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editorial

Curar

Caros amigos,

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

“Mens sana in corpore sano” é uma citacdo de origem latina,
de autoria do poeta romano Juvenal, que significa “uma mente
sa num corpo sdo”. No contexto do poema, a frase faz parte da
resposta do autor a questdao sobre o que as pessoas deveriam
desejar na vida.

Existe uma correlacdo grande entre a nossa mente, 0s nossos
pensamentos e sentires, e a saide do nosso corpo. Pensamentos
“sauddveis” ajudam a que também o0 nosso corpo seja sauddvel.

Curar a nossa Alma trard consigo uma mente e corpo mais
sauddveis. 0 Auto conhecimento, o Desenvolvimento Pessoal, a
sabedoria juntamente com o ingrediente principal... Amor...
Poderd ser um Caminho para a Cura da Alma que valerd a pena
percorrer...

“Sd aquilo que somos realmente tem o poder de nos curar.”
Carl Jung

“0 tempo cura o que a razdo ndo conseque curar.”
Séneca

“Do mesmo modo que aquele que fere ao outro fere a si proprio,
aquele que cura, cura a si mesmo.”
Carl Jung

Boas leituras!
Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,
@[JA&J&MM@@ Ternandes:

JANEIRO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 3 ]



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

10

12

16

34

38

24

SUMario ‘
\w

Noticias Breves
Desfrute das noticias breves.
Esteja sempre atualizado.

Vouchers

Aproveite e desfrute das promocdes.

Cronicas do Editor

Um espaco para o fazer refletir.

Filosofia de Vida

Sera que o curar vem de fora ou de dentro de cada
pessoa?

Por Susana Amaral

Saude
A melhor Cura é Ser-se!
Por Cristina Marreiros da Cunha

20 Relacionamentos

A minha Cura é anossa Cura
por Carla das Estrelas

Entrevista

Novas Constelacoes
Entrevista com Anna Luizza,
Texto Por Revista Progredir

30 Financas

0 restabelecimento Financeiro!
por Emidio Ferra

Vida Profissional
Amor ou dinheiro?

Por Jorge Boim

Lifestyle

Curar
Por Raquel Fonseca

4 | REVISTA PROGREDIR | JANEIRO 2023

www.revistaprogredir.com

subscrever@revistaprogredir.com

A2 Espiritualidade
Cura Espiritual
por Fatima M. Lopes

A8 Philosofias
Cura, uma jornada da alma
Por Ana Paula Rodrigues

Mudanca Tranquila
A Cura

Por Carlos Lourenc¢o Fernandes

4

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

56

Reflexoes
Frases que nos deixam a pensar!

3

Receita Saudavel
Inspire-se com receitas praticas e saudaveis!

)9

60 Fontes de Saber

Um momento para descontrair, refletir e meditar.

62 Biografia

Descubra quem é Annie Ernaux

64 Glossario
Ferramentas para Progredir: Aromaterapia,
Apoio emocional apds a Perda Gestacional



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




EYISta Progoredir

4
o Nuv;nsrm + NOMERD 130 « MENSAL
" ww revlstaprugredlr com

Ser ou nao € _
Vulneravel? =

!

Relauona%wm
fl' Receba as futuras
VU'"efabl"ﬂﬁ e edi¢oes no conforto =

coragem ¢ ol .
Quem Somos “""‘f‘s da sua caixa de

- Enlrewsta com correio
f Descmraia_e \asco Catarino & - ¥ =N
Rl s W 7 electronico

Quer subscrever gratuitamente a Revista Progredir?

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

www.revistaprogredir.com


mailto:geral%40revistaprogredir.com?subject=

. h
noticias breves

Janeiro 2023

Aulas de yoga na Akademia do Ser,

Paco de Arcos

Yoga é uma forma
de estar na vida, |

que teve

origem
na india ha mais de
5 mil anos. E uma
pratica que envolve
o bem-estar a todos os niveis: mental,
fisico, emocional e espiritual. No espaco
Akademiado SeremPacodeArcos, podera
encontrar esta atividade regularmente
em grupo nas modalidades Hatha Yoga,
Vinyasa Yoga e Yoga Pré-natal. Descubra
esta pratica e os seus beneficios. Elimine

o stress e suas consequéncias.

Mais informacao veja aqui

Cursos de Formacao em Competéncias

Digitais - Camara Municipal de Lishoa

ACémara Municipal de Lisboa,
promove até 10 de fevereiro, cursos
de formacao, gratuitos e certificados, em

Competéncias Digitais, de curta duracao,

para quem nao utiliza ou utiliza pouco o

computador. Estes

cursos decorrem

no ambito do

Programa para a
O COMPUTADOR
EAINTERNET

Inclusao e Literacia
Digital e procuram
combateradesigualdadedigital,agravada
desde o inicio da pandemia.

Mais informacao veja aqui

“‘Boas Festas em Aveiro”

De 1 dezembro a 10 de janeiro sera

celebrado o Natal e a Festa de Sao

Gongalinho com o programa “Boas Festas
em Aveiro”. Poderd apreciar a iluminagao
de rua, a Arvore de Natal no Jardim da
Fonte Nova, a Arvore de Natal do centro
da Cidade, assistir ao videomapping,
levar as criancas a Casa do Pai Natal e
aos espetaculos para toda a familia “A
magia do Natal”, e provar os Sabores com
Tradicao.

Mais informacao veja aqui
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Corrida/Caminhada Noturna dos Reis,
Albergaria-a-Velha

NOTURNA DOS REIS

SiBap0, 7 Jasmo 3020

aisum ano se aproximae comelea
M emblematica Corrida / Caminhada
Noturna dos Reis em Albergaria-a-Velha.
A provarealiza-se no dia 7 de janeiro entre
as 17h30 e as 19h30 e é gratuita. A corrida
tem um percurso de 10 km e a caminhada
de 6 km/10km.

Mais informacao veja aqui

Labirinto das Artes - Fundacao Portuguesa

das Comunicacoes

Todos os sabados em Janeiro, o
Labirinto das Artes no Museu das
Comunicacgoes esta a espera das familias
que queiram visitar o Museu, de forma
ludica e original. Miudos e graudos

entram livremente nas exposicdes e em
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cada espaco vao |
a0s ‘y

desafios propostos.

L “N'h

respondendo

A  atividade ¢é
gratuita com o \ ol

bilhete de entrada no Museu. Nao é
necessaria inscricao.

Mais informacao veja aqui

Concerto Festival da Primavera,

Ano Novo Chinés - Lisboa

Novo Chinés, conhecido

O.
também

Primavera, é um dos festivais tradicionais

como Festival da

mais importantes da nacao chinesa,
simbolizandoauniaofamiliareafelicidade.
Este concerto visa celebrar a data e
partilhar a felicidade e a boa esperanca do
Ano Novo Chinés com o povo Portugués.
Vai realizar-se
no dia 22 janeiro
no Auditério da

Fundacao Oriente.

Entrada gratuita.

Mais informacao veja aqui
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Aproveite as
Ofertas deste Més!

Paula Rodrigues

Terapia Reiki - Valor
promocional de 30€

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

Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Equilibrio e Paz”

Casa da Cumeada
No Alentejo, Respire Fundo

10% de desconto na
reserva directa de 3
noites

Em Casa da Cumeada
Reguengos de Monsaraz

cana. da

“Servimos refeicdes vegan a luz da Macrobidtica.”

Mesa Radidnica
Rede Cristalina

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

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

'll

“Ligue-se a sua verdadeira esséncia

Aulas de Hatha Yoga

12 Aula Gratis
com Rita Martins

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

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

E profissional e gostaria de divulgar os seus vouchers?

Contacte-nos clicando aqui!

vouchers

Sessao Gestao Emocional
50% de desconto

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

Sessao ONLINE

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

Life Coaching

50% desconto na 12 Consulta
Coaching com Maria Melo

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

“Find Yourself!”

Aulas de
Chi Kung Terapéutico

12 Aula Gratis
com Lucilia Simoes

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

“Prevencdo e melhoria da satide e bem estar!”

Aulas de
Yoga para Gravidas

12 Aula Gratis
com Rita Martins

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

“Bem-estar fisico e mental na gravidez!”

Para utilizar o seu
voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!
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Cura

Antigamente quando apagava as velas

do bolo de aniversdrio, pedia sempre o
desejo paraserfeliz, nos iltimosanosapalavra
mudou para me sentir em paz. Mudam-se os
tempos, mudam-se as vontades e se antes a
palavra Cura, estava apenas associada a cura
fisica de alguma doenca, penso que hoje a
palavra Cura, estd mais presente que nunca

nao apenas no corpo, mas também na alma.

Mas como nem sempre a cura fisica passa pela
eliminacdo da doenca no corpo, acredito que
a cura da Alma possa também ndo passar por
termos apenas uma vida serena, sentirmos paz

e em Gltima instancia sermos felizes.

Acredito cada vez mais que a nossa Cura, passa
pelo resgatar de pedacos da nossa alma que
se foram perdendo pela dualidade deste plano
onde nos encontramos. E que esse resgate

se dd ao longo da nossa existéncia, nao

k 10 | REVISTA PROGREDIR | JANEIRO 2023

necessariamente apenas nesta vida.

Vamos caminhando ao longo de uma ponte e
nessa travessia, a vida, que é a prdopria ponte
em si, vai nos relembrando através das dores
aquilo que é preciso resgatar. 0 corpo vai
falando o que a nossa consciéncia nao ouve,
porque a alma fala baixinho num ritmo s6 dela.
E se encontrarmos o lugar onde a consequimos
ouvir, abrimos espago para que a cura possa

acontecer.

Sequimos entdao pela ponte, mais inteiros, mais
alinhados com o propdsito da alma e talvez
assim o desejo das velas do bolo de aniversdrio

se possa cumprir.

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:
Porque Amamos Pessoas que nos Magoam?
de Cristina Leal

- cesmacea | Efacil e gratis
S Esteja atento a pagina do
POTrQuUE Facebook da Revista Progredir.
amamos Sera publicada uma imagem
PESS0as Que sobre 0 concurso. Partilhe
Nnos macoam? essa imagem e escreva como

comentario uma frase que
' inclua a palavra Progredir.
R, 0 Autor da frase mais

original ganhard o livro. Leia

Reconhega os Seus Padroes, Reconcilie-se com

o Seu Passado e Descubra o Seu Verdadeiro Eu

| informacoes detalhadas sobre o
N e J concurso clique aqui

Vencedor Dezembro:
Patricia Figueiredo partilhou a imagem e criou a
frase: “Yoga é silenciar a mente movimentando o
corpo, encontrando o equilibrio, e assim Progredir
no desenvolvimento pessoal a cada dia.”, e ganhou 1
Mensalidade de Aulas de Yoga Online em Grupo
com Carla Shakti.



https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
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Flosofia de Vida

Serd que o Curar vem de fora ou de
dentro de cada pessoa?

“Aquilo em que acreditamos, torna-se a nossa
realidade”. Esta é uma frase que utilizo muitas vezes ao
longo das sessées de Psicoterapia e que reflete bastante

0 quanto a forma como pensamos ou percepcionamos

a realidade, acaba por influenciar significativamente

a forma como agimos, sentimos e, em consequéncia, 0
que obtemos de resultados. Por Susana Amaral

O poder da mente e da prépria
persuasao é significativo e
podemos utilizd-lo a nosso favor.
Curar é um processo que passa, em
boa parte, pela nossa atitude mental
e emocional e a predisposi¢cao para

cuidar e tratar de ndés proprios e em

primeiro lugar.

Consultando o Dicionario Priberam

online, verificamos que cuidar pode

ter diferentes significados como:
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1. Restabelecer ou recuperar a saude;

por fim a uma doenca.

2. Sarar, tratar.

3. Corrigir(-se) ou libertar(-se) de

vicio ou defeito.

4. Ter atencdo ou cuidados (Cuidar,
ocupar-se, tratar # Descuidar,

descurar)

No entanto, todos eles tém em
comum uma acao e envolvimento
que parte do proprio (recuperar,
sarar, corrigir, libertar-se, cuidar-se).
E um movimento que parte de dentro
para fora, a comecar no préprio
processo de sentir a necessidade
da cura, de pedir ou aceitar ajuda,
atencao, tratamento ou cuidado do
exterior (de alguém). No processo de
cura, algumas limitacdes podem ser
colocadas pelo préprio, por ex. na
forma como encara e acredita ou nao
na possivel cura; ou mesmo no modo
como algumas pessoas colocam
todo o 6nus no exterior (no outro,
contexto, condi¢des, etc), quase se
demarcando do processo e nao se

responsabilizando pela cura.

Filosofia de Vida

A cura exige
acima de tudo
o envolvimento
do préprio,
ainda que possa
buscar fora a
sua efetivacao e
motivacao

Curar, mais do que um processo
exterior, € um ato de fé, de amor, de
entrega, de resiliéncia e persisténcia,
de nao desistir facilmente e acreditar
que a cura é possivel, acima de tudo.
Isto é, muitas vezes, o que podemos
fazer, na quota parte que nos cabe
sobre a nossa prépria cura. E a nossa
perspetiva e crenca podera ajudar ao
longo do processo. Ainda que possa
nao ser garantida a cura a 100%
nalgumas situa¢des, o envolvimento
empenhado no processo, aumenta a

probabilidade de sucesso.

Por estas razbes, e em especial no
processo terapéutico psicoldgico
e emocional do paciente a
tratar/cuidar, é manifestamente
importante, devendo mesmo partir
do préprio, o pedido de ajuda ou

apoio de especialista, num processo
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Filosofia de Vida

Q

de confianca e entrega em que o
trabalho em conjunto e mesmo por
favorece o

vezes, multidisciplinar,

processo de cura.
envolve

O processo de cura

essencialmente 3 requisitos

importantes:

1. Acreditar - o sistema de crencas,
a forma como acreditamos em algo,
da-lhe forca e foco para acontecer.

2. Querer - a intencionalidade é
uma base importante para que possa

haver, por partede quem quer/precisa

14 | REVISTA PROGREDIR | JANEIRO 2023

ser curado, o envolvimento, a acao, a

entrega, a partilha e a mudanca que
pode ajudar a atingir o objetivo de
cura. Desejar a cura e a mudancga, é
meio caminho para a sua realizagao.
3. Agir - a cura envolve acao,
colaboracao, esforco, dinamismo e
empenho. Vencer resisténcias e fazer

acontecer.

4, Relagao - arelagao consigo préprio
(intrarelacionamento) earelagcdaocom
o outro (interelacionamento), ajudam
no processo, neste que é um trabalho

conjunto e de confianga em si e nos



http://www.akademiadoser.com/mesa-radionica-rede-cristalina.html

Filosofia de Vida

outros que possam contribuir para a

cura.

A cura exige acima de tudo o

envolvimento do préprio, ainda que

UM PROJETO QUE NASCEU
PARA TE RELEMBRAR A IMPORTANCIA DE TE

possa buscar fora a sua efetivacao O

e motivagao, assim como paciéncia

. 7 g T -

para um processo que pode nao R - Eboofs
Velra.’FIordei ITuz T Formagao

ser linear, mas que se espera possa Ps'co'é’g:;“”'ca % Workshops

, Hipnoterapeuta

aumentar o bem-estar ou saude do Coaching
proprio, deixar melhor no final do Psicologia Integral (Individual e Casal)
Evolucao de Vida

que quando iniciou, ainda que com Equilibracdo Energética

Terapia de Retorno a Esséncia (Hipnose)

altos e baixos ao longo do processo. e
Superviséo Clinica a Terapeutas

Focar nas melhoras, no que se
A Mudanca Comeca Em Cada Um De Nés!

pretende alcancar e conseguir, no

www.flordeluz.pt | +351 96 287 1954 | @vera.flordeluz @

esforco e acao conscientes para

Cura r’ ma|S dO atingiri r'esultados, sao aIgur-nas dé.\S
q ue um processo estratégias em que se pode investir.
exterior, é
um ato de fé,
de amor’ de estarfisico, psicolégicoou emocional.
entrega: de E procure a ajuda de profissionais que
reSlIlénCla e possam fazer consigo este processo
persisténcia, de cura.
de nao desistir
facilmente e
acreditar que a SUSANA AMARAL

PSICOLOGA CLINICA, FORMADORA

cura é possivel,

www.SusanaAmaral.pt
1 www.ClinicadasEmocoes.pt
a C I m a d e t u d O SusanaAmaralPsicologia@gmail.com
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Comece hoje mesmo o0 seu processo
de cura, caso queira ou precise de

melhorar o seu equilibrio ou bem-

Q
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A melhor Cura é Ser-sel

Curar é cuidar/tratar. Em qualquer dos casos, penso
que ndo € benéfico olhar para a cura como milagre
regenerativo em que tudo volta a um estado inicial
de equilibrio imaculado. 0 melhor tratamento sera ir
tentando Ser de forma cuidada e cuidadora.
Por Cristina Marreiros da Cunha

N ao é facil falar de Cura.

Quantos curandeiros se perfilaram
e perfilam, desde que o Homem é
Homem, numa tentativa constante de
curar, tratar, remediar todos os males,

doencas e maleitas que nos afligem?

Desde sempre temos sido
confrontados com a questdo da

nossa finitude... A morte é afastada

Q




e temida, mas, paradoxalmente, é
também, por vezes, vista por alguns
com atracao e como sendo a Unica

solucao para a (sua) vida...

Podera ser a morte a cura para todos

os males?

Sera viver intensamente um antidoto

para a morte?

Neste paradoxo vive o ser Humano,

sabendo que ndao é eterno, e,
contudo, quantas vezes lutando
desesperadamente para manter-se

vivo, nas melhores condi¢des e o mais

tempo possivel.

E neste enquadramento que surge
a necessidade da busca continua de
(sim, nao

meios de... tratamento,

digo cura, ja l1a iremos)

Se nao fosse este motor de vida posto
na tentativa de evitar a morte, a
doenca e ador,a medicina e restantes
Saude teriam

ciéncias da nao

alcancado os feitos que conseguiram.

Curar, pode, portanto, estabelecer-

se como uma motivacao central de

Cuidamos e
tratamos para
podermos
desfrutar da
vida o melhor
possivel, com
mais tempo e
mais qualidade,
com menos
dor, com menos
condiciona-
lismos, mas...
mantendo
consciente que
ninguém pode
fugir as dores
da prdpria
existéncia
apego a vida, embora sabendo que

esta nao é eterna...

Ficabomdeverqueesteé,porisso,um
terreno fértil para abrigar negdcios
de “cura”, mais ou menos legitimos,
mais ou menos claros e, por vezes
charlatanices de

mesmo pseudo
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cura... O que uns procuram, por vezes
de forma avida e desesperada, outras

vendem de forma avara e descarada.

Mas existe cura?

Serd que se cura a pneumonia, a
perna partida, a diabetes, a doenca
oncolégica, a cegueira, a dislexia,
o autismo, a doenca hereditaria, a
doencadegenerativa,aesquizofrenia,
a depressao, a ansiedade...? E nao
mais parariamos de enumerar,
doencas ligeiras, moderadas e graves,
agudas e crénicas, estados, condi¢oes
e mal-estares... de que uns e outros

vamos padecendo pela simples razao
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de termos nascido e estarmos vivos.

E o que é curar?

Curar é cuidar/tratar

Cuidar remete para uma dimensao
afetiva de interesse e respeito pela

pessoa e pelo seu bem-estar.

Tratar remete para cuidados
técnicos especializados que visam o

reequilibrio ou restabelecimento.

Em qualquer dos casos, penso que
nao é benéfico olhar paraacuracomo

milagre regenerativo em que tudo




4 N
Sinta-se

voltaaum estadoinicial de equilibrio

imaculado. Casos ha, em que esse .
desejado equilibrio inicial nunca Es S'al

chegou a existir, noutros perdeu-se www.espsial.com
www.facebook.com/espsial

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

de forma irrecuperdvel e, em todos,
vai-se perdendo progressivamente.
Tudo o que podemos aspirar sera

entao a cuidados e tratamentos. La
Psicoterapia

Terapia de Casal
Sexologia
Psicogerontologia

diz o provérbio: O que ndo nos mata

torna-nos mais fortes.

Cuidamos e tratamos para podermos
Cristina Marreiros da Cunha

desfrutar da vida o melhor possivel, Psicologa Clinica e da Saude e Psicoterapeuta
com mais tempo e mais qualidade, MARCACﬁES: Tm 96 460 1174
com menos dor, com menos cristmcunha@gmail.com

N——

condicionalismos, mas... mantendo
consciente que ninguém pode fugir de forma a nao trairmos partes
as dores da prépria existéncia. de nés (algumas tao carentes e

maltratadas...), aceitarmos o que nao

Por vezes parece que nos queremos podemos alterar e ter a coragem de
curar de noés préprios. Serada isso mudar o que sentimos e pensamos
possivel? ser necessario.

Talvez, procurando Ser o mais inteiros O melhor tratamento é ir tentando
que nos for possivel, nas nossas Ser de forma cuidada e cuidadora.

circunstancias.

E 0 que é procurar ser inteiro?

CRISTINA MARREIROS

] DA CUNHA
E tentar alinhar o que sentimos, PSICOLOGA E PSICOTERAPEUTA
www.espsial.com .

O gque pensamos €& O que agimos, cristmcunha@gmail.com ,5' e
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Relacionamentos

A minha Cura é a nossa Cura

As relacoes poderao mostrar-nos padroes, espelhar
0 que trazemos de bom e menos bom. E o trabalho
em nds mesmos que nos ajuda a curar-nos e
consequentemente a curar as nossas relacoes.
Por Carla das Estrelas

As relacbes sao um tema
muito desafiante e de grande
crescimento individual e de grupo.
Aqui vamos colocar grande parte da
nossaenergia, dasnossas expectativas,
do nosso tempo, dos nossos objetivos.
Sejam relacdes de caracter amoroso
ou apenas de amizade. Sendo o ser
humano um ser social é natural que
este tema sejaimportante paraanossa

espécie.

Ao longo das nossas vidas, crescemos

coOomas pessoasquesecruzamno nosso
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caminho. Umas vao ficando connosco,
outras vao deixando a sua marca e
ficam para tras. Independentemente
uma

da duracao de relacao de

amizade ou amorosa, nem sempre
tudo corre bem. Muitas vezes somos
espelhos uns dos outros, o que nos
faz ter menos paciéncia, responder
mais rispidamente e surgirem atritos.
O outro vai-nos mostrando o que
temos de bom e o que nao gostamos
de observar em nés. Nesta ultima
situacao... é que vem o desafio.
Quando o outro espelha o que nao
gostamos de ver em nds. Aqui esta
uma oportunidade de cura, tanto da
relacdao como dos individuos.

As relacoes sao  janelas de
oportunidade para que nos olhemos
e para nos curarmos a ndés mesmos,
pois antes de sermos um ser em
relacdo somos um ser individual. E
ha que lembrar esta ordem, o Eu,
enquanto individuo vem antes do Eu,
enquanto ser social. Assim, ha que
olhar primeiro para as emocdes do
individuo. Quando, individualmente,
conhecemos as nossas emocgdes, o que

nos move no mundo, os valores que

sustentam a nossa personalidade, ai

conseguimos compreender os outros,
as suas segurancgas e insegurancas, as
suas questdes e situacdes. Passamos
a agir de maneira mais consciente,
clara, tolerante e com uma visao mais
abrangente

sobre o que significa

compreender as  emocgoes, oS
pensamentos, as reacOes e as atitudes
do outro. Passamos a ter a capacidade
de nos colocarmos no lugar do outro,
como observadores desapegados.
Sem critica e sem julgamento. Sem
desejarmos que o outro sinta, pense
e entenda como nds. Passamos a ser
empaticos. Comunicamos de forma
mais afetiva e com maior acolhimento.
colocamo-nos

Sem nos anularmos,

numa posicao de entendimento
profundo e genuino. Para tal... é
necessario o trabalho enquanto ser

individual.

Omesmoraciociniopoderdseraplicado

para relacionamentos amorosos.

Pensar em restabelecer ou recuperar
alguma coisa, quando o tema sao os
relacionamentos, remete-nos para
a cura de algo no casal. Algumas
questoes se levantam: O que pode o

casal fazer? Como se poderdo ajudar?
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Relacionamentos
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Que medidas a tomar para ultrapassar
o ou os desafios pelos quais estdao a
passar e a viver? Certamente, muitos
serao os conselhos que se poderao dar
de modo a encontrar uma solugao ou
resposta a estas perguntas: procurar
fazer terapia de casal; abrir o coracao
num didlogo franco entre os dois;
estipular limites; chegar a um acordo
sobre o que cada um pretende da
relacao; rever os objetivos que tinham
e que ainda permanecem; entre tantas
outras dinamicas e solugcdes que
possam existir de modo a acertarem

agulhas e decidir o melhor.

“Para se dangar o tango sdao precisas
duas pessoas” e para que uma relacao
tenha fluidez e resulte é preciso que
exista vontade de ambas as partes.
Mas também aqui, antes de serem duas
pessoas unidas pelo lago da amizade
e do amor, sao um individuo unico
que se devera conhecer e trabalhar

independente do outro.

Cada um de nos traz a sua bagagem
familiar com as suas historias, onde
adquirimos as nossas  crencgas,
experiéncias, limita¢cées, sonhos,

conquistas, ganhamos forca, etc. E é
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com todas estas caracteristicas que
nos tornamos unicos e distintos uns

dos outros.

Quando nos cruzamos com 0s outros
saoas bagagense histérias conscientes
e inconscientes de individuos Unicos
que se cruzam e se adaptam. Mas é
trabalhando em nés como individuos,
é curando-nos a ndés mesmos que
facilitamos a existéncia de relacdes
mais saudaveis e mais empaticas. Antes
de sermos duas pessoas em relacao
(amorosa oude amizade) somos um ser
individual e ha que seguir esta ordem
também na cura. A cura do individuo
sera a cura das suas relagdes atuais ou
futuras. E o que cura o individuo... é o

Amor.

“O Amor é terapia, no mundo nao
ha nenhum outro tratamento senao
o Amor. E sempre o Amor que cura,
porque o Amor faz vocé inteiro.

Bert Hellinger

CARLA DAS ESTRELAS
TERAPEUTA HOLISTICA
metamorphosestrelas.wixsite.com/
terapiaseformacao
calcityme@gmail.com



https://metamorphosestrelas.wixsite.com/terapiaseformacao

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

Novas Constelacdes

Anna Luizza, fundadora do projeto Onawa Mde Terra,
fala aos leitores da Revista Progredir sobre o seu percurso
até ao mundo do invisivel, da sua visao sobre as Novas
Constelagdes e como a Cura passa sempre pelo Amor.
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
a conhecem, quatro palavras que a
definem como pessoa?

Anna Luizza:

Presenca, Siléncio,

Mulher, Danca.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu
percurso?
Luizza: Até aos 33

Anna anos

o meu percurso profissional foi
tradicional, sendo que trabalhei numa
multinacional na area da saude onde
tive oportunidades uUnicas de crescer

profissionalmente.

No entanto, ao longo de todo este
tempo, fui sempre acompanhada pelo
meu lado de mulher profunda que
desde cedo, pelos 23 anos, sentiu um
apelo da Natureza Interna, do Universo,
da Sabedoria das Estrelas e deste
planeta gigante que nos acolhe, aquilo
a que chamo de Mae Terra. Esse apelo
levou-me, a partir dos 34, a explorar
um novo caminho que se mantém até

hoje.

Tudo comecou a ganhar forma em

2001, depois do meu primeiro curso

E quando estou
em conexao
com O coracgao
que estou em
ligagcao com o
outro

de Reiki, onde comecei a desenvolver
0 meu interesse pela drea da Medicina
Holistica. A partir dessa altura, decidi
dedicar-me

estudar e ao grande

trabalho do autoconhecimento. E
através da prépria vivéncia que eu
me reencontro com a minha Natureza
e me sinto uma eterna estudante da
evolucdao da vida. Sou apaixonada por
comunicar e é expressando-me pelo
Siléncio que transmito o Amor que Sou.
Na verdade, sempre senti que iria
trabalhar com pessoas na area do
desenvolvimento humano e pessoal,
o que, de alguma forma, me levou a
percorrer “bosques” e “montanhas’,
umas vezes fora de Portugal outras
umas vezes

dentro, acompanhada

outras vezes sozinha.

No decorrer desta longa caminhada,
0 meu processo integrou-se, de forma

progressiva, nas praticas xamanicas e
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fui aprendendo constantemente sobre

a dadiva da vida e também da morte...

Em 2014, fundei a Onawa Mae Terra, um
projeto que materializa o meu trabalho
e aquilo em que acredito que tem
como base a experiéncia da Vida, onde
o Amanhecer e o Anoitecer me fazem

apaixonar pela Terra e pelo Universo.

Considero-me uma eterna aprendiza

das praticas nativas de cura e
autoconhecimento, ligadas a expressao

e ao movimento da Alma.

O meu trabalho foi crescendo e
ganhando forma, corpo, espirito e
alma. Expande-se neste momento

entre Portugal e o Brasil e tem como
a missao conectar as pessoas ao seu

proprio processo de cura.

Facilito cursos, vivéncias e workshops
para o desenvolvimento e revelacao
do Ser. Um trabalho para pessoas
realmente interessadas em serem o

melhor de si proprias.

O que pretendo, sem falsa humildade,
é apenas partilhar o que aprendo e

integro na vida de forma diaria e, ao
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mesmo tempo, aprender com quem
partilha, ajudar a que o fogo da Alma
nao esmoreca e que as linhas da vida se
expressem, ganhem vida e significados,
que os destinos de cada um sigam o
caminho que tiver de ser e que acolham

0 que de novo possa surgir.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Anna Luizza: A minha maior paixao é
dancar. Aprendi que o meu movimento
é curador e esta é a grande viagem pelo
siléncio da minha Alma! A liberdade
de dancar pelo que sou e a integracgao
do meu feminino sagrado na Vida. No
fundo a minha paixdao esta ligada a

tudo o que faco nos dias de hoje.

Progredir: Como surge o interesse da

sua parte pelas Novas Constelacoes?

Anna Luizza: Surge num dos momentos
de frustracao e de crise em que pedi
uma luz. As Novas Constelacdes foram
uma das formas de olhar diretamente
para as minhas dores, sendo que fiz
um trabalho profundo comigo durante
meses a fio. Algo estava a ruir e algo de
NOVo a surgir sem que eu notasse. Eram

novas raizes de uma nova sustentacao




para uma casa interna.

Tive um chamamento profundo da
minha Alma para iniciar atendimentos
individuais e em grupo. Na verdade,
sempre tive vocacao para lidar com
situacdes de conflito, traumas, dores,
ou sensacdes que nao conhecemos,
por ter empatia e facilidade na
comunicacao, no siléncio e, mais ainda,

na minha intuicao.

Conheci alguns Consteladores, tra-
balhei profundamente e nem me
apercebi da beleza do meu caminho e
da importancia que fui tendo na vida
das pessoas que passavam por mim.
E um trabalho profundo, altamente

transformador.

Os pequenos passos foram essenciais
e importantes para hoje poder estar
cada vez mais no meu lugar e sentir o
reconhecimento de quefacoadiferenca

com as Novas Constelagodes.

E uma das grandes bases da minha
vida, é a minha Alma que me guia com
0 coracao, porque independentemente
datécnicaedoconhecimento, équando

estou em conexao com O coragao que

estou em ligagao com o outro.

Progredir: O proximo tema da
Revista Progredir é sobre “Curar’,
na sua opinidao como podem as
Novas Constelacdées ajudarem neste

processo?

Anna Luizza: O que acontece numa
sessao de Novas Constelagdes, seja em
grupo ou numa sessao individual, nem
sempre faz sentido na nossa mente

racional e cheia de analise.

O campo desta atuacao é muito subtil
pois é o campo invisivel das relagdes
afetivas que vamos tendo ao longo
do tempo. E nessa teia invisivel que

nos ligamos aos nossos familiares, aos
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que elegemos como companheiros da

nossa vida, aos amigos e, também, por
mais estranho que possa parecer, aos

que elegemos como inimigos.

A forca que atua neste campo é muito
mais poderosa do que muitas pessoas
imaginam. E, justamente por nao nos
darmos conta disso, € que observamos
a nossa volta tanta loucura e tantos
interesses pessoais a serem colocados

acima do bem comum.

Essa forca, chamada Amor, quando
nao é convidada a fazer parte da nossa
vida, abre espago para que se instale
na nossa mente ou corpo, algum tipo
de dificuldade, enfraquecemos ou
adoecemos. Vemos isso acontecer na

pratica a cada encontro de Constelacao.

Na Constelacao o Amor que falamos é
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o Amor Maior e esta presente o tempo
todo na nossa Alma, na Alma da nossa
familia e também desta grande familia
humana, a nossa Mae Terra, 0o nosso
Universo. S6 o Amor CURA, aproxima e

agrega, fortalece e quer VIVER.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores.

Anna Luizza: Estamos numa fase de
mudanca gigante neste planeta, e
as constelacbes sao uma forma de
mostrar o caminho. Quem decide e faz
a mudanca és tu. Nao ha vencedores
nem vencidos, mas sim e apenas o amor

para continuar. Nada fora, tudo dentro.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
ANNA LUIZZA

www.annaluizza.com
annaluizza.onawa@gmail.com
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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


http://www.akademiadoser.com/

0 restabelecimento Financeiro!

De inicio serd a convalescenca para logo de sequida, a sanacao
consertar e revitalizar as economias mundiais, sustentadas nas
financas e nas moedas com metas e outros valores na sua base
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vital. Por Emidio Ferra

Observando o andamento do
nosso planeta e o decurso das
sociedades modernas, anotamos
um comportamento social, nao
necessariamente de revigoracao,
mas essencialmente de uma ténue
convalescenca, que apenas promete

uma ligeira manutencao do status quo

econdmico e financeiro...




Queremos desafiar as leis da morbidez
e entorpecimento latente, mas quer
parecer que os desafios mundiais,
como a pandemia, a guerra, as crises
humanitarias e sociais, ndao estarao a
permitir, corroborando as tendéncias

negativas!

Teremos de concordar que as
oportunidades que residem dos
desafios que se vém vivenciados serdao
ainda uma vasta e inusitada surpresa
e que por tal ainda teremos de
aguardar a definicao das tendéncias
agora cursantes que se encontram em

reconstrugao.

Aqui a nossa atencao e até mesmo
preocupacao, focar-se-a na sanacao e
revitalizacao das economias e no novo
mundo financeiro que terd de tracar
o seu caminho pela humanizacao e
reciprocamente respeito pelas leis
essenciais e basilares da vida assente

na natureza e na compaixao.

Podera parecer a afirmacao de uma
voz desesperada rebuscando a
salvacao em modos desadequados e
envelhecidos, mas acreditamos ser

o renascimento do sentido rela de

A compaixao é
uma das respostas
mais acessiveis
para as sociedades
encontrarem
0 caminho
da harmonia,
bem-estar e do
florescimento

vida, simultaneamente com os novos
paradigmas ressuscitados de modelos
forjados na base da construcao das
financas, como forca de troca e de

justica social.

Facilmente observamos a
convalescenca das economias, neste
cenario de crise, onde, politicamente,
pouco mais denotamos do que
placebos financeiros e sociais, como os
apoios financeiros a familias, empresas
e grupos sociais desfavorecidos,
procurando-se “tapar buracos”, ou se
preferirem, “tapar os olhos”, ao povo,
com fraca literacia financeira e de
cidadania, que se espera, contentarem-
se com algumas migalhas, sem tocar

na esséncia das problematicas e se
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estruturando solucdées de médio e

longo prazo, como se fosse “pecado”

resolver os problemas de fundo,

sociais, econdmicos e financeiros.
Sabe-se que politicamente estas
solugbes nao sao muito bem-vindas,
porque resolver problemas estruturais,
sejam na educacdo, na economia, nas
financas, enfim sociais em geral, na
melhor das hipoteses, para comecar
precisam de 20 anos...

Como sabemos os mandatos dos

governantes entre 4 a 8 anos, na sua

maioria sao vencidos e nao renovados,
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o que faz com que a nossa misera
insignificancia e ignorancia, se prefira
“tomar conta” do umbigo, do que
cocriar a profunda transformacao de
uma sociedade para o caminho da
felicidade e abundancia, ao longo de

varias geracoes.

Como afirmam os nossos jovens, o
tempo esgotou-se! O Planeta nao
pode esperar por politicos e medidas

adiadas, nao ha planeta B!

Esta nova realidade afirmada pelos
jovens, apresenta uma verdade e

consciéncia, que sao radicalmente




transformadores, ndao podendo ser

adiada!

EL.

Esta presente nos governos, sociedade
e também o povo, assenta tal verdade
como Unica e sem alternativa.
Portanto, é hora de agir! Afirmar as

verdades e fazer o que tem de ser

Feito!

E o momento de afirmar que queremos
sanar e revitalizar verdadeiramente as
financas, num modelo de economia
justa e transparente, aceitando e

permitindoacoexisténciadaequidade,

da justica social e da redistribuicao

assente em modelos humanizados,

A compaixao é uma das respostas
sem temos o outro como o diabo que

mais acessiveis para as sociedades
nao nos impede de viver a felicidade

encontrarem o caminho da harmonia,
e alegria, mas apenas é um reflexo de

bem-estar e do florescimento,
nossas incapacidades e o destruidor

que agora, mais do que nunca,
de sonhos e prazeres inalcancaveis.

sabemos como imprescindivel para a

) continuacao das sociedades no Planeta
E fundamental ndo adiar o inevitavel,

A em todo o seu fulgor e sentido.
terd que cada um ser portador da

bandeira do amor, da verdade, da

justicaetranscendéncia.Eentao,aacao

transparente e justa sera reconhecida EMIDIO FERRA
CONSULTOR EM BIOECONOMIA,

e contaminard as sociedades ao redor FINANCAS E INOVACAO
www.empowertolive.pt

do pIaneta. geral@empowertolive.pt

“Empreendedorismo e Inovagdo”
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Vida Profissional

Amor ou dinheiro?

Realizacao profissional, ter dinheiro abundante, felicidade
no amor... é possivel, assim que realiza o processo de cura
interior que impedem essa realidade, hoje.

Por Jorge Boim

J a todos lemos ou ouvimos a frase
“Escolhe um trabalho que gostes
e nao teras que trabalhar nem um
dia da tua vida” e praticamente todos
concordam com ela. No entanto, apesar
do seu significado positivo, a frase
esconde um ponto negativo, pois parte
do principio de que o trabalho é algo

de que ndo gostamos e se gostamos,

nao é trabalho.
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Esta ideia vai sendo gravada na mente
de cada pessoa ao longo do tempo,
comecando muitas vezes na infancia
e adolescéncia. De uma forma geral,
quando os pais trabalham muitas
horas, passam menos tempo com
os filhos, mesmo que ganhem mais
dinheiro. Do outro lado da moeda esta
a falta de trabalho ou mal pago, que
cria situacoes de stress e preocupacao
que, naturalmente, se passam para os
filhos. Claro que estas sao as situacoes

extremas do tema, pois no meio ha

muitos tons de cinzento.

Nestes casos, ou na maior parte dos
casos, até pelo préprio estilo de vida
a que somos sujeitos, com a exigéncia
em todos os campos, a pressao dos
numeros, na infancia e adolescéncia
vamos criando caréncias e crencgas
relativas ao trabalho, ao dinheiro, ao
mérito, ao valor,ao sucesso... Juntando
a frase do inicio do texto com outra
pérola como “0 amor e uma cabana’,

ou ainda a famosa “sorte ao amor, azar

A cura acontece
sempre de dentro
para fora

anapaulaivo.com

f BOM i

path.harmony@gmail.com

ao jogo” (leia-se, dinheiro), e havera
muita dificuldade em aceitar, em crer
dentro de cada um, que é possivel ser

Feliz no amor e ter dinheiro.

Em termos profissionais, a maior parte
das pessoas cria a sua persona, coloca
a sua mascara para essa area e assume
esse personagem, mesmo que nao seja
a sua natureza. Porque assim deve ser,
porque é o esperado... Essa postura
em relacao ao trabalho, ao dinheiro,
pode e deve ser trabalhada e curada.

A relagcao que se pode criar com o

trabalho e o dinheiro tem tudo para
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serigual a todas as outras relacdes em
outras areas da vida, como a amorosa,
a desportiva, etc. Muito esta associado

a forma como encaramos algo.

Muitas pessoas encaram o trabalho
como algo para a vida, algo dificil de
mudar. Com a mesma facilidade, a
mesma quantidade de pessoas encara
o fim das relagcbes amorosas como algo
natural, que pode acontecer. Existe
um medo inerente que acaba por
fazer com que o foco no trabalho seja
algo de pouco positivo. Olhando para
o trabalho quase que a perspectiva
apresenta todo o seu lado negativo:
a responsabilidade, a

gestao do

orcamento, o levantar cedo, o cansaco,

De uma forma
geral, quando os
pais trabalham
muitas horas,
passam menos
tempo com oS
filhos, mesmo
gue ganhem mais
dinheiro
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os colegas, o chefe, o patrao que nao
da aumentos... e podia continuar.
Apesar disso, tantas e tantas vezes se
pensa que se pudesse mudava mas o

passo fica por dar.

Curar... A cura acontece sempre de
dentro para fora, pelo que quando
se quer curar e mudar algo, isso deve
ser realizado dentro de cada um, pois
as razobes, as causas, sao individuais,
pessoais. Como em todas as curas,
cada pessoa pode decidir tratar o
sintoma ou a causa desse mesmo
sintoma. Curar a partir da causa torna
a cura mais poderosa, mais consistente
e duradoura, com efeitos praticos ao
longo do tempo. A cura do sintoma,
mesmo também funcionando, nao é
tao forte pois apenas se trata, se cura,

uma parte do problema.

Ainda assim, e porque estas “curas”nao
se excluem nem sdao incompativeis,
comece-se pelo sintoma enquanto
nao se realiza a cura da causa. O
sintoma é a forma como encaramos o
trabalho, o dinheiro, a abundancia e o
sucesso profissional. Para esta parte

do processo, gostaria de lhe deixar

algumas sugestodes:




Vida Profissional

_________ MIA DO SER

MV .

“v \n l ‘;.d Venha conhecer-
'ALUGUER DE SALAS PARA

» 4
E Profissional Independente? ’
Contabilista? Designer? Consultor? ...

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

AKADE

Se SIM, a Akademia do Ser em Pago de Arcos,
pode ser a sua soluc¢ao!

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

Aposte em Si e na sua Carreira! Para informagdes ou reservas contacte-nos: ‘i

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

- No final do dia de trabalho, agradeca feita, celebre consigo, congratule-se.
pelo menos 3 coisas boas que tenham
acontecido (tudo é valido, desde uma Nao sendo garantia de sucesso
promocao a relacao com colegas) absoluto, o importante é ir mudando
a perspetiva face ao trabalho, criando
- Identifique o que gostaria de fazer e um ciclo virtuoso e positivo. Mesmo
o caminho a percorrer para la chegar sendo realizada interiormente, a
e imagine-se a percorré-lo (neste cura pode comecgar dentro ou fora...
momento, nao ¢é relevante se lhe Escolha apenas por onde comecar, o

parece real ou nao) resto seguira.

- Imagine/visualize a sua vida
abundante (dinheiro, amor, tempo

disponivel... o que quiser)
JORGE BOIM
COACH DE ALTA PERFORMANCE
www.hypnocoaching.pt
- Sempre que realiza uma tarefa bem JorgeBoim@hypnocoaching.pt
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Curar

Fala-se muito na Cura, como uma urgéncia de
reparar algo que ndo esta bem. Contudo, o grande
passo para a cura estd, ndo na urgéncia de tratar,

mas sim no amor de querer parar, olhar e cuidar, de
dentro para fora. Sempre.
Por Raquel Fonseca

Toda a cura fisica de algo que
visivelmente possandoestarbem,
tem inicio numa auto-observacao
emocional interna, numa introspecao
delicada que, primeiramente, nada
mais deve querer sendo marcar uma
presenca de amor, da pessoa para
consigo proéopria. Uma presenca
interessada e verdadeira, de quem
num movimento de amor-proprio se

decide investigar e conhecer melhor.

Q




O nosso corpo é uma maquina
organica extremamente inteligente e
bem organizada, que esta feita para
nunca adoecer. Ja sao conhecidos
e provados pela ciéncia e pela
medicina 0s inUmeros mecanismos
de defesa e protecdao através do
sistema imunitario. Contudo, inserido
num meio ambiente alimentado
a estimulos, o corpo humano
é sistematicamente induzido a
desequilibrios que desencadeiam
stress no organismo, colocando-o
num estado latente e de permanente
de tensao que, gradualmente, vai
fazendo alteracbdes de desequilibrio
bioquimico hormonal, que se traduz
num impacto no corpo emocional
da pessoa. Este impacto emocional é
inevitavel e acontece em diferentes
niveis, dependendo da identificacao
mental do ser humano com os
estimulos exteriores. Quanto mais
a pessoa estiver fundida com o
automatismo do quotidiano e
traumas internos, mais inevitavel e
impactante serd o desequilibrio na
saude emocional e inevitavelmente

fisica.

O interesse pela cura, normalmente

lifestyle

Saber ouvir o
corpo é o grande
Passo para
permitir que a
cura aconteca

surge quase sempre tardiamente,
quando despertado por um qualquer
desconforto emocional e/ou fisico,
sejaeledafisiologiasistémicainterna
ou Comportamental. Felizmente o
mundo estd a mudar e as pessoas
estdo a ficar mais conscientes,
contudo, ainda pouco treinadas a

saber priorizar-se e a ouvir o corpo.

Saber ouvir o corpo é o grande passo
para permitir que a cura aconteca.

E importante saber sentir e ouvir
o corpo. Olhar para ele como um
precioso veiculo e companheiro
diario de jornada, que nos sussurra
ao minuto, o caminho da saude e
bem-estar a sequir. E este o segredo
para que as pessoas se vejam cada

vez menos nos consultorios, seja por

dor fisica ou emocional.

A Saude é um bardmetro da
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priorizacao da pessoa na sua propria

vida.

Quantas vezes ja ha manifestamente
sintomas fisicos e emocionais visiveis
€ mesmo assim, as pessoas sao
condicionadas a irem aguentando e
‘empurrando a situacao para a frente’
num movimento de auto-abandono
inconsciente, justificando que ‘agora
nao ha tempo, que nao se pode parar’
procurando adormecer-se até ao
limite com distracdées, comprimidos,

vicios ou outras fugas.

Numa sociedade que infelizmente
ainda sobrevive muito a analgésicos,
é importante lembrar que ‘Curar’
nunca é uma funcao do outro, - seja
terapeuta, psicélogo, médico ou

qualquer outro profissional de saude.

A Cura, € um caminho. Um caminho
de regresso si mesmo, num ato
verdadeiro de re-priorizagcao, auto-

responsabilidade e amor-préprio.

A cura da pessoa estd sempre em
si mesma e qualquer desequilibrio
manifestado, vem de uma desconexao

para consigo propria. E este
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desconhecimento de causa e paralelo
desespero na pressa de querer ficar
bem, que, muitas vezes, faz a pessoa
querer encontrar solucdes rapidas e
magicas. Ainda sao muitas as pessoas
a achar que o papel de resolver ou
curar a sua situacao é do profissional
de saude, sejaem termos holisticos ou
convencionais. E por isso importante
frisar que, a cura, é mesmo uma
capacidade intrinseca do individuo e
que qualquer que seja o profissional,
este tem apenas o papel de guiar a

pessOa nesse processo.

Ainda assim, hd na cura um caminho
de compromisso terapéutico,
coragem e resiliéncia. Muitas ja sao as
pessoas que se mantém fiéis ao seu
processo de cura até ao fim na terapia
que procuram, mas também outras
por vezes iniciam cheias de vontade
e, quando comecam a perceber o
profundo papel de responsabilidade
que tém no seu proprio processo de
desconstrucao, desistem. Mas nao faz
mal. Todos temos o nosso tempo. E
as vezes, também o caminho de cura
precisa de pausas. A pessoa permitir-
se as pausas, ja é estar a sair de um

padrao rigido que, no passado, a




ajudou a adoecer. A pessoa poder-
se sentir livre no seu préprio ritmo,
também faz parte do seu caminho de
cura. Costumo dizer que o coragao
nunca tem pressa, o ego € que tem.

A cura leva tempo. E um processo na

vida da pessoa, nao um episoédio.

O importante é nunca desistir. Mas

muitas vezes acontece. Porque ¢é
dificil, porque a dor e o cansac¢o sao
muitas vezes intolerdveis ao ego e
fazem parecer que o trabalho interior
nao vale a pena. Ainda condicionados
e iludidas pela publicidade do sistema
exterior, é ainda apelativo e mais facil
para muitas pessoas selar tudo com
comprimidos, que as facam sentir mais
dormentes a dor ou acelere o sono.
Tudo numa pressa de desconexao
com elas préprias face a dor. Contudo,
é importante lembrar a quem |é que,
este caminho que parece mais rapido,
é apenas um caminho ilusério onde a
sensacao de alivio é confundida com
cura. E no abandono do querer curar
apenas para alivio de sintomas e sim
num compromisso verdadeiro de
investigacao interior e amor-préprio,

gue a verdadeira cura acontece, numa

A cura leva
tempo. Eum
processo na vida
da pessoa, nao
um episodio

resposta consequente e espontanea.

Ainda assim, cada pessoa tem sempre
a liberdade de caminhos a segquir.
Este livre arbitrio da pessoa deve ser
olhado também ele sem critica ou
julgamento. Avontade da pessoa deve
ser sempre respeitada. Até porque,
todos os caminhos guiam sempre
paraa cura, mesmo os que pelailusao,

possam ser mais demorados.

A cura comeca sempre num olhar
delicado para o interior. S6 assim se
leva cura ao corpo e a vida. De dentro
para fora. Um caminho feito com o
coracdao. Sem olhar a metas, mas sim
a transformacao, curadora, que se vai
manifestando ao longo da prépria

caminhada.

RAQUEL FONSECA

TERAPEUTA E HIPNOTERAPEUTA
CLIINICA, TRANSPESSOAL E REGRESSIVA
www.akademiadoser.com/raquelfonseca
Facebook: Raquel Fonseca -
Simplesmente SER

Instagram: raquel_fonseca_ser
info.raquelfonseca@gmail.com
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[ spiritualidade

Cura Espiritual

Todos os males surgem da ilusao de que estamos
separados da nossa Fonte e uns dos outros. A
ilusao de que somos um corpo isolado, perdido
neste mundo, onde todos os corpos se movimentam
separados, vagueando, na esperanca de que haja
saude, haja abunddncia, haja felicidade que cheque
para todos. Por Fatima M. Lopes

P ara mantermos este estado de
coisasestamospermanentemente
em modo “controlo”, exercendo a
forca de vontade até a exaustao e
despendendoumaenorme quantidade
de energia. Tudo isto acontece porque
carregamos uma culpa gigantesca
por aquilo que acreditamos ter sido
o “pecado original”. Essa culpa diz-

nos que nos separdmos de Deus e

fomos expulsos do paraiso, entregues
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a nossa propria sorte. Diz-nos que
nao somos merecedores do amor e
misericordia divinos, porque somos
pecadores, e sO6 seremos salvos
atravésde umsofrimento excruciante.
Caso contrario, acreditamos, seremos
severamente punidos por Deus e

condenados ao inferno.

E se o inferno fosse esta vida que
cridmos aqui na Terra? E se a verdade
nos dissesse que nunca estivemos
separados de Deus e que somos
merecedores das maiores béncaos
divinas? Neste contexto, a cura nao
seria mais do que o despertar da
ilusao da separacdo, da ilusao da
culpa e da oferta gentil do perdao a

todos 0s nossos irmaos.

Toda a doenga surge em primeiro
lugar na mente estendendo-se
posteriormente ao corpo. Mas
a mente doente nao sabe que
armazena toneladas de culpa, raiva,
ressentimento, medo e desespero.
Estes males sao o resultado de nos
sentirmos afastados do nosso lar
divino, perdidos e assustados com a
ameaca dacondenacao eterna. Assim,

a cura faz-se necessaria em primeiro

A cura surge
assim, como
uma visao liberta
de ilusbées, que
anula a crenca
no pecado e na
culpa e vé um
mundo iluminado
e curado pela paz
do espirito

lugar na mente através da restauracao
de uma visao clara da verdade. A
verdade de que somos todos seres
espirituais a viver uma experiéncia
humana, e de que todos os seres sao
nossos irmaos e prolongamentos da

mente de Deus.

Ao restaurarmos a nossa visao,
curando a nossa culpa ancestral e
estendendo o perdao a todos os
nossos semelhantes, iniciamos o
processo de cura. Nao poderemos
dizer que é um processo facil ou livre
de angustias e aparentes paradoxos;
mas é este o processo para o inicio de

toda a cura.
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Quem poderd dizer que é facil ver
um assassino como um filho legitimo
de Deus? Mas ndo serd um assassino
apenas um ser que vive preso num
lugar de escuridao, onde a ilusao da
separacao é tao grande que vé os seus

irmaos como simples objetos?

O primeiro passo é reconhecermos
em nos o grau de ilusao em que
vivemos e depois entao, estendermos
o perdao a todos os que nos rodeiam
nao excluindo ninguém da nossa

compaixao.

Oferecendo o perdao e a cura aos
outros oferecemo-la a nds préprios,
pois estamos todos ligados por fios
invisiveis e transcendentes, que os
nossos cinco sentidos nao conseguem
discernir.

A verdadeira cura é a restauracao
da nossa imagem de perfeicdao, que
nunca deixou de existir na mente de
Deus, que nos criou a sua imagem e

semelhanca.

Este mundo de trevas e sofrimento é
uma criagao nossa. Deus nunca nos

expulsou do seu reino divino e nunca
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nos abandonou ao infortunio. A
tomada de consciéncia desta verdade
liberta-nos de toda a culpa e podemos
assim descansar na certeza de que
um dia regressaremos ao lar. Esta foi
a principal mensagem de Jesus ao
mostrar-nos que a morte nao existe e
que o reino de Deus estd dentro de
nds. Infelizmente a religiao, criada
pelos homens, nao soube interpretar
contrario

esta mensagem e pelo

distorceu-a ao introduzir a ideia de

pecado, culpa e punicao.

Cada ser humano que aceite para
si mesmo a béncao desta verdade e
que a viva pode oferecé-la aos seus
irmaos, vendo em cada um o espirito

eterno e imaculado que ele é.

Um diamante sujo de lama nao é

minimamente contaminado por ela,

Toda a doenca
surge em primeiro
lugar na mente
estendendo-se
posteriormente
ao corpo




apenas fica ofuscado o seu brilho

temporariamente. Assim somos noés
enquanto espiritos encarnados no
mundo da matéria. Mas nao devemos
olhar para a lama que nos suja, mas

para o brilho que de todos emana.

A cura surge assim, como uma visao
liberta de ilusdes, que anula a crenca
no pecado e na culpa e vé um mundo
iluminado e curado pela paz do

espirito.

Quem busca a cura num mundo de

ilusbes encontra apenas paliativos

para o corpo, mas quando falamos
de cura espiritual existe apenas um
caminho, e esse é de facto, como ja
foi dito, o caminho estreito. A escolha
é sempre nossa e por isso temos livre-
arbitrio.

ilusao da

Quando a separacao

desaparece, a cura acontece.

FATIMA M. LOPES
AUTORA DO LIVRO:

“UMA VIDA COM PROPOSITO” -
fatima-lopes.weebly.com A\ -~

W e, 4 b
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PHILOSOFIAS




Precisamos sentir dor,
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Cura,
uma jornada da alma

muita dor para iniciar

um verdadeiro processo de CURA, caso contrdrio
continuaremos a “atirar para debaixo do tapete”.
Por Ana Paula Rodrigues

O tapete é o seu corpo...
literalmente o seu corpo, onde
tudo se encontra, o seu templo

sagrado nesta vida.

Um processo de cura, seja ele qual
for, comeca com a constatacao de
que algo esta errado, esta tomada
de consciéncia é fundamental para a
etapa seguinte, a vontade de mudar
e a decisao de fazer algo em relagao

ao problema.
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O primeiro passo é descobrir o que
estd a causar o problema e tomar
medidas para o corrigir. Nao basta
desfacar sintomas, o importante
é perceber a origem e isso pode
envolver fazer mudancas no estilo de

vida, na dieta e nas relagdes.

Ha muitos estudos que mostraram
a ligacao mente-corpo e o poder da
mente na cura. A sua mente é uma
ferramenta poderosa que pode ser
usada para curar, quando consegue
alterar e focar os seus pensamentos,
visualizar a cura, ser positivo, ser pro-

ativo (autocuidado)

Oautocuidadoéumaparteimportante
da cura. Ajuda-o a lidar com o stress,
a gerir os sintomas e a melhorar a sua

saude em geral.

Quando cuida de si mesmo, o mais
provavel é que se sinta melhor e
se cure mais rapido. Ha diferentes
formas de praticar autocuidado, com
técnicas de relaxamento como yoga

ou meditacao, que ajudam a reduzir

Quando tivermos
tempo e a coragem
de manifestar
livremente quem
SOmMos, com as
nossas feridas
ja curadas, sem
as sombras
do passado e
amando incon-
dicionalmente,
poderemos
finalmente
encontrar a saude,
paz e a felicidade
que tanto
procuramaos

o stress e a sentir-se mais centrada.

Ha quem prefira passear na natureza
ou participar naatividade fisica, o que
quer que facaparacuidardesimesmo,
é importante ter certeza de que é

algo que gosta e que tem tempo para
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praticar regularmente, uma vez que
deve ser uma experiéncia agradavel
e que ajude a sentir-se melhor, tanto

fisica como emocionalmente.

Sendo a CURA um Processo interno,
estara completo quando o individuo
faz uma recuperacao total, de
dentro para fora. A autodescoberta
e autoaceitacao ajudam a tornarmo-
nos inteiros novamente, para viver

uma vida normal e mais saudavel.

A CURA é a jornada da alma, através

do nosso coracdo, mente e corpo.

Saiba que um sentimento ou
pensamento negativo enfraquece
imediatamente o corpo (sistema

imunitdario), criando um desequilibrio
interno e energético. A cura interior é
um desafio que vale sempre a pena,
uma vez que, levarda a melhor versao
de si mesmo e mudara a sua vida para

sempre.

Reconhecer as dores que vivemos,

trazer a consciéncia as nossas feridas
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mais profundas e recalcadas, nao é
facil, mas estas sao muitas vezes o
reflexo das nossas doencas atuais

(fisicas e emocionais).

O segundo passo é iniciar o processo
de autodescoberta: E descobrir quem
realmente somos, 0 nosso propodsito,
a nossa verdadeira identidade:
depende da opiniao dos outros? - ou

do que damos em troca?

Quem sou eu? Precisamos descobrir
quais sao 0s nossos recursos, valores

e crencas.

O terceiro passo é aceitarmo-nos
tal como somos, aceitar o bom e o
menos bom. Aceitar que nao somos
perfeitos, ninguém é... a perfeicao so6
existe na imperfeicao.

todos temos as

Lembre-se que

mesmas necessidades humanas:
Queremos sentir que somos amados,
aceites evalorizados.Todos queremos
sentir seguranca, ter a sensacao de

pertenca e todos queremos ter um




propdsito, uma missao.

S6 que quando isso nos falta,
procuramos no exterior algo para
tentar preencher o vazio que
sentimos. Podemosrecorrera comida,
alcool, drogas, sexo, ou outras
coisas para nos fazer sentir melhor
(temporariamente). Mas a verdade
é que, por muito que tentemos
preencher esse vazio com estimulos
externos, este nunca poderd ser
verdadeiramente preenchido dessa

forma.

O quarto passo é encontrar formas
de curar as nossas feridas, como
por exemplo, perdoar aqueles que
nos magoaram, aceitar e perdoar
0S nossos erros, esquecer as dores
do passado e compreender o seu
verdadeiro significado e utilidade

agora.

O quinto passo é tornar-se inteiro
novamente, encontrar a sua proépria

forca interior e 0 seu propédsito.

Quando tivermos tempo e a coragem

de manifestar livremente quem

somos, com as nossas feridas ja
curadas, sem as sombras do passado
e amando incondicionalmente,
poderemos finalmente encontrar a
saude, paz e a felicidade que tanto

procuramaos.

ANA PAULA RODRIGUES
YBICOACH - SUCCESS CAREER

& LIFE STRATEGY COACH
www.ybicoach.pt

info@ybicoach.pt
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mudanca tranquila

A Cura

A saude é um estado transitorio. Nao ha quem nao
adoeca e tudo se cumpre em mortalidade.

Mas a Vida celebra-se, é para ser construida em
contentamento. 0 fendmeno fascinante da vida ndo
se compadece com a doenca.
por Carlos Lourenco Fernandes

Acura é um processo afetivo
e de competéncia cientifica.
Tudo prossegue em esforco de

Humanidade.

A ciéncia alimenta-se, evolui,
negando. Se um cientista propde uma
versao para atingir um certo objetivo,
outro cientista trabalha negando o

resultado do colega.




.
mudanca tranquila

EnoexerciciodanegacaoqueaCiéncia
progride, evolui, rompe fronteiras e

ameaca a proxima fronteira.

A cura é,deve ser,em cada um de nos,
um processo de negacdo da doenca.
Doencas fisica ou mental. Combaté-
la, nega-la, erodi-la é a atitude amiga
da Vida, da ciéncia, do conhecimento,

do gosto pelo fascinio do amor.

Nada impede a doenca (que como a
saude é um estado transitério) e tudo
depende da vontade em celebrar a

vida.

O conhecimento é uma aventura sem
fim. Intermindvel. A cada momento
pode emergir a cura aquela doencga.
Em cada ser humano reside a
espantosa capacidade da diferenca.
Construtor de conforto, o Homem
progride em versao positiva. Sao mais

os apaixonados pela vida do que os

que vivem a celebrar a morte.

Ndao ha Russia, celebrando a morte,

A cura é um
processo afetivo
e de competéncia
cientifica. Tudo
prossegue
em esforco de
Humanidade

que impeca o Natal dos ucranianos

que, em abraco se aquecem, e
avancam na cura da louca agressao,

em paixao pela liberdade.

Pelo Natal, as felizes festas traduzem
o processo de reanimag¢dao para
enfrentar doencas de 2023, na certeza
que a cura, o esforco de vencer
dificuldades, nos levara ao préoximo

2024!
Assim seja!

A paixao pela vida, sempre.

CARLOS LOURENCO
FERNANDES P
URBANISTA

clfurban@gmail.com ‘&..
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Yoga para Todos (Atividade Regular)

por Fundacao Oriente

4 Janeiro a 29 Julho (Segundas, Quartas e Sdbados)
Presencial e Online | Fundacdo Museu do Oriente, Lishoa
www.foriente.pt

servico.educativo@foriente.pt

213585299

Curso de Reiki Nivel |
por Sentido Humano
4 de Janeiro as 20:00h
Online
www.sentidohumano.pt
info@sentidohumano.pt
962555154

Palestra Pensamento Positivo

por Escola Macrobidtica, Simon Brown
e Filipa Silva

4 de Janeiro das 19:30h as 21:30h

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

911860618

Danca Oriental (Atividade Regular)

por Fundacao Oriente

5 Janeiro a 27 Junho (Sequndas e Quintas-feiras)
Presencial e Online | Fundacdo Museu do Oriente, Lishoa
www.foriente.pt

servico.educativo@foriente.pt

213585299

\ 56 | REVISTA PROGREDIR | JANEIRO 2023

Janeiro 2023

Puja de Gongos “Define a tua intencao para
20231

Por Angelo Surinder & Team

7 de Janeiro as 23:00h

Ser Vivo | Palmela

WWww.cosmicgong.com

eventos@cosmicgong.com

969014434

Workshop de Alimentacao Saudavel
Por Divercook

7 de Janeiro das 10:00h as 11:00h
Albergaria-a-Velha

www.cm-albergaria.pt
geral@cm-albergaria.pt

234529300

Curso de Especializacao em Kinesiologia
Holistica

Por Biosymbiosis- Instituto de Medicina
Natural

8 de Janeiro as 09:30h

Paz Studio | Lishoa

www.biosymbiosis.com
geral@instituto-medicina-natural.pt

931440473

Workshop Medrar

Por Escola Macrobidtica, Tereza Mizon
11 de Janeiro das 18:30h as 21:30h

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

911860618
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https://www.foriente.pt/detalhe.php?id=C75C7DB4-A3DA-4732-B910-1D57046C2CEB&area=cursos-conferencias-e-workshops
https://www.foriente.pt/detalhe.php?id=29485526-4E8E-4791-9307-5A56E639C206&area=cursos-conferencias-e-workshops
https://www.facebook.com/events/3433100780348586
https://www.facebook.com/events/394825766151749
https://www.facebook.com/events/507266134796859
https://www.facebook.com/events/1113280359339595
https://www.cm-albergaria.pt/visitar/o-que-fazer/agenda-proximos-eventos/evento/workshop-de-alimentacao-saudavel-divercook
https://www.viralagenda.com/pt/events/1229085/puja-de-gongos-define-a-tua-intencao-para-2023
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Janeiro 2023

Oficina de Escrita Terapéutica
Por Lara Barradas

14 de Janeiro as 10:00h as 13:00h
Online Zoom
www.laboratoriodeescrita.com
info@laboratoriodeescrita.pt
927080159

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 Hatha Yoga MANHA
por Mariana Silva

33 e 52 feira das 10:00h as 11:00h
Akademia do Ser | Paco 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
32 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 | Pago 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 TARDE

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/chikung.html
http://www.akademiadoser.com/pilates.html
http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/yoga-para-gravidas.html
http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/praacutetica-semanal-de-meditaccedilatildeo.html
http://www.akademiadoser.com/yoga.html
https://www.facebook.com/events/3395892900682124
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reflexoes

POLAROIDS & SLIDES

Como?

‘Uma escolha de
Uma ag

PODERA VER MAIS NA

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

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Do mesmo modo que aquele que fere ao outro

fere a si proprio, aquele que cura, cura a si mesmo.”
PORTA 24 Carl Jung

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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https://youtu.be/EagcKMVqM6k
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
https://www.facebook.com/RevistaProgredir

Estufado de lentilhas

As lentilhas sdo um excelente ingrediente
para usar como base de uma refeicdo
completa. Para além de serem deliciosas,
tém imensos beneficios para a nossa sadde!
Experimente esta receita com este ingrediente

tao versatil:

Ingredientes:

« 1 colher de sopa de azeite

. Especiarias q.b. (salsa, paprika, pimenta
caiena, mistura de pimentas, manjericao,

acafrao)

« 125g de cogumelos cortados
« Talho francés as rodelas 2. Adicionar a dqua e deixar cozer;

« 100g de quinoa lavada

« 200g de lentilhas vermelhas 3. Quando estiver tudo cozido, adicionar os
« 2 punhados de espinafres babyleaf espinafres;
- Sal q.b.
« 700 ml de dqua 4, Deixar ferver durante 10 minutos e servir.
Preparacao:
RITA SANTOS
. o HEALTH COACH
1. Refogar em azeite as especiarias, os www.aritasantos.pt
A ) www.instagram.com/aritasantos_hc 45
cogumelos, o alho francés, a quinoa e as www.facebook.com/aritasantoshc
. www.youtube.com/ARitaSantos
lentilhas vermelhas; aritasantos@aritasantos.pt ‘ .
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LIVROS RECOMENDADOS

0 Poder das (Suas) Emocgoes
de Thibaut Meurisse
Thibaut Meurisse é especialmente nos Estados
Unidos da América como criador do What Is
Neste livro aborda

Personal Development.

essencialmente as formas de superar oS
sentimentos negativos. Quer superd-los? Sente
que ndo tem capacidades suficientes para o

fazer? Precisa de ajuda para lidar com o stress?

THIBAUT MEURISSE

0,FO0ER

EMOCOES

Teve emo¢des negativas que
pensou que nunca se iria

livrar delas? A solucdo para

Unm g pricice para superar @ negatividade
& e melbor com o seus sestimentes

lidar com emogdes negativas

é entender como estas
funcionam e aplicar técnicas
especificas para garantir
que as conseqgue gerir da melhor forma possivel.
Este livro é o manual de instrugdes que os seus
paislhe deveriam ter oferecido desde muito novo.
Ao [é/lo, aprenderd um processo passo-a-passo
para lidar com as emo¢des negativas e viver uma
vida mais feliz e entusiasmante. Com exercicios
praticos e exemplos pessoais, explorard técnicas
que neutralizam as espirais de negatividade e
proporcionam um alivio imediato e duradouro.
Preco: Cerca de 12,51€ por 200 paginas de sabedoria.

Editor: Prime Books
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fontes de saber

Respira
A Nova Ciéncia de uma arte perdida
de James Nestor

Pode fazer todo o exercicio que quiser e sequir
as Ultimas dietas e tendéncias de satde, se ndo
estiver a respirar bem nada faz efeito.

Nada é mais essencial para a salide e o bem-estar
do que a respiracao. E parece simples: basta
inspirar, expirar, e repetir cerca de 25 000 vezes
por dia. Mas os seres humanos esqueceram-se
de como se respira corretamente - e isso traz
graves consequéncias. A pesquisa mais recente
nas dreas da bioquimica, da pneumologia e da
demonstra

fisiologia que

RESPIRA

A NOVA CIENCIA
DE UMA ARTE PERDIDA

mesmo ligeiras alteracoes
a forma como inspiramos

e expiramos podem ajudar

a melhorar o desempenho

JAMES NESTOR

FAALCIN XS L SIRMET N 30 T W T o

atlético e a postura,

rejuvenescer 0 o0rganismo -
e combater o ressonar, a alergia, a asma e as
doencas autoimunes.

Uma leitura fascinante que vai transformar tudo
aquilo que pensa que sabe sobre o mais bdsico e
fundamental dos nossos gestos. Respire fundo -
leia com atencdo - e transforme a sua vida!

Preco: Cerca de 14,94€ por 272 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

Q



https://www.bertrand.pt/livro/o-poder-das-suas-emocoes-thibaut-meurisse/27341152
https://www.bertrand.pt/livro/respira-james-nestor/24572397
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Manual de Instrucoes para a Vida
0 guia que deveria ter recebido quando
nasceu de Joe Vitale
Quem nao gostaria de

receber, a nascenca, um

| MANUAL

o _ :  INSTRUCOES
orlentagoes para uma Vlda | para @

manual com as principais

prospera e feliz?

Considerando que vamos
sempreatempodeaprender,
Joe Vitale, um dos mais conceituados autores na
area do desenvolvimento pessoal, partilha nesta
obra as licoes mais importantes que reuniu ao
longo dos anos e que o vao ajudar a usufruir das
infinitas possibilidades que a vida oferece.
Num tom simples e bem-humorado, com casos
praticos e histérias inspiradoras, Joe Vitale
ensina-o a alcancar a abundancia e a realizagdo
pessoal. Consequird tirar o mdximo partido da
vida quando descobrir como:
-encontrar o seu propdsito;
-correr riscos que levam ao sucesso;
-ultrapassar os momentos dificeis;
-aceitar os seus erros e sequir em frente;
-trabalhar em equipa;
-acreditar em si mesmo.

Preco: Cerca de 13,95€ por 192 paginas de sabedoria.

Editor: Albatroz

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 aquj e Veja os textos
que os nosso [ejtores
enviaram.

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado a
sI. Junte-se a ngg!
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Annie Ernaux

escritorafrancesa Annie Ernaux é avencedora
Ado Prémio Nobel da Literatura de 2022. A
autora é apenas a 172 mulher Nobel da Literatura,
num total de 119 pessoas laureadas na histdria do
prémio. E uma escritora e professora francesa. A
sua obra literdria, principalmente autobiografica,

romance e memdrias, remete a sociologia.

Nascida Annie Duchesne em Lillebonne, a 1
de setembro de 1940, passou a sua infancia e
juventude em Yvetot, na Normandia.

Estudou na Universidade de Rouen-Normandie e

em Bordeaux.

Formou-se professora de literatura moderna no
inicio da década de 1970. Lecionou no Colégio
de Bonneville e no Colégio d’Evire em Annecy-
le-Vieux e Pontoise, antes de ingressar no Centro

Nacional de Educacdo a Distancia.

0 primeiro livro é publicado em 1974, com o titulo
“Les Armoires Vides” (“Os Armarios Vazios”, em
traducdo livre, inédito em Portugal), uma obra
autobiografica e sobre o aborto que fez dez anos

antes, romance de tom dspero e violento.
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Vencedora do Prémio Renaudot, por “La Place

(“Um Lugar”), de 1984, ganhou maior relevo
com “Les Année” (“Os Anos”), em 2008, um vasto
panorama que vai da época do pds-guerra até ao

presente.

Em 2011, publica “L'Autre Fille”, uma carta
dirigida a sua irmad, que morreu antes de seu
nascimento, assim como “L'Atelier noir”, que retine
vdrios cadernos de anotagdes, planos e reflexdes

relacionadas a escrita de suas obras.

Em 2017, é galardoada, por todo o seu trabalho,
com o Prémio Marguerite-Yourcenar, concedido

pela Sociedade Civil de Autores Multimidia.

Q
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Ernaux é reconhecida com o Nobel de Literatura
de 2022 “pela coragem e acuidade clinica com
que descortina as raizes, os estranhamentos e 0s
constrangimentos coletivos da meméria pessoal”,
tornando-se na primeira mulher francesa a ser

laureada com o Nobel de Literatura.

0 comunicado do jari destaca como “Ernaux
examina, de forma consistente e a partir de
diferentes anqulos, uma vida marcada por fortes

disparidades de género, lingua e classe.”

0 presidente francés Emmanuel Macron, saudou a

entrega do Prémio Nobel a Ernaux, sequndo ele “a

voz da liberdade das mulheres e dos esquecidos

do século”.

“0 verdadeiro objetivo da minha vida talvez seja
apenas este: que meu corpo, minhas sensagdes
e meus pensamentos se tornem escrita, isto
é, algo inteligivel e geral, minha existéncia
completamente dissolvida na cabe¢a e na vida

dos outros.” Annie Ernaux

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
geral@revistaprogredir.com
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~ glossano Ferramentas Aceda a outrgs férramentas.
para Progredir para progredir clicando aqui

Aromaterapia
Apoio emocional apés a Perda Gestacional

uando pensamos em gravidez automaticamente
Qo nosso cérebro remete-nos para um momento de
felicidade, mas infelizmente muitas sao as familias que
nao tém o seu bebé no colo. Estima-se que 15a 20% das
gravidezes terminem em perdas espontaneas durante o
primeiro trimestre e que 5% apds as 20 semanas. Em
qualquer um dos casos a mulher tem de lidar com

vdrias perdas:

-Perda do bebé que ja é amado;

- Perda do futuro enquanto mae e enquanto familia;
- Perda da confianga no seu corpo;

Ao mesmo tempo que a mulher tenta gerir estas
perdas a sociedade “obriga” que siga em frente sem
praticamente ter tempo de fazer o seu luto, todas estas
varidveis fazem com que sentimentos de stress, tristeza
profunda, culpa, raiva, entre outros sejam constantes
e estes depois traduzem-se em manifestacoes fisicas
como: insonias, enxaquecas e ansaco extremo, por

exemplo. Nao existem “receitas” e cada mae/familia
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deverd procurar terapia(s) que a ajudem a passar por

este caminho de forma mais tranquila. A Aromaterapia,
utilizadaha centenas de anos pelos nossos antepassados
poderd ser uma grande aliada. E uma terapia holistica e
integrativa que utiliza extratos de plantas medicinais e/
ou aromaticas (6leos essenciais, vegetais e hidrolatos)
com objetivo de promover salde e bem-estar fisico e
emocional. A Aromaterapia, através do uso de
6leos essenciais, ajuda a mulher a ultrapassar os trés

estdgios de cura:

Q



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

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

- (ura do corpo fisico: os 6leos essenciais tém

propriedade  terapéuticas  analgésicas,  anti-
inflamatdrias, entre outras e por isso ajudam a
minimizar dores e desconfortos. 0 uso em massagem
de ¢dleo Eucalipto radiata ou Lavanda Augustifolia ,
devidamente diluidos, ajudarao a minimizar as dores

fisicas.

- Cura do coragdo: os 6leos ao ajudarem a nivel fisico
permitirdo que a energia positiva entre no coracao e
liberte os sentimentos reprimidos. Hd um processo
reciproco de libertar e receber. 0 uso do dleo de
Bergamota (Citrus Bergamia) em difusao individual,
por exemplo, podera ajudar a preparar o lado emocional
para que este deixar sair os pensamentos mais negativos.
Nesta fase outras terapias como o reiki e consultas de

psicologia poderao ser excelentes aliadas.

- Aumentar a consciéncia espiritual e a conexao:
passando pelos estdgios anteriores a mulher estd
pronta para a cura holistica encarando os factos com
maior clareza e coragem para sequir o seu caminho.
Oleos como Olibano (Boswellia) ou Vetiver (Vetiveria
zizanioides) em difusao ativa ou em massagem no
plexo solar darao a mulher sensagdao de protecao, amor,

conexao, aterramento e orientacao.

olossario

Ferramentas
para Progredir

Com objetivo
de promover
saude e bem-
estar fisico e
emocional, a
Aromaterapia,
ajuda a mulher
a ultrapassar os
trés estagios de
cura

Estes sdao alguns exemplos dos beneficios da
Aromaterapia. Apesar de usar solucbes naturais, estas
a0 muito concentradas e por isso 0 seu uso pressupde
conhecimento, principalmente para os grupos de risco.
Consulte um Aromaterapeuta para um aconselhamento

personalizado e indicado ao seu historial clinico.

TATIANA CATOJA
AROMATERAPEUTA CERTIFICADA

E AROMATERAPIA CLINICA PELA

DGERT E INSTITUTO PORTUGUES DE
AROMATERAPIA
www.instagram.com/tatiana.catoja
www.facebook.com/
Tatianacatoja.mimosdterra
www.tatianacatoja.wixsite.com/website

___-;-.
]
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Para criar, basta libertar o
seu coracao, e deixar que as
ideias tomem forma através

dos seus sentidos.
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0 verdadeiro sabio ndo é
aquele que lé muito, mas
sim aquele que pde em
pratica o que |é. =
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o BIDEIAS E HARMONIA

PUBLICACOES, MARKETING E EVENTOS, LDA

Lancamos as
raizes parao

3

seu Futuro! ’
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https://www.ideiaseharmonia.com/

