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editorial

Vulnerabilidade

Caros amigos,

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

Todos somos vulnerdveis, e é assim a Vida. Podemos em qualquer
momento deixar de existir como Seres vivos. Ou podemos sentir-
nos magoados, fisica ou emocionalmente. Mas serd também
esta vulnerabilidade que nos faz Sorrir perante o Milagre da
Vida. De podermos respirar e viver neste Lindo Planeta em que
nascemos. De podermos Amar, abracar os nossos familiares,
amigos e desconhecidos. Somos Todos Vulnerdveis, estamos
Todos no mesmo Barco.

Sejamos Amigos, Sejamos tolerantes, compreensivos, tenhamos
compaixdo... Somos Todos Vulnerdveis, Todos temos histdrias
por trds dos nossos comportamentos, Todos queremos ser
amados e compreendidos.

Somos Todos Vulnerdveis... Sejamos Todos Amor...

“A vulnerabilidade soa como verdade e sente-se como coragem.
Verdade e coragem ndo sdo sempre confortdveis, mas elas nunca
sdo fraqueza.” Brené Brown

“0 pressuposto da vulnerabilidade aos perigos depende mais da
falta de confianca nas defesas disponiveis do que do volume ou
da natureza das ameacgas reais.” Zygmunt Bauman

“A vulnerabilidade é o que me define como ser vivo. E por ser
vulnerdvel que amo. Ndo tenho cercas na alma. Vivo exposto.
E prefiro.” Padre Fdbio de Melo

“Se vocé colocar todo o seu cora¢do
naquilo em que acredita, mesmo que
seja algo que lhe deixe vulnerdvel, coisas
surpreendentes podem e irdo acontecer.”

Emma Watson
Boas leituras!

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos,

Srdbo . éz'accaé/(yw Tervnandes
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Feira Social de S. Pedro
Lisboa
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Mercado social de artesanato, acessarios,
cosmética, decoracdo, gastronomia, moda e saiide

K

Dia 5 de novembro das 10h as
18h, em Lisboa, vai de correr o
Mercado Social de artesanato, acessérios,
cosmética, decoracao, gastronomia,
moda e saude. Marcado pela presenca de
um conjunto diversificado de projetos e
marcas aliado a uma vertente social.

Mais informacado veja aqui

Aulas de Yoga “Mini Yoga entre Livros’

Biblioteca Municipal de Ourém

E sta aula de
Yoga, pretende

ajudar as criancgas

01 0UTUBRD
05 NOVEMBRO
03 DEZEMBRO

AULA DE YOGA
MINI YOGA
ENTRE LIVROS

a trabalhar o seu
ser como um todo,
atravésde historias,
musica, jogos, exercicios e relaxamento,

no ambiente seguro e estimulante da

Biblioteca Municipal de Ourém. As aulas
vao decorrer até dezembro.

Mais informacao veja aqui

Semana da Fertilidade
D e 7 a
12 de

novembro,

Portugal

vai receber

a 22 edicao

nacional da Semana da Fertilidade. O
evento procura unir especialistas no tema
e pessoas que vivem a (in)fertilidade,
criando uma comunidade, rede de apoio
e consciencializacao, procurando quebrar
o estigma que ainda existe em torno do
tema e prestar mais informacao e apoio.
A Semana da Fertilidade consistirda em
diversas iniciativas tais como webinars,
partilhas diarias sobre o tema e uma acao
de voxpop, com entrevistas de rua sobre
a fertilidade.

Mais informacao veja aqui
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S. Martinho no Mercado - POvoa de Varzim

O Mercado Municipal da Pdévoa de
Varzim vai comemorar, no dia 12 de
novembro, desde as

9h30, 0 S. Martinho.

Q bom

Durante toda a
manha, aos clientes
vao ser oferecidas
castanhas assadas e
as compras vao ser
animadas pelo Grupo de Concertinas do
Rancho Folclérico de Sao Pedro de Rates.

Mais informacao veja aqui

Conferéncia “0 que é a Filosofia?”
Lisboa

Porque nos encontramos aqui e

agora? De onde vimos e para onde
vamos? ...Estas sao algumas das questdes
que vao estar presentes na Conferéncia“O
que é a Filosofia?’, no
dia 19 de novembro, }
na Biblioteca de Sao
Lazaro em Lisboa.

Mais informacao veja aqui
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Novembro 2022

Semana Europeia da Prevencao
de Residuos

ASemana Europeia da Prevencao de

ResiduosencorajatodososEuropeus
e nao sO, a desenvolverem acbes de
sensibilizacdo sobre recursos sustentdveis
e gestdao de residuos.
Em 2022 decorre de
19 a 27 de novembro.

Conduzida por auto-

ridades publicas locais
e regionais, sao organizadas atividades
de sensibilizacao.

Mais informacao veja aqui

Dancas com Livros
Biblioteca Municipal de Ourém

Aoficina de Dancas do Mundo e

Movimento decorre até 26 de

novembro por entre

li Bibli DANGAS
os livros da Biblioteca COMLIVRoS

Municipal de Ourém e ===
é destinada a criancas &
a partir dos 3 anos e as
suas familias.

Mais informacado veja aqui

«
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Paula Rodrigues
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promocional de 30€

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

Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Equilibrio e Paz”

Casa da Cumeada
No Alentejo, Respire Fundo

10% de desconto na
reserva directa de 3
noites

Em Casa da Cumeada
Reguengos de Monsaraz

cana. da

“Servimos refeicdes vegan a luz da Macrobidtica.”

Mesa Radidnica
Rede Cristalina

50% desconto na 12 Sessao
de Mesa Radionica Rede
Cristalina com Maria Melo

*Valor sem desconto 45€
Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

'll

“Ligue-se a sua verdadeira esséncia

Aulas de Hatha Yoga

12 Aula Gratis
com Rita Martins

*Valor sem desconto 7,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Descubra uma forma de reduzir o stress e viver
a vida com mais tranquilidade!”

E profissional e gostaria de divulgar os seus vouchers?

Contacte-nos clicando aqui!

vouchers

Sessao Gestao Emocional
50% de desconto

*A sessao tem a duragdo de 60 min.
Preco normal 50€

Sessao ONLINE

“Aprender a gerir melhor as emogdes e comportamentos pessoais
de forma a criar relagdes interpessoais positivas.”

Life Coaching

50% desconto na 12 Consulta
Coaching com Maria Melo

*Valor sem desconto 60€
Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Find Yourself!”

Aulas de
Chi Kung Terapéutico

12 Aula Gratis
com Lucilia Simoes

*Valor sem desconto 7,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Prevencdo e melhoria da satide e bem estar!”

Aulas de
Yoga para Gravidas

12 Aula Gratis
com Rita Martins

*Valor sem desconto 7,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Bem-estar fisico e mental na gravidez!”

Para utilizar o seu
voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!
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Vulnerabilidade

P enso que ninguém gosta de se sentir
vulnerdvel perante alguém ou perante
uma situacdo. Talvez porque crescemos com o
formato que os mais fortes sao os que vingam

e se for vulneravel, fraco, acabarei derrotado.

Talvez o desafio esteja neste conceito de
vulnerabilidade onde a palavra fraco parece
ter se encaixado. Mas serd que vulnerabilidade
quer realmente dizer fraco. Fraqueza é um dos
sinonimos que aparece no diciondrio quando
pesquisamos a palavra vulnerabilidade,
mas também surge a palavra sensibilidade e
delicadeza. Se atribuirmos mais enfase a estas
duas ultimas, talvez possamos dirigir a palavra
vulnerabilidade antes para um caminho de
coragem e exposicdo daquilo que realmente

sentimos sem medo do que poderd surgir.

K 10 | REVISTA PROGREDIR | NOVEMBRO 2022

Com esta palavra surge me sempre a imagem

que tantas vezes nos retrairmos em expressar
0 que sentimos com medo de parecermos
vulnerdveis, como por exemplo ser o primeiro
adizeramo-te com medo de ndo ser retribuido.
A verdade é que o assumir do que sentimos
trds poder a quem o faz e a quem o sente, se
0 outro corresponde... bem isso serao outros
quinhentos. Mas a verdade acima de tudo,
pois é sempre ela que nos liberta...nem que
seja de uma relacao onde afinal ndao somos

correspondidos.

Ganhem coragem e sejam vulnerdveis.

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! [i

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
Exercicios para Um Cérebro Mais Inteligente
deVasco Catarino Soares

VASCO CATARINO SOARES E fa, Ci | e g ra, t i S

EXERCICIOS PARA UM Esteja atento a pdgina do

CERE'RB Facebook da Revista Progredir.

MG Serd publicada uma imagem
INTELIGENTE sobre o concurso. Partilhe
essa imagem e escreva como

comentdrio uma frase que

58,

25 ) :
e g inclua a palavra Progredir.
_ﬁ_ 0 Autor da frase mais
140 DESAFIOS  DIVERTIR original ganhara o livro. Leia
FAMILIA AMIGOS® . ~
informacdes detalhadas sobre o

concurso clique aqui

Vencedor Outubro:

Miguel Lourenco partilhou a imagem e criou a frase:
“Melhorar, Crescer, Progredir... Elevar a nossa Alma e
Coracdo Para aVida... Sorrir!

E Amar, claro... Amar, com Fé e Paixao!”, e ganhou o
livro: “0 Poder dos Alimentos” de Jodao Rodrigues.
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FHlosSofia de Vida

Ser ou ndo Ser Vulnerdvel?

Entrando pela casa do desenvolvimento humano
adentro, nunca vi, nos ultimos 10 anos, um crescimento
tao grande na busca de conhecer melhor o Eu. Enquanto

seres humanos, enquanto seres individuais e dentro
de diversas comunidades, viradas tanto para visoes
ocidentais como orientais.
Por SOnia Grilo

O coaching, o yoga, a meditacao,
a consciéncia sistémica, as
terapiascorporais(comoamassagem),
a psicoterapia, colaboram com a feliz
tentativa de integrar cada vez mais
todas as nossas experiéncias vividas
num s6 corpo de forma bem mais
leve do que, talvez, a experiéncia dos
nossos pais e dos nossos avos. Uma

vezaportaaberta,ocaminhoaparece.

E vdo surgindo também as situacdes

com as quais custa muito lidar, como

as nossas vulnerabilidades.
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Durante muito tempo tinha como
crenca que ser vulneravel era ser

fraca, hoje entendo que é uma forga!

Talvez seja necessaria uma atencao
especial quando se diz a alguém
para ser forte, por estar a passar
determinada situacao que, ao leigo
olhar, é vista como dificil e dolorosa,
porque existe a possibilidade de estar
a impedir que essa pessoa descubra
quais as necessidades que precisam
ser atendidas e que possa pedir apoio

para as suprir.

Durante esta minha experiéncia de
vida fui notando varias crencgas sobre
forca e fraqueza que acabaram por,
de alguma forma, definir uma grande
parte da pessoa que hoje sou, e que

acolho agora com muito amor.

Esta visao da vulnerabilidade nao é
recente, mas sé ha poucos anos foi
“desenterrada” da sua tumba, gracas
a esta vontade de cada um querer
furar o casulo e mostrar-se como é na

sua esséncia.

Ser vulneravel é abracar a sensacao

de incapacidade, e nao ter medo

Ser Vulneravel,
é ser capaz
de mudar de
roupa, sempre!
ou vergonha de o assumir, uma vez
que muito boa gente cresceu a ser
“obrigada” a ser forte, quer fosse
para nao dar trabalho, quer fosse
para crescer rapido para dar suporte
a algum familiar, ou qualquer outra

causa mais profunda.

A Vulnerabilidade vem, por exemplo,
dar a luz a resposta a muitas doencas

fisicas. Como assim dar a luz?

Cada vez mais vou observando e
entendendo que, todas as doencas
advém de causas emocionais
escondidas. E a doenca vem
precisamente trazer a oportunidade
de olhar para elas, e o mais
interessante é que quando se fala de
doencas hereditarias, é precisamente
deste “trazer a luz” que se fala, que
por uns tempos é preciso olhar para
tras e observar o que aconteceu,
para depois andar para a frente com
a intencao de nao repetir padrdes

que foram impeditivos de viver com
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Filosofia de Vida
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leveza.

Quando se inicia um caminho
de autoconhecimento com Vvista
na cura emocional, fisica e no
desenvolvimento evolutivo
enquanto ser humano, olhar para a
vulnerabilidade pode muitas vezes
despertar alguns sentimentos que
se transformam em emocdes pouco
faceis de lidar, como o choro, a
zanga, a raiva, a frustracdao, o medo
ou a sensacao de incapacidade, e por
isso custa muito mergulhar em aguas

profundas e aceitar ser vulneravel.

Alguns pais desenvolveram o habito
de dizer aos filhos, e muitas outras
pessoas num contexto geral, algo

'II

como “nado chores!”ou mesmo “engole
o choro”, para nao mostrarem a sua
incapacidade em lidar com a dor dos
filhos ou dos que estao ao redor.
Muitas vezes nem se apercebem que
este ato, ap6s consumado, possa dar,
por exemplo, origem a problemas de
obesidade e tiroide na fase adulta
ou mesmo ainda durante a infancia.
Além derecalcarazanga, afrustracgao,

e a raiva, que tendencialmente e

inconscientemente se vai repetindo
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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

vezes sem conta, vai também criar
um vazio interno de afeto e conexao,
que se nao for estruturado acaba por
ser preenchido por comportamentos

menos saudaveis.

A forca da vulnerabilidade é que
afinal ndo precisamos de ser “fortes”

o tempo todo, e estad tudo bem!

E se existe o medo de mostrar alguma
fraqueza (algo com o qual nédo se
sente bem, mas tem vergonha de que
se saiba), talvez o mais indicado seja

falar com alguém, de preferéncia que
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pratique a escuta ativa, que entenda,
que nao vai criticar ou julgar (a quem
chamo de “adulto estruturado”),
e que possa trazer mais leveza ao

sentimento silenciado.

Poristo gostaria de lembrar que “cair”
faz parte da vida e que pode doer,
e se doer pode chorar, e chorar faz
parte da forca que a seguir nasce e se
levanta para cuidar da ferida. E cuidar
da ferida faz parte do crescimento, e
que as vezes é preciso pedir ajuda e
as vezes basta ir mergulhar no mar
e depois emergir, e outras vezes é

deixar a vida tomar conta, porque

ela se encarrega de colocar tudo no

devido lugar.

Vivendo e balancando pelo que
acrescenta e melhora a condicao
humana, e soltando o que ja nao cabe

na bagagem e nem serve no Corpo.

Resumindo de forma metafdrica:
Ser Vulneravel, é ser capaz de mudar

de roupa, sempre!

SONIA GRILO

COACH E TERAPEUTA HOLISTICA
www.areconstrucaodoser.blogspot.com
Instagram: @areconstrucaodoser
Facebook: A ReConstrugdo do Ser By
Sénia Grilo

E-mail: smmgrilo@gmail.com
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Vantagens de abracar a Vulnerabilidade

Quando decidimos nao mais fugir de nés e dos nossos

sentimentos, tudo aquilo que tanto queremos, comeca

a tornar-se real. E na aceitacdo e ndo na rejeicao, que a
paz que tanto procuramos, surge.
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Por Paulo Cordeiro

Todos queremos 0 mesmo: Sentir
paz, liberdade e alegria nas
nossas vidas. Mas, aprendemos que
necessitamos de ter ou fazer algo
para obtermos essa recompensa.
Entdo, sem nos apercebermos,
continuamos a procura desse bem-
estar 1a fora, nas pessoas e nas coisas,
nas experiéncias, nas viagens ou nos

objetos que compramos.




Uma das areas que melhor espelha
tudo isto, sdao os relacionamentos
amorosos. Aprendemos a acreditar
gue, se encontrarmos aquela pessoa
entdaovaificartudobem.Eissofaz-nos
continuar a perpetuar nos mesmos
padroes, em busca da solucao no

exterior.

Sé que, tudo aquilo que evitamos,
acaba por controlar a nossa vida.
Toda esta necessidade em encontrar
a paz ou a alegria do lado de fora, é
também um mecanismo de defesa.
Enquanto continuamos a procura,
nao temos de lidar com as nossas
dores, 0s nossos traumas e as
nossas feridas emocionais. Todas as
distracdes servem de compensacao,
para aliviar um pouco o nosso stress

ou ansiedade.

Evitamos atodo o custo lidarmos com
o nosso conflito interno, e quanto
mais evitamos, mais repercussoes
isso vai ter na nossa saude. Costumo
perguntar aos meus clientes: “que
segredos é que nao querem que

ninguém descubra?”

Disfarcamos muito bem a nossa dor,

Nao podemos
curar aquilo
que nao nos
permitimos

sentir

a nossa tristeza, o nosso medo ou
a nossa raiva. Somos especialistas
em fazé-lo e temos dificuldade em
mostrar a nossa vulnerabilidade. Tudo
se tornaria mais facil se tomarmos a
decisao consciente de ndao mais fugir
de ndés. De nao mais fugir e rejeitar
0s nossos estados emocionais. “Eles”
nao se vao embora simplesmente
porque os ignoramos. Vao continuar
a chamar-nos atencao, até que
comecemos a olhar de frente para

tudo aquilo que temos evitado.

Enecessariacoragem paraabracarmos
cadavezmaisanossavulnerabilidade.
Baixarmosasdefesasqueaprendemos
a erguer. Comegarmos a dissolver as
madscaras que usamos para fingir que
SOmos 0 que nao somos. Mas se nao
nos damos permissao para o fazer,
entao vamos acabar constantemente
desiludidos. Isto

porque somos

nés que criamos as nossas proprias
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ilusbes e expectativas, e quando em
algum momento somos confrontados

com a realidade, doi.

Quanto mais vulneraveis nos
tornamos, menos necessidade hé
de fugir. Quando entendemos que
a Unica coisa de que temos medo é
de sentir, e decidimos nao mais fugir
dos nossos sentimentos, o conflito
interno naturalmente diminui e com
isso a nossa saude melhora como

consequéncia.

A ansiedade, por exemplo, ndo é nada
mais nada menos do que a percecao
de que existe um perigo para
enfrentar. Com isso o nosso corpo fica
em constante estado de alerta pronto
para enfrentar o suposto perigo.
Mas onde estd o perigo? E mesmo
verdade que neste exato momento
existe algum perigo? E a resposta é
Ndo. Mas como 0 nossO COrpo nao
distingue entre o que é real daquilo
que € imaginado e percecionado,
vai ficar agitado, ansioso, preparado
para o pior. Um corpo nesse estado
estd tenso e rigido. Esta assustado.
E como ndao queremos que ninguém

veja o quanto assustados estamos,
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colocamos varias capas e mascaras,

para ndao sermos descobertos.

A paz, liberdade e alegria que tanto
procuramos, surge naturalmente, a
partir no momento que comegamos
a reconhecer e a sentir o que
estd por tras de tudo isso. E no
reconhecimento e na aceitagao que
o conflito cessa. Ndao podemos curar
aquilo que nao nos permitimos sentir.
Nao ha nada de errado com nenhum
sentimento nosso, anao sero factode
acreditarmos nisso. Se acreditamos
que existe algo de errado, vamos
naturalmente esconder, ndao nos
apercebendo de que nos estamos a
esconder. A nossa livre expressao é
o indicador que mostra que estamos
cada vez mais a vontade na nossa
vulnerabilidade. Quando comeg¢amos
a deixar de esconder o que sentimos,
trazendoluzaosnossos aspectos mais
ocultos, diminuimos a resisténcia e
sentirmo-nos mais livres e mais vitais

é uma consequéncia natural.

PAULO CORDEIRO

COACH E AUTOR

ESPECIALISTA EM TRANSFORMACAO
PESSOAL

www.paulocordeiro.pt
info@paulocordeiro.pt
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Seja parceiro da
Revista Progredir!

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

Pretendemos apoia-lo no crescimento do seu projeto.
Oferecemos 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
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Relacionamentos

Relacionar com Vulnerabilidade

Relacionar com vulnerabilidade é permitir mostrar
quem somos sem reservas, despir o nosso Ser de
todas as barreiras e defesas, para permitir um
auténtico conhecimento de nés mesmos, permitindo
assim viver relacionamentos mais conscientes e
saudadveis. por Ricardo Fonseca

Apalavra vulnerabilidade, assim
que é escutada por alguma
pessoa, é logo associada a fraqueza,
ou seja, a demonstracao dos nossos
pontos mais fracos, como se fosse algo
errado mostrar-nos tal como somos,

com as nossas qualidades e com

aqueles pontos que menos gostamos

em nos.
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Ser vulnerdvel, no entanto, é permitir
que haja um verdadeiro conhecimento
dendésmesmos,quandoemconsciéncia,
permitimos aceitar a nossa esséncia
tal como ela é, sem barreiras e sem
defesas e, muito menos, sem qualquer
receio do que o Outro possa ou nao

pensar sobre o nosso ser.

Quandonosrelacionamoscomalguém,
seja em que contexto for, ha uma
grande tendénciaem mostraras nossas
forcas, as nossas emocgodes positivas,
como se fosse essa demonstracao, o
caminho para o Outro nos aceitar e
gostar de nés, pois, deste modo, nao
se estaria a mostrar aquilo que nem
nos gostamos em nds mesmos e que
podiam ser uma forma de afastar o

Outro de nos.

No entanto, como viver
relacionamentos conscientes e
saudaveis se receio mostrar quem
realmente sou, o que sinto e como
vivo? Como relacionar-me com o Outro
com vulnerabilidade, sem que isso seja

uma forma de magoar mim mesmo?

Estas sao algumas questbes que

devemos colocar, para refletirmos um

Relacionamentos

A
vulnerabilidade
nao é um sinal

de fraqueza,
mas sim

um sinal de
aceitacao
da nossa
verdadeira
esséncia

poucosobreomodocomo,em primeiro
lugar nos relacionamos connosco
mesmos, pois muitas  pessoas,
escondem as suas emog¢des menos
positivas e aquilo que gostam menos
em si, como se houvesse um tempo
futuro, onde se pudesse lidar com tudo
de outra forma, impedindo que essas
situacOes causem mazelas no presente
que vivemos. Escondemos a sete
chaves a nossa verdadeira esséncia,
pois consideramos que o Outro podera
nao gostar de tudo aquilo que possa
ver e assim, protegemos 0 nosso ser
com capas e mascaras, que mostram

apenas o que queremos mostrar.

Neste percurso, onde vamos

escondendo partes de nés, impedimos
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Relacionamentos

o nosso ser de trabalhar as suas
emocOes de forma consciente e
saudavel, para que possamos
compreender que a vulnerabilidade
nao é um sinal de fraqueza, mas
sim um sinal de aceitacao da nossa
verdadeira esséncia, de quem
realmente somos, como vivemos e
como sentimos e, principalmente, de
como nos queremos relacionar com o

Outro.

Ao relacionar-nos com o Outro,
dependendo do contexto no qual
estamos, poderemos tomar a decisao
de escolher com quem partilho a
minha vulnerabilidade, sendo que
essa escolha terd sempre os motivos
mais conscientes para 0 Nnosso
percurso, pois ser vulnerdvel, nao
quer dizer propriamente que temos
gue nos mostrar totalmente despidos
de tudo, perante todos aqueles com
quem nos relacionamos. Um dos
exemplos onde podemos escolher
o quanto vulnerdveis nos queremos
mostrar, pode ser no ambito dos
relacionamentos profissionais, onde
perante os meus colegas de trabalho,
podemos optar por mostrar apenas

partes de nés, nao pelo medo que nao
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gostem de nds, mas tao-somente pelo
tipo de relagao que existe uns com os

outros.

No entanto, muitas pessoas usam as
mesmas mascaras e as mesmas defesas
em todos os seus relacionamentos,
nao permitindo mostrar-se vulneravel,
para que também possa ser cuidada
e amparada. Mostrar a nossa
vulnerabilidade também ¢é permitir
que, quem nos ama, possa cuidar de
nds, apoiando o nosso percurso de
vida, ajudando-nos a lidar com aquilo

gue menos gostamos em nos, para

Q
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que possamos viver um processo de

aceitacao consciente de n6s mesmos.

Nestes relacionamentos mais intimos,
onde as emocgdes vividas sao mais
fortes e consistentes, quanto mais
escondemos a nossa vulnerabilidade,
maior é o afastamento que podemos
criar, pois impedimos que o Outro
chegue ate nds, que saiba como nos
pode ouvir e ajudar, pois estamos
sempre a mostrar as nossas capas e
defesas, como se conseguissemos tudo
por nés mesmos, esquecendo que um
relacionamento é uma partilha do bom
e do menos bom, do que possamos ou
nao gostar, desde que nos permitamos
viver a nossa vulnerabilidade.
aceitar a

Mostrar e nossa

vulnerabilidade faz parte de um
processo de aceitacao de nés mesmos,
como seres que cuidam e precisam
ser cuidados, que amam e querem ser
amados, mas para tal é preciso que, nos
relacionamentos onde nos sentimos
mais confiantes, nos possamos despir
de tudo, sem medo que o Outro
conheca demasiado de n6és mesmos,

sem receio que o Outro possa utilizar

esses pontos menos fortes em seu

proveito. Ser vulneravel é aceitar que
o Outro nos Olhe tal como somos e
arriscar viver nessa partilha, por igual.
Em cada relacionamento, podemos
entao escolher a forma como nos
mostramos vulneraveis, porém sem
receios ou

assumirmos quaisquer

sentimentos de culpa, quando ha
algo que nao corre da forma como
queriamos, pois, em verdade, a Vida
esta sempre a desafiar-nos a cada
passo e a fazer com que possamos
compreender melhor quem somos,
para nos podermos aceitar e, em
consciéncia, saber a melhor forma

como nos queremos relacionar.

Por isso, que nao haja receios de nos
mostramos vulnerdaveis junto daqueles
com quem comungamos emocodes e
sentimentos de partilha, de uniao,
pois sO6 despidos de tudo, podemos
ser aceites e também reconhecer que,
s6 assim, podemos aceitar o outro tal

como ele é, na sua vulnerabilidade.

RICARDO FONSECA
ENFERMEIRO / ESCRITOR
WWWw.semearemocoes.com
Facebook: Ricardo Fonseca - Escritor
Email: percursosdevida@gmail.com

Relacionamentos
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“Exercicios para um cérebro
mais Infeligente”?

Vasco Catarino Soares é licenciado em Psicologia Clinica
e completou duas pds-graduacgdes: Consulta Psicoldgica e
Psicoterapia e Neuropsicologia Clinica.
Considera-se um humanista e o seu principal interesse
é 0 cérebro e as suas manifesta¢cbes comportamentais e
emocionais, fala aos leitores da Revista Progredir sobre
0 seu ultimo livro “Exercicios para um cérebro mais
Inteligente” e as vantagens de conhecermos as nossas
vulnerabilidades. Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
o conhecem, quatro palavras que o

definem como pessoa?

Vasco Catarino Soares: Criativo,

Cientista, Observador, Humanista.

Criativo: interessa-me a criacao do
novo, do inexistente em toda a sua
extensdao: no campo da vida pessoal,
profissional e da expressao artistica.

Cientista: Procuro as leis (légica)
que explicam os fenémenos e
profissionalmente procuro aplicar o
método e o rigor do conhecimento

cientifico.

Observador: Sou um observador
atento do comportamento humano,
fendmenos naturais e mecanicos.
Procuro as leis, a frequéncia, mas
também as irregularidades (elas

também ajudam a compreender).

Humanista: Interessa-me o humano
(perfeito e imperfeito). Interessa-me
que as pessoas alcancem o seu ponto
de equilibrio saudavel. Aos que me
pedem ajuda (como psicoterapeuta)
dedico o meu conhecimento e arte. Aos

outros apenas posso desejar que um

dia tenham a lucidez de pedir ajuda,
seja a quem for. Todavia, ndao sou um
humanista ingénuo: nao acredito no

bom selvagem de Rousseau.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Vasco Catarino Soares: Antes de
iniciar e concluir os estudos superiores
de psicologia, dedicava-me a pintura,
escrita de poesia e a performance
publica. Durante o curso de psicologia
(1993-1998) cessei por completo a
atividade artistica, apenas dedicando-
me a esta ciéncia. Apds a licenciatura
aindaconcluiduaspdés-graduac¢des:uma
em consulta psicolégica e psicoterapia

e outra em Neuropsicologia Clinica.

Fui docente universitario nos cursos
de Psicologia e de Eng? do Ambiente,
durante uma década. Colaborei, como
consultor de comportamento humano
e especialista em técnicas de avaliacao
psicolégica, com a Presidéncia da
Republica Portuguesa e com a Forga
Aérea Portuguesa, entre outras

entidades publicas e privadas.

Cofundei a Insight-Psicologia, clinica
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que presta servicos de psicologia, onde
ainda colaboro como psicoterapeuta,
neuropsicélogo e formador.

Como docente universitario iniciei,
no ano de 2003, um programa de
Doutoramento em Neuropsicologia
Clinica na Universidade de
Salamanca. Conclui a parte lectiva do
Doutoramento, tendo obtido o grau de

Suficiéncia Investigadora.

Sou ha varios anos presenca frequente

nos meios de comunicacdao social
como especialista em comportamento
humano e Neuropsicologia; ja colaborei

com cerca de 60 meios de comunicagao

diferentes (Tvs, Radios, Jornais e
Revistas).
No ano de 2005 fui nomeado

Psychotherapy provider para Portugal,
para um grupo de empresas norte-

americanas e Prefered Psychotherapist

Conhecer
as nossas
vulnerabilidades,
do meu ponto de
vista, € sempre
uma vantagem
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for Google Portugal.

Apds o processo de criacdao da Ordem

dos Psicélogos Portugueses (OPP)
Foram-me atribuidas as Especialidade
em Psicologia Clinica e da Saude,
Especialidade em Psicologia do
Trabalho, Social e das Organizacdes,
Especialidade Avancada em
Psicoterapia e Especialidade Avancada
em Neuropsicologia.

Criei e

implementei programas de

recuperacdao de funcbes cognitivas
como a memodria e capacidade de
atencao/concentracdao para melhorar
estas funcdes em pacientes pos AVC e

Traumatismo Craniano.

Escrevi os livros bestseller «Exercite o
Seu Cérebro» (2016), «150 Exercicios
para um Cérebro Activo» (2020),
«Exercicios para Recarregar o Cérebro»

(2022).

Publiquei também um livro de poesia
«350 mil anos e o Universo ainda nao
reparou em nos» (2022) e «Exercicios
para um Cérebro Mais Inteligente»
(2022), totalizando 3 livros no ano de

2022.




Nos ultimos anos voltei a dedicar-
me a actividade artistica, na pintura,
desenho de ilustracao e poesia. Fui
também um dos membros fundadores

da World Poetry Movement Portugal.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Vasco Catarino Soares: A minha maior
paixao é a arte e o ser humano. De um
modo geral, a expressao artistica é o
gue mais me apaixona no ser humano.
O meu interesse pela arte manifesta-
se como  consumidor/usufruidor:
sou frequentador de exposicbes de
pintura, teatro e cinema, ou¢o musica
diariamente (classica, pop, rock,
electrénica, etc), sou um leitor assiduo.
Também sou um elemento criador de
arte: pintura, desenho, composicao
fotografica, escrita criativa e poesia

(além da escrita cientifica).

Considero a psicoterapia, além de uma
técnica, uma forma de arte; da mesma
forma que um artesao se distingue de
outro (e ambos conhecem a técnica)
nao ha dois psicoterapeutas iguais
(embora eu admita muitos caminhos

para o sucesso terapéutico) e é ai que

VASCO CATARINO SOARES

EXERCICIUS PARA UM

CEREBRO
MAIS
INTELIGENTE

L&
&
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entra o factor arte.

E no meu entender o grande factor
diferenciador do ser humano: a
capacidade de criar arte. Mesmo nos
meus livros de pendor cientifico, e
dado que tém todos uma parte pratica
de exercicios, eu coloco a minha

criatividade em acao.

Progredir: Como surge o livro
“Exercicios para um cérebro mais

Inteligente”?

Vasco Catarino Soares: E um livro
que surge como consequéncia dos

trés anteriores, que consistiam em
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programas de treino para varias
competéncias cerebrais, como a
memoéria, a capacidade de atencao, a
flexibilidade mental, entre outras. Mas
este, que tem como foco principal a
exercitacao dacapacidade deraciocinio

l6gico, surgiu por duas razodes:

a) os meus leitores vinham
manifestando essa necessidade:
sentiam-se mais “enferrujados” na
capacidade de raciocinio légico e
de resolver problemas que exigem

solucbes sequenciais;

b) Com a vida stressante caracteristica
dostemposactuaisecomasdificuldades
de controlo emocional, bem patentes
nas redes sociais, em que as pessoas se
irritam e insultam com uma facilidade
e frequéncia tremendas, senti que
estava na altura de surgir um livro que
pudesse contribuir para desenvolver
a capacidade de raciocinio l6gico das
pessoas, que implica reflectir, medir
consequéncias e planear uma resposta
com vista a alcancar uma solugao
(o diametral oposto ao descontrolo

emocional).

Progredir: O que podem esperar os
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leitores depois de lerem o livro?

Vasco Catarino Soares: Ao lerem
este «Exercicios para um Cérebro Mais
Inteligente», os leitores vao encontrar
informacao sobre o modo como o
cérebrofunciona;como podem explorar
0s mecanismos de funcionamento do
cérebro em seu beneficio. Também vao
encontrar capitulos de explicacao do

cérebro para os mais pequenos.

Depois, vao ter 140 desafios, que se
resolvem com o recurso ao pensamento
l6gico e, em alguns casos, também com
criatividade. O grande objetivo é o de
exercitar o cérebro, o que significa que
depois de terminarem o livro estejam
mais aptos para o pensamento légico,
com maiores niveis de concentracao

e uma maior “garra” para a procura de

Q




solucdes, em geral.

Espero também que se divirtam
imenso porque alguns dos desafios
sao hilariantes. E que se divirtam a
competir saudavelmente com os seus
familiares e amigos para descobrir qual

deles é o cérebro campeao.

Progredir: O proximo tema da Revista
Progredir é sobre “Vulnerabilidade”,
na sua opiniao como podemos usar

esta caracteristica a nosso favor?

Vasco Catarino Soares: Conhecer as
nossas vulnerabilidades, do meu ponto
de vista, é sempre uma vantagem:
as vulnerabilidades nés ja as temos
(desiludam-se os que acham que
nao as tém), se as desconhecemos
seremos “apanhados” em situacdes em
que elas nos vao prejudicar. Quando
conhecemos (e isto passa por primeiro
admiti-las) as nossas vulnerabilidades
temos duas possibilidades ao nosso

dispor:

a) tentar (se for possivel) ultrapassa-
las e torna-las um pouco menos uma

vulnerabilidade;

b) admitir essa vulnerabilidade,
assumi-la perante os outros como algo
natural e com o qual se convive bem.
Por exemplo: se uma pessoa nao é
habil a organizar eventos (mas é boa
a ter ideias originais) e alguém lhe
pede para organizar um, a pessoa deve
assumir essa sua dificuldade como algo
tao natural como ter olhos castanhos e
oferecer-se para, em vez de organizar,

encontrar ideias para o evento.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores.

Vasco Catarino Soares: Aproveite
as maravilhosas oportunidades de
evolucao que o seu cérebro lhe oferece
(neuroplasticidade). Ao exercitar o
seu cérebro ele vai criar uma maior
interligacao entre grupos de neurénios
e melhorar as suas competéncias
cerebrais (memédria, concentracao,
flexibilidade mental, raciocinio légico,
etc); se ndo o exercitar este fendémeno
nao é aproveitado e perde-se o seu
efeito, levando, com o acumular dos

anos, a uma deterioragcao cognitiva.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
VASCO CATARINO SOARES

www.clinicadepsicologia.pt

NOVEMBRO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 29

Q


http://www.clinicadepsicologia.pt/

Risco e Vulnerabilidade nas Financas

Com a facilidade de acesso a diversos canais de comunicacdo,
aumentou o interesse em aprender mais sobre financas e
investimentos, mas algumas pessoas nao estdo atentas aos

riscos e vulnerabilidade. Por Nilton Luis Briese

Atualmente estamos vivenciando
uma grande quantidade de
pessoas que estao comecando a
dar os primeiros passos nos seus
investimentos. Isto se deve ao grande
numero de influenciadores que falam
sobre o assunto, diminuindo o medo
para iniciar a investir e deixando uma

base de conhecimento mais ampla.

A vulnerabilidade é um processo

continuoequeexigeacompanhamento

de perto e é necessario entender
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melhor quais sdao as fraquezas de um
ativo que poderia ser potencialmente
explorado por uma ou mais ameacas.
Elas podem ser causadas por diversas
fontes de vulnerabilidade, até mesmo

as que nao tem a intengao de causar | ‘, f | NEUROCOACHING 1:1

dano aos negdcios.

FORMACAD

- Falhas humanas, relacionadas a erros : ISALESTRAS&TALKS

por falta de conhecimento ou atencao.

LN

- Fisicas e naturais, o risco esta S i anaguimaraes pt
! }Dadl@anaguur_laraes.pt

relacionado com a localizacao do

@anaguimaraesneurocoach

negaocio.
 ‘@anaguimaraesneurocoaching

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

A vulnerabilidade pode afetar o

desempenho do seu investimento, altos. Independente da sua condicao
para evitar prejuizos comece a fazer financeira, é preciso pensar sobre
gestao de risco do seu patriménio. reserva de emergéncia para nao ter

situacOes indesejaveis.
Como fazer a gestao?

- Reserva de oportunidade: ¢
- Reserva de emergéncia: é dinheiro um montante de dinheiro que
guardado para imprevistos, utilizado fica disponivel para aproveitar
em casos de necessidade para evitar determinadas oportunidades de
dividas. Este valor pode variar do negécio para ampliar a margem de
seu propoésito de garantia, mas ele lucro. Sempre existem momentos de
vai estar entre 6 meses e um ano oportunidades, mas somente quem
do seu salario. Com a reserva de  esta preparado consegue aproveitar.
emergéncia vai diminuir o risco da

necessidade de empréstimos a juros - Diversificacdo: é uma estratégia
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AKADEMIA DO SER

AAN .

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

utilizada para diminuir os riscos e cedo se iniciar a investir, mais rapido

potencializar os ganhos. Deve ser chegardasualiberdade financeira. Mas

Q

feito por meio de distribuicao do
capital em diferentes classes de ativos
com correlacao diferente e que sao
influenciados por diferentes fatores.
Isso vai diminuir a vulnerabilidade de

eventuais causas que possam atingir

um determinado setor do capital
alocado.

Por que investir?

Um dos motivos que levam as

pessoas a comecarem a investir, é a
oportunidade de poder ganhar mais
saiba

dinheiro, que quanto mais
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investir é algo que vai proporcionar
uma segurancga no futuro e trazer uma
liberdade financeira. Também tem um
fator que poucos conhecem que sao
0s juros compostos, que tem o poder
de potencializar os seus lucros tanto
com o aumento do tempo como o
aumento do retorno. O investimento
é o melhor caminho para aumentar as
probabilidades de ser bem-sucedido
pessoalmente; e profissionalmente
tende a aumentar a oportunidade
do seu negédcio prosperar, trazendo
a renovacao de

maquinas e

equipamentos e aquisicao de novas



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

tecnologias.

Com frequéncia nos aportes ¢é
possivel a longo prazo, fazer uma
boa economia e conquistar de

forma organizada as metas tracadas,
garantindo assim uma reforma bem
mais tranquila, diminuindo os riscos
de nao ter condi¢des de arcar com suas
responsabilidades financeiras.

E necessario semear hoje para colher
os frutos e se sentar na sombra no

s

futuro, nos investimentos nao é

diferente, também leva tempo para
poder colher os frutos. Mas um dos
segredosnao ésdinvestir, mas procurar
maneiras de aumentar o rendimento

mensal, saber como gastar bem o seu

dinheiro e buscar alternativas de se
desenvolver para crescer e fugir das

vulnerabilidades.

Afinal de contas, ninguém consegue
saber o que vai acontecer no futuro,
por isso a importancia de comecgar a
investir o mais cedo possivel para nao
correr o risco de quando se reformar
ter que depender de familiares ou
amigos para ajudar a suportar o custo
de vida que tende a aumentar com o

passar dos anos.

NILTON LUIS BRIESE
ADMINISTRADOR E INVESTIDOR
Instagram: @niltonbriese

E-mail: niltonbriese@gmail.com
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Vida Profissional

Vulnerabilidade no trabalho

No trabalho, a vulnerabilidade da origem a empatia, a
confianca, a inovacao, a criatividade, a inclusao, a equidade, a
diversidade, a resolucao de problemas e a tomada de decisoes

éticas. Por Paula Mangia

@ uem nunca se sentiu
pessoalmente  ofendido  ou

desvalorizado com uma critica dirigida
ao seu trabalho? E através do trabalho
gue, muitas vezes, a pessoa consegue
garantir o seu valor na sociedade,

apresentar o seu contributo, realizar

- sonhos, atender a valores, aplicar
___ as suas capacidades, interesse e
habilidades e, ndo menos importante,

sustentar-se materialmente.
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Muitas vezes, entretanto, a pessoa
se confunde com o trabalho que faz
ou com a profissao que exerce, essa
simbiose é muito comum na falta de

auto-consciéncia.

Considerando o papel social central da
vida profissional na nossa identidade
e a sua

importancia na nossa

sobrevivéncia, a vulnerabilidade

nessa area traz um desconforto

consideravel.

Negar a vulnerabilidade ou tentar

extingui-la, nos colocaria numa
posicao de conforto engessada e
pouco realista perante um mundo em
constante mudanca. Além disso, nés
somos seres sociais, isso significa que
estamos biologicamente programados
para nos importar com o que o0s
outros pensam sobre nods. Inutil é
pensar que as opinides dos outros
nao tém potencial impacto em néds e
sabio é filtrar a pequena parcela de
criticas construtivas que sao recursos
poderosos para 0 nosso crescimento e

descartar todas as outras.

A grande questao da vulnerabilidade

é aceita-la (por vezes, promové-la) e

b

enriquecer-se através dela.

Estudos cientificos na area da

Psicologia definem vulnerabilidade
como o estado de incerteza, risco e/
ou exposicao emocional. Todo ato de
coragem ¢é definido pela incerteza,
risco ou exposicao emocional, logo,
a vulnerabilidade é condicao sine
qua non para a coragem. Além de
necessaria para existéncia da coragem,

€ a medida mais precisa para medi-la.

Ninguém almeja a vulnerabilidade,

pois ndo é confortavel, pode nao ser

NOVEMBRO 2022 | REVISTA PROGREDIR | 35

Vida Profissional

Q


https://pedropirescoaching.com/

Vida Profissional

Q

segura e traz emocgdes dificeis tais

como: vergonha, dor, caréncia, medo,
incerteza e ansiedade. Por outro
lado, a vulnerabilidade permite o
nascimento de amor, de pertenca e de
alegria. Especificamente, no trabalho,
a aceitacao da incerteza, do risco e
da exposicao emocional intrinsecos a
vulnerabilidade dao origem a empatia
e a confianca nas relagdes de trabalho,
ainovacao e a criatividade no trabalho
em si, também a inclusdao, equidade,
diversidade, a resolucao de problemas

e as decisdes éticas nos grupos de
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trabalho. Ou seja, a vulnerabilidade
é o desconforto necessario para
crescimento pessoal e emocional,
para o aprimoramento do trabalho
e, consequentemente, da sociedade
e para a nossa evolucao individual e

coletiva.

Essa relacao entre vulnerabilidade e
coragem, no fundo, nada mais é do
que a aceitacao de si mesmo e da
imperfeicao como condicao humana,
o que foi muito bem ilustrada por

Theodore Roosevelt em seu discurso,




em 1910, na Franca: “O que importa néo
é o homem que critica ... importante, em
verdade, é o homem que estd na arena
com a face coberta de poeira, suor e
sangue; que luta com bravura, erra e
segue tentando. E aquele que conhece
os grandes entusiasmos, as grandes
devogdes e se consome numa causa
justa. E aquele que, no sucesso, melhor
conhece o triunfo final dos grandes
feitos e que, se fracassa, ao menos o faz
com coragem de modo que seu lugar
jamais serd com as almas frias e timidas,
que ndo conhecem nem a vitéria, nem a

derrota.”

A cada um de nés cabe a escolha

Negar a
vulnerabilidade
ou tentar extingui-
la, nos colocaria
numa posicao
de conforto
engessada e pouco
realista perante
um mundo
em constante
mudanca

verdadeiramente

didria. Podemos nos esconder num
canto ou podemos nos juntar a turba
de criticos na plateia e ficar a margem
da nossa prépria historia, ou podemos
viver a nossa histéoria em pleno,
incluindo possibilidades que sequer
imaginamos na arena, abracando a
nossa vulnerabilidade e colhendo o
que ela nos trouxer. Certamente trard
sofrimento mas é a uUnica escolha
recompensadora,
pois permitira vibrar com as vitorias

e aprender com as derrotas, e, mais

importante, crescer em ambas!

PAULA MANGIA

PSICOLOGA CLINICA E DA SAUDE
www.akademiadoser.com/paulamangia
paulamangiapsi@gmail.com
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A Vulnerabilidade do espirito

Avancar no tempo com melhor percep¢ao de nos
mesmos; avancar no autoconhecimento que apenas
brota de almas ja magoadas; avancar rumo a um
caminho que se quer cada vez mais nitido, e cheio
de autoconfianca. A vulnerabilidade do espirito tem
0 conddo de nos permitir avancar.

Por Joana Fonseca

Pois é. A volatilidade do ser
humano, tantas vezes lancado
_ aosfiosdasnavalhasquenosrevolvem
‘ as entranhas, impiedosamente...,
também é importante. E porqué?

Para que nos lembremos da nossa

A condicdo Unica do livre arbitrio -
essa capacidade aparentemente tao
E cheia de liberdade, mas que mascara
. a exatiddao do que nos é exigido
enquanto seres do bem.
‘!; = > *.' =
‘-==-,_,¢; L R S
E‘i -~ Podemos escolher sé-lo. Podemos
e % W P
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negar-nos a alcanc¢a-lo. O Bem. Mas
no fundo, qualquer das opcoes
sujeitas a vulnerabilidade do espirito
irdo irremediavelmente desembocar
no que nos estava predestinado pelo
proprio Universo - desde o inicio das

nossas vidas.

Porque precisamos entdao desta coisa
chamada vulnerabilidade, e que nos
atira tantas vezes ao arremesso mais

obscuro de n6s mesmos?

Aresposta pode surgircom umaoutra
pergunta: Porque precisamos nos
de viver, se viver implica inevitavel
sofrimento? Pois é. Nao nos compete
entender esse porqué. A nossa Unica
missao é sermos o melhor de nés
mesmos. Dia apo6s dia. Ano apos

ano... E quem sabe, vida ap6s vida...

E isto a subjetividade do ser humano.
Aqui nos deparamos como que num
confronto com o pior dos pesadelos;
deparamo-nos com a constante
impermanéncia de nés mesmos, das
nossas ac¢oes, dos nossos tao frageis
sentimentos, e de tudo aquilo que -
tao secretamente - desejamos para as

nossas vidas.

Lifestyle

Susana Miheiro Siva

Psicologa Clinica e Biografa Antroposofica

Consultora Mindfulness

iy

www.susanamilheirosilva.com
5 ~ smspsicologia@gmail.com / +351 919 747

Nao existe lei. Nao existem normas
nem guia de instrucdes para as nossas
vidas. O nosso Unico instrumento
possivel é a propria intuicdao — e o que
escolhemos fazer com ela. Pois é a
intuicao — melhor ou pior trabalhada -
quenosvaireduzindo,apoucoepouco,
os momentos de vulnerabilidade nas
nossas vidas. Esses momentos a que

nao escapamos.

Autoconhecimento. Maturidade.
Capacidade de aceitacdo perante
o outro. A visao levantada de um

horizonte maior, mais puro e mais
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brilhante. A vontade férrea de
querermos ser melhor - por dentro
e por fora, connosco e com os
demais. Tudo isso sao os pequenos
grandes passos que o espirito pode
aprender, ao fim e ao cabo, de muitos
vulneraveis

momentos a que nos

vimos prostrados.

Nada a lamentar. O passo a passo
coerente e consistente é o Unico
que nos garante nao cair quando
aprendemos a andar pela primeira
vez no inicio das nossas vidas, nao é
assim?
Pois bem, a vulnerabilidade do
espirito que tantas vezes nos parece
apedrejar a alma de tantas duvidas
que suscita, é, afinal, um elixir ao
nosso futuro bem estar. Uma dadiva,

e um caminho essencial para que a

maturidade chegue.

A vulnerabilidade
é a condicao
base para que
POSSaMmos
progredir
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Ser, estar e agir de modo vulneravel é
aquele “sofrer um bocadinho para nao
sofrer nunca mais” - como nos ensina
nas suas palestrasinigualdveis o neuro
coach Gustavo Bertolotto. Sim, sofrer
um pouquinho agora: com todos esses
momentos vulnerdveis e legitimos,
fruto da nossa inexperiéncia; com
todo esse amar demais os outros, e

receber pedras pelo caminho; com

esse incessante acreditar que o que

mais queremos esta ali, ao virar
daquela esquina...
Sim, sofrer agora... mas acumular

experiéncia! Acumular perdao por

quem nao sabe melhor. Nao julgar

quem nao sabe mais. Acumular

condescendéncia pela dor que nos
foi dada a viver. Sentir compaixao
por tudo e todos - mesmo que em
absoluto siléncio. E sim, seguir em
frente com um punhado de coragem,
e olhos postos nesse tal horizonte...
que sabe muito mais do que nés!

Somos humanos

apenas numa

busca incessante. E todos estes

pequenos sofrimentos nos garantem

uma coisa extraordinaria, e que

nenhum valor monetdrio compra:




s Lifestyle

o] Autoconhecimento. Este
conhecermo-nos a nés préprios, esse
Nosce te Ipsum que a vida nos exige

para que sejamos melhores, a cada

dia de renovado madrugar.

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

z

A vulnerabilidade ¢é positiva. E

benéfica e traz bons frutos se R SRS
Vera Flor de Luz Formagé_o
formos inteligentes o suficiente Rl oga Ciinica Workshops
Coach p

d Hipnoterapeuta
para aprender com as pequenas Coaching
liches que a vida nos vai permitindo. Psicologia Integral (Individual e Casal)
Evolucao de Vida
Vamos fazer dela um ponto forte e Equilibracdo Energética

Terapia de Retorno a Esséncia (Hipnose)

apanagio do ser humano que revela .
P g 9 Superviséo Clinica a Terapeutas

consciéncia. Que pensa, e reflete

A Mudanca Comeca Em Cada Um De Noés!
de que modo se poderd colocar, ou .
recolocar, na sua vida. Dia apés dia,

ano apods ano...

Que possamos todos ser vulneraveis,
A vulnerabilidade é a condicdao base desde que nos forcemos a nés mesmos
para que possamos progredir. Para a nao repetir a vulnerabilidade
gue possamos evoluir e engrandecer passada. E sempre uma outra,
em todos os sentidos: psiquico, qualquer outra, diferente e superior...
porque a estrutura mental se torna pois jd ndo somos os mesmos. E por
mais resiliente quando estremecida; isso exigimos mais de ndés mesmos...

emocional, porque nos tornamos mais exigimos progredir.

clarividentes no que toca ao amor

- a primordial emocgao; e espiritual,

porque a cada vulnerabilidade

vencida subimos um degrau na JOANA FONSECA
CONSULTOR
ascensao moral. www.pnl-coachingeducacionais.com
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Vulnerabilidade,
a coragem de Ser quem somos

'E preciso coragem para ser imperfeito. Aceitar e abracar
as nossas fraquezas e amd-las. E deixar de lado a
imagem da pessoa que devia ser, para aceitar a pessoda
que realmente sou.” - Brené Brown.

Por Vera Xavier

Vivemos aprisionadas a um ego
que nao retrata quem somos
verdadeiramente.

Por medo da critica da sociedade,
~ fomos criando camadas e mais
camadas de mascaras. As tantas

perdemos-nos de nos.

Sentimo-nos sés porque nao nos

temos, porque ndao nos nutrimos,

porque nao nos valorizamos, porque
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Espiritualidade

nao pedimos ajuda. minha percepg¢dao, a minha visao, vai

ser diferente de alguém que teve
Abandonamo-nos em cada momento uma vida facilitada. Nao conseguimos
de dor e de perda. Ao nao aceitarmos ter uma visao 360° - a coruja é um
as vicissitudes da vida, vamos criando animal especial e mistico por ter esta
defesas e mais defesas na esperanca capacidade -, logo, o nosso sentido
de nao sofrermos mais. Que ilusao! A de Justica é limitado, por mais que
vida ndo funciona assim. queiramos ser rectas e rigorosas

nao conseguimos sé-lo. Assumir que
Essas muralhas que criamos temos essa fragilidade é um acto de
vao isolando-nos e quando nos coragem. Assumir que temos qualquer
protegemos do mal protegemo- tipo de fragilidade é um acto de
nos também do bem. Isto porque a coragem tremendo - chama-se a isso
percepc¢dao do bem e do mal é isso vulnerabilidade.
mesmo, uma percepcdao pessoal.
A percep¢ao individual nunca Vulnerabilidade ¢é avancar numa
estda totalmente correta, ela esta direcao sem termos a certeza de
carregada com as nossas vivéncias. que vai dar certo - nunca temos essa

Se eu tiver tido uma vida dificil, a certeza - e ainda assim avancgar.
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Vulnerabilidade é dizermos a vida:
olha, eu nao sei para onde vou, mas
quero ir. Nao sei o que é melhor para
mim, por isso , vida, confio em ti e
deixo fluir. Vida, repara, tirei os remos
da agua! Olha, vida, larguei o controlo
que é exaustivo e inutil e coloco-me
nas tuas maos!
Convido-te, Alma bonita, a
experimentar sentires e dizeres estas
palavras. Sente o impacto delas. Sente
a liberdade que traz. Sente o peso que
sai dos teus ombros! E tdo bom!

Quando perguntamos: Confias em
Deus? A maioria das

pessoas vai

responder que sim. No entanto, nao

A vulnerabilidade
manifesta-se
quando temos a
coragem de deitar
a cabeca no colo
de alguem - que
confiamos. E
permitir-se dizer
‘estou cansada’
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é verdade. Como é que eu sei disso?
Nos momentos de desafio, ao invés
de abrirmos os bracos a experiéncia,
o que é que fazemos? O contrario.

bichinhos de

Fechamo-nos como

conta sobre nés mesmos e nao
compreendemos que aquele desafio
é ‘apenas’ uma licao e uma provacao
para testar a nossa maturidade e
a tal confianca... Falhamos muitos
destes testes? Sim, e esta tudo bem!
A vida ndao nos pressiona, nés é que o

fazemos.

Vivemos numa época em que nos,
mulheres, em particular, temos de
ser perfeitas, fortes, equilibradas,
independentes, sedutoras. Isto nao
existe! Saia dai, alma bonita! Nao caias

nesta armadilha do ego. Nao queiras

esse papel para ti. Sai dai... liberta,
respira.
Quando assumimos que nao

conseguimos chegar a todo o lado,

quando aprendemos a largar o
controle, quando conseguimos pedir
ajuda, ai estamos no caminho certo.

Para que isto aconteca ¢é preciso




muita coragem. A coragem de sermos

vulneraveis.

Nao confundamos vulnerabilidade
com fraqueza, submissao, servilismo
ouresignacao.Nao, nao, é exatamente

0 oposto.

A vulnerabilidade manifesta-se
quando temos a coragem de deitar
a cabeca no colo de alguém - que
confiamos. E permitir-se dizer ‘estou

cansada’.

A vulnerabilidade comeca quando
compreendemos e aceitamos que

somos meros mortais e nao super-

Espiritualidade

herdis e nao temos de ser! Fomos nos
que cridmos essa persona. A vida nao
nos pediu, nés é que vestimos essa
capa. Olha para tras e vé se isto nao é
verdade? Ninguém te pediu para seres
perfeita, foste tu que impuseste a ti

mesma esta personagem mitolégico!

Sai dai, mulher maravilhosa, porque
tu és perfeitamente imperfeita e isso

é per si é extraordinario!

VERA XAVIER
LIFE COACHING,
DESENVOLVIMENTO PESSOAL & TAROT
www.tarotdeisis.com ‘r"
@_vera_xavier |
vera@veraxavier.pt l
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E assim nos confecionamos

E se imaginarmos que temos uma panela interior
dentro de nds que precisa de ser confecionada e tudo
0 que |4 colocarmos ditara se nos sentiremos mais
ou menos felizes?
por Catarina Girao Féo e Torres

E stamos a toda a hora a viver a
nossa vida tentando aproveita-
la ao maximo. Queremos viver! Mas a
verdade é que nem sempre vivemos
como deve de ser. As vezes caimos em
tentacdes, outras vezes passamos por
desilusdes mas sao tudo fases da vida,
fases que conferem crescimento para
a nossa alma. E se nao se consegue

aprender por bem, as vezes precisam

de vir situacdes menos boas que tém
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por objectivo fazer-nos despertar.
Porque a nossa alma quer crescer! E é
por isso que queremos tanto viver! E
sentirtudo de todasas maneiras como
dizia Alvaro de Campos, heterénimo
de Fernando Pessoa. Entao as vezes
damos por ndés e percebemos que
sentimos de mais, que extrapoldmos
o sentido de viver demais. E depois é
precisorefazer o que foi em excesso....
ou o que foi em falta, porque as vezes
também existe o medo de fazer mais,
entdao faz-se de menos! E tudo o que
nao esta em equilibrio precisa de ser
refeito pois é no equilibrio que se

alcancga a plenitude.

Podemos entdo fazer um paralelismo

e imaginar que noés temos uma
panela interior e precisamos de olhar
para a nossa panela interior e ver o
que falta colocar ou retirar dela para
obter melhor refeicao porque afinal
de contas precisamos de aprender
a nos saborear. Se eu ndao gostar de

mim quem gostarda, ndao é verdade?

A nossa alma passa entao a ter que

entender o que é, para si mesma,

o equilibrio em todos os aspectos
e vai-nos dando os sinais. Mas as

vezes aquilo que se colocou na
panela interior, os sentimentos, as
emocodes, as vivéncias, e etc ja ficou

muito desequilibrado entdo, para

nao cairmos numa de “fraquinhos”
—evocamos um ego exacerbado ou
entramosnumadevitimizagcaocriando
uma mdscara que na realidade é uma
capinha que nos cobre e nos confere

uma falsa sensacao de seguranca.

Mas a medida que vamos fazendo o
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nosso trabalho de desenvolvimento

pessoal comecamos a tomar mais

consciéncia da nossa alma e

percebemos que ela nos mostra

a nossa luz e também as nossas
sombras e assim a vulnerabilidade
surge. E a alma que est3 a fazer-nos
percecionar a nossa esséncia através
da nossa vivéncia! E mostra que afinal
nao somos de ferro ou vitimas, temos
apenas vulnerabilidades! Precisamos
apenas de aprender a confecionar
melhor o que estamos a criar na nossa
panela interior. E serda que sabemos
realmente confeccionar essa nossa
panela? Até que ponto nos desviamos
da nossa alma? Ou o que mais falta

para nos integrarmos completamente

nela? Precisamos de nos aceitar tal e

Aquilo que
consideramos
imperfeito
apenas serve para
NOs mostrar o
desalinhamento
com a nossa alma
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qual como somos e ao mesmo tempo
querer fazer por nos melhorar a cada
dia pois isso gera evolucao. Nao
devemos cair em conformismos com
0S nossos proprios “defeitos” se é que
os podemos chamar desta forma pois
aquilo que consideramos imperfeito
apenas serve para nos mostrar o
desalinhamento com a nossa alma

que ainda existe e precisa de ser

realinhado.

A vulnerabilidade é equilibrada e
saudavel quando, a medida que nos
vamos conectando mais e mais com a
nossa alma, percebemos quais sao os
nossos pontos fracos e os aceitamos e
como queremos confeccionar aquilo
que consideramos ser a perfeicao
da nossa alma, confeccionar a nossa
melhor versao, evocamos 0s Nnossos
pontos fortes para nos ajudarem a
ganhar estrutura, confianca e carinho
por n6s mesmos para que deixemos
as mascaras, as capinhas, de lado e
nos aceitemos totalmente na nossa
forcaenanossadelicadeza.Porque os

nossos pontosfracosjanaosaopontos




fracos, sao apenas pontos delicados
porque ja foram trabalhados. Nesta
integracdao com a nossa alma, a nossa
verdadeira esséncia, aprendemos
assim, a equilibrar o nosso Yin e
Yang, encontramos o nosso equilibrio
interno. Restabelecemos a nossa
homeostase. Passamos a ser mais um
Ser que cooperou para a evolugao
planetaria e universal porque fez o
seu aprimoramento pessoal e agora
pode ressoar esse aprimoramento a
sua volta. Deixamos de olhar para as
negatividades como negatividades
porque percebemos que sao também
formas que nos ajudam a progredir
a perceber o que estda mal e precisa

de ser refeito, e deixamos de olhar

para as positividades como forma

de escape das nossas negatividades.
Simplesmente nos aceitamos.
Aceitamo-nos tal e qual como somos
e aceitamos que precisamos de nos
melhorar a cada dia que passa, de
fazer um balanc¢o ao final do dia sobre
como tudo correu nesse dia para no
diaseguinte voltarmos a confeccionar
anossamelhorversao através daquilo

que criamos na nossa panela interior.

E assim nos confeccionamos.

CATARINA GIRAO FEO E
TORRES

TERAPEUTA E EDUCADORA ESPIRITUAL
ATENDIMENTOS ONLINE OU
PRESENCIAL , N &

2sintonia.blogspot.com  FEFLa G m\\"J
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Vulnerabilidade
como ponte de mestria

Ser vulneravel é uma condicao dinamica que quase
se pode afirmar como sinénimo de ser Pessoa
Humana. Neste artigo vamos explorar como lidar
com as vulnerabilidades nas transicoes da vida.
Por Pedro Melo

A palavra vulnerabilidade é,
na maior parte das vezes,
associada a estados extremos de vida:
a vulnerabilidade dos mais velhos,
a vulnerabilidade dos doentes, a
vulnerabilidade dos excluidos...
Mas mesmo esses estados extremos,
sdo dotados da mesma esséncia
da vulnerabilidade enquanto
epicentro da condicao humana. Ser
Pessoa Humana é ser vulneravel,
num dinamismo que nos permite
desenvolver um estado de saude tao
mais robusto, quanto maior é a nossa

competéncia para lidar com esta

condicao.
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Mas porque ser Pessoa Humana é ser
vulneravel?
Enquanto investigador da Ciéncia
de Enfermagem, tenho como alvo
de estudo as firmezas e infirmezas
das Pessoas Humanas. E este o
sentido desta Ciéncia e Profissao. E
a vulnerabilidade esta intimamente
ligada com o estado de estar infirme.
E do estar infirme ao ser infirme
ha uma ponte que podemos nao
atravessar. As Pessoas Humanas sao
dotadas de capacidadesimensuraveis
de contrariar os estados infirmes para
nao os perpetuar no tempo. Contudo,
muitas vezes precisam de apoio para
o conseguire, paraisso, podem contar
com profissionais, nomeadamente
com os que cuidam dos infirmes: os

enfermeiros.

neste

lidar

Vamos entao, artigo,

explorar formas de com as

vulnerabilidades ou infirmezas. Mas
para saber como lidar com elas, temos
de as organizar conceptualmente.

Pois teoria  muito

bem, uma

interessante

explica

que  nos

estratégias para lidar com as

vulnerabilidades é a Teoria das
Transicbes, da tedrica egipcia de
Enfermagem Afaf Meleis. De acordo
com esta investigadora, todos nds,
Pessoas Humanas, vamos vivendo
através da vivéncia de processos de
transicao, que nos podem deixar mais
ou menos vulneraveis (ou como disse
acima, infirmes). Podemos, de acordo
com ela, encontrar na vida quatro

tipos de transicdes:

As transicoes desenvolvimentais, que
nos condicionam a vulnerabilidades
ou infirmezas do tipo“assim é avida a
acontecer”, sao as crises naturais que

todos ndés vamos vivendo enquanto
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envelhecemos:

um casamento, um
nascimento de um filho, o préprio
envelhecimento... Mas pergunta-
se o leitor deste artigo: e em que é
que a vida a acontecer nos deixa

vulneraveis?

Poisbem,eupassoaexplicar:asPessoas
Humanas, aos olhos dos Enfermeiros,
podem ter trés tipos de infirmezas
ou vulnerabilidades: as relacionadas
com 0SS processos intencionais
(como a auséncia de conhecimentos,
dificultadoras,

crengas hierarquias

de valores dificultadoras, volicao
e adesao nao demonstradas), as
relacionadas com o0s processos nao
intencionais (como os fisiolégicos:

por exemplo por motivos de doenca)
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ou as relacionadas com os processos
de interacao com o ambiente (como
as pessoas com quem vivemos, a
economia, a politica, a cultura ou o

espaco onde vivemos).

Entdao, no que respeita as transicdes
desenvolvimentais, imaginemos uma
pessoa que acaba de ser pai ou mae.
Tem decerto vulnerabilidades no
contexto do papel parental (porque
nao tem conhecimentos sobre como
cuidar de um bebé, ou porque tém
crencas dificultadoras do assumir o
papelparental,ouporquenoambiente
em que vive tem dificuldades, por
exemplo, financeiras, condicionadas
pelas politicas locais). Isto para os

enfermeiros significa um estado de
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saude vulneravel.

Mas Meleis fala ainda de outros trés
tipos de transicbes: as situacionais
(que nos acontecem sem estarmos a
espera), porexemploumdesemprego;
as de saude-doenca (que implicam
adaptacgdes a situacgdes clinicas), por
exemplo um diagnéstico de diabetes;
e as organizacionais (que implicam
mudarmos de papel), por exemplo
mudar de fun¢des no trabalho, ou
passar a ser prestador de cuidados de

um familiar.

Em todas elas, podem manifestar-se
vulnerabilidades nos trés tipos de
processos que indiquei acima (umas

mais nuns do que noutros).

Para lidar com estas vulnerabilidades,
diz Afaf Meleis que temos de primeiro
constituir propriedades essenciais
para O conseguirmos com sucesso.
A primeira é a consciencializacao,
ou seja, sermos capazes de entender
que estamos vulneraveis e que
precisamos fazer um caminho para

desenvolver determinada transicao.

Depois o envolvimento, devendo
neste caso, procurar-se recursos para
apoiar na potenciacao de firmezas,
contrariando as vulnerabilidades e,
Meleis, acrescenta ainda o tempo
que é diferente em cada pessoa, para
fazer o caminho nas suas transicoes.
Ha outras propriedades, mas estas
que indiquei sao mesmo essenciais.
quando atravessamos

Por isso,

momentos de vulnerabilidade,
o primeiro passo é um dialogo
connosco para perceber o que nos
estd a acontecer e que mudancas
implica esse acontecimento na nossa
vida (se ndao o conseguirmos sozinhos,
podemos procurar ajuda profissional,
por exemplo com o nosso enfermeiro

de familia).

Depois ha as condicionantes, que

podem ser facilitadoras ou, pelo

contrario, inibidoras da transicao

com sucesso. As pessoais (como

as vulnerabilidades cognitivas
(auséncias de conhecimento), as
crencas dificultadoras, entre outros),
as da comunidade (como a auséncia
redes

de suporte familiar ou de
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sociais) e as da sociedade (os fatores

culturais, econbémicos e politicos
que nos influenciam). Para cada uma
destas condicionantes, hd respostas
diferentes que devemos procurar:

informacao e educacado, reflexao
sobre as nossas crencas, procura de
exemplos de outros com experiéncias
semelhantes que possam ser ancoras
de ajuda mutua, procurar recursos na
nossa comunidade para nos apoiar,

entre outras agoes).

Na maior parte das vezes, estimado

e estimada leitora, as crises
(outro nome que podemos dar as
transicdes) que vivemos sao multiplas
(podemos acabar de ser pais, ficar
desempregadoseatéterumadoenca),
podendo estar ou nao relacionadas
e acontecerem ao mesmo tempo ou
serem sequenciais (como a vida nao é
uma série de televisao, normalmente
sao simultaneas). Isto significa que
as Pessoas Humanas sao como as
aves fénix, que extraordinariamente
sdo capazes de se transformar e
das

adaptar as vulnerabilidades

transicoes. E isso é uma virtude de
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Ser Pessoa
Humana é ser
vulneravel, num
dinamismo que
nos permite
desenvolver
um estado de
saude tao mais
robusto, quanto
maior € a N0ssa
competéncia para
lidar com esta
condicao

valor imensuravel. Admitir que nem
sempre somos capazes de o conseguir
sozinhos é também uma virtude.
Somos Seres Sociais, precisamos uns
dos outros. E no final de tudo, diz a
Meleis, a maior parte de nds torna-
se Mestre da sua vulnerabilidade e

ela deixa de ter este nome e passa a

chamar-se Forcga!

PEDRO MELO

PROFESSOR AUXILIAR E INVESTIGADOR
NA UNIVERSIDADE CATOLICA
PORTUGUESA
www.youtube.com/PedroMeloPhD
pmelo@ucp.pt
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AKADEMIA DO SER

WWW.akademiadoser.com

Um Espaco de Desenvolvimento Pessoal

FORMACOES MASSAGENS

_ Meditagio Relaxamento

. Desenvolvimento Pessoal _ Terapéutica
- | Pré-Natal
TERAPIAS _ ATIVIDADES

Reiki Meditacdo

i

Reﬂexolog_i" Aulas de Yoga
Mesa Radionice Aulas de Pilates
CONSULTAS P ALUGUER DE SALAS

Promovemos o aluguer de salas

Coaching
Homeopatia por periodosde 1h a varios dias
Nutricao a Profissionais Independentes
Psicologia
i - :
Akademia do Ser... O Co para Ser...

Rua Lino de Assuncdo N° 24, Paco de Arcos | 21 443 83 05 | 96 499 24 23|91 032 52 49
www.akademiadoser.com | geral@akademiadoser.com
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Workshop “Iniciacao a Lingua gestual
Portuguesa”

Por SILGP

5 de Novembro das 18:00h as 20:00h

Online

www.silgp.com

diogorodrigues.gmr@gmail.com

Curso Pratico “Intervencao Terapéutica
através da Arte e da Misica” 22 edicao

Por ReConstruir - Psicologia & Desenv. Pessoal
5 de Novembro das9:30h as 17:30h

Online

WWW.I'ECOHS'[I’UiT.pt

geral@reconstruir.pt

910410514

Workshop de Yoga Terapia para o Trauma
pPor Centro Padma Yoga

5 de Novembro das 15:00h as 18:00h

Saldanha | Lishoa

www.centropadmayoga.com
padmayogacenter@gmail.com

925014995

Semana da Fertilidade
Por Uma Vida Mais Fertil
7 a 12 de Novembro

Online
www.umavidamaisfertil.com
Instagram: @vida.mais.fertil

umavidamaisfertil@gmail.com
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Dindmica em Grupo: Constelacoes Familiares
Sistémicas

Por Npaz Terapias

12 de Novembro das 14:30h as 18:30h

Pacos de Ferreira | Porto
www.npazterapias.wixsite.com/npazterapias
geral.npaz@gmail.com

936378942

Webinario: “Como lidar com a agressividade
na infancia e adolescéncia” 22 edicao

Por Academia dos +

15 de Novembro das 19:00h as 20:00h

Online

www.academiadosmais.pt

direcao@academiadosmais.pt

221134862 | 914211694

Sensibilizacao a Musicoterapia
Por Teresa Leite

19 de Novembro das 10:00h as 17:00h
Associacao de Danca de Leiria
www.dancaleiria.pt
geral@associacaodancaleiria.pt
2448543911 916267333

Curso de professores de Yoga para Gravidas
Por Escola Yoga Family Portugal

19 e 20 de Novembro das 10:00h as 18:30h

Online

yogafamily.pt

geral@yogafamily.pt

910915791



https://www.umavidamaisfertil.com/semana-da-fertilidade/
https://www.viralagenda.com/pt/events/1199125/workshop-iniciacao-a-lingua-gestual-portuguesa
https://www.viralagenda.com/pt/events/1200325/constelacao-familiar-sistemica
https://www.viralagenda.com/pt/events/1187814/sensibilizacao-a-musicoterapia
https://www.facebook.com/events/672632467517279
https://www.facebook.com/events/844400433595740
https://www.facebook.com/events/503888151565493
https://www.facebook.com/events/2821050401523876/2871386729823576/

/_\agendl

Novembro 2022
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Projeto “Mente Sa em Corpo Sao

Por Nova Acropole Lishoa - Escola de Filosofia
26 de Novembro das 9:00h as 12:30h

Nova Acrépole Lishoa

www.nova-acropole.pt

lishoa@nova-acropole.pt

911929561

Yoga e Meditacao para Pais e Filhos
Por Rui Guimaraes

26 de Novembro as 10:30h

Biblioteca Municipal de Lagos
www.facebook.com/BibliotecaMunicipaldeLagos
biblioteca@cm-lagos.pt

282767816

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 | Pago de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

\

Aulas de Pilates

Por Julia

Manha: 22, 32, 42 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

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 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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http://www.akademiadoser.com/yoga-para-gravidas.html
http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/praacutetica-semanal-de-meditaccedilatildeo.html
https://www.viralagenda.com/pt/events/1202147/yoga-e-meditacao-para-pais-e-filhos-com-rui-guimaraes
https://www.facebook.com/events/388704319864957
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Decide...

E RUFISSIUNA

PORTA 24

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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reflexoes

POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA
PAGINA DO FACEBOOK,
CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

“A vulnerabilidade é o que me define como ser vivo.
E por ser vulnerdvel que amo.
Ndo tenho cercas na alma. Vivo exposto.
E prefiro.”
Padre Fdbio de Melo

Q



https://youtu.be/hsCJoreKX1o
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
https://www.facebook.com/RevistaProgredir

Papas de aveia de canela e maca

Com o tempo a arrefecer e a entrada no
Outono, nada sabe melhor que comecar o
dia com um pequeno almoco quente e delicioso!
Experimente estas papas de aveia e garanto-

Ihe que ndo se vai arrepender:

Ingredientes:

30g de flocos de aveia finos
« 1 colher de sobremesa de sementes de chia
« 1 colher de sobremesa de sementes de

canhamo

« 1 maca aos pedacos
« 100 ml de bebida vegetal de aveia 2. Levar o tacho a lume brando até comecar a
« 100 ml de dqua ferver;
« T1colher de sobremesa de mel
« (anelagb 3. Mexer durante 2 minutos;
«  Manteiga de caju gb

4, Deitar as papas num prato e servir com o
Preparacao: resto da maca e um pouco de manteiga de caju

por cima.

1. Num tacho, juntar a aveia, as sementes de

chia, as sementes de canhamo, %2 maca aos RITA SANTOS
HEALTH COACH
pedacos, a bebida vegetal, a dgua, o mel e a www.aritasantos.pt
www.instagram.com/aritasantos_hc

canela ; www.facebook.com/aritasantoshc G

www.youtube.com/ARitaSantos

aritasantos@aritasantos.pt ’
e
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LIVROS RECOMENDADOS

A Coragem de Ser Imperfeito

de Brené Brown

E comum reprimirmos emog¢oes como o medo, a
mdgoa ou a desilusao para nos defendermos a
todo o custo de eventuais erros e fracassos. Essa
atitude leva-nos muitas vezes a fechar as portas
a0 amor e aos outros. Se é assim que vive, entao
nao estd a ter as experiéncias marcantes que dao

significado a vida.

Durante 12 anos, Brené Brown desenvolveu uma
pesquisa pioneira sobre a imperfeicdo humana

cujas conclusoes apresenta neste livro.

Abordando os temas da vulnerabilidade, medo,
vergonha e imperfeicdo, a autora expde as suas
principais ideias e estratégias de sucesso, e faz
grandes revelagdes, desafiando-nos a mudar a
maneira como vivemos e nos relacionamos.
Preco: Cerca de 13,32€ por 240 paginas de sabedoria.

Editor: Nascente
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fontes de saber

0 Que Estas a Fazer Com a Tua Vida?

de J. Krishnamurti

0 OUE
ESTAS

A FAZER
COM
ATUA
VIDA? .

2 KRISHNAMURT]

Um dos melhores professores de filosofia do
mundo, Krishnamurti, oferece a sua sabedoria
em muitos dos obstaculos da vida, desde
relacionamento e amor até ansiedade e solidao.
Responde a perguntas como «Qual é o significado
da vida?» e «Como viver a vida ao mdximo?»

para revelar a melhor forma de seres verdadeiro

contigo.

Numa obra lida por milhdes de pessoas com
vidas distintas, Krishnamurti defende que nao
ha um caminho, uma autoridade divinal ou um
guia que devamos sequir. No fim, é a nossa
responsabilidade a decidir e aimplementar como
vivemos a vida.

Preco: Cerca de 12,40€ por 184 paginas de sabedoria.

Editor: Cultura Editora
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A Matriz Invisivel

e o presente que
viemos entregar com o

nosso nascimento de

2z W T

A Matriz Invisivel é um livro que ensina a

Connie Kaplan

encontrarmos 0 nosso propdsito de nascimento
e a sentirmo-nos mais felizes e realizados.
Em 1994 Connie Kaplan passou por uma
experiéncia surpreendente, quando dois anjos
lhe apareceram e informaram que a humanidade
estava preparada para receber uma informagdo
que nunca tinha estado presente no planeta e
que iria corrigir certos erros que perturbavam a

evolucao da Terra e do Universo.

Dessa informacdo nasceu A Matriz Invisivel.
Neste livro aprendemos sobre os 30 Principios
espirituais da alma que fazem parte da vida
humana, qual o presente que vimos entregar
Com 0 nosso nascimento e quais 0s outros onze
Principios que ajudam na entrega desse presente
e que estao intrinsecamente ligados com a
psique, a nossa parte mais espiritual e a nossa
ligacao ao universo.

A informacao baseia-se na nossa data de

nascimento, ajuda—nos d compreender ds Nnossas

potencialidades e a corrigir o que estiver a
obstrui-las. A Matriz Invisivel aponta-nos para o
caminho de uma Terra vibrante e radiante e para
um ser humano auténtico permitindo-lhe ser o
Mestre que nasceu para Ser.

Preco: Cerca de 26,40€ por 434 paginas de sabedoria.

Editor: Edicoes Mahatma

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
sl. Junte-se a ngs1 |
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Robbie Coltrane

nthony  Robert McMillan, conhecido
Aprofissionalmente como Robbie Coltrane,
foi um ator e comediante escocés que ganhou
reconhecimento mundial na década de 2000 por

interpretar Hagrid na série de filmes Harry Potter.

Coltrane nasceu a 30 de marco de 1950 em
Rutherglen, Escécia, filho de Jean Ross Howie,
professora e pianista, e lan Baxter McMillan, um
clinico geral que também atuou como cirurgido
da policia forense. Tinha uma irma mais velha,
Annie, e uma irma mais nova, Jane. Era bisneto do
empresario escocés Thomas W. Howie e sobrinho

do empresdrio Forbes Howie.

Comecou os seus estudos na Belmont House
School em Newton Mearns antes de se mudar para
Glenalmond College, umaescolaindependente em
Perthshire. Embora mais tarde ele tenha descrito
suas vivéncias na escola como profundamente
infelizes, ele jogou no rugby First XV, foi chefe da
sociedade de debates e ganhou prémios por sua
arte. Estudou pintura na Glasgow School of Art.

tarde manifestou o seu

Coltrane  mais
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posicionamento para que as escolas particulares

fossem banidas e foi conhecido como“Red Robbie”,
rebelando-se contra a educacdo conservadora.
Teve envolvimento com a Amnistia Internacional,
Greenpeace, Partido Trabalhista e por campanhas

pelo Desarmamento Nuclear.

Coltrane comecou a atuar em seus vinte e poucos
anos, adotando o nome artistico Coltrane (em
homenagem ao saxofonista de jazz John Coltrane)

e trabalhando em teatro e comédia.

Q




— ———_ biografia

Alcangou destaque com os seus papéis em filmes
como Flash Gordon (1980), Death Watch (1980),
Balham, Gateway to the South (1981), Scrubbers
(1983), Krull (1983), The Supergrass (1985),

Defense of the Realm (1985), Absolute Beginners
(1986), Mona Lisa (1986), e apareceu como
“Annabelle” em The Fruit Machine (1988).

Sequiram-se papéis em filmes maiores: os filmes
de James Bond GoldenEye (1995) e The World Is
Not Enough (1999), um papel coadjuvante em
From Hell (2001), bem como o meio-gigante
Rubeus Hagrid nos filmes de Harry Potter (2001-
2011).

Coltrane também apresentou vdrios programas de
documentarios para a rede britanica ITV baseados
na sua paixao por viagens e dublou personagens

em vdrios filmes de animacao.

\

Foi nomeado OBE (A Excelentissima Ordem do
Império Britanico, em inglés: Most Excellent Order
of the British Empire) nas Honras de Ano Novo de
2006 pela Rainha Elizabeth Il por seus servicos a

cultura e drama.

Em 2011, foi homenageado por sua “excelente
contribuicao” para o cinema no British Academy

Scotland Awards.

Faleceu no Forth Valley Royal Hospital em Larbert

, Escdcia, a 14 de outubro de 2022, aos 72 anos.

“Robbie provavelmente serd mais lembrado por
décadas como Hagrid... um papel que trouxe
alegria para criancas e adultos, gerando um fluxo
de cartas de fas todas as semanas por mais de 20

anos”, disse o seu agente a BBC.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Ferramentas
para Progredir

Vinyasa Yoga

Uma transformacdo holistica do corpo e mente

Oque é?

E um estilo de yoga dinamico e fluido que permite
criar paz interna e purificagdo externa do corpo através
da sincronizacdo da respiracdo com o movimento.
Traduzido do sanscrito Vinyasa significa colocar/dirigir
0 movimento em perfeita harmonia com a respiracao.
E uma pratica que visa conectar cada postura (asana)
com respirages conscientes e profundas (pranayama),
movimentando o corpo através de sequéncias e
movimentos coordenados pela inspiracao e expiracao. 0
Vinyasa Yoga é assim uma pratica holistica que vai além
do tapete, permitindo-nos criar ferramentas capazes
de nos sustentar ao longo da vida. Visa trazer clareza
mental e completo bem-estar do corpo/mente/espirito,
nao estando associado a nenhum culto ou religido.

Todos podem praticar.
Qual a Origem?

Vinyasa Yoga deriva da linhagem tradicional do
Ashtanga, com raizes na [ndia e que surge na primeira

metade do século 20 chegando mais tarde na década
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60 ao Ocidente. E um estilo yoga que ndo possui um
fundador oficial, porém, por ter na sua origem a tradicao
do Ashtanga Vinyasa Yoga, é um estilo baseado nos
ensinamentos de Sri Krishnamacharya, um importante
yogi indiano cujo contributo foi fundamental para o
desenvolvimento desta pratica como o conhecemos

hoje.

Principios fundamentais

0 Yoga tem na sua base 8 pilares fundamentais de

acordo com os Yoga Sutras de Patajali:

1. Yama (padrao ético de comportamentos a ter em
relacdo aos que outros)

2. Niyama (comportamentos a ter com nés mesmos)

3. Asanas (posturas fisicas)

4, Pranayama (exercicios de respiracao)

5. Pratyahara (controle dos sentidos)

6. Dharana (concentracao)

7. Dhyana (meditacao)

8. Samadhi (estado de pura contemplacao, iluminagao)
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Beneficios

E um estilo acessivel a todos, que nos permite reduzir os
niveis de stress, acalmar o sistema nervoso, reconectar
corpo e mente e promover o autoconhecimento,
aumentando nossa consciéncia corporal e emocional,

trazendo a atengéo para 0 momento presente.

Entre alguns dos beneficios destacam-se:

« Diminuicdo do risco de doencas cardiovasculares

« Aumenta a producdo de melatonina, horménio que
requla o ciclo do sono, deixando-o com mais qualidade
e profundidade

« Melhora o funcionamento do coracdo e pulmdes,
reqgulando o sistema nervoso e melhorando a circulagao

sanguinea

« Reduz inflamagdes do corpo

« Alivia dores cronicas nas costas através do
melhoramento da postura prevenindo desvios da
coluna vertebral

- A prdtica regular promove a preservacao das regioes
cerebrais associadas a atencao e memdria, melhorando
a qualidade da mesma

« Aumenta a capacidade de atencao e melhora a
concentragao

« Diminuicdo nos sintomas de depressao e ansiedade
promovendo maiores niveis de cortisol (hormdnio

requlador de estresse).

MARIALUNA
WENGOROVIUS NICO
PROFESSORA DE VINYASA YOGA
marialunawn.wixsite.com/yoga-luna/pt
marialunawn@gmail.com
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Para criar, basta libertar o
seu coracao, e deixar que as
ideias tomem forma através

dos seus sentidos.



http://www.revistaprogredir.com/

0 verdadeiro sabio ndo é
aquele que lé muito, mas
sim aquele que pde em
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