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editorial

Viver Melhor

Caros amigos,

Para a presente edicdo da Revista Progredir escolhemos o tema
“Viver melhor” como fio condutor da mesma.

0 que é viver bem? Como podemos viver melhor?

Teremos uma vida “boa” quando vivemos uma vida moral e
eticamente correta? Quando vivemos com principios, de forma
“correta” para com os outros...

Teremosumavida boa quandoacumulamos sucessivos momentos
de prazer, mesmo quando tal prejudique terceiros? Ou até a nds
préprios com excesso de comida ou bebida (entre outros)?

Teremos uma boa quando somos Felizes? E quando temos pessoas
que sao felizes quando maltratam terceiros? Sadicos, ditadores
ou violadores por exemplo...

Quando viveremos melhor? Quando teremos uma vida plena?
Serd certamente com uma conjugacao de fatores: Talvez
quando somos moralmente virtuosos, quando temos salde,
prosperidade, amizade, quando experimentamos momentos de
prazer, de felicidade, quando somos respeitados e vivemos uma
vida com significado...

“Supera, suporta, entenda: isento de problemas eu ndo conhe¢o
ninguém. Queira viver, viver melhor, viver sorrindo e até os cem.”
Caio Fernando Abreu

“Queira viver, viver melhor, viver sorrindo e até os cem. Estou
feliz, estou despreocupado, com a vida eu estou de bem.”
Caio Fernando Abreu

“Viver é aprender. E aprender é 0 caminho

para se viver melhor.”
Marcos Chavarelli

Boas leituras!

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos,

.@%(O«faaccaé/ﬂa/ Ternandes
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ONIS, Organizacao Neuroeducativa

para a Inclusao Social

Yoga Pos-parto — Akademia do Ser

AONIS nasce com o intuito de
contribuir

para a melhoria da |
qualidade educativa
e saude das criancas
e jovens, assumindo
uma  abordagem maioritariamente
baseada nas ciéncias psicolégicas, nas

neurociéncias e na pedagogia.

Mais informacado veja aqui

Festival Animal 2023 - Oeiras

Festa Animal
Achega de maio
e até outubro e estao
previstas 6 datas em
diferentes pontos do

concelho de Oeiras.

Workshops

Campanhas de adocao,

tematicos, Demonstracdes Caninas e
Animacdes Varias para visitar.

Mais informacao veja aqui

OYoga pos-parto promove através
do movimento, equilibrio e
relaxamento,

0 processo natural

da recuperacao

I

apés o (]
i

da mae

parto. Estas aulas _ &

decorrem no espago
Akademia do Ser em Paco de Arcos.

Mais informacado veja aqui

video do més

DE UDA_R

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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Webinario: “Pensar fora da caixa”
Por Academia dos +

19 de Maio das 19:00h as 20:00h

Online

www.academiadosmais.pt
geral@academiadosmais.pt

914211694

Aulas de Yoga Pos-Parto

Por Rita Martins

62 feira das 16:00h as 17:00h
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

62 feira das 17:00h as 18:00h

Akademia do Ser | Paco 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
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Aulas de Pilates

por Julia

Manha: 23, 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

Vinyasa Yoga

Por Marialuna Wengorovius Nico
32 feira das 18:00h as 19:00h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

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 e 62 feira das 19h as 20h | 62 feira das 18h as 19h

Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249
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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 8,50€/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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Viver Melhor

E xistem os saudosistas que ficaram retidos
no passado e que relembram que o
antigamente é que era bom. Depois existem os
futuristas que nos dizem que no futuro é que
realmente poderemos viver melhor e depois
ainda existem os “equilibristas” que nos dizem
que no meio é que estd a virtude e que existem
coisas boas e menos boas entre o passado, o

presente e o futuro.

Ndo sei em que ponto do caminho me coloco,
mas uma coisa é certa, o que preciso hoje
certamente ndo é 0 mesmo que precisei ou irei

um dia precisar, para sentir que vivo melhor.
Vive-se melhor sempre que a experiéncia nos

traz o crescimento da aprendizagem. Sempre

que nos tornamos mais, porque algo nos

10 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2023

acrescentou e esse acrescento nos leva para a

vida mais inteiros.

Vivemos melhor, quando ficamos em paz com
0 que se passou e ganhamos ferramentas
para aquilo que ainda a de vir. E certamente
vivemos melhor quando fazemos escolhas em
amor, que respeitam a nossa alma e aqueles

que caminham connosco.

Ndo queiram s6 viver, apesar de isso ja ser mais
que muitos, queiram também viver melhor
para que possam levar daqui, o melhor da vida

no milagre da existéncia.

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! n

Este més habilite-se a ganhar o livro:
Comer para Treinar Melhor
70 receitas de nutri¢do desportiva fdceis,
suaddveis e deliciosas de Ana Azevedo

p
ANA AZEVEDO fifiis

COMER... £
TREINAR 4
MELH_UE

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

s, W original ganhard o livro. Leia
1 informacdes detalhadas sobre o
\ e s concurso clique aqui

Vencedor Abril:

Patricia Figueiredo partilhou a imagem e criou a frase:
“A morte ndo é fim mas sim o ‘Progredir’ para um
outro plano de existéncia... Que o legado de amor e fé
permaneca no coracao de todos.”, e ganhou o livro “Vida
e Morte - Como o Budismo pode ajudar a entender a
vida, a lidar com a morte e a superar as crises”
de Monja Coen.

/
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Flosofia de Vida

Viver Melhor

Refletir sobre 0 nosso cotidiano é ver a nossa existéncia,
observando paradoxos, as fontes criadoras dos valores
e sentido da vida para construir um mundo mais justo e

humano — VIVER MELHOR.
Por Lina Veira

E stamos num periodo de grandes

desafios para a humanidade.

A pandemia provocada pelo novo
coronavirus, além de centenas de
milhares de perdas, causou grandes
mudancas em nossas vidas, nos
obrigando a procurar novas formas de

' viver, pensar e olhar para a realidade.

Ninguém nasce, <cresce e vive

\ 12 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2023 ]
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sozinho. Somos diferentes, mas ricos
de sentimento, aspiracdes, valores
e qualidades. Porém, em todas as
épocas histdricas, sobretudo em
épocas de crise como a nossa, sempre
houve a necessidade de voltar as
fontes criadoras dos valores e sentido
da vida para construir um mundo
mais justo e humano - VIVER MELHOR
Ninguém pretende negar que o
mundo é violento ou que nao existam
pessoas mas, nem vamos aqui decorar
a origem da dissolu¢cdao moral de uma
sociedade, condicionada por muitos
fatores, entre eles o culto a violéncia
diante de um telemodvel ou televisao,
que deturpa e manipula realidades,
apesar de imagens concretas.
Contudo, definir bons e maus habitos,
bons e maus valores é imprescindivel
para vivermos melhor. O que nao
for grandioso para lhe fazer bem,
descarte. Alguns habitos e valores sé
trazem e criam problemas.

sobre nosso

Como disse: Refletir

cotidiano é observar sobre nossa

existéncia observando paradoxos.

A maior parte das pessoas vive na

superficie. Perdem as coisas mais

Viver nao é facil,
mas querer “viver
melhor” nos da
a possibilidade
de engolir o
mundo, de
recusar ou aceitar
seu sol, suas
flores, sementes,
hospedes como
nos, enquanto
houver ar nos
nossos pulmaoes

espantosas da vida. V&, e, contudo,
nao vé. E arazao disso, € ndao estarem
e se nao estao

vendo realmente,

vendo realmente, como também
nao estao sentindo realmente, nem
ouvindo realmente. Todos os sentidos
de nossas faculdades precisam estar
na mesma plenitude da visdo e

consciéncia humana.

O que contaremos aos nossos netos
emocionados do quevimos, sentimos,

amamos?

Como disse Freud, que bom olhar para

MAIO 2023| REVISTA PROGREDIR | 13
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www.akademiadoser.com

tras e ver anos dificeis, mais bonitos.

Porque foi importante ter bons
habitos e valores que sao parametros
e consequéncias naturais do sucesso,
do prazer e alegria independente de

toda e qualquer situacao.

Encare os seus sonhos como metas a
serem realizadas! E perceba que todo
desafionoslevaaumacapacidadeética
de sermos honrados, independente

do periodo da nossa histdéria. Viver

nao é facil, mas querer “viver melhor”

nos da a possibilidade de engolir
o mundo, de recusar ou aceitar o

seu sol, as suas flores, sementes,

hospedes como nds, enquanto

14 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2023

houver ar nos nossos pulmdes. Viver
melhor numa sociedade conturbada
de apreensdes e receios, é um grande
desafio pessoal, que exige postura
e procura da vivéncia espiritual, das
coisas do alto, do querer ser alegre
em toda e qualquer situacao (que é
biblico), do direito e dever de dizer

Nao ou sim.

Para viver melhor, é preciso definir
bons valores na sua vida. Ser realista
e construtivo. Lembrar da vida dos

nossos avos, mais simples e humildes.

Estamos sempre a fazer escolhas de

modo consciente ou nao. “Nao se
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preocupar com nada pode ser uma
escolha para viver melhor” e ainda

assim é se preocupar com alguma

coisa. E escolher algo, entende?

Mas a pergunta que cabe é: o que
tenho escolhido para minha vida?
Que valores tenho como parametros
para viver melhor? Tenho me
privado de coisas que gosto de
fazer? Comemorado minhas vitérias?
A medida que observamos nossas
reacdes na rotina da vida, focamos
melhor nas nossas necessidades
e melhorias, olhamos para nés! e
passamos a avaliar resultados e viver
as nossas responsabilidades sem as
culpas e pesos que nos impedem de

seguir e VIVER MELHOR.

Preste atencao: Faca o seu melhor!
O necessario, o0 minimo e mais um
pouco que estiver ao seu alcance.
O mundo nao vai ficar esperando
vocé ficar bem, ndao podemos passar
a vida inteira limitados as margens
conhecidas de agonias e cronicas
alimentadas. E preciso deslocar-se
para outra margem, ver as coisas sob
outras perspectivas, com um olhar

mais amplo e com proposito dizer:

MARCIA PALMA
SAUDE E CONSCIENCIA

SAUDE

CONSCIENCIA

FORMAGAO

EVENTOS

AULAS DE CHI KUNG ONLINE
42 FEIRA AS 20H30

CONCERTOS DE
SONS SAGRADOS

(Consultar agenda)

* Medicina Chinesa e Acupuntura
 Auriculoterapia
e Chi Kung Terapéutico

» Terapia de Som

* Método Louise Hay

* Meditagdo Avangada FAGA A SUA CONSULTA

DE TRIAGEM
GRATUITAMENTE!

e Ciclo de estudos gratuito

DURAGAO: 20 MINUTOS

¢ Crianga Interior

e Programa 21 dias para Renascer VALIDO APENAS ESTE MES

Gelpscreun a rewslefer

™ marciapalmaeoutlook.pt

@=0

hoje é o dia para eu ser feliz! Eu quero

@& www.marciapalma.com

L 962014324

viver melhor.

Quando escolhemos o caminho que
nos leva a quem realmente somos,
somos quem somos eisso éfantastico,
é viver melhor, pois descomplicamos
pisar no travao ou acelerar na estrada

da vida.

LINAVEIRA

DE FORTALEZA - CE. ATUALMENTE | 4

VIVE NUMA ILHA NO SUL DO BRASIL, &
ONDE TEM SE DEDICADO A ESCRITA.E |4

AUTORA DE DOIS LIVROS “UM DE MEUS

OLHARES”E“OUTRAS FLORES SE ABREM”

www.instagram.com/linaveira

www.facebook.com/linaveira09

Filosofia de Vida
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Ser firme e viver melhor

Viver melhor é elevar o estado atual das circunstancias
em que existimos e relaciona-se com a otimizacao das
nossas firmezas em varias dimensdes da nossa vida.
Vamos perceber como. Por Pedro Melo

F alarno conceitode”“Viver melhor”
quando refletimos sobre a nossa
saude, normalmente remete-nos
para a auséncia de doencas ou, para
um conceito que é quase abstrato
de promocdao da saude e prevencao
das doencas, nem sempre concreto
e aplicavel de forma clara nas nossas

vidas.

Ouvimos falar de estilos de vida
saudaveis, de literacia em saude,
de gestao da doencga crénica, mas
considerando a premissa de viver
melhor emergem questbées como:

podemos viver melhor, considerando

Q




que somos doentes? Podemos viver
melhor, com os recursos que temos,
mesmo nao tendo doencas? Se ja
viver bem,

consideramos o que

significa viver melhor?

Vou, pois, propor,quenosdebrucemos
sobre a vivéncia melhor do nosso
estado atual, com as lentes da ciéncia
que melhor domino, a Enfermagem.
Esta ciéncia, preocupa-se com o
estudo e os cuidados as Pessoas, nao
na perspetiva das doencas, mas na
perspetiva das infirmezas. E é desta
forma que a partir daqui vamos
encarar o conceito de viver melhor.
Viver melhor é uma orientacao para
umestadodeelevacaodasfirmezasna
nossa vida, a partir das circunstancias
que somos e dos recursos que temos.
Ciéncia de

De acordo com a

Enfermagem, devemos procurar
elevar as nossas firmezas em trés

tipos de processos:

- Os processos intencionais, que
é tudo aquilo que nos leva a tomar
decisbes e a agir nas nossas vidas
e que relaciona com fatores como:

os conhecimentos que temos sobre

Consultas em Pago de Arcos e na Parede
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0os assuntos sobre os quais temos
de decidir; as crencas que fomos
construindo sobre 0os mesmos
assuntos ou a nossa hierarquia de

valores na vida;

Neste dominio, podemos viver melhor
se:

a) Procurarmos mais e melhor
informacao sobre os assuntos que
contribuir termos

podem para

melhor qualidade de vida (desde
a alimentacdao a concretizacao de

projetos de vida e vivéncia positiva
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de emocdes). Para cada um destes
assuntos, devemos procurar fontes
de empoderamento: Como consultas
com profissionais de saude, manuais
validados sobre 0s assuntos,

Coaching, etc.

b) Refletir criticamente sobre as
nossas crencas e como as podemos
transformar, assim como sobre a
nossa hierarquia de valores, para nos
elevarmos nas nossas condicboes de
vida. Também aqui, uma boa consulta
de Enfermagem de Saude Familiar e
com um Coach profissional, podem
ser recursos interessantes para

otimizar as crencas.

- Os processos nao intencionais,
que representam aqueles que nao
conseguimos controlar, mas com
0s quais temos de viver, como por

exemplo os fisioldgicos.

Neste dominio, podemos viver melhor

se:

a) Nutrirmos o nosso corpo com o0s
melhores nutrientes alimentares,
mas também emocionais: escolhendo

os alimentos, os contextos e os
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fatores que nos fazem melhor e nos
permitem otimizar o nosso equilibrio

fisiolégico.

b) Potenciarmos wuma adequada
vigilancia do NoOsso corpo,
frequentando consultas com
profissionais de saude para promover

a saude fisica e mental.

c) Orientar os processos intencionais
para concretizar estilos de vida
mais sauddaveis no que respeita as
diferentesdimensdesqueinfluenciam
o nosso funcionamento fisioldgico:
a atividade e exercicio fisicos, a
alimentacao, a auséncia de consumos
nocivos de &alcool, tabaco e outras
substancias, a vida saudavel em
familia e socialmente, um contexto de
trabalho e desenvolvimento positivos

e potenciadores, entre outros.

- Por ultimo, os processos de
interacao com o ambiente. Aqui
falamos do espaco onde vivemos,
desde a nossa casa ao bairro ou
municipio,aspoliticasqueinfluenciam
a nossa vida, os diferentes elementos
econdmicos que norteiam as nossas

circunstancias, etc.




Neste dominio, podemos viver melhor

se:

a) Analisarmos o ambiente fisico e
social em que vivemos e optarmos
por o otimizar para melhorar a nossa
qualidade e vida: melhorando a nossa
casa, melhorando as nossas relagdes;
b) Participarmos ativamente no
exercicio da cidadania, exercendo o
direito de Votar, de sugerir melhorias
nas assembleias de freguesia do local
onde vivemos ou criando processos
de interagdao positiva com 0s nossos
vizinhos e pessoas com quem nos
relacionamos socialmente de forma
mais plena e ainda otimizando os
financeira,

processos de gestao

gue nos garantam mais recursos
financeiros a partir da relagao entre
os ganhos e os custos da nossa

realidade.

Apenas enquadrando a nosso foco

nos processos intencionais, nao

intencionais e de interacdo com o
ambiente, é possivel identificarmos
umagrande quantidade de elementos
tornar-nos

nos quais podemos

mais firmes, ou seja, dotados de

Viver melhor é
uma orientacao
para um estado
de elevacao
das firmezas
na nossa vida,
a partir das
circunstancias
que somos e dos
recursos que
temos

conhecimentos, competéncias,
atitudes e comportamentos que nos
empoderem para elevar as nossas

condicbes de vida.

Garantindo a otimizacdao das nossas
firmezas, nas nossas circunstancias,
estamos a garantir o empoderamento
individual, mas também daqueles que
nos rodeiam, para elevar as condicoes
e a qualidade da nossa vida e isso &,
plenamente, viver melhor e com mais

saude.

PEDRO MELO

PROFESSOR AUXILIAR E INVESTIGADOR
NA UNIVERSIDADE CATOLICA
PORTUGUESA

ENFERMEIRO, COACH, ESCRITOR
www.youtube.com/c/PedroMeloPhD
pmelo@ucp.pt
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Relacionamentos

A Formula de um
Relacionamento poderoso

E se houvesse uma formula que transformasse
qualquer relacionamento num relacionamento
poderoso? E se tudo pudesse partir de si? Todos
temos o poder de transformar qualquer coisa nas
nossas vidas, incluindo os nossos relacionamentos.
Por Telma Martins

A construcaodeumrelacionamento

saudavel, harmonioso e poderoso

deveria ser o objetivo principal de
qualquer casal que pretenda constituir

uma familia de sucesso e feliz.

Mas o que é um relacionamento
poderoso? Um relacionamento

poderoso é aquele que assenta em 3

pilares inegociaveis e inabaldveis.
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Em primeiro lugar: o pilar do respeito.
Nao ha relacionamento saudavel
sem respeito mutuo. Respeitar o
parceiro implica aceitar as suas
diferencas, os seus pontos fortes,
mas principalmente os seus pontos
fracos (que todos temos) e as suas
falhas, pois quanto mais aceitamos as
imperfeicdes do outro mais o outro
aceita as nossas. E a regra do espelho:
sejamos o reflexo do que queremos

ver no N0sSsOo parceiro.

Em segundo lugar: o pilar da
honestidade. Fundamental para
o crescimento de qualquer
relacionamento. A verdade acima
de tudo. Nao hda espago para meias-
verdades, paraomissdese muitomenos
para mentiras. Se houver verdade ha
seguranca e deixa de haver margem
para a duvida se gerar, porque é na

duvida que comeca a desconfianca.

E por dultimo, o pilar do amor, o
principio de tudo. O amor é a base de
um relacionamento poderoso. E do
amor que se geratudo oresto.Eoamor
gue cura e nos move. Mas aqui é onde
entra a principal “rasteira”, porque nao

é 0 quanto amamos O NOSSO parceiro

ANA

Florescimento Humano

AGENTE DE FELICIDADE

nismo

anapaulaivo.com

ﬂ @ path.harmony@gmail.com

que realmente importa, mas sim o
quanto nos sentimos amadas pelo
nosso parceiro. A necessidade de nos
sentirmos amadas é uma necessidade
primordial tao importante como

comer, dormir ou ter relagdes sexuais.

Mas tenha em consideracdao que
tudo parte de nés e nao do nosso
parceiro. De nada adianta acusar,
julgar nem muito menos exigir a
mudanc¢a do outro se nao vemos que
somos nds que precisamos de mudar.
A construcdao de um relacionamento

poderoso exige autoconhecimento e
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Relacionamentos

Q

Saber

autorresponsabilidade.

quem
eu sou e principalmente saber que eu
sou a Unicaresponsavel portudo o que
acontece na minha vida. Saber que foi
tudo o que eu fiz/disse/pensei que
me trouxe até ao momento presente
e que se quero um resultado diferente
tenho de ser eu a fazer/dizer/pensar

de maneira diferente.

Agora, se aos trés pilares inegociaveis
associarmos uma visao extraordindria
de futuro do casal temos a férmula

de um relacionamento de sucesso

garantida!

Sejamos o
reflexo do que
queremos ver no
NOSSO parceiro
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Mas como construir uma visao

extraordindria de futuro em comum?
alinha as

Um casal poderoso

expectativas, determina objetivos
em comum: onde querem estar daqui
por um ano, daqui por cinco, daqui
por dez... O que querem alcancar?
Onde e como querem chegar 1a? Onde
querem viver? Como e onde é essa
casa de sonho? Se querem ter filhos,
quantos filhos e como os querem
educar? Quanto dinheiro querem
ganhar? Para onde querem viajar?
Quantas mais perguntas e respostas
mais bem definida e precisa sera essa
visao positiva de futuro em comum.
Respondidas a todas as perguntas,
procurem juntos imagens na internet
que correspondem as vossas respostas:

familias felizes, casas, carros, viagens...




tal como sonharam juntos. Colem
numa cartolina e falem sobre todas
essas imagens: que sentimentos vos
traz olhar para elas? Como se sentiriam
se quela fosse a vossa casa? Como
seria essa casa por dentro? Como se
sentiriam ao viajar para aquele destino
de sonho? A ganharem o ordenado
que tanto desejam? Tragam a emoc¢ao,
sintam tudo como se ja fosse vosso.
Nao hda Ilimites para o que nos
podemos sonhar e a boa noticia é que
0 nosso cérebro nao distingue o real
do imaginario e ao visualizarem vezes
sem conta a vossa visao extraordinaria
de futuro em comum estdao a alinhar-
se com aquilo que realmente querem
trazer para a vossa vida. Estao a atrair
0 que querem para a vossa vida!

um mindset alinhado

Casais com

prosperam mais, sdao mais bem-
sucedidos e vivem um relacionamento
mais harmonioso e feliz!

Mas isso significa que aquilo que

definimos um dia é valido para
sempre? Nao, de todo! O sucesso de
um relacionamento depende disso

mesmo: ajustes de rota! Mas sempre

Casais com
um mindset
alinhado
prosperam
mais, Sa0 mais
bem-sucedidos
e vivem um
relacionamento
mais harmonioso
e feliz!

com um objetivo final inegociavel: o
bem comum do casal, tem de ser bom
para ambos.

Tenha sempre em mente que um
relacionamento de sucesso é como
um jogo de voleibol em que o casal
pertence a mesma equipa e que o
objetivo principal é que um coloque
a sua melhor bola nas maos do seu
parceiro para que também ele possa
fazer a sua melhor jogada. Sabemos
para onde vamos, como vamos e, mais

importante, porque vamos.

TELMA MARTINS
MENTORA DE MULHERES E
RELACIONAMENTOS
Instagram: @telmamartins_tm
info@telmamartins.com
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Seja parceiro da
Revista Progredir!

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

Pretendemos apoia-lo no crescimento do seu projeto.
Oferecemos condicoes especiais e vantagens exclusivas!

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

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

“Comer para freinar melhor”

Ana Azevedo trocou a engenharia informatica para
correr atrds da sua verdadeira paixdo, o exercicio
fisico e a nutricao. Desde 2016, Ana Azevedo
partilha receitas saudaveis, treinos e o seu estilo de
vida nas redes sociais. Fala aos leitores da Revista
Progredir, sobre o seu livro “Comer para treinar
melhor” e como gosta de inspirar, todos aqueles
que procuram equilibrio e hem-estar.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
a conhecem, quatro palavras que a

definem como pessoa?

Ana Azevedo: Alegria, persisténcia,

dedicacao e genuinidade.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Ana Azevedo: Quando entrei na
universidade, no curso de informatica,
desconhecia o meu gosto e paixao
pelo desporto e alimentacao saudavel.
Foi quando entrei no ginasio, em 2016,
que percebi que treinar era mais do
que melhorar o aspeto fisico para mim,
treinar era saude fisica e mental. Foi
nessa altura também que comecei a
partilhar o meu percurso nas redes
sociais. Terminei o meu mestrado e
dois anos depois decidi que tinha que
seguir uma das minhas verdadeiras
paixoes, o desporto. Em 2020 comecei
o curso de TEEF (Técnico Especialista
em Exercicio Fisico) e comecei a exercer
nessa mesma area mal terminei e tive a

cédula.

Progredir: Qual a sua maior paixao?
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ANA AZEVEDO fiiv"

COMER...
TREINAR

70 RECEITAS
DE NUTRICAD DESPORTIVA
FAC UDAVEIS
E DELICIOSAS

Ana Azevedo: Desporto e Nutricao.

Progredir: Como encara na suavidao

exercicio fisico e a alimentacao?

Ana Azevedo: Para mim é um estilo de
vida que ndo troco por nada. E saude e

bem-estar, acima de tudo.

Progredir: Como nasce o livro “Comer

para treinar melhor”?

Ana Azevedo: Depois de anos a criar
conteldo para as redes sociais e para o
meu site, tive a oportunidade de criar

um livro de receitas para ajudar os meus

Q
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seguidores. Acredito que com este livro
posso ajudar mais pessoas a terem uma

alimentacao rica e com bom sabor.

Progredir: O que podem esperar os

leitores com este livro?

Ana Azevedo: Uma pequena
aprendizagem sobre nutricao
desportiva e 70 receitas saudaveis e

faceis para incluirem no seu dia a dia.

Progredir: O proximo tema da revista
progredir é “Viver Melhor” acredita
que a nutricao e o exercicio fisico,

sao chaves para vivermos melhor?

Ana Azevedo: Sem duvida, uma boa

alimentacdo e exercicio consistente sao

a chave para uma vida mais saudavel.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores.

Ana Azevedo: Procurem uma atividade
fisica que tenham realmente gosto,
para poderem ser consistentes. Nao
tenham medo de ter uma alimentacao
mais sauddvel porque é possivel ter
uma alimentagcao nutritiva cheia de

sabor!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
ANA AZEVEDO

www.anaazevedo.com
Instagram: @anacristinalifestyle
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Viver Melhor é o resultado
de uma criacdo

Cada ser humano tem dentro de si 0 universo cosmico e a
oportunidade de criar possibilidades infinitas para viver melhor
sendo a melhor versao da sua humanidade em cada momento.
Descubra aqui algumas dicas que o podem ajudar a melhorar a

sua percecao de viver melhor nas financas pessoais e na vida.
Por Pedro Jorge Mendes Pires

O desejo de viver melhor faz parte
do inconsciente colectivo da
humanidade hd mais de 200.000 anos

no planeta Terra.

Neste planeta que é a sua casa, o ser
humano confronta-se com os desafios
da competicao, da separacao, do

conflito e da desconexao.

Apesar de todas essas instigacodes, o
ser humano tem idiossincrasias unicas

que lhe atribuem a sua humanidade,

como por exemplo, o amor, a intuicao,
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a compaixao, a empatia e a auto-cura.

Faz parte do DNA da humanidade, ter
a capacidade de criar conexdées com
o seu mundo interior, com o mundo
natural e com todos os outros seres
que habitam este planeta do sistema

solar.

Cada ser humano tem dentro de si o
universo césmico e a oportunidade de
criar possibilidades infinitas para viver
melhor e ser a melhor versao da sua

humanidade em cada momento.

Arealidade forade cadaumdos leitores
é um reflexo do seu universo interior.
E como se tratasse de uma sala com
espelhos, tudo aquilo que projeta fora
(no mundo exterior) é um reflexo do
que existe dentro.
A abundancia, a prosperidade, a
riqueza, a fortuna e a relacdao com o

dinheiro, comecam com uma criagao.

Viver melhor é o resultado de uma

criacao.

Ao criar essa inten¢do para si, passa a

ser a sua verdade e a realidade.

Vamos fazer um exercicio simples:

Vou pedir-lhe para fechar os olhos
e concentrar-se trés vezes na sua

respiracao.

A seguir imagine um cenario em que

se sinta seguro e tranquilo.

Depois verbalize as seguintes frases:

- Eu sou a fonte do amor;
- Eu vivo em amor;

- Eu recebo amor;

- Eu partilho amor;

- Eu ofereco amor.

Agora, pode abrir os olhos e agradecer
este presente que ofereceu a si mesmo.
Este exercicio simples, permitiu-lhe
criar um espago para conectar-se com

a sua humanidade.

E cada vez que se conecta com a sua
humanidade, cria uma série de novas
ligacdes neuroldgicas, aumenta a sua
neuroplasticidade cerebral e ativa o
seu cérebro limbico, que é a parte do

cérebro responsavel pelas emocoes.
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“Somos mais sabios conectados com a

nossa humanidade”, PJMP.

O processo de viver melhor comeca e
termina dentro de si, a partir do ser e
somente depois, se manifesta no fazer

e no ter.

Agora, imagine o que pode criar na sua
vida, ao utilizar o exercicio anterior em
relacdo a abundancia, a prosperidade

e ariqueza.

Tem a oportunidade de ir para além
do famoso livro de Napoleon Hill,
“Pense e Fique Rico”. Além de pensar, é
importante que esteja disponivel para
aceitar o desafio de sentir e verbalizar

ser, fazer e ter tudo isso.

Paravivermelhor,emtermossensoriais,
o cérebro humano nao distingue
a imaginacao do que acontece na
matéria. Uma vez imaginado e sentido

é vivenciado da mesma forma por si.

Outro caminho  possivel nesse
processo para viver melhor é criar
alguns principios que sao os alicerces
da tomada de decisdao e dos seus

comportamentos quotidianos.
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Alguns exemplos de principios do livro
“Ego sem medo a cura pela emocao”de

Chris Griscom:

- A culpa tem de ser substituida por
responsabilidade;

- O medo tem de ser substituido por
amor;

- O julgamento tem de ser substituido

por sabedoria.

Ao integrar estes principios da
sua vida tem a oportunidade de
assumir a responsabilidade pelas
suas insegurancas, caréncias, feridas
emocionais e medos em relacdo a sua

situacao financeira.

Se responsabilizar pelo medo, ele
nao ficara a mercé de tudo o que
vem do exterior. Como por exemplo,
os impactos da inflacdo, o aumento
das taxas de juro ou a reducao de
rendimento disponivel nas suas

financas pessoais.

Uma das formas de tomar consciéncia
sobre esses principios é formular as
seguintes perguntas e nao precisa de
responder ou encontrar uma resposta

imediata.

Q




- Qual é a minha intencao?

- Qual é o meu projeto de vida?

- Qual é o meu sentido de direcao?

- Porque que é que eu gostaria de
encontrar isso?

- Para qué que eu desejo isso?

“Ndo sao as respostas que movem o
mundo, sao as perguntas”,

Albert Einstein.

Neste momento, o seu inconsciente
esta a trabalhar para encontrar as
respostas a essas perguntas.

Enquanto essas respostas nao lhe

chegam através da sua intuicao,
partilho consigo, que para viver melhor
basta, apenas, um momento para estar

presente no presente.

Focar a sua atencao no momento
presente e verbalizar o seguinte
mantra.

Amamos a HUMANIDADE que existe

em nos.

Temos fé na CONEXAO da Humanidade.

Todos no6s podemos criar outra

CONSCIENCIA da Humanidade.

Todos nés podemos contribuir para a

EVOLUCAO da Humanidade.

Viver melhor é apenas um resultado da
energia subtil na matéria, ou seja, nas

suas financas pessoais e na vida.

PEDRO JORGE MENDES
PIRES

COACH ESPECIALISTA EM NEGOCIOS
E CARREIRAS
www.pedropirescoaching.com
desafio@pedropirescoaching.com

MAIO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 31



https://pedropirescoaching.com/
https://pedropirescoaching.com/

Vida Profissional

Viver Melhor, com o que os outros
pensam sobre nos

Na vida profissional, para além de todos os obstaculos e
desafios a que estamos sujeitos diariamente, ha um outro
com que temos que lidar e que pode condicionar a nossa vida,
negativamente: O que os outros pensam sobre nos.

Por Adolfo Leitao Carvalho

Por que razao é que as pessoas

dao tanta importancia ao que os
outros pensam acerca delas? Had quem
tenha tanto medo do que os outros
vao pensar sobre elas que acabam por
assumir uma identidade como pessoas
timidas e introvertidas; outras deixam
de viver os seus sonhos ou concretizar
0s seus projetos profissionais por causa
do que os outros vao pensar. Sabia, por
exemplo, que um dos maiores medos
que as pessoas tém é o medo de falar
em publico? E porqué? Exatamente

devido a este problema: a opiniao dos

outros.
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Assim, o pensamento que sempre
ecoou pela minha consciéncia foi:

Como fazer para parar de me importar

com O que os outros pensam? Sera
isso possivel?

Comecemos com factos: no reino
animal, comparativamente com

outros mamiferos, os seres humanos

sao animais fracos, pequenos e
lentos. Quem se considerar um eximio
nadador, que faca uma competicao
com um golfinho e logo verd quem
nada melhor; quem achar que sabe
escalar bem, ponha-se lado a lado
com um chimpanzé e prepare-se para
a derrota; quem pensar que é um
atleta veloz porque ganhou a prova
de corrida de velocidade 100 metros
de sprint, que experimente a mesma
facanha ao lado de uma gazela ou
uma chita. Nao ha como negar, o ser
humano, como animal que coexiste
com outros animais no planeta Terra,
é mesmo um animal lento, pequeno
e fraco. Até os dentes sao pouco
afiados e, por isso, arranjaram formas

de tornar os alimentos mais moles e

tenros, cozinhando-os.

Mas ha algo que distingue os seres

E o medo de
sermos rejeitados
gue esta na origem
da importancia
que se da ao que
0s outros pensam
acercade nés. E, no
cérebro, rejeicao é
igual a perigo de
vida

humanos de uma maneira notavel e
gue os torna superiores aos outros

animais: a sua inteligéncia.

E a inteligéncia evoluiu, pois os seres
humanos sao criaturas muito sociaveis.
Esta inteligéncia e capacidade de
socializar foi o que permitiu esta

espécie sobreviver tanto tempo.
Usando a inteligéncia e pertencendo a
um grupo, o animal humano garantiu,
assim, que nao se tornasse extinto.
Desde ha milhares de anos que se
descobriu que viver em cavernas e em

grupo estariamos mais protegidos.

Ora, o cérebro humano, segundo o

MacLean (1913
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-2007), é constituido por trés tipos de
cérebro: o cérebro reptiliano (a nossa
consciéncia irracional); o cérebro
limbico,que é odos mamiferos, (anossa
consciéncia emocional) e o neocértex,
(a nossa consciéncia racional). Este
conceito tem o nome de cérebro Trino
e foi desenvolvido em 1970, tendo sido
validado pela comunidade cientifica

na década de 90.

O cérebro reptiliano é o responsavel
pelos nossos instintos animais e
pouca evolucao sofreu desde a Era
das cavernas. Por isso é que, na Era
moderna, mesmo que nao se precise
de estar com medo de sair de casa e
encontrar um ledo que nos ameace
a vida, este tipo de cérebro quer
continuaraprotegeraespécie humana.
Dai a necessidade de se inserir num

grupo para se sentir mais protegido.

No passado longinquo, vivia-se em
tribos, pequenas ou grandes. E caso
um individuo da tribo, através de
comportamentos dissonantes e contra
as regras, colocasse em perigo de vida
os outros elementos da tribo, seria
expulso. E quem fosse expulso ficaria

sozinho. E sozinho nao sobreviveria
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Ha quem tenha
tanto medo do
que os outros vao
pensar sobre elas
que acabam por
deixar de viver
0s seus sonhos
Ou concretizar
0S Seus projetos
profissionais

neste mundo cheio de perigos. Por esta
razao é que o nosso cérebro, ainda nos
tempos modernos, associa rejeicao a
uma pessoa que pensa e age de forma
diferente do seu grupo de pertenca. E

rejeicao é igual a morte.

E o medo de sermos rejeitados que esta
na origem da importancia que se da ao
que os outros pensam. Este facto torna
as pessoas tao propensas ao que 0s
outros pensam acerca delas, reagindo
com vergonha e medo irracional. Por
isso, estar pouco importado com o que
os outros pensam acerca de nés é uma
tarefa tao dificil, pois esta programado
profundamente no nosso sistema

nervoso.




No entanto, hd uma forma de contornar

esta programacao reptiliana sem
ser preciso apagar a necessidade de
pertenca ao grupo.

Primeiro é preciso perceber
conscientemente que, nos dias de hoje,
mesmo que sejamos rejeitados de um
grupo no nosso ambiente de trabalho
ou académico, isso nao quer dizer que
vamos morrer. Ja nao vivemos na selva.
Ndao estamos em perigo de morte soé
porque fomos excluidos.

Em segundo lugar, temos a
possibilidade de escolher a que grupo
queremos pertencer. J& nao vivemos
em tribos, por isso se sairmos de um
determinado grupo, podemos escolher
outro conjunto de pessoas com quem
identificamos e

nos respeitamos.

Escolher uma tribo melhor.

Por ultimo, quando temos algo mais
importante em que nos focar, como
um propodsito maior, 0 que os outros
pensam torna-se pouco relevante.
Por exemplo, imagine que vocé é a
Unica pessoa que sabe que existe uma
bomba numa escola e que vai explodir

dentro de 10 minutos. Ninguém mais

E FOBIAS, AUTOR, ESCRITOR, FORMADOR

sabe, s6 vocé. Pensa duas vezes se vai
fazer alguma coisa? Ou vai entrar na
escola aos berros a tentar fazer toda a
gente sair antes que a bomba exploda?
Toda a gente vai estar a olhar para si a
pensar que é maluco(a), mas isso nao
tem importancia nenhuma, porque o
mais importante é salvar as pessoas. E,
no final, mesmo quando Ilhe chamarem
herdi ou heroina porque salvou todas
aquelas pessoas, nem isso é tao
importante quanto aquilo que fez. Nao
interessa se pensaram que é doido(a)

ou herdi/heroina.

No contexto profissional, viver melhor
passa por saber viver com os outros
e com o que o0s outros pensam, mas
mais importante ainda passa por fazer
aquilo que Pindaro, um poeta grego,
ficou conhecido por dizer: “Sé quem

és.” Seja auténtico. Seja original. Seja.

ADOLFO LEITAO CARVALHO

LICENCIADO EM EDUCACAO,
PROFESSOR, CERTIFICADO EM HIPNOSE,
ESPECIALIZADO EM ANSIEDADE, MEDOS

E PALESTRANTE. VICE-PRESIDENTE

DA DIRECAO DA ASSOCIACAO

PORTUGUESA DE HIPNOSE CLINICA E

HIPNOANALISE (APHCH).

CRIADOR E AUTOR DO BLOG:
www.desdeointerior.com
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Permita-se Viver Melhor

0 principio japonés do IKIGAI, defende que é
simples encontrar um sentido para a vida diaria,
aceder a uma vida mais plena, ou seja, “Permitir-se
Viver Melhor”. 0 Viver Melhor ao qual me refiro, tem
um significado muito préprio para cada um de nds.
Contudo, existe ou nao uma formula milagrosa para
esse efeito? por Isabel Portugal

Somos individuos livres e nossa
liberdade nos condena a
tomarmos decisdes durante toda a

nossa vida.” Jean-Paul Sartre

Atualmente, a sociedade exige
que estejamos a tomar decisdes

constantes.

Tal como eu, o leitor decide a cada
instante. Mesmo quando nao o faz
conscientemente, esta a recorrer a

tomada de decisdées. Nem que seja a

decisdao de nada decidir.
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O alinhamento perfeito entre as
decis6es tomadas, a sua esséncia e
os objetivos que pretende atingir,
permitemquevivacom maisqualidade

de vida.

Atualmente muito se apregoa acerca

da construcao da nossa melhor

versao. A obsessao sobre este
conceito, podera representar um fator
impeditivo de viver melhor. Muitas as
vezes, 0 que acontece é exercermos o
foco na nossa melhor versao, ao invés
de nos focarmos na nossa real versao.
Este foco desvirtuado, podera originar
incompatibilidade entre o que somos
na verdade e o que desejamos ser no

sentido de viver melhor.

Nem sempre o que queremos é o que
precisamos.O primeiropassoésempre
a tomada de consciéncia do que tem
impedido de se tornar na pessoa que

deseja ser para viver melhor.

Essa responsabilidade é sempre do
leitor. A de assumir o comando da
prépria vida, de se colocar em causa
e nao em efeito, de procurar o equili-
brio, que podera conduzir a exigéncia
de habitos,

de mudancas simples

Nunca podera
controlar o que
acontece, mas
podera decidir
escolher quando
comecar a olhar
para o que
acontece, com
outros olhos e
outro sentir

pensamentos e comportamentos

que por sua vez, irao ajudar na
construcao da pessoa que precisa ser
para se permitir viver melhor.

tomada de

Tudo comeca na

consciéncia, na clareza acerca do
ponto onde se encontra atualmente
e o ponto que pretende alcancar.
Encontrar e definir o equilibro entre
as diferentes areas de vida é da

responsabilidade de cada um.

O medo veste-se de varias formas
que podem estar a impedir o leitor de
viver melhor e alcangar uma vida mais

plena.

A forma mais “casual” é o medo da

mudanca. Esta forma podera mascarar
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o medo do fracasso, que aprisiona
qguem tem medo de mudar, na linha
da estagnacao. O medo separa a zona

de conforto, da zona de crescimento.

Quando ha auséncia de coragem e
ousadia de a ultrapassar nao existe
alimento de confianga, paraque sejam
implementadas de forma sucessiva,
pequenas praticas tao necessarias a

mudanca.

Agregado ao medo da mudancga,
diversas vezes surge o medo do
julgamento acerca do que os outros
vao pensar ou dizer. Este é o medo
que também podera estar a impedir
o leitor de viver melhor, de escutar os
seus desejos e aspiracdes. Nao viver
em funcao do que os outros esperam
de si. Todos estes medos impedem de

enxergar com clareza:

- Sobre onde estda em determinada
area ou areas da sua vida?

« Onde pretende chegar em cada
uma delas?

« O que tem impedido o leitor de o
conseguir?

« O que podera comecar a fazer ja

hoje para viver melhor?
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Nunca podera controlar o que
acontece, mas podera decidir escolher
quando comecar a olhar para o que
acontece, com outros olhos e outro

sentir.

Deixo aqui quatro pressupostos que o
leitor pode trabalhar para reforcar a

sua clareza:

1° Cuide dos seus pensamentos

eles ditam as suas emocoes

e por consequéncia 0Ss seus
comportamentos. Como cuidar dos
seus pensamentos? Dedique se uma
atividade de relaxamento prazerosa
parasieenquantopratica,fiqueatento
a qualidade dos seus pensamentos.
Opte por uma caminhada junto ao
mar, um exercicio fisico a sua medida
e de acordo com a sua realidade ou

uma atividade de relaxamento.

2° Cuide do seu monologo interior,
se nao o dominar, sem duavida, que
acabara por ser dominado e por
consequéncia, afetard a sua forma de
estar na vida, de se relacionar consigo
ecomo mundo que orodeia. Em suma,

de alcancar a plenitude de estar de

bem com a vida que escolheu ter.




3°Pensamentos e monologointerior
determinam emocoes e vive versa,
saiba que os dois pressupostos acima
influenciam as suas emoc¢des e que as
emocoes poderao também influenciar
pensamentos e dialogo interno, que
por sua vez, irdo determinar o seu
comportamento e por consequéncia,
os seus resultados. Se o objetivo
for viver melhor de acordo com o
que definiu SER para viver melhor,
terd de cuidar muito bem destes

pressupostos.

4° Saber dizer nao, quantas vezes
o leitor ja deixou de viver melhor
pelo facto de nao saber dizer nao a
determinada pessoa ou situacao,
dizer ndao a algo, podera significar
dizer sim a uma vida mais plena e
mais satisfatéria. A pergunta que faco
é: que “naos” tem deixado o leitor de
dizer e que o estao a impedir de dizer

sim a um viver melhor consigo e com

os que o rodeiam?

Para tudo é preciso treino e repeticao,
consisténcia e determinagdao na
medida que considerar a perfeita
para si de acordo com os objetivos

que definiu e que vao contribuir para

encontrar a vida plena que procura.

As mudancas nao acontecem de
um dia para o outro! Sao resultado
de persisténcia e sao diretamente
proporcionais ao esforco diario que
fazer

decide empreender para as

acontecer.

Defina objetivamente o que significa
viver melhor para si. Talvez seja um
maior equilibrio entre a vida pessoal e
profissional,ouaté poderaserdedicar-
sequeleprojetopessoal ouprofissional
que tem estado guardado. Podera ser
apenas conseguir ao longo do seu
dia, um pouco mais de tempo para se
dedicar a observar e agradecer a vida.
Resumindo, viver melhor depende
muito da forma como colocamos em
pratica a nossa competéncia de auto
responsabilidade para um equilibrio
e qualidade de vida onde nao pode
faltar o cuidado pela saude fisica,

mental e emocional.

ISABEL PORTUGAL

RH BUSINESS PARTNER

& CONSULTORIA COMPORTAMENTAL
www.3Solutions.pt
www.isabelportugal.com
Isabel.portugal@3solutions.pt
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Existe uma formula mdgica
para se Viver Melhor

Existe uma formula magica que nos permite viver
melhor. Uma formula que nos permite compreender a
vida e que nos permite perceber quando devemos agir e
quando devemos parar. Nada é por acaso.

Por Catarina Girao Féo e Torres

E xistem duas formas para viver
a vida: uma é deixar que a vida
venha ter connosco e outra é sermos
noés a ir ter com a vida. A maior parte
das pessoas esta habituada a deixar
que seja a vida a vir ter connosco
utilizando a expressao “eu deixo-me ir
pela vida”. Esta escolha é a mais facil
e a que da menos trabalho e até gera
uma certa felicidade iluséria. Ja a

segunda forma, como somos nds a ter

que ir ter com a vida, ja é uma escolha
um bocadinho mais trabalhosa porque

requer um esforco da nossa parte.
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Nao é apelativa por muitos porque
pura e simplesmente nao sabem nem
aprenderam a criar objetivos, metas
de vida tanto internamente (melhora
da personalidade por exemplo) como
externamente (o que quero alcancar
no meu emprego daqui a x tempo
por exemplo). E precisamente por
nao se ter criado a disciplina de ter
objetivos internos e externos, por
nem se quer se saber a importancia
que esses objetivos possam ter para a
nossa vida acabam por optar sempre
pela primeira forma que é a do deixar

que a vida venha até eles.

E se deixamos que seja a vida a vir
sempre ter connosco depois ficamos
admirados com surpresas nada
agradaveis que a vida nos mostra!
Ficamoschateadosquandooemprego
nao é o que nds queriamos, quando
temos companheiros que ndao nos
compreendem, quando temos filhos
que s6 dao problemas, quando so
nos aparecem pessoas que sao uma
grande seca ou que sao malucas de
mais, quando o dinheiro ndao chega...
E entao para aguentar todas estas
secas refugiamo-nos em substancias

alucinogénias, alcool, comidas em

Espiritualidade

Acima de tudo o
importante é que
crie um ritmo no
seu trabalho de
desenvolvimento
pessoal

exagero, etc.

Vamos entao ver qual é a formula
magica para conseguir Viver Melhor

mesmo em tempos de crise!

A foéormula magica é simplesmente
aprender a realizar o seu

Desenvolvimento Pessoal.

Dicas para comecar a por em pratica

esta formula:

- Fazer terapia e antes de ir pode
preparar-se escrevendo num papel o
que quer trabalhar para em conjunto
com o terapeuta limar as suas arestas

internas;

Realizar cursos na area de

desenvolvimento pessoal que existem
online gratuitos no YouTube ou pagos

através de diversos formadores, tente
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fazer pelo menos um por semana,
ou quinzenalmente ou mensalmente
e alternar com livros especializados
nesta area. Mas faca isto com foco

no seu crescimento pessoal e nao

apenas para obter conhecimento
pois isso gerara dispersao. Estes
cursos, palestras, livros dao-lhe

conhecimento e somente quando
se adquire o conhecimento é que
podemos ter uma nova perspetiva de
vida e um novo caminho para querer

seguir;

- Realizar ativagbes que permitem
ativar partes em ndés que ainda nao

estdao despertas;

- Meditar diariamente pelo menos
uma vez antes de deitar revendo o
dia, mas se conseguir de manha ao
acordar e a noite ao deitar o beneficio

sera maior;

- Fazer exercicio fisico e ouvir musicas
com frequéncias, no meu site pode
encontrar diversos exercicios fisicos e

musicas que poderao ajudar;

- Ter forca de vontade e abertura

flexivel para querer Viver Melhor.
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Acima de tudo o importante é que
crie um ritmo no seu trabalho de
desenvolvimento pessoal, é como ir
ao ginasio, as primeiras vezes podem
ser chatas mas depois gostamos como

ficamos!

O que é que esta féormula magica que
é realizar o nosso desenvolvimento
pessoal nos permite? Viver uma Vida
Melhor! Mas como? Ao realizar os
passos indicados comecamos a ter
mais consciéncia de n6s mesmos, da
nossa vida e do meio que nos rodeia.
Comecamos a perceber porque é que
a vida esta a ser como é! E depois
comecamos a perceber que se existe
algo na nossa vida que nao gostamos
podemos alterarisso, sozinhos oucom
apoio terapéutico! Aquela pessoa que
vem sempre ter connosco somente
para implicar, aquele filho que nunca
fazo que lhe dizemos, aquele trabalho
quesodtiraenergia,odinheiroqueéum
problema... Todas estas coisas podem
ser compreendidas e solucionadas
através da formula magica que é a
realizacdao do nosso desenvolvimento
pessoal! E verdade que as vezes temos

o conhecimento de porque é que algo

nao esta a correr como queriamos




e nao estamos a conseguir alterar
isso de momento, mas ao realizar
o nosso desenvolvimento pessoal
conseguimos perceber qual a razao
de ja termos entendido porque é que
as coisas nao estao a correr como
queriamos e o que devemos fazer
para que tal seja alterado. As vezes
basta obter o conhecimento, outras
vezes precisamos de realizar uma
terapia de cura para conseguir alterar
as coisas. E outras vezes ja tentamos
de tudo e mais alguma coisa e nada
mudou entdao precisamos de esperar
por um alinhamento césmico para
conseguir alterar as coisas porque
todos

como estamos interligados

as vezes tem de ser criada uma
mudanca em grupo. E colocando
esta formula magica em pratica que
podemos perceber quando é que
devemos deixar que seja a vida a vir
ter connosco ou quando é que somos
noés que devemos ir ter com a vida.
Percebemos quando devemos agir
e quando devemos parar e isto gera
evolucao!

E importante colocar em pratica a

realizacao do nosso desenvolvimento

pessoal porque isso nos realinha ao

Existem duas
formas para viver a
vida: uma é deixar

que a vida venha
ter connosco e
outra é sermos nos
airter com avida

nosso propodsito de alma que é o que
nos torna verdadeiramente felizes.
Todos nés temos livre arbitrio mas é
a sua ma utilizacao que gera energia
negativa e depois ela precisa de ser
limpa. Esta limpeza s6 pode ocorrer
quando obtemos autoconhecimento
e cura internos. O préprio mau
uso do livre arbitrio é por falta de
conhecimento ou de maturidade da
alma. Vamos aumentando o nosso
consoante a

conhecimento nossa

maturidade. E quando se estda no
caminho da alma existe somente

alegria, realizacdao e paz interior

mesmo que existam adversidades

porque tudo comeca de dentro.

CATARINA GIRAO FEOE
TORRES

TERAPEUTA E EDUCADORA ESPIRITUAL
www.catarina.site

geral@catarina.site
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fontes de saber

LIVROS RECOMENDADOS

0 Poder do

Arrependimento

DANIEL H. PINK

O P%DER

ARREPENDIMENTO

Olhar para trds, sequir
em frente
de Daniel H. Pink

Olhar
paratras,
Iseguirem
frente

Daniel Pink baseia-se em
pesquisa nas dreas da
Psicologia, das Neurociéncias, da Economia
e a da Biologia para desafiar muitos dos
nossos pressupostos acerca das emocoes e do
comportamento. Levou a cabo o World Regret
Survey, que coligiu arrependimentos de mais de
16 000 pessoas em 105 paises para identificar
0s quatro principais arrependimentos que oS
seres humanos sentem, transversais a culturas e
estratos sociais. Daniel Pink apresenta aqui um
guia indispensdvel para uma vida bem vivida.

Preco: Cerca de 15,93€ por 264 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

Para Além da Ordem
12 novas regras para a vida
de Jordan B. Peterson
Depois de defender a necessidade de ordem em
12 Regras para a Vida - o bestseller internacional
que vendeu mais de cinco milhdes de exemplares

em todo o mundo -, Jordan Peterson desafia-
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nos agora a abragar a forca

JORDAN B
PETERSON

mobilizadora do caos. em

Para Além da Ordem, o autor

PARA ALEM

mostra-nos como o Homem,

DA ORDEM

12 NOWAS REGRAS PARK A VIOA

na procura de um sentido,

é obrigado a aventurar-se

em terrenos desconhecidos
- ou seja, tem de se socorrer da curiosidade e da
vitalidade criativa que apenas habitam no caos.
Saimos deste livro munidos de conhecimentos
que nos permitem procurar um sentido para a
existéncia.

Preco: Cerca de 18,50€ por 488 paginas de sabedoria.

Editor: Lua de Papel

PARTILHAS DO LEITOR

Escreva um artigo e envije
para Partilhas do Leitor.

Veja o seu texto publicado e

Promovido nga Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da
Revista Progredir.
Clique aqui e veja os textos
que 0s nosso leitores
enviaram,

Participe! Faca parte
dest.e €spaco dedicado 3
sl. Junte-se a ngs!

N
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) A
receita saudavel

Papas de aveia no forno

Esta receita de papas de aveia no forno é
absolutamente deliciosa para comecar os
dias da melhor forma. E muito facil de fazer -
para além de dar para vérias refeicdes. Basta
fazer uma vez para comer duas ou trés vezes.

Experimente!

Ingredientes:

«1ovo

« 200 ml de leite ou bebida vegetal

« 1 colher de sopa de manteiga derretida

« 200 ml de dqua

- 3 gotas de aroma de baunilha

« 1/2 colher de sopa de mel

- 150g de flocos de aveia finos

« 1 colher de sopa de sementes de chia

« 1/2 colher de sobremesa de fermento em pé

- 2 punhados de mirtilos congelados

Preparacao:

1. Pré-aquecer o forno a 170°;

2. Misturar 150 ml de leite, 1500 ml de dqua, o
ovo, 0 mel, a manteiga derretida e 0 aroma de

baunilha numa taca;

3. Acrescentar as sementes de chia, a aveia, o

fermento e os mirtilos e misturar muito bem;

4, Untar uma forma retangular e colocar a

massa dentro da forma;

5. Misturar 50 ml de leite e 50 ml de dqua e

colocar por cima da massa na forma;

6. Agitar um pouco e levar ao forno durante 15

minutos.

RITA SANTOS

HEALTH COACH

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

www.youtube.com/ARitaSantos

aritasantos@aritasantos.pt
>
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olossario

~ Ferramentas
para Progredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

0 que é Terapia Corporal ?

Q

Muitas terapias, durante muito tempo, deixaram
0 corpo de lado e se dedicaram estritamente ao
comportamento e a0s processos mentais do serhumano,
na busca da compreensao dos sentimentos, emogdes,
impressoes e experiéncia subjetiva relativa aos conflitos
do inconsciente e outras questdes inerentes a existéncia
humana. Claro que tudo isso é de suma importancia,
mas, hoje em dia, é possivel ver o corpo como parte
desses entendimentos terapéuticos e de outros que

vieram posteriormente.

Terapia Corporal é um campo amplo, mas vamos
comegar pelo inicio do século XX quando Wilhelm
Reich, um psiquiatra, sexdlogo, psicanalista, bidlogo
e fisico austriaco-americano, colocou o corpo como
protagonista do seu processo terapéutico que ficou

conhecido como Andlise Reichiana.

Sua terapia atua nos aspectos organicos e energéticos
do corpo humano, pois o corpo, as emogdes e os
pensamentos sao entendidos como componentes de
um todo que precisa se manter em equilibrio em prol
da saude e bem-estar. Reich deixou sequidores que

continuaram seu processo terapéutico e desenvolveram
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outras terapias corporais, tais como: Bioenergética,

Orgonoterapia, Vegetoterapia, Biodinamica. . .

Ainda no século XX foram criados métodos e técnicas de
movimento corporal que, com o passar do tempo, foram
chamados de Educacao Somatica. Essas praticas levam
em consideracao que podemos trabalhar a consciéncia
do corpo e das sensacdes corporais, entendem que a
experiéncia é corporal e que ha sempre um cardter
subjetivo. Tudo isso deve ser levado em consideracao
no processo terapéutico que envolve o corpo em

movimento.

Hoje em dia podemos dizer que a terapia corporal é o

conjunto de préticas voltadas para o corpo, mente e



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

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

espirito. O corpo humano € visto como um centro de
somatizacoes que podem levar a desequilibrios que,
tantasvezes, estao escondidos, mascarados e disfarcados

mas, se observarmos bem, podemos percebé-los.

Por isso é importante observar que o corpo através da
linguagem nao-verbal pode falar mais que a linguagem
verbal pois, expressa dores, tensoes e incomodos. Sao
indicagdes de sentimentos internos nao resolvidos e
experiéncias traumatizantes que marcaram a vida e

estao expressos no corpo.

Dores nas solas do pés, lombar ou cervical, contraturas
musculares, respiracdo curta, mal-estar, ansiedade,
qualquer manifestacdo no corpo apresenta pistas para
0 tratamento que podemos realizar. A Terapia Corporal
pode serabordada através de massagens, massoterapia,
técnicas manuais  diversas, movimento corporal,
educacdo somatica, treinamento da fascia, exercicios
de respiracao e tudo isso pode curar o corpo que esta
marcado por feridas emocionais. Sao feridas que vao se
acumulando ao longo da vida e nao percebemos, mas

nos chamam a atencao pela dor constante ou recorrente.

Os beneficios de uma Terapia Corporal sao diversos,
tudo vai depender dos objetivos de cada atendimento,
mas podemos destacar: Relaxamento do corpo e da

mente; reducao da ansiedade; reducao das tensoes e
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dores musculares; diminuicdo das aderéncias fasciais;
reducao da fadiga muscular; harmonia entre corpo,
mente e espirito; melhora no alongamento corporal e
flexibilidade; noites de sono mais tranquilas; melhora

na qualidade de vida e muito mais.

Muitas abordagens foram citadas, mas o importante
¢ saber que cuidar do corpo e buscar compreender
mais sobre si, através das praticas manuais e corporais
diversas, compdem o que chamamos de Terapias

Corporais. Nossa existéncia neste mundo é corporal.

WAGNER FERRAZ

TERAPEUTA CORPORAL E
MASSOTERAPEUTA

Instagram: @bemestar.terapiacorporal
massoterapia.terapiacorporal@gmail.com
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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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