver
feliz, ndo se preocupe, nao estd sozinho e este

livro é para si.

Dinheiro ou liberdade? Seguranca ou felicidade?
Trabalho ou paixao? E se ndo fosse preciso
escolher? E possivel encontrar um meio-termo,
um equilibro entre prosperidade financeira e

sentido pessoal?

Em Miliondrio Zen, Matt Jardine inspira-se na
sua propria jornada de autodesenvolvimento
budista, ensinamentos

e reune sabedoria

espirituais e uma dose sauddvel de bom senso
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em lic6es inspiradoras que fornecem motivagdo
para transformar a forma como olhamos para a

vida.

Este livro mostra-nos que o medo de nao ter
dinheiro exerce demasiada pressao sobre as
pessoas e mostra que hd mais do que prazos
para cumprir e contas por pagar. Com sabedoria
e perspicdcia, destrinca muitas das nocdes
negativas que temossobre o mundo e revela como
certas crencas, que transportdmos connosco uma
vida inteira, nem sempre sao o que parecem. Se
a nossa meta principal for a felicidade em vez da
fortuna, o sucesso, sem ddvida, chegara.
Preco: Cerca de 15,71€ por 280 paginas de sabedoria.

Editor: Alma dos Livros

0 Dom da Gratidao OB
LOUISE L. HAY
Uma jornada pelas

A ~ . - O ves
béncios da sua vida o920,

de Louise L. Hay

Cada dia das nossas vidas, e o
: datiph &

o Universo abencoa-nos;

felicidade

las Bingdos 96 sua vida

Perpamine

0 segredo da

consiste em reconhecer, aceitar e desfrutar

dessas béncaos da vida. Este pequeno volume,
repleto de afirmacdes e ensinamentos de Louise

Hay sobre autoestima, alegria e gratidao,

contém ainda espaco para apontar as suas
préprias experiéncias e reflexdes - uma forma
de agradecer a vida por todas as coisas boas
com que nos presenteia, e também de propagar
energia positiva pelo Universo.

Preco: Cerca de 13,95€ por 144 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

PARTILHAS DO LEITOR

“Escreva um artigo envie para
geral@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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Fernando
Chalana

ernando Albino Sousa Chalana foi um
Ffutebolista portugués. Atuou no Sport Lisboa
e Benfica entre 1975 e 1984, e entre 1988 e 1990.
Foi um dos futebolistas mais marcantes das

décadas de 70 e 80 da Luz.

Nasceu no Barreiro a 10 de fevereiro de 1959.
Pertenceu a equipa do Futebol Clube Barreirense,
vindo a assinar pelo Benfica em marco de 1976,
poucos dias apds ter completado 17 anos. “Até
aquela data, nunca ninguém tdo jovem havia
atuado na 1.2 Divisao portuguesa’, sequndo os

responsaveis pelo clube.

Na posicio de avancado, veloz, tecnicamente
evoluido, era um desequilibrador por exceléncia
e foi determinante nos éxitos alcancados pelo

Benfica no final da década 70 e inicio de 80.

0 seu pé esquerdo fez furor no Euro 1984 em
Franca, despertando o interesse do Bordéus, que

acabou por o contratar.
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A verba resultante dessa transferéncia permitiu

a0 Benfica concluir as obras do antigo terceiro

anel do Estadio da Luz.

Em Franca, Chalana competiu entre 1984 e 1987,
masasuaafirmacaonoBordéus foi prejudicada por
sucessivas lesoes e problemas extra desportivos.
Regressa a Portugal e ao Benfica, antes de rumar
a0 Belenenses e encerrar a carreira no Estrela da

Amadora, em 1992, aos 33 anos.

Na época de 2002/2003, integrou a equipa
técnica do Benfica como treinador adjunto de
Jesualdo Ferreira. Os maus resultados ditaram

o despedimento de Jesualdo em novembro de

Q
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2002. Como forma de transicao, até a contratacao
de um novo técnico, Chalana assumiu por um jogo
0 cargo de Técnico principal do Sport Lisboa e
Benfica obtendo um fantastico resultado, Benfica
3 -Sporting Clube de Braga 0. Apds essa partida, o
espanhol José Anténio Camacho foi apresentado
como novo técnico principal e Chalana voltou a

assumir o cargo de adjunto.

Na época de 2006/2007 foi treinador adjunto de
Fernando Santos e na época de 2008 regressa ao
cargo de Treinador Principal logo depois de José

Antdénio Camacho demitir-se do clube de Lisboa.

i ".'."'- UV SRR
N ZEn0ONA Y
ANINZELN

Em maio de 2008 foi apresentado como treinador
adjunto do Benfica, sendo o técnico principal

Quique Flores.

Chalana, ficou sempre conhecido pelas suas
semelhancas fisicas com a personagem de banda
desenhada Asterix, sendo algumas vezes chamado

de “Chalanix”, ou 0 “Pequeno Genial”.

Faleceu a 10 de agosto de 2022, aos 63 anos.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
geral@revistaprogredir.com
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Ferramentas
para Progredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Coaching Desportivo

Odesporto de competicdo esta inevitavelmente
ligado ao desempenho e mais concretamente ao
resultado. Ao sucesso de consequir alcancar os objetivos
definidos ou mesmo de os superar, mas também lidar
com os resultados aquém do pretendido. Atletas e
treinadores deparam-se assim com diferentes questoes
e emogdes nos diferentes momentos de competicdo -
ansiedade, 0 medo, a preocupacao, a desmotivacao, a

frustracdo e raiva, a alegria e a confianca ou falta dela.

Nesse sentido e sabendo que o Coaching é um processo
que tem em conta o presente e o futuro, orientado paraa
acdo e que procura melhorar a performance do coachee,
de que forma podemos considerar esta ferramenta

como diferenciadora para atletas e treinadores?

Aolongo daexperiénciaedo contacto que voutendo com
atletas e treinadores e apesar de os objetivos no limite
serem 0s mesmos — ganhar mais vezes ou melhorar
a sua performance - a verdade é que as questoes
colocadas sao em tudo diferentes. Para atletas, muitas
vezes 0 importante € a capacidade de gerir as emogoes
antes e particularmente durante os jogos, enquanto
para treinadores tem que ver com questdes de relagao

com os atletas e a melhor comunicacao a utilizar.
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Podemos olhar para este processo e fazer como a
medicina convencional - receitar um comprimido
rapido para passar a dor e ter o efeito necessario para
aquela circunstancia ou podemos olhar para a causa e
respetivos sintomas associados, sendo como quem diz o

processo e o individuo.

Nesta abordagem, o atleta ou treinador é colocado no
centro do processo. Procuramos entender quais sao
dificuldades, as suas pretensdes e motivacbes, 0s seus
valores e hierarquia que é feita dos mesmos, a sua forma
de pensamento e crengas associadas, comportamentos,

postura e tipo de comunicagdo utilizada.

Pegar neste contexto é um processo desafiador para
cada atleta, mas também ao alcance daqueles que
querem melhorar de forma continuada e permanente.
Daqueles que pretendem ter ferramentas e poder

utiliza-las com confianca em funcdo das situagoes.

Pequenas transformacoes em algumas destas dreas
junto dos atletas e do seu consciente produz por si s6
resultados bastante significativos no controlo das suas
emog¢des. A compreensao e consciéncia do tipo de

comunicacao que o atleta necessita, antes e durante

Q
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

a competicdo, bem como a utilizacdo de técnicas de
ancoragem e visualizacao de etapas para os resultados
pretendidos, permitem um maior grau de confianca e

foco durante a competicdo.

0 que observamos sao atletas a comunicarem melhor
com 0s seus pares, com uma atitude mais disponivel
e apoiante, com niveis de conflanca mais elevados,
a libertarem-se das tensdes associadas, permitindo
divertirem-se mais e consequentemente com niveis de
competitividade maior, 0 que permite ganharem mais
vezes. Alids, sao os proprios atletas através dos seus
feedbacks que dao relevancia as técnicas utilizadas e ao

impacto das mesmas no antes e durante a competicao.

No caso dos treinadores, as questdes mais vezes

olossario

Ferramentas
para Progredir

apresentadas tém que ver com a forma como lidar

com determinados perfis de atletas, qual o tipo de
comunicacdo mais relevante e quais os contextos ideais

para o fazer.

Mais uma vez, o processo deve passar por ir de encontro
aos treinadores, a sua esséncia, no que diz respeito aos
valores que estao na sua base e que valores se adequam
face aos objetivos que tém, quais as crencas que estao
além da superficie e que emogdes isso transporta neles.
Nao setrataapenas de perceber os seus comportamentos
e atitudes, mas também olhar para os atletas e extrair

esse conhecimento.

0 recurso as perguntas potenciadoras permite que

0s treinadores possam eles proprios deixar de focar
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no problema, passando a encontrar alternativas
e consequentemente solucbes. Outra das técnicas At I € t ds €
utilizadas, prende-se com alteragdes posturais t reina d ores
mostrando aos treinadores o impacto que tem no d e p dalram-Sse
estado emocional e na comunicagao que pretendem e com d | fe Fen t es
na forma como seja encarada. q ues t 6 es e

| emocoes nos
Para além destas técnicas, o recurso a modelagem, d |fe ren te S

vulgarmente definido como exemplos de pessoas ou

situacdes que obtiveram um bom resultado e que momen to S d e
podemos associar por forma a buscarmos um desfecho com p et | g a0

igual, traz consigo uma maior sensacao de conforto,

e substituindo por potenciadoras, melhorando os
sequranca e de validacao.

indices de concentra¢do, motivacao e confianca. Este

processo, permite um melhor conhecimento do préprio
Tal como demonstrado anteriormente, o Coaching

atleta ou treinador e das suas emocoes desenvolvendo
permite clarificar, ndo s6 os objetivos pretendidos

novas capacidades, levando-o ao alcance dos seus
(ponto B), mas também os recursos e estrutura

objetivos ou mesmo superar os resultados pretendidos.
(pessoas, comportamentos) necessdrios para chegar

ao pretendido, estabelecer planos de acdo e respetivo

Agora que o leitor ja sabe como funciona o processo e
acompanhamento, estabelecendo compromissos e

alguma das técnicas utilizadas, a questao é que atleta
prioridades por forma a que seja possivel focar no que

ou treinador quer ser? Porque este processo ird leva-lo a
realmente é importante e controldvel, melhorando os

uma melhor versao de si préprio.
niveis de confian¢a, motivacao e superacao.

PEDRO MIDOES

De referir ainda que num processo de Coaching e como CERTIFICAGAO INTERNACIONAL DE
COACHING PELO IHTP

exemplificado é frequente recorrer-se a Programacao DIRETOR ADMINISTRATIVO E
FINANCEIRO

Neurolinguistica como ferramenta potenciadora na MEMBRO DA ORDEM CONTABILISTAS
www.pedromidoes.com

comunicacao, na transformacao de crencas limitadoras pedro.c.s.midoes@gmail.com
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