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editorial

Unificar

Caros amigos,

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

Vivemos dias em que os extremos cada vez mais proliferam.
Tanto a nivel Nacional como internacional se tenta polarizar
e dividir. Chegamos ao extremo de haver Guerra e mortos por
conquista territorial. Seres Humanos a matar Seres Humanos
com desculpa de que uns ndo sdo tao humanos como os outros
e vice-versa...

Ao nivel pessoal como podemos contribuir? Educacdo e
tolerancia sao sempre bons pontos de partida... As nossas
“Fontes”... quem ouvimos e quem lemos... Incentiva o ddio ou
0 Amor? Divide ou aproxima? Discrimina ou tenta de alguma
forma “unificar”? destrdi ou cria pontes? Demoniza o outro (ou
outros)? Ou promove e debate ideias?

Convém percebermos que somos Todos Seres Humanos. Nao ha,
nos e eles... Hd Seres Humanos!

Num mundo com demasiadas pessoas a tentar dividir e polarizar
pede-se bom senso, pede-se Paz, pede-se fim de agressdes

fisicas, pede-se alguma capacidade de unificagao.

“Colorir o mundo de sabedoria e amor ao préximo é unificar.”
Dani Ledo

Boas leituras!

Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,

Sedo- . Ww@w Ternandes
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noticias breves

Qutubro 2022

Braganca ClassicFest
Festival Internacional de Musica

FESTIVAL INTERNACIONAL DE MUSICA

- BRAGANCA

lassicfest

2" EDICAQ

0uT 2022

B raganca acolhe até 9 de outubro, a 22

edicao do Festival Internacional de
Musica Braganca ClassicFest, afirmando a
sua vitalidade, qualidade e rigor, atributos
que estiveram na sua génese e que
pretendemos manter, numa programacao
de qualidade internacional e transversal a
todos os publicos.

Mais informacao veja aqui

Mercadinho de palmo e meio
Torres Vedras

S a0 as criangas
(entre os 6 [

e 12 anos) que [

tomam a iniciativa

de empreender e determinam quais
os produtos, servicos ou talentos
a comercializar ou a mostrar neste
Mercadinho que se vai realizar no dia 1
de outubro na Praca 25 de Abril em Torres
Vedras.

Mais informacao veja aqui

Veganario Fest — Lishoa

OVeganério |

Fest wvai ', A o

realizar-se  nos
,;/fl—-t[z ,.

dias 1 e 2 de

outubro de @1

2022, no ISELem ——

Lisboa. O principal objetivo é promover
o veganismo, disponibilizando um
espaco com uma atmosfera acolhedora
a mostra de produtos, projetos, marcas,
palestras e workshops, para todos os que
demonstram interesse ou curiosidade por
este modo de vida.

Mais informacdo veja aqui
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2r° Festival O Gesto Orelhudo — Agueda

De 5 a 8 de outubro, Agueda
recebe quatro grandes noites de
musicomédia.Entre estreiaseregressos ha

muito esperados, sao oito os espetaculos

de fusao Festival
0_Gestu.vrelhudo

S A 8 QUTUBRO 2022

que compdem

musico-teatral

dorfeu.pt/ogestoorelhudo

o cartaz deste
ano. Sempre
por humor a musica!

Mais informacao veja aqui

OUTFEST - Festival Internacional de

Musica Exploratoria do Barreiro

OOUT.FEST, é um
festival  anual
cuja programacao
procura refletir o que
de mais significativo
se faz atualmente na musica experimental
contemporanea, nas suas mais diversas
ramificagdes. Vai realizar-se de 5 a 8 de

outubro em varios locais do Barreiro.

Mais informacao veja aqui
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noticias breves

Qutubro 2022

Doclisboa

20° Festival Internacional Cinema

e 6 a 16 de outubro, o mundo
Dinteiro volta a caber em Lisboa
para celebrar os 20 anos de Doclisboal
Uma edicao muito
especial que traz k—
programacao internacional

de cinema

arrojada, pautada ‘
pela diversidade de y

olhares e formas singulares de pensar o

uma

mundo, da historia ao futuro.

Mais informacao veja aqui

FICA

Festival Internacional de Ciéncia, Oeiras

Asegunda edicao do FIC.A tera lugar

entre os dias 10 e 16 de outubro
em Porto Salvo. O Festival visa continuar
a inspirar e captar a atencao de miudos
e graudos, criar
novos publicos para
a ciéncia, e utilizar as

artes para comunicar

de forma empolgante

a ciéncia e tecnologia.

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!

OUTUBRO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 9
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Unificar

As partes formam o todo e o todo existe
porque é constituido por partes. Se
olharmos para ndés prdé-prios consequimos
ver este paralelismo, somos feitos de vdrias
pecas... células, tecidos, drgaos, membros,
corpo, espirito e alma e é na conexdo de todas

elas que existimos como individuo unico.

Separaraspartes, é partirotodoemfragmentos
que podem ou ndo existir por si s6, mas é na
ligagdo de cada parte que acontece a magia de
a vida existir e podermos assim existir também

como Ser.

0 desafio é unirmos todas essas partes em
consciéncia, o corpo ao espirito e a alma para
que nessa unificacdo possamos nos sentir
inteiros e assim percorrer a estrada individual

de cada um.

Se olharmos apenas para uma das partes

K 10 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2022

corremos o risco de nao nos sentirmos inteiros

e a cami-nhada torna-se coxa, exigindo da
parte mais do que ela conseque realizar. A
unificacdo traz o apoio para uma caminhada
inteira onde somos terra e céu, onde o meio
nos sustenta como os pilares de uma casa que

sao cada parte que nos compde.

A prépria caminhada vai nos trazendo esse
reconhecimento a medida que os desafios
vao surgindo. Estar atento em consciéncia, é
0 primeiro passo de podermos unificar todas
estasnossaspartes.Facilnaoé, simplessempre,
porque nada mais é, do que recordarmos

aquilo que sempre fomos, inteiros, cheios de

luz e amor.
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:
0 Poder dos Alimentos

de Jodo Rodrigues

-

—————

2 O PODER DOS

® ALIMENTOS [

JOAO RODRIGUES

As melhores escolhas al imentares

E facil e gratis
Esteja atento a pdgina do
Facebook da Revista Progredir.
Serd publicada uma imagem
sobre o concurso. Partilhe
essa imagem e escreva como
comentdrio uma frase que
inclua a palavra Progredir.

0 Autor da frase mais
original ganhard o livro. Leia
_ informacbées detalhadas sobre o

" concurso clique aqui

Vencedor Setembro:
(atia Leira partilhou a imagem e criou a frase:

“A maternidade é ressignificar a vida, onde 0 sono é um
novo desafio, ou seja, é Progredir!”, e ganhou o livro:
“Ajude o Seu Bebé a Dormir, Guia para acabar com as

noites mal dormidas” de Mafalda Navarro.

~
_f

/

Q
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FHlosSofia de Vida

Uniticar; A unido de nés mesmos

0 ser humano é constituido por corpo, mente e espirito.
Esta triade deve estar unificada para formar um
todo coerente. Quando existe harmonia e equilibrio
alcancamos a serenidade e a felicidade.

Por Joana Campos

R eunir partes num todo, tornar ou
ficar uno, esta é a definicao de

Unificar.

Esta definicao remete facilmente para
situacdes onde é visivel o esforco
de unidao de um grupo ou de uma
equipa para prosseguir e alcangar um
mesmo objetivo, ou seja, quando um
conjunto de pessoas se (re)une para

alcancar um bem comum.

Contudo, muito antes de pensar nesta

unidao coletiva, porque nao refletir

sobre a unidao de nés mesmos?

12 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2022 /




O ser humano é também ele
constituido por diferentes partes -
corpo, mente e espirito — e todas elas
devem estar unificadas de maneira
a formarem um todo coerente. E
apenas quando existe coeréncia,
harmonia e equilibrio nesta triade
que efetivamente alcancamos
a serenidade e a felicidade tao

procurada.

O corpo é a estrutura fisica do ser
humano e é aferramenta que cada um
tem a sua disposicao para expressar
e alcancar o que desejamos. O corpo
comunica-se connosco através de
sinais e sintomas. E a nossa primeira
casa e como tal devemos trata-lo da
melhor forma possivel, porém sem

mente e espirito, ¢ uma matériainerte

sem funcao util.

A  mente pode funcionar em
diferentes niveis, € o mecanismo
de pensamento que influencia e
determina como o corpo responde.
A mente estd constantemente a
receber uma grande quantidade de
informacao que influencia as nossas
acOes através da interpretacao que

fazemos da mesma.

O grande
segredo para
manter a saude
e a harmonia
entre corpo,
mente e
espirito esta
nas escolhas

O espirito é o nucleo do nosso ser,
e como tal, nao é possivel vivenciar
a felicidade suprimindo o espirito.
A mente precisa de alimentar a
espiritualidade sem a qual a vida
nao existe. Ao conectar-se ao nosso
sistemadeorientacaointerioreelevar
a nossa consciéncia, a mente nutre
0 espirito e assim somos capazes de

alcancar a paz profunda.

N6s somos inteiros! Por isso, nao
faz sentido cuidar apenas de uma
destas partes. Ter esta consciéncia é
fundamental paraalcancarumasaude
completa. A doenca é a manifestacao
de conflitos interiores entre as partes
desta triade. Antes de ocorrer a
somatizacdao, o ser humano apresenta

problemas de ordem emocional,

OUTUBRO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 13
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Filosofia de Vida
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como angustia, depressao, medo,

etc. Estas condicbes internas sao
um aviso de que a sua atuacao na
vida esta a ser inadequada face aos
seus valores. Assim, a cura é uma
combinacao do tratamento fisico
interior.

com o reposicionamento

Do mesmo modo que é importante

procurar o médico, também ¢é
necessario investigar as causas
emocionais. Uma vez reparada a

condicao interna, o tratamento fisico
torna-se mais eficaz.

Cuidar do nosso corpo ajuda a
manter uma consciéncia saudavel e
clara. Tornar-se mais consciente do
espirito ajuda a cultivar uma maior

consciéncia na nossa vida.

O corpo responde as interpretagdes
que a mente faz dos acontecimentos

libertando substancias quimicas

que afetam a nossa saude fisica e

bem-estar. Se as nossas crencas

sobre o mundo e sobre nés mesmos
resultado

forem negativas, o

sera inevitavelmente angustia,

desarmonia e até a «cristalizacao
destes sentimentos em doengas no

nosso corpo. Por outras palavras,

14 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2022

NEUROCOACHING 1:1

FORMACAD

PALESTRAS & TALKS

N
\www anaguimaraes pt
}uam@anaguimaraes.pt

@anaguimaraesneurocoach

 ‘@anaguimaraesneurocoaching

ANA GUIMARAES

in @ana—guimaraes-neurumach

a forma como pensamos tem um
efeito sobre como nos sentimos. E
o0 modo como nos sentimos, por sua
vez, afeta o modo como pensamos.
Quando a mente comeca a depender
mais das respostas aprendidas do
que das intuitivas, originando uma
discrepancia com o espirito, cria
insatisfacdao e desequilibrio, podendo
de depressao,

levar a situacoes

desesperanca e ansiedade.
O ritmo acelerado de vida
desencadeia o stress que atinge a

mente, cria tensdao no corpo e quebra



https://anaguimaraes.pt/

a conexao com o espirito. Meditar,
dancar, fazer atividades artisticas e/
ou manuais, cozinhar, fazer exercicio
fisico, ler, ouvir musica, contemplar a
natureza - toda e qualquer atividade
que o coloque no “aqui e agora’
desacelere a mente, relaxe o corpo
e solte o espirito sao essenciais para

harmonizar esta triade!

Prevenir doencas é priorizar essa

harmonia. E fazer o que nos faz bem.

Na verdade, o grande segredo para
manter a saude e a harmonia entre
corpo, mente e espirito estd nas
escolhas. A vida é feita de pequenas
escolhas. Quais sao as escolhas
que tem feito diariamente? Elas
beneficiam o seu corpo, a sua mente

e 0 seu espirito?

Ao sermos responsaveis por essas

escolhas, aceitamos que somos
responsaveis por tudo o que nos
acontece. Isto da-nos o poder de
retomar o controlo das nossas vidas,
ao invés de assumirmos o papel
de vitimas e com isso baixarmos os
bracos, acreditando que a sorte e

0 azar comandam o leme do nosso

A cura € uma
combinacao
do tratamento
fisico com o
reposiciona-
mento interior

barco.

Atualmente a civilizagao esta a passar

por uma metamorfose evolutiva.
Estamos a passar de um estado de
competicao e sobrevivéncia para
comportamentos mais conscientes
e de colaboragao. Reconhecer a
importancia da mente, do corpo e
do espirito faz-nos estar um passo
mais perto de criar um futuro mais
sustentavel com base na comunidade

e na cooperacao.

Cuide da sua triade - corpo, mente e

espirito - cuide de si!

JOANA CAMPOS
DOUTORADA EM PSICOLOGIA,
COACH EM DESENVOLVIMENTO
PESSOAL, FORMADORA CERTIFICADA
Facebook: @flowsofia2021

Instagram: @flowsofia2021

E-mail: flowsofia2021@gmail.com

OUTUBRO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 15
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Ser Saudavel é ter Saude?

Ser saudavel nao é somente ter saude , implica ndo s0
a auséncia da doenca, mas sobretudo o bem estar fisico,
mental e social do individuo.

16 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2022

Por Gracinda Figueira

Ter saude, leva-nos para um
bem estar fisico, com auséncia
de enfermidades, mas todos noés
gueremos mais, queremos viver
num estado completo de bem estar
e para isso, varios fatores serao
determinantes e que irao refletir-se
futuramente na nossa saude, ou seja,
sermos menos ou mais saudaveis. E
estarmos atentos ao que comemos,
a0 que pensamos, como agimos,
como respeitamos 0 nNnosso corpo e
termos uma atitude positiva perante

as adversidades




Como ter uma vida saudavel?

A prevencdo é a base de uma vida

saudavel.

Comecemos pela alimentacao.

Todos nds atualmente e com tanta
informacdo, temos uma nogao basica,
quais os alimentos mais saudaveis,
que poderao ajudar a manter a saude.
Devemos optar por alimentos frescos,
da época e pratos coloridos, tendo
em conta, que os vegetais deverao
ocupar o maior espaco do mesmo,
ficando as proteinas e os hidratos de

carbono a dividir o espago restante.

Sabemos queonosso corpo precisade
proteinas, para uma boa manutencao
de musculos e ossos, cartilagens,
cabelos, unhas, pele e sangue. Assim
como construir e reparar tecidos,
produzir enzimas, hormonas e outras
substancias quimicas. Encontramos a
proteina animal na carne, sobretudo
carne branca, peixe ou ovos. As
proteinas de origem animal contém
todos os aminoacidos essenciais, que

0 NOSSO COrpo precisa.

O exercicio
fisico é
fundamental
para um corpo
saudavel e aqil

No mundo das proteinas vegetais,
encontramos uma variedade imensa
de opcdes, desde a couve portuguesa,
brécolos,

espinafres, espargos,

assim como o0s cereais integrais,
sendo a quinoa, a que possui todos
0s aminoacidos, que 0 Nnosso corpo
necessita diariamente. Ainda ha
leguminosas, tais como as lentilhas,
o grao, o feijao preto e o amendoim.
Oleaginosas, ou frutos secos, como as
nozes; améndoas; castanhas; avelas;
caju; pinhao e ainda sementes, de
sésamo; girassol; abobora; linhaca e

chia, esta muito rica em proteinas.

Para bem da sua saude, deverao

evitar-se alimentos processados,

como os enchidos.

Os refinados, como o acucar, farinhas

brancas. Bebidas gaseificadas.

Acidos. Produtos lacteos, sobretudo

leite e queijo.
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Ainda, nos alimentos prejudiciais
para a saude, incluem-se as, carnes
vermelhas, gorduras saturadas ou
as trans, sendo estas uma gorduras
hidrogenadas, adicionadas em
alimentos industrializados, para
dilatar o seu prazo de validade, como
produtos de padaria e confeitaria,
bolos, doces, bolachas,, alguns
gelados, salgados de pacote e muitos
alimentos industrializados, como os
hamburgueres, podendo aumentar o
colesterol LDL, correndo assim o risco
de doencas cardiovasculares e AVC,
assim como a Diabetes Alzheimer e
alguns tipos de Cancro. O alcool e
café devem tomar-se modernamente

e o agucar de forma recreativa.

As vitaminas sdao indispensdveis ao
bom funcionamento dos processos
bioquimicos do nosso corpo, afim
de manter o sistema imunoldgico
saudavel, promover o crescimento e

a regeneracao.

As principais fontes de vitaminas sao
as frutas, legumes, carne, leite, ovos

e cereais.

Quando ingeridas em quantidade
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Sinta-se

Eslsial

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

K
|

Cristina Marreiros da Cunha
Psicdloga Clinica e d '

MARCA(}ﬁES: Tm 96 460 1174
cristmcunha@gmail.com

insuficiente, deverao tomar-se
Suplementos Vitaminicos, para evitar
correr sérios riscos para a saude,
como problemas de visao, musculares

ou neuroldégicos.

Sais minerais, sao fundamentais para
manter o equilibrio do organismo,
além de ativar e regular os processos

metabodlicos.

Os sais minerais, como ferro, calcio
e magnésio, sao muito importantes

para mantera producao de hormonas,



https://www.espsial.com/

a formacdao dos dentes e o0ssos, a
regulacao da pressao arterial.Outros
como o sédio, o potassio, o fésforo, o
iodo, promovem uma boa conducgao
do impulso nervoso, coagulacao,
manutencdao do equilibrio osmético,
transferéncia de substancias pelas
membranas celulares, no processo
de respiracao celular. O selénio e o
zinco, sao 6timos anti-radicais livres,
que ajudam a manter a juventude das

nossas células.

Os Sais Minerais podem ser
encontrados em alimentos de origem
vegetal, como verduras, frutas,
cereais integrais, oleaginosas e frutos
secos. Além disso, nalguns alimentos

de origem animal.

Os liquidos, agua ou infusdes,
sao fundamentais para uma boa
hidratacao corporal, indispensavel
para um bom funcionamento dos
nossos o6rgaos, preferencialmente

fora das refeicdes.

Nao saltar refeicbes e tentar
manter o hordrio das mesmas. Ou
optar por outro método, muito

utilizado nos ultimos tempos e com

A prevencao e
a base de uma
vida saudavel

bons resultados, sendo eficaz na
desintoxicacdao do metabolismo e
emagrecimento. Também é um bom
processo de manter-se saudavel e
energético. Esse “milagre” chama-se
jejum intermitente e nesse caso, ha
um minimo de 14 horas sem ingerir
qualquer alimento, somente agua ou

infusodes.

Importante mastigar bem e saborear
os alimentos. Estes sao o combustivel
para um bom funcionamento do

corpo.

O exercicio fisico é fundamental
para um corpo saudavel e 4agil. A
caminhada é fantastica a varios
niveis e devera ser diaria, no entanto
nao é uma modalidade completa,
devendo complementar com uma
outra atividade, em que haja prazer
a executd-la e preferencialmente que
trabalhe a parte superior do corpo

também.

Existem outras técnicas, que para
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além de trabalharem o fisico, ajudam
no relaxamento, na respiracao e nas
emocodes, sao elas, entre outras, o
Yoga, o Gigong ( Chikung), Tai Qi

Chuan, Pilates.

Muito importante, relaxar corpo
e mente, a incluir-se na rotina
didria a que mais lhe agradar, como
meditacdao, respiracdao , massagem
com O6leos essenciais e ainda uma
técnica milenar, a acupuntura, que
para além de relaxar, com.um aporte
de bem estar, funciona muito bem,
como prevencao de doencgas . Ha
milénios, a Medicina Tradicional
Chinesa, é considerada uma medicina
preventiva, ainda que e infelizmente,
a maioria dos utentes, recorram a ela

ja numa fase de doenca declarada.

Na auséncia de saude, toda a
nossa vida fica condicionada e nao
podemos, por isso, vivé-la e saborea-

la na sua plenitude .

Vivemos hoje numa era, onde o
tempo passou a ditar as regras. A
escassez de tempo leva as pessoas a
viver numa constante corrida contra

esse bem precioso, o tempo.
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Para bem da
sua saude,
deverao evitar-
se alimentos
processados,
COMOo 0S
enchidos

A atitude, aresiliéncia e a persisténcia
saofundamentaisparanosmantermos

saudaveis.

Nao podemos esquecer ainda
os aspectos sociais. Os fatores
econémicos influenciam, quer
gqueiramos ou ndo, o nosso equilibrio

emocional.

Obviamente,anossaatitude e higiene
mental, perante as adversidades
da vida, a forma como encaramos,
resolvemos e pulamos os muros, sao
fatores determinantes para sermos
mais saudaveis. Pense a vida pela
positiva e sinta-se bem consigo

proprio.

GRACINDA APPLETON
FIGUEIRA

TERAPEUTA DE MEDICINA TADICIONAL
CHINESA/ACUPUNTURA, OSTEOPATIA,
DIETETICA E REIKI

Facebook: Gracinda Figueira

Email: gracindappleton@gmail.com



https://www.facebook.com/profile.php?id=100007754202658

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!

Para mais |nfor"r:‘nag6es contacte-nos para
geral@revistap.rogredir.com, 214438305, 964992423, 910325249
ou através do site clicando AQUI

www.revistaprogredir.com


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

Relacionamentos

Como fazer florescer os
Relacionamentos

vV

E necessario mudar a mentalidade acerca dos
relacionamentos, desenvolver potenciais de
positividade, aceitacdo e liberdade para a
diversidade em todas as dreas da vida. 50 assim se
pode contribuir para o Florescimento Humano e para
um mundo saudavel, pacifico e feliz.

Por Ana Paula Ivo

O srelacionamentos sao um campo
vasto, profundo e complexo.
Também é o mais importante na vida,
pois somos seres sociais. Estamos
sempre a comunicar: logo, estamos

sempre em relacionamentos intra ou

interpessoais.

Trata-se de uma troca constante: todos

os relacionamentos oferecem sempre
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uma forma de aprendizagem porque
é através deles que se aprendem e
se ensinam licdes de vida. Sao como
um puzzle, em que precisamos de
dedicar tempo, atencdao e foco para
fazer encaixar todas as pecgas que
o completam e isso requer, acima
de tudo, autoconhecimento e um
desenvolvimento eficiente da nossa

inteligéncia emocional.

As emocg¢bes produzidas, sentidas
e manifestadas no campo dos
relacionamentos sao pesquisadas e
estudadas ha décadas. Os resultados
tém sido amplamente considerados
demasiado importantes para nao
olharmos para eles com a seriedade
que merecem. Os relacionamentos sao
extremamente valiosos no bem-estar
psicolégico e emocional bem como na

produtividade.

Umestudorealizado pelo Pew Research
Center com a geracao Y, conhecida por
geracao Millennials, demonstrou que
as pessoas nascidas entre 1980 e 1994,
valorizavam a felicidade como estando
associada a riqueza material e a fama.
Considerando estes dois fatores como

essenciais para se sentirem realizados

Relacionamentos

Os
relacionamen-
tos baseados
na positividade

requerem

tempo de
dedicacao e
aceitacao as
diferencas

na vida.

Esta pesquisa contrasta com o estudo
de desenvolvimento adulto de longa
duracdao que se iniciou em 1938
até aos dias de hoje, realizado pela
Universidade de Harvard, em que se
revelaram trés questdes importantes
sobre a qualidade de vida anexa aos
relacionamentos. A primeira esta
relacionada com a solidao, que pode
matar devido a um envelhecimento
precocequedebilitaemgrande medida
a saude fisica, deteriora o cérebro e
encurta a vida. Chegou-se a conclusao
do quanto é importante manter
conexdes sociais para aumentar a
qualidade de vida. A segunda questao

esta relacionada com a qualidade dos
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Relacionamentos

relacionamentos que trazem grande
satisfacdao, independentemente de
serem relacionamentos familiares,
afetivos, profissionais ou sociais.
O que importa é ter e manter uma
rede de bons relacionamentos que
proporcionem grande satisfacao,
seguranca emocional e psicolégica.
A terceira questao esta relacionada
com o relacionamentos de
confianca que protegem o cérebro
e que, nomeadamente, estimulam
a memodria. Estes relacionamentos,
mesmo quando nao sao coincidentes,
nao causam ruturas, angustias
nem desconforto. A diversidade de
pensamento é bastante estimulante e
a diversidade destes relacionamentos
é 0 que promove seguranca, confianga,

aceitacao e empatia.

Os relacionamentos nao sao faceis.
Trata-se de um campo vivencial
exigente que requer tempo, dedicagao
e uma atividade constante que nao

tem linha de chegada.

No entanto, tem um resultado
altamente positivo e de florescimento
humano. Por mais dispar que estes dois

estudos cientificos possam parecer,
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ANA PAULA VO

Florescimento Humano

AGENTE DE FELICIDADE

pers *NCld CO 4CIE niSmao

anapaulaivo.com

ﬂ r@ path.harmony@gmail.com

na verdade, sao um investimento
essencial e inestimavel quando nos
dedicamos aos relacionamentos com
um sentimento genuino de amarmos
e sermos amados livremente,
contribuindo para um mundo mais

saudavel, pacifico e feliz.

ANA PAULAIVO
AGENTE DE FELICIDADE
www.anapaulaivo.com
path.harmony@gmail.com
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https://www.anapaulaivo.com/

“0 poder dos alimentos”

Joao Rodrigues licenciado em Ciéncias da Nutricdo e
em Bioquimica, autor do blogue Mundo da Nutricao,
fala aos leitores da Revista Progredir sobre a
importancia de uma alimentacao saudavel e como os
alimentos sao nossos aliados para sermos felizes.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
o conhecem, quatro palavras que o
definem como pessoa?

Trabalhador,

Joao Rodrigues: mo-

tivado, bem-disposto e resiliente.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu
percurso?
ensino

Joao Rodrigues: Apds o

secundario, tirei a licenciatura em

Bioquimica.
Seguidamente doutorei-me em

Ciéncias Biomédicas e comecei a
lecionar no ensino superior. A paixao
pela nutricao foi surgindo aos poucos,
principalmente quando fui pai (tenho

duas filhas incriveis!).

Apercebi-me que era importante para
mim saber mais sobre essa area e decidi
voltar a estudar e tirar a licenciatura em

Ciéncias da Nutricao.

Hoje complemento as minhas duas
areas de formacdo, pois continua a
dar aulas no ensino superior, e exerco

pratica clinica como nutricionista.
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Progredir: Qual a sua maior paixao?

Joao Rodrigues: Apesar de adorar o
que faco, a minha maior paixao é, sem

duvida, a minha familia.

Progredir: Como surge o livro “O

poder dos alimentos”?

Joao Rodrigues: Seja em contexto
de consulta, seja nas redes sociais do
meu blog (Mundo da Nutricao), percebi
gue as pessoas sentem necessidade de
saber de que forma é que a alimentacao
pode ajudar a prevenir o aparecimento
de doencas, ou quais as alteragdes que
devem fazer na alimentacao se sofrem
dessas doencas. Foi por isso que decidi

escrever este livro.

Progredir: O que podem esperar os

leitores depois de lerem o livro?

Joao Rodrigues: Acredito que vao
estar bem mais atentos ao que se come,
pois vao perceber que o poder da nossa
alimentacao é enorme, e que ha varias
escolhas alimentares que podem ser
benéficas ou prejudiciais em diferentes

contextos. E daqueles livros que vai




seguramente ajudar os leitores a terem
uma vida mais longa e, acima de tudo,

mais saudavel.

Progredir: O préoximo tema da Revista
Progredir é sobre “Unificar”, na sua
opiniao existe um ponto de uniao
entre a alimentacao e uma vida mais

saudavel?

Joao Rodrigues: Sem duvida! A
alimentacdao é um dos grandes pilares
do conceito de vida saudavel. Alias,
basta pensar na definicdo de saude,
proposta pela Organizacao Mundial
de Saude, que nos diz que a mesma se
caracteriza-se pela completa sensacédo
de bem-estar fisico, mental e social. E a

alimentacao atua nestes trés eixos.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores.

Joao Rodrigues: A alimentagcao ¢é
algo indispensavel para todos nds, e
que nos define enquanto povo, mas
também enquanto pessoas individuais.
Além disso, é um elemento-chave para
conseguirmos ter mais saude, ou seja, 0

seupapelnanossavidandopassaapenas

( )

e -~ JOAO RODRIGUES i
Autordobloguauundodu Nutriggo - |

4 O PODER DOS

" ALIMENTOS

As melhores escolhas alimentares
para uma vida longa e saudavel

por satisfazer necessidades basicas.
Por tudo isto, devemos perceber que
todos os dias somos colocados perante
escolhas alimentares, e que estas tém
reflexo no nosso presente e no nosso
futuro. Por isso nao devemos desprezar
este potencial, e devemos wusar a
alimentacao como uma ferramenta
para sermos mais felizes, mas também

mais saudaveis.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
JOAO RODRIGUES

www.mundodanutricao.com
joaorodrigues@mundodanutricao.com
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Unificar a relacio entre as emocoes
e as financas pessoais

0 dinheiro pode se tornar num conflito emocional?
0s sentimentos como a frustracao, tristeza e saudade, criam
este conflito que se torna num impulso da nossa mente
subconsciente para a aquisi¢ao de algo material, quando o
propdsito € outro. Por Sandra Cristina Lima Pereira
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A inteligéncia emocional na gestao

financeira é um diferencial entre
as pessoas que controlam e gerem o
seu orcamento, conseguindo alcancar
melhor as metas pretendidas nesta

area.

Segundo uma certa légica, todos
deviriamos conseguir tomar decisoes
financeiras de forma racional,
infelizmente  deixa-se a cargo
das emocdes esta capacidade de

autocontrole.




Portanto, saber utilizar a razdao na
gestao financeira, controlando
sentimentos que atrapalham, levando

ao endividamento.

Por exemplo, emoc¢des como a
frustracao e auto comiseracdao levam
a sucessiva aquisicao de bens nao
necessarios para saciar momentos

menos bons.

O que é inteligéncia Emocional nas

financas?

E a capacidade de reconhecer,
identificar e avaliar as préprias

emocoes face arelacdao com o dinheiro.

Uma pessoa €é emocionalmente
inteligente quando consegue gerir
0s seus proprios sentimentos e
comportamentos em relacdo ao
dinheiroourelacdaocomassuasfinancas
pessoais. Desta forma consegue
planear e atingir os seus objetivos de

forma organizada e metddica.

Colocando e pratica, a capacidade de

gestao financeira é baseada em:

1- Contencao de impulsos no ato de

Posto isto, a
palavra de ordem
é: priorizar
necessidades

consumoy

2- Administracao do orcamento pessoal

de forma pragmatica;

3- Planear e manter o foco na gestao

do or¢amento;

4- Tomada de decisao financeira

baseada em dados/calculos;

5- Pensar no futuro e nao apenas no

presente;

6- Controlar opinides ou influéncias

exteriores.

A LLE. é uma habilidade ou
desenvolvimento importante para
as relagbes, sejam estas humanas ou
nao. Neste caso, é predominante a
capacidade de auto-gestao e auto-
controle, conhecendo os pontos fortes
e fracos da personalidade de cada um.

-

E mesmo necessaria, a Inteligéncia
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AKADEMIA DO SER

e
ALUGUER DE SALAS PARA REUNIO

- Venha conhecer-

¥

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

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

Se SIM, a Akademia do Ser em Pacgo de Arcos,
pode ser a sua solucao!

Promovemos o aluguer de salas para
reunioes a hora a Profissionais
Independentes de diversas areas.

Aposte em Si e na sua Carreira! Para informacdes ou reservas contacte-nos:

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

Emocional nesta area? Ha outras saber relaxar e aproveitar o momento,

alternativas para atingir o mesmo mas para ajudar é necessario
fim? questionar-se: necessito mesmo disto?
Qual é a finalidade da aquisicao de um
Para tudo, é necessario equilibrio. determinado produto ou servi¢o? Irei
prejudicar o meu orcamento?

Desde que seja um aspeto positivo e

construtivo, qualquer relacao deve
ser saudavel. Nao é necessario poupar
sem medida, assim como nao é abrir a
carteira para tudo o que atrai ou sacia

necessidades.

Posto isto, a palavra de ordem é:

priorizar necessidades.

E obvio que por vezes é importante
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Segundo as neurociéncias, 95% das
decisdes de compras, saoinfluenciadas
pelo subconsciente, mesmo que
conscientemente a resposta seja
racional, a emocdao é o que motiva
a compra final. Por esta razao as
campanhas de marketing exploram
as camadas mais profundas da mente
humana, invocando gatilhos internos

sem que o consumidor tenha esta



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

percecao.

A Inteligéncia emocional ajuda

a perceber e gerir estes gatilhos,
neutralizando as emocdes que estao
ativas nestes processos de desejos e

necessidades.

Quais sao estes gatilhos emocionais?

1- Necessidade de prazer imediato

2- Desejo de obter algo novo e que
esta na moda
3- Autoestima:

qualquer produto/

servico que promova a melhoria de.

4- Caréncia de afeto pessoal

E facil cair em tentacédo?

Que pilares da IL.E. poderao auxiliar a

combater estes desejos?

1- Autoconhecimento das emocgdes e
sentimentos pessoais: qual é o desejo

real que necessita de ser ressarcido?

2- Gestao das emocobes: controlar o

impulso.

Uma pessoa é
emocionalmente
inteligente quando
consegue gerir
0S Seus proprios
sentimentos e
comportamentos
em relacao ao
dinheiro ou relacao
com as suas
financas pessoais

3-Tomada dedecisao: procurarresolver
o conflito ou necessidade real.

4-  Automotivar para conquistar
objetivos validos.

5- Planear metas exequiveis.

6- Auto-tolerancia quando surge o
arrependimento derivado de algum

impulso.

Sealgumoualgunsdestes pilares forem
trazidos para a realidade financeira,
promove-se a melhoria de uma relacao

mais saudavel com o dinheiro.

Dicas para unificar a |I.E. e a Gestao
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financeira:

1- Incluir o habito de planear a rotina

financeira: programar despesas,

conhecer com pormenor cada
necessidade a ser adquirida. Primeiro
comecar diariamente e depois planear
a semana e ao més, conhecendo todos

os habitos de consumo por cada etapa.

2- Compreender as compras/gastos
por impulso: antes de controlar, é
preciso conhecer e compreender que
existe um motivo para isto acontecer.
Aqui a capacidade auto analise é
fundamental, a ajuda de alguém

proximo que conheca os habitos

pessoais, pode ser uma mais-valia.

3- Observar para o dinheiro, de

outro ponto de vista: o dinheiro nao
serve sO para pagar contas ou para
necessario

obrigacbes. Também ¢é

perceber que existem  desejos
pessoais que nao sendo impulsos de
momento, necessitam de atencao.
Este € o caminho do auto-recurso na
vida. O que é mais importante: viver
ou apenas sobreviver? O dinheiro
serve para realizar sonhos, dentro das
possibilidades de cada um.
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UM PROJETO QUE NASCEU
PARA TE RELEMBRAR A IMPORTANCIA DE TE
RECONECTARES CONTIGOD

E-books
Vera Flér de Luz Formacao
Psicé6loga Clinica
. Workshops
Hipnoterapeuta
Coaching

Psicologia Integral (Individual e Casal)
Evolucao de Vida

Equilibracdo Energética

Terapia de Retorno a Esséncia (Hipnose)
Superviséo Clinica a Terapeutas

A Mudanca Comeca Em Cada Um De Noés!

|ttt | st 1951 | Gvasasa® @)

Pensar no futuro, investir em métodos

de gestao financeira se for necessario,
mas sobretudo, visualizar os objetivos,
€ uma estratégia producente para
melhorar e aprender a relagdao com o

dinheiro.

SANDRA CRISTINA LIMA
PEREIRA

INTERNATIONAL CERTIFIED PNL &
COACH, FORMADORA, ESCRITORA,
AUTORA
sandrapereiracoaching.blogspot.com
sassacoaching@gmail.com



https://www.flordeluz.pt/
https://sandrapereiracoaching.blogspot.com/

Vida Profissional

Unificar o Ser-fazer profissional

Um dos desafios que se coloca ao ser humano é a possibilidade
de unificar o Ser-fazer profissional.
Descubra aqui os trés passos para ser o seu proprio guru e
entrar em contacto com o divino que existe dentro de si.
Por Pedro Jorge Mendes Pires

U m dos desafios que se coloca ao
ser humano é a possibilidade de

unificar o Ser-fazer profissional.

Talvez este seja o propdsito que

procura na sua vida neste momento.

- Unificar aquilo que sente que ¢é
como pessoa (que pode designar por
identidade) e a atividade profissional
que desempenha ou gostaria de

desempenhar no mundo (Homo

economicus e Homo socialis).
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Para alcancar esta meta e concretizar
este objetivo no curto ou no médio
prazo, tem ao seu dispor varios

caminhos.

As varias abordagens que integram o
campo do desenvolvimento pessoal
apresentam um conjunto de solucgoes,

técnicas e praticas validadas.

Os recursos existentes sao multiplos,
desde livros, artigos, workshops,
cursos, formagdes, videos, palestras,

testemunhos, podcasts, entre outros.

No entanto, apensar de todas estas
condi¢des Unicas no mundo moderno,
talvez seja para si uma das areas do

plano de vida por realizar.

Trés passos para unificar o Ser-fazer

profissional

Perante esta tarefa de unificar o seu
projeto de vida pessoal e profissional,
convidooleitoraobservaraetimologia

das palavras ser, fazer e profissao.

A origem mais remota da palavra ser
vem do “Indo-Europeu BHE, ser, existir,

vir a ser, crescer”.
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Primeiro passo: consciéncia do ser

A génese da palavra ser ja lhe fornece
um conjunto de possibilidades para
explorar na jornada de unificar o Ser-
fazer profissional (a percepcdao que
tem de si como ser humano e o que
faz profissionalmente), ou seja, ter
e desenvolver a sua consciéncia de

existir para crescer.

Para que num processo de mudanca
de atividade profissional, tenha as
condicOes para orientar o seu objetivo,
nao apenas para o0 como e o quando,
sem descurar o qué. Para nao se
colocar na situacao de apenas podar
os ramos sem cuidar da raiz da arvore

da sua vida.

No caso de cortar s6 os ramos esta
a atuar ao nivel dos efeitos e ndo ao
nivel das causas que originaram a
sua decisao em mudar de atividade
profissional para se sentir mais

realizado.

Tendo a possibilidade de mudar de
atividade profissional e passado algum
tempo, podevoltaraconfrontar-secom

a falta de motivacao e as emocodes que




originaram essa mudanca profissional.
Por outra palavras, produzira uma
transformacao ao nivel da matéria e

nao uma criagcao ao nivel da energia.

A origem da palavra fazer vem do latim

“FACERE, fazer, levar a efeito”.

Assim sendo, o leitor tem de levar a
efeito, isto é, ao ter a consciéncia do

ser, tem de entrar em accao.

Criar uma visao clara e objetiva do

futuro no presente.

Depois de constar e observar o ser

humano que é, terd de assumir o
compromisso consigo proprio de agir.
Somente assim, tera a possibilidade de
criar uma atividade profissional e de
vivenciar as emoc¢oes desse futuro no

presente.

Segundo passo: intencao

Isso significa que passa por criar uma

intencao clara, por exemplo, uma
imagem que possa visualizar e sentir
as emocgodes, por exemplo, alegria,
éxtase, associadas a nova atividade

profissional que gostaria de ter na sua
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vida.

Criar a particula a partir da onda de

energia.

Para mudar o software interno dos
programas automaticos do seu

subconsciente.

O que penso?

Libertar-se do pensamento de
escassez.

Libertar-se das crencas limitantes do
passado.

Libertar-se da posicdao de vitima.
Libertar-se do  condicionamento
causa-efeito.

Libertar-se das memérias do corpo de
longo prazo.

Libertar-se das percep¢bes da
realidade do passado.

Libertar-se dos habitos e dos tracos de
personalidades nao saudaveis.
Libertar-se do  condicionamento
estimulo-resposta.

Libertar-se dos mecanismos de defesa.
Libertar-se do modo de sobrevivéncia.
Libertar-se do estado emocional
do piloto-automatico (lutar, fugir,

esconder).

36 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2022

Libertar-se dos condicionamentos do

ambiente externo.

O que sinto?

Medo, zanga/ira, mdagoa/desgosto,
inveja/cobica, tristeza, raiva, culpa,

6dio, ansiedade, stress.

O que faco?

Ter atitudes negativas.
Ter uma percepcao de falta de valor
proprio.

Ter uma percepc¢ao de uma baixa auto-



https://pedropirescoaching.com/

estima.

Ter a repeticao dos padroes de
pensamentos, sentimentos e
comportamentos.

Ter a desarmonizacao da coeréncia das
frequéncias mente-coragao.

Ter dificuldade em estar presente no
aqui e agora.

Terdificuldade em sentir-se abundante

e préspero.

A origem da palavra profissao vem do
latim PROFITERI, “declarar em publico,
formada por PRO, a frente (dos outros),

+ FATERI, reconhecer, confessar”.

A profissao é o acto de declarar, de
reconhecer e de confessar em publico,
que esta apto para desempenhar uma

actividade profissional.
Terceiro passo: verbalizacao

Esse acto publico pressupde a

Uma
transformacao ao
nivel da matéria e

Nao uma criacao
ao nivel da energia

verbalizacao dos seus talentos, das suas

habilidades e das suas competéncias.

Para criar um momento em que unifica
o Ser-fazer profissional na sua vida, tem
a possibilidade de colocar em pratica
os trés passos anteriores, para ter a
oportunidade de receber a intuicao e
de se conectar com o campo de todas

as possibilidades.

De ser o seu proprio guru e entrar em
contato com o divino que existe dentro

de si.

PEDRO JORGE MENDES
PIRES

COACH ESPECIALISTA EM NEGOCIOS
E CARREIRAS
pedropirescoaching.com
desafio@pedropirescoaching.com
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Unificar,
varias mulheres numa so

V4

Einteressante olharmos para n6s mulheres, com
atencdo, e perceber a magia de conseguirmos ser
varias mulheres numa sd. por Sandra Carujo

P ode parecer confuso, mas se
observarmos, com atencao,
descobrimos a mulher, a mae, a filha,
a profissional, a irma, a companheira,
a amiga e tantas outras dentro de

cada uma de nbs.

Se, por um lado, sentimos isso
como algo maravilhoso, por outro,
podemos sentir-nos assoberbadas e
fragmentadas no nosso todo. E isso, é

totalmente natural, portanto, ndao nos

desesperemos.
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A magia de conseguirmos
desempenharvarios papeis,aomesmo
tempo, permite uma diversidade e
plasticidade incriveis que, por vezes,
pode ser prejudicada pela angustia
de nos sentirmos divididas. Esta
angustia aparece pela necessidade
de querermos ser perfeitas em todos

0s papéis e irrepreensiveis.

Como todos sabemos, a perfeicao nao
existe e, por isso, a urgéncia de nos
obrigarem a esta divisao constante
nas diversas dareas da nossa vida,
torna-se frustrante.

E frequente ouvirmos que as
mulheres sdo mais exigentes (e nao
é totalmente mentira) mas, torna-
se urgente desmistificar este peso
onde a exigéncia e a perfeicao se
tocam, levando a um esgotamento da

mulher, enquanto ser individual.

E aqui, que aparece a necessidade de
unificar. E este unificar refere-se ao
foco no que realmente importa. E, o
que realmente importa, é a mulher
no seu todo,

individualidade.

preservando a Sua

Unificar traz leveza
e paz. Traz alegria
e sabedoria. E
serenidade. E
compreender
Isto, permite
um crescimento
pessoal constante
gue se ligaaum
bem-estar real e
necessario para o
equilibrio e fluidez
da nossa vida

Ao entender que unificando cria, a
cada dia, a sua melhor versao, permite
gerar um bem-estar maior consigo e
com todos os papéis a desempenhar.
Isto deve-se ao facto de que a mulher
se comeca a libertar de “imposicdes”
e de “papéis” que foram criados, ao

longo da sua vida, pela sociedade.

Até chegarmos a unificar a mulher
dentro de nés, existem duvidas,
medos e receios, préprios da saida da

zona de conforto. Sdo as chamadas
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crencas limitantes que, como o nome
indica, nos limitam na eliminacao
de barreiras criadas pelas ideias que
nos impuseram, mas principalmente,

criadas por nés.

A unificacao impode-se para bem da
nossa sanidade mental e para bem do
nosso bem-estar e fortalecimento do

nosso amor préprio.

Ao unificar permitimos que o nosso
empoderamento apareca. Este
gera uma confianca, a mesma que
procuramos poranoseanos, e que nao
consegue aparecer por nos sentirmos

exaustas e divididas.

Unificar traz leveza e paz. Traz
alegria e sabedoria. E serenidade.
E compreender isto, permite um
crescimento pessoal constante que se
liga a um bem-estar real e necessario
para o equilibrio e fluidez da nossa

vida.

Sabendo que é natural a mulher, tal
como o homem, perderam-se no “ter”
e no “parecer” criando a divisao de
papéis, entendemos que devido a

essa divisao e fragmentacao do eu, as

40 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2022

emoc¢des passaram a ser escondidas,
podendo até ser marginalizadas. E,
com isso, entramos na desconexao do

NOSSO Sser.

Eu, como mulher, reflito muito, no
papel da mulher como unificadora
de si mesma e das suas relagdes
interpessoais, e como é importante
compreendermos a importancia da

unificagao.

Vivemos tempos de grandes
mudancgas, e, por isso, estamos a
entrar numa nova era, que nos quer
despertar, para nés, para O nosso
“ser” e para a nossa esséncia interior,
gerando uma maior uniao entre quem
somos e 0s outros que estao a nossa

volta.

Assim sendo, é urgente unificar a
mulher no seu todo, pois a mesma
€ uma base sélida na familia e até
mesmo nas relagcdes proximas. Quanto
mais entendermos que o seu bem-
estar e, o bem-estar geral dos que
estdo a sua volta, passa por unificar
a mulher enquanto um todo, parando
de fragmentar os seus papéis, tudo se

clarifica.




Quando acrescentamos em vez de
diminuir e quando juntamos em vez
de dividir conseguimos, facilmente,
entender que mais com mais da mais.
E matematico. A unificacdo torna-
se essencial para todos nés, criando
uma empatia, harmonia e um sentido

de pertenca maior.

Este vai sendo um efeito boomerang
e engane-se quem ache que a base
para uma sociedade saudavel, nao
comeca dentro dos lares. E ai que se
comecam a ver as mudancas quando
a mulher consegue a sua unificagao.
E ai que comeca o equilibrio, a
felicidade e o bem-estar, deixando
de lado a tristeza, a angustia e o
desespero de ter de se colocar em

varios papéis.

Acredito que esta energia de uniao
permite que a mulher seja cada vez
mais forte, para este propdsito maior,
para si e para os que estao a sua volta,
porque na verdade, vivemos todos
numa grande tribo, interligada entre

si, poremocodes, desejos e realizagdes.

Porultimo,éimportantecompreender

que o ser humano vai mais longe e

B

Susana Milheiro Siva

Psicalega Clinica e Bidgrafa Antroposafica

Consultora Mindfulness

e e
: www susanamilbeirosilvacom

wﬁmﬂai.mfm%'

mais rapido quando esta em uniao, e
paraisso, tal como a mulher unificada,
deverd estar consciente e confiante
que, o seu papel, em todas as areas

da sociedade é fundamental.

SANDRA CARUJO
www.sandracarujo.pt

Instagram: @reequilibratesempre
facebook.com/reequilibratesempre
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[ spiritualidade

Unificar

Unificar. Integrar polaridades aparentemente
incompativeis. Buscamos a recordacao de sermos
Inteiros e, com isso, nos afirmarmos enquanto
Individuos. Por Sao Luz

N 0 momento em que nascemos,
vivemos a primeira experiéncia
de separacdo. Uma experiéncia de
separacao fisica, ja que o processo de
separacao - individuacdao entre mae
e bebé decorre durante alguns largos
meses, entre os cerca de 5 meses e
os 3 anos de idade. Nesse periodo
afastamo-nos, progressivamente,
da relagao de simbiose com a mae e

adquirimos competéncias psiquicas,

nomeadamente as relacionadas com
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a seguranc¢a, que nos irao permitir
comecar a assumir as nossas proprias

caracteristicas.

Cedo percebemos que, para nos
expressarmos na vida, para nos
“encaixarmos” no mundo em que
vivemos construimos, desde cedo,
uma mascara que representa o nosso
“eu ideal” - uma “persona”, a nossa
personagem. Nesta personagem que
vamos construindo, vamos incluir
tudo aquilo que pretendemos ser
ou, no minimo... tudo aquilo que
gqueremos queosoutrosvejamemnos.
Queremos parecer para pertencer,
queremos ter para sermos aceites,
respeitadas, temidas, queremos
saber para provarmos. Outras vezes,
diminuimo-nos, vitimizamo-nos para
que sejam outros a cuidar de nds. As
motivacdes sao tantas quanto as que

conseguirmos conceber.

Se nos identificarmos demasiado
com a mascara podemos esquecer-
nos (pelo menos, temporariamente)
de quem somos. No minimo,
entramos em conflito com partes de
nos. Quantas vezes damos por nos

sem saber o que escolher? Quantas

Espiritualidade

No processo de
nos tornarmos
individuos,

buscamos a
Unidade

vezes desesperamos por conseguir
unir duas situagdées aparentemente
incompativeis? E, no entanto... é
nesses momentos que nos permitimos
perceber que forgas nos habitam, que
passados, que traumas, que ambicdes
se movem dentro de nés. E nesses
momentos que nos convidamos a

conhecer-nos.

O conhecimento de si-mesmo é o
foco do processo de individuacao.
Implica unificar as grandes e as
pequenas polaridades, encarando-
as como tal: polaridades, aspectos
complementares. Nao existe
unificacao quando, através de mil e
um mecanismos de escape - trabalho,
festas, alcool, drogas, borboletas
e unicoérnios - nos alienamos para
outrasrealidades e, comisso, iludimo-
nos e afastamos o incontornavel
trabalho com a Sombra. Sem trabalho

de autoconhecimento, que implica
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esforco, dedicacao, disciplina e,
muitas vezes, sofrimento, ndao ha
individuacao.

O Ego ¢é fundamental para

estabelecermos uma nocao de

identidade — aquilo que nos diferencia
dos outros e que nos faz situar,

enquanto individuos, na realidade

em que vivemos. No processo de nos

tornarmos individuos, buscamos a

Unidade.

Na psicologia junguiana, o Self

O conhecimento
de si-mesmo é o
foco do processo
de individuacao.
Implica unificar
as grandes e
as pequenas
polaridades,
encarando-
as como tal:
polaridades,
aspectos
complementares
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representa a psique como um todo.
No Self, consciente e inconsciente
encontram-se unificados. Ser Uno,
Indivisivel. Ser Totalidade. Todos os
aspectos integrados. O eu interno e o
eu externo, a esséncia e a aparéncia,
consciente e inconsciente, masculino
e feminino, Luze Sombra. Esta é a meta
e o Ego, composto por percepc¢odes,
recordacdes, emocdes e sentimentos,
ideias e pensamentos, selecciona os
elementos inconscientes que serao

trazidos a consciéncia, onde e quando

estivermos preparados.

Existe, a um nivel profundo, um apelo
de retorno a um estado de Unidade
original, movido por uma recordacao
de bem-aventuranca, um desejo de
realizar que somos mais do que o
nosso Ego, um regresso ao utero, o
retorno “ a casa do Pai”. Algo que nao
pode ser sentido nem vivenciado
apenas através da mente, mas sim do

coragao.

SAO LUZ

COACHING E ASTROLOGIA
www.saoluz.pt
saoluz@gmail.com
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AKADEMIA DO SER

WWW.akademiadoser.com

Um Espaco de Desenvolvimento Pessoal

FORMACOES MASSAGENS

_ Meditagio Relaxamento
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“Unificar”: A Dificuldade de um
Tratamento Integral

Medicina Chinesa, conhecida na China como Zhong
Yi, é o verdadeiro exemplo de unificacao de todas as
técnicas da Medicina Oriental, visa o ser como um
todo. A Medicina Chinesa fala dos habitos diarios,
alimentacao, chds e ervas alinhados com a Teoria Yin
e Yang. Acupuntura, e outras técnicas sdao aplicadas
visando um tratamento integral. Ja no ocidente a
maior dificuldade é direcionar a visao do paciente
para um tratamento unificado. No ocidente, quando
se fala em Medicina Chinesa, muitas pessoas
relacionam diretamente s com Acupuntura.
Por Ana Valle

N a Medicina Chinesa, o terapeuta
éapenasumaguia,umorientador
que mostra o caminho das pedras, o
mais importante para o sucesso do

tratamento é a participacdo ativa do

paciente.
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Segundo a Medicina Chinesa,
conhecida na China como Zhong Yi,
unificar algumas técnicas, o estilo de
vida e principalmente a alimentagao
é a chave para encontrar o Equilibrio
e a Saude do corpo e da mente.

No Ocidente quando se fala em

Medicina Chinesa muitas pessoas

relacionam diretamente sé com
Acupuntura, a maioria das pessoas
presume que um tratamento se faz
exclusivamente a base de agulhas,
o que torna o tratamento lento e
muitas das vezes nao conseguimos
alcancar 100% de eficacia, mesmo
tratando a raiz do problema, e o mais
dificil para o tratamento é explicar o
quanto é fundamental a mudanca de
estilo de vida e a mudanca do habito
alimentar.

Nos ultimos

anos, a populacao

ocidental industrializou muito

sua alimentacao, aumentando o
consumo de aditivos quimicos, como
conservantes e corantes. O consumo
farinaceos,

de acgucares, gordura,

gordura vegetal e sal.

Esclarecer os conceitos de habitos

saudaveis e convencer que essas

rotinas que incluem tempo e
compromisso com uma tarefa ou
estilo de vida trazem beneficios a
saude é uma tarefa dificil, e ndao é sé

uma filosofia de vida.

Muitos acham que s6é a pratica de
alguma terapia é o suficiente. Vale
conceito da

citar o Organizacao

Mundial da Saude (OMS) que define
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saude como: “O estado de completo
bem-estar fisico, mental e social e
nao apenas a auséncia de doenca”.
Quer dizer que, para ser saudavel,
€ necessario se sentir bem por
inteiro em relagcdao ao corpo, a mente
(incluindo as emocoes), as interacdes
e aos lacos sociais. E preciso manter
o equilibrio, conservando estados
emocionais positivos na maior parte

do dia.

Ao aderir a uma dieta balanceada,
vocé ajuda a regular o intestino, que

possui bactérias ligadas ao cérebro,
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0 que impacta na sensacdao de bem-

estar.

A pratica de atividade fisica também
é essencial para estimular o cérebro
e ter boa memdria. Os exercicios
aumentam as sinapses, favorecendo
a transmissao de impulsos nervosos

e a criacao de neurdnios.

Durante a atividade fisica o corpo
libera hormonios como a endorfina
provocando satisfacao e bem-estar.

A pratica da meditacdao também




€ uma boa opcao para descansar
a mente, reduzindo o tempo de
estresse. Periodos de relaxamento
permitem ativar uma area do cérebro
chamada rede neural que ajuda na
consolidacao da mem©éria.

habitos também

Bons ajudam

a diminuir as possibilidades de
sofrer transtornos psiquicos como
ansiedade e depressao. Queixas que
sao muito frequentes no tratamento

com a Medicina Chinesa.

SaudenaMedicinaChinesaéaenergia
interna do organismo equilibrada
e em harmonia com as energias do
ambiente.
Unificar as terapias na Medicina
Chinesa é uma tradicao milenar,

para os chineses, corpo e mente sao

inseparaveis.

Um tratamento nao se faz
exclusivamente a base de agulhas. O
usodedietas,daFitoterapia, exercicios

como QiGong (movimentar-se édeixar

O mais importante
para o sucesso do
tratamento € a
participacao ativa do
paciente

fluir a energia do corpo), exercicios
de uma forma geral, moxabustao,
auriculoterapia, ventosaterapia,
eletroacupuntura, sao essenciais.

O trabalho é feito por meio de
concentracao total no paciente para
entender onde esta o desequilibrio.
Para o profissional de Medicina
Chinesa o mais importante é orientar,
exemplificar, simplificar, utilizar o
conjuntodeterapias, visando unificar,
ou seja, transformar o paciente como
um todo, um ser Unico, equilibrando
Yin e Yang e restabelecendo a saude

do corpo e da mente.

ANA VALLE

ESPECIALISTA EM

ACUPUNTURA E ELETROACUPUNTURA
E VENTOSATERAPEUTA
www.anavalleacupuntura.com
anaferreiravalle@gmail.com
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Unificar

A Unidade de propositos é matéria transversal ao
comportamento humano. Um objetivo desejado, um
paraiso suposto.

No universo politico, a ‘unidade nacional’, a
unanimidade em torno de objetivos e governo, é
um desejo persistente no exercicio politico.

Em ciéncia politica, o processo, a atitude ‘catch all’
(cacar todos) é o objetivo do partido (qualquer que
seja) na busca pelo poder (se possivel, em maioria
absoluta, reduzindo escrutinio e fiscalizacao das
decisoes). por Carlos Lourenco Fernandes

U nificar (sejam as divergéncias
internas, seja o eleitorado) é
o0 paraiso procurado. Viver sossego,
com oposicao fragil ou auséncia de
oposicao: o sonho.

Nas relacdes amorosas, ha muito
quem procuraaunidade:fazerdedois,
um. Erro colossal (como em politica)
dois em um é perda de liberdade,
de autonomia, de singularidade,

do respeito pela postura, caracter e

existéncia de cada um.
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.
mudanca tranquila

A unidade, a unificacdo, o desejo de
morte do outro (e fazer dele o seu
semelhante ou dominado) traduz o
absurdo, o ato contra a natureza de
ser,quando,justamente,adiversidade
na natureza é o sublinhado ultimo da
beleza do mundo.

Nas relacbes amorosas, o que conta,
o que pode constituir eternidade
na relacdao, é acontecer o amor
verdadeiro.

Sim, amor verdadeiro onde cada um
faz o possivel (é impossivel) para
que o outro se realize na plenitude
da sua individualidade, aspiracdes e
percurso. Ajudar o outro a sublinhar
-se, a ser ele préprio, a elevar e a
realizar se como individuo, é, ao
contrario da asfixia da unidade, da
unificacdo, a erupcao da felicidade
essencial.

Ser-se, ao contrdrio de “ser” o desejo
do outro, é o vértice de vida realizada.
O respeito pela diversidade, pela

diferenca, seja na relagcao entre
regidbesdeumEstado,sejanasrelagcdes
entre distintas etnias ou origens, na
diferenca e distincao religiosa, no

respeito pela individualidade nas

relacbes humanas, no respeito pela
soberania e integridade de cada um,
traduzem a afirmacao ultima do dever
e devir democratico.

Unificar em torno de um uUnico é a
satisfacdao inerente a patologia do
ditador (seja nas relacdbes complexas
entre Estados, seja nas relagdes
complexas as entre as pessoas).
Encontrar, pelo consenso e conflito
o denominador

util, comum, as

convergéncias, o] compromisso
possivel, é o eixo central das relagées,
respeitando a diferenca.

celebrar, a

Convocar e festejar,

diversidade e a diferenca, é a
afirmacao de vida.

A unificacdo em torno de um, é
o anuncio da morte da felicidade
alcancavel.

E a tolerancia face aos distintos,
diferentes, constréi a

aos que

Humanidade.

CARLOS LOURENCO
FERNANDES
URBANISTA

clfurban@gmail.com ‘
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Qutubro 2022

Oficina de Destilacdo Artesanal de Oleos
Essenciais

Por A Planta do Xisto

1 de Outubro as 10:00h

Aldeia do Xisto da Cerdeira | Lousa
www.aldeiasdoxisto.pt

plantadoxisto@gmail.com

239996331 | 964053462

Veganario Fest 2022

pPor Veganario - Associacao Para Divulgacao do
Veganismo

1 de Outubro das 11:00h as 21:00h

ISEL - Instituto Superior de Engenharia de Lishoa
www.veganario.org

veganariofest@gmail.com

Tertilia “Ser Mulher: Historias de Vida e
Empoderamento”

Por Selma Mosquera e Convidadas

1 de Outubro das 14:00h as 18:00h

Torres Vedras

www.cm-tvedras.pt

biblioteca@cm-tvedras.pt

Yoga Brunch

Por Espaco Cultural de Yoga Danca de Shiva
Lishoa

2 de Outubro as 10:30h

Espiral | Lishoa

danca-de-shiva-lishoa.negocio.site
alquimiajane@gmail.com

963464647
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Curso de Coaching de Macrobiotica

Por Escola Macrobiotica

Inicio a 5 de Outubro as 10:00h (108h de fromacao)
Escola Macrobidtica | Lishoa
www.escolamacrobiotica.pt
geralmacrobiotica@gmail.com

911860681

Sensibilizacao a Musicoterapia
Por Teresa Leite

15 de Qutubro das 10:00h as 17:00h
Associacdo de Danca de Leiria
www.dancaleiria.pt
soma@associacaodancaleiria.pt
2448543911 916267333

Viagem Espiritual a india no Festival Diwali
Por Carla Shakti

19 de Outubro a 4 de Novembro

india (Goa, Mumbai, Agra, Delhi, Varanasi, etc...)
www.facebook.com/CarlaShaktiYogaAyurveda
carlashaktiyoga@gmail.com

918548157

Aula Aberta de Tai Chi

Por Jogos do Seixal 2022

23 de Outubro das as 10:00h

Jardim da Praca dos Mdrtires da Liberdade | Seixal
www.cm-seixal.pt

camara.geral@cm-seixal.pt

212276700
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Qutubro 2022

Positive Talks #Zero - Worshop Online Gratuito
Por Ana Paula Ivo

Ultima sexta feira de cada més as 20:00h

Online

www.anapaulaivo.com

path.harmony@gmail.com

Podcast Agente de Felicidade

Por Ana Paula Ivo

23 feiras as 21:00h

Online
www.portugalmistico.com/agente-de-felicidade-podcast

path.harmony@gmail.com

Pratica Semanal de Meditacao
Por Maria Melo

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 feira das 18:00h as 19:00h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

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

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

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Chi Kung Terapéutico

Por Lucilia Simées

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

Aulas de Hatha Yoga

Por Rita Martins

22, 42 ¢ 62 feira das 19h as 20h | 62 feira das 18h as 19h
Akademia do Ser | Pago de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249
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reflexoes
~

POLAROIDS & SLIDES

£ quando se tem .. .0 impossivel comega a acontecer. £ —

N . -—
- I

PODERA VER MAIS NA

. ~ PAGINA DO FACEBOOK,
VIDEO DO MES CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

DOIPEREECIONISMO IR

é unificar” Dani Ledo

PORTA 24

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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Muttins de maca e améndoa

Com 0 regresso a rotina muitas vezes
ficamos sem ideias sobre o que preparar
para 0s nossos lanches e, principalmente, para
os lanches dos mais pequenos. Estes muffins
vegan, sem ovos e lacticinios, sao entdo uma
excelente opcdao para variar os lanches de toda
a familia e para transportar na lancheira para

o trabalho e para a escola.

Ingredientes:

« 90g de farinha de aveia

+ 30g de farinha de améndoa

vegetal, e a geleia de agave;

« 2009 de maca cozida

« 5¢ sopade bebida vegetal de améndoa

4, Adicione o preparado anterior aos
« 2. sopade geleia de agave

ingredientes secos, e envolva tudo muito bem;
« 309 de améndoas picadas

« 1¢ chd de fermento

5. Coloque a mistura em formas de silicone e
« 1¢ sobremesa de canela

polvilhe com a améndoa picada;

Preparacao:

6. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C durante
1. Comece por cozer a mac¢a com um pau de

aproximadamente 30 minutos.
canela. Reserve;

ANDREA SIMOES (3305N) &

2, Numa taca misture a farinha de aveia, de CLAUDIA PEREIRA (2429N)
NUTRICIONISTAS & NUTRICOACHES

améndoa, o fermento e a canela; PROJETO EASY FOOD CONCEPT
www.instagram.com/easyfoodconcept

www.facebook.com/easyfoodconcept

. B . . www.tiktok.com/@easyfoodconcept
3. Noutra taca misture a maca cozida, a bebida easyfoodconcept.info@gmail.com
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fontes de saber

LIVROS RECOMENDADOS

Presenca Plena
de Paulo Borges

«Presenca» é muito mais do

FAULD BOREES
S —

PRESENCA
PLENA

que apenas estar. E um néo-
sei-qué que nos envolve,
impossivel de expressar e
definir plenamente. Com
isto em mente, Paulo Borges
leva-nos aqui numa jornada
pelos cinco aspetos fundamentais da experiéncia
da presenca: a presenca aberta, a presenca
consciente, a presenca amorosa, a presenca
abundante e a presenca criativa.

Um livro que deve ser lido e vivido de um
modo diferente, prdtico e experiencial, com
disponibilidade e entrega para com os exercicios
propostos, como se se tratasse de um retiro ou
workshop presencial.

Porque, no final, o mais importante nao ¢
exclusivamente a compreensao intelectual,
mas sim aprofundar a prdtica, parando sempre
que necessario para realizar as experiéncias
meditativas.

Preco: Cerca de 16,65€ por 288 paginas de sabedoria.

Editor: Farol
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Como Ser Humano
Porque somos como somos e porque é
importante conhecermo-nos
de Sophie Mort
Quer saber como a sua infancia impacta aquilo
que é hoje? Como influencia a relacao que
tem consigo e com os outros? Como a escola, o

bullying e as redes sociais

Bestselier ¥

SOPHIE MORT

COMO

SER

que frequenta afetam o seu
bem-estar emocional? Quer
conhecer realmente as suas

emocdes, saber o que sao,

de onde vém e como geri-las

quando amea¢am esmagad-

lo?

Se sim, este livro é para si.

Com enorme lucidez, a reputada psicéloga clinica
Sophie Mort vai ajudé-loa compreender a origem
dasuaansiedade, insequranca e desanimo, sejam
estes sentimentos persistentes ou ocasionais,
e da-lhe as ferramentas necessdrias para
identificar e ultrapassar traumas, padrdes de
comportamento, maus habitos e ciclos negativos.
Mais do que uma cura para os males que nos
bloqueiam, este livro ¢ um manual para o
conhecimento do intimo de cada um, daquilo que
nos distingue uns dos outros e nos define como

seres humanos. Porque s6 com o entendimento



https://www.bertrand.pt/livro/presenca-plena-paulo-borges/27323710
https://www.bertrand.pt/livro/como-ser-humano-sophie-mort/27370408

profundo daquilo que somos poderemos desfrutar
da vida que merecemos viver.
Preco: Cerca de 23,95€ por 480 paginas de sabedoria.

Editor: Objectiva

0 Cérebro a 100%
Reprograme a sua mente e cultive a
sua melhor personalidade
de Jill Bolte Taylor
Durante mais de 50 anos, fomos educados para
acreditar que o nosso cérebro esta claramente
dividido em duas partes: o hemisfério direito,
emocional e criativo, e o hemisfério esquerdo,
racional e analitico. SO que, tecnicamente, isso

nao é bem verdade...

Cada hemisfério cerebral tem o seu préprio
lado emocional e racional. E cada uma destas
partes tem

competéncias

especificas, resultando em (LY
on: JLL BOLTE TAYLOR

0 CEREBRO

personalidades especificas.

E como se vivessem, dentro

x100%

do nosso cérebro, quatro
personalidades - e quando
as consequimos identificar
e otimizar, sdo como uma equipa-maravilha
capaz de nos por a viver a nossa melhor vida.

AneurocientistalillBolteTaylorajudaaidentificar

estas quatro personalidades e a reconhecé-las -

\

em nds e nos outros. Conhecendo estas partes
do nosso funcionamento neuroldgico, seremos
capazes de tomar melhores decisoes, delinear
estratégias mais eficazes, desenvolver a nossa
intuicdo, controlar as emogdes negativas e viver
uma vida mais realizada e completa.

Preco: Cerca de 17,70€ por 320 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 [eitores
enviaram.

Participe! Faca parte
dest.e €spaco dedicado 3
SI. Junte-se a ngg!
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Rainha
Isabel I

Isabel Il do Reino Unido (em inglés Elizabeth

I1), nascida Elizabeth Alexandra Mary,
foi rainha do Reino Unido e dos Reinos da
Comunidade de Nagbes de 1952 até a data do
seu falecimento a 8 de setembro de 2022. Foi
também chefe da Commonwealth, uma grande
organizacao governamental composta por 53
paises independentes, sendo também a primeira
monarca feminina soberana da Casa de Windsor,
Governadora Suprema da Igreja da Inglaterra e
Comandante Suprema das Forcas Armadas do
Reino Unido. Em alguns de seus outros Estados

soberanos, possuia o titulo de Defensora da Fé.

Nasceu na drea de Mayfair, em Londres, a 21 de
abril de 1926 sendo a primeira filha do duque e
da duquesa de lorque, mais tarde rei Jorge VI e

rainha Isabel.

0 seu pai assumiu o trono em 1936 apds a
abdicacao do irmao, Eduardo VIII, tornando a
princesa Isabel a pressuposta herdeira do trono

britanico.
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Isabel foi educada particularmente em casa,

comecando a exercer funcdes publicas durante
a Seqgunda Guerra Mundial, servindo no Servico

Territorial Auxiliar.

Em novembro de 1947, casou-se com Filipe
Mountbatten, principe da Grécia e da Dinamarca,
um casamento que durou 73 anos até a morte
de Filipe em 2021. Tiveram quatro filhos: Carlos,
Principe de Gales; Ana, Princesa Real; o principe
André, Duque de lorque; e o principe Eduardo,

Conde de Wessex.

Quando o seu pai faleceu, em fevereiro de 1952,

Q




[sabel, com 25 anos, tornou-se rainha reinante
de sete paises independentes dos Reinos da
Comunidade de Nagbes: Reino Unido, Canada,
Austrélia, Nova Zelandia, Africa do Sul, Paquistao

e Ceildao, bem como a chefe da Commonwealth.

Reinou como monarca constitucional por meio de
grandes mudancas politicas, como os problemas
na Irlanda do Norte, a devolucao no Reino Unido,
a descolonizacdo de Africa e a adesdo do Reino
Unido as Comunidades Europeias e a retirada da
Unido Europeia. 0 nimero de seus reinos variou
ao longo do tempo a medida que os territérios
conquistaram a independéncia e alguns reinos
se tornaram republicas. As suas muitas visitas e
reunides histdricas incluem visitas de Estado a
Repdblica Popular da China em 1986, a Federacao
Russa em 1994, a Repiblica da Irlanda em 2011 e

visitas de e para cinco papas.

Na sua vida pessoal destacam-se os nascimentos e
casamentos dos seus filhos e netos, e a celebracao
de marcos como seus jubileus de Prata em 1977,
Ouro em 2002, Diamante em 2012 e Platina
em 2022. Momentos de dificuldade, incluem a
morte do seu pai aos 56 anos, 0 assassinato de
Louis Mountbatten, tio do principe Filipe, o fim

dos casamentos dos filhos, a morte em 1997 de

Diana, Princesa de Gales, ex-mulher de Carlos, e
as mortes de sua irma e mae em 2002.

Isabel ocasionalmente enfrentou movimentos
republicanos e pesadas criticas a familia real,
porém o apoio a monarquia e sua popularidade
pessoal permaneceram altos até ao fim de sua

vida.

Em 6 de fevereiro de 2022, Isabel Il celebrou 70
anos de reinado, sendo a Ginica monarca britanica

a celebrar um Jubileu de Platina.

0 papel politico da rainha Isabel 1l abrangeu
grandes dreas, com fun¢des constitucionais
significativas, sendo representante ativa da sua
nacao perante o mundo, com uma popularidade
pessoal que a tornou a personalidade mais

importante e representante da cultura britanica.

Em 8 de setembro de 2022, o Paldcio de
Buckingham anunciou que a rainha estava sob
supervisao médica em Balmoral, apds os médicos
expressarem preocupacao. A morte foi confirmada

horas depois.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
geral@revistaprogredir.com
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olossario

Ferramentas
para Progredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Exercicios Regenerativos,

Uma tecnologia

da Consciéncia

A inteligéncia espiritual aplicada ao exercicio fisico

‘A maioria dos pensamentos que nos fazem sofrer
sdo desnecessdrios e evitdveis. Estes sdo causados por
contrages do nosso corpo-mente, mas se libertarmos
estas contragoes através das Prdticas de Meditagdo

Interna é possivel viver melhor.” Isaac Portilla

A minha historia:

0s Exercicios Regenerativos sao uma oportunidade para
meditar em movimento, sempre que os faco, fico com
a sensacao de ter feito uma massagem no corpo tudo,
com o tempo e a pratica foi a descobrir a beleza que
somos enquanto seres humanos, aprendi a aceitar-me
COMO Sou e a viver com paz, € uma oportunidade para
desfrutar e perceber a espiritualidade de forma direta
e satisfatdria, desde o corpo, estamos habituados a
querermos compreender a espiritualidade com a mente
racional e isso nao € possivel, a informacdo que € real
e verdadeira esta no corpo. Cada movimento (ativo e
passivo) conecta-se com 0S N0ssos pensamentos, 05

seus principios — escuta, roda inversa e conexao total
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-, ttm-me ajudado a abrir a minha mente e ser mais
flexivel, a tomar consciéncia e a mudar os meus vicios
emocionais, assim como a minha atitude, eu resistia
muito resisténcia em permitir que a vida me guiasse
pelo melhor caminho, porque queria controlar tudo a
minha volta, esta situacao s6 me trazia esgotamento e

frustracao.

Qual é a sua origem?

Os Exercicios Regenerativos foram desenvolvidos pelo
Professor e Mestre Isaac Portilla, FRAS apés vdrios anos
de introspeccao, gracas aos conhecimentos adquiridos
em diversas formas de meditacao e de trabalho com
0 corpo (entre elas: métodos de meditacao interna —
taoista e zen—, mistica crista, advaita — nao dualidade
- e dvaita da [ndia, artes marciais, tratamento de 6rgaos

internos — chi nei tsang —, entre outras).

0 que sao os Exercicios Regenerativos e as suas

caracteristicas?

Q
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olossario

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Ferramentas
para Progredir

Os Exercicios Regenerativos sao uma oportunidade para
conhecer-se e conectar com a ldgica natural do corpo,
as emogdes, a mente e o teu Ser espiritual interior,
porque tudo forma parte de uma mesma consciéncia e

realidade, a realidade do“Ser humano completo”.

Uma pratica espiritual saudavel é aquela onde nao ha
esforco nem rigidez. Nao existe uma posicao perfeita,
0 esforco muscular no corpo s6 cria problemas e nao
é um indicador de evolucao espiritual, com isso estds
desenvolver tensoes, hipertrofia muscular e impedes
0 fluxo de energia espiritual e vital, os Exercicios
Regenerativos sao estiramentos e posturas que sem
esforco, com desfrute e prazer, libertam o corpo das

tensoes, ajudando-o no seu alinhamento natural.

“0 nosso corpo tem uma capacidade de regenerago,
contudo, temos que dar-lhe a oportunidade para o

demonstrd-lo”

« Nao precisam de esforco, pessoas de diferentes idades
e condigoes fisicas podem praticar estes exercicios.

« Embora seja uma pratica fisica, trabalha na totalidade
do nosso Ser, fisico, emocional, mental e espiritual de
maneira tangivel, por isso enquadram-se dentro da
holistica experiencial.

« Respeitam os principios biomecanicos da ciéncia

anatonica-estrutural. Cada musculo difere, por isso nao

devemos trabalha-los da mesma maneira.

Principios fundamentais

Os principios tém como base a “receptividade’, a
“escuta” e a “rendicao ou entrega’, estes principios se
desenvolvem deformaprogressiva, umavezqueapessoa
comeca a sentir a presenca regeneradora da existéncia
(energia ou esséncia sagrada) e sao importantes porque
sem eles os Exercicios Regenerativos nao podem ser
considerados “regenerativos’, s6 mediante a prética é

possivel compreender a sua ldgica.

» 5a0 trés principios

« 0 principio fundamental

Aescuta ativa: trata-se de manter uma atitude receptiva,
como se tudo o corpo “escutar”; isto produz um
grande relaxamento e a possibilidade de regeneracao
involuntdria e natural (ndo forcada), contribuindo para
0 nosso entendimento da légica natural da vida, do

mundo e do universo em que vivemos.

« Principios mecanicos ou estruturais

A roda inversa: é um principio estrutural revoluciondrio
que anula os efeitos de atitudes que prejudicam a
salide do corpo (por forca-lo), protegendo as dreas que

precisam de descanso e relaxamento.
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olossario

Ferramentas
para Progredir

A conexdo total: expressa a necessidade de sentir
que todo o corpo é uma unidade e se movimenta em
unidade de forma equilibrada. Desta maneira a fascia
(ou ‘camisa do corpo’) liberta-se de tensdes e todos os
aspetos do corpo fisico (externos e internos) alinham-se

de forma natural.

Caracteristicas diferenciadoras dos Exercicios
Regenerativos

Assim como o Hatha Yoga e o Pilates representaram
novos paradigmas no ocidente, os Exercicios
Regenerativos (ER) propdem uma maneira de trabalhar
com o corpo, que difere a utilizada nos diversos tipos
de exercicio fisico conhecidos na atualidade. Por
exemplo: nos ER nao se utiliza o principio do “controlo”
do método Pilates, nem a “disciplina” e abertura fisico-
mental do Yoga, utiliza os principios de alinhamento e
descontracdo mediante uma atitude de total “rendi¢ao”
ou entrega. Também, nao ha nenhum tipo de esforco
muscular como em outras modalidades, nem sao
exercicios cardiovasculares (como o exercicio fisico
convencional), nem de tonificacdo (como o Pilates),
nem de equilibrio e flexibilidade (como 0 Yoga), embora
seja certo que podes ganhar flexibilidade de uma forma

“involuntdria’, nao propositada.

Os ER ndo pretendem substituir o Yoga ou o Pilates, sao

“Uma forma de trabalho diferente, para termos acesso
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

a beneficios nao considerados até o momento” (pelo

menos, nao de maneira tao direta).

0 aspecto espiritual dos Exercicios Regenerativos
Servem para experimentar os diversos graus da
experiéncia espiritual de uma forma assimilavel e
duradoura, ajudando na regeneracao do corpo-mente e
facilitando os processos de alinhamento com o substrato
da existéncia (energia, esséncia ou espirito universal) e 0
descenso (ou incorpagao) da energia espiritual no corpo
fisico, tudo mediante um processo de Graca a-causal, o
seja um processo involuntdrio onde colaboramos para

que 0 mesmo aconteqa.

Fonte:
Portilla, Isaac. El cuerpo sin esfuerzo. Madrid: Editorial Mirlo (2012)
http://www.isaacportilla.org/e-ejercicios-regenerativos-yoga-y-pilates.html
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0 verdadeiro sabio ndo é
aquele que lé muito, mas
sim aquele que pde em
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