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editorial

Kairos
Caros amigos,

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

Kairés é uma palavra de origem grega, que significa “momento
certo” ou “oportuno”, o tempo de plenitude (telos) a que algo
chegou e vai eclodir.

E o advento do inesperado, do extraordinario, do mistério, do
acontecer poético da palavra cantada, da fala do I6gos. Nao é o
desejo de algo consciente ou inconscientemente manifestado,
mas um despertar para realizar a travessia do que somos.

Os pitagdricos consideravam Kairés como “oportunidade”. Kairds
é 0 tempo em potencial, tempo eterno e ndo linear, enquanto
Chronos é a medida linear de um movimento ou periodo.

A nocdo de tempo representada pelo termo kairds teria surgido
a partir de um personagem da mitologia grega. Kairds era filho
de Cronos, deus do tempo e das esta¢des, e que, ao contrdrio de
seu pai, expressava uma ideia considerada metaférica do tempo.
Kairds funda as diferentes oportunidades que nos aparecem na
vida, em nosso tempo prdéprio. Todo momento de Kairds é uma
oportunidade.

“Que o chronos (tempo do reldgio, sequencial) finalmente ceda
ao kairos (tempo em que algo especial acontece - uma epifania) e
que as Idgrimas e incertezas encontrem porto, cais.”

Kléber Novartes

“Mais sofre quem mais sabe
Que ‘Kairds’ fale e que 0 eqgo cale.” Eros Zaziwe

“Na dimensdo dos sentimentos o tempo
€ Kairds, assim como na dimensdo
espiritual.” Alva Ferlete

“Na dimensdo dos sentimentos o tempo
ndo é o chronos, é Kairds.” Alva Ferlete

Boas leituras!

Um excelente més para si!
Beijos & Abracos,

.@%(O«fa’accaé/ﬂa/ Ternandes
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noticias breves
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Setembro 2023

Feira Alternativa, Lishoa Feira do Livro do Porto

De 8 a 10 de setembro, a Feira Esté de volta a Feira do Livro do
Alternativa é o maior evento Porto, até 10 de

nacional de Terapias Complementares  setembro, e, com | ;. * |

/.. -
e o momento de Bemgy ela, regressam aos // A i
encontro holistico e g Jardins do Paldcio // ////
de unido entre todos §a de Cristal as livrarias, //
os que escolhem Viver e os alfarrabistas, as
Melhor em consciéncia editoras, os leitores, as conversas e as
e equilibrio. palavras.

Mais informacdo veja aqui Mais informacdo veja aqui

e o
video do meés

O Festival Sete Sdéis Sete decorre por

diversas cidadese
varios paises e promove
a musica popular,

étnica, tradicional e

S RIRITUAL <

Mafra. A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

artes plasticas. Dias 9 e

10 de setembro decorre

no Palacio Nacional de

Mais informacgao veja aqui Veja mais videos aqui
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Setembro 2023

Il Lagoa YogaFest

Por Ideias do Levante - Associacao Cultural de
Lagoa (Algarve)

1,2 e 3 de Setembro

Convent'Bio, Lagoa (Algarve) e Online
www.lagoa.info/yogafest

282380053

Feira Alternativa 2023

Por Mundo Melhor

8,9 e 10 de Setembro

Parque de Jogos 1° de Maio | Lishoa
www.feiraalternativa.pt
geral@feiraalternativa.pt
917246989 | 211386824

Webinario: Lingua Gestual Portuguesa para
criangas

Por Academia dos +

14 de Setembro das 19:00h as 20:00h

Online

www.academiadosmais.pt

geral@academiadosmais.pt

914211694

Encontro Nacional de Sexologia Clinica 2023
Por Sociedade Portuguesa de Sexologia Clinica
22 e 23 de Setembro

Museu da Farmécia | Lishoa

www.spsc.pt/encontronacional

encontro2023@spsc.pt

& 8 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2023

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 Hatha Yoga TARDE

Por Margarida Couto

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

Chi Kung Terapéutico

Por Lucilia Simées

53 feira das 15:00h as 16:00h
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
33 e 52 feira das 12h as 13h

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

214438305 | 964992423 | 910325249
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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 10€/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

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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0 Rato Roeu a
Rolha. ..

P arece que este més falamos de tempo...
nao o do reldgio, o das estacdes do ano
ou o do tempo, que nos faz ter nocao de que
0 dia vira noite e a noite vira dia. Falamos do
tempo de Kairds, aquele que filho de um Deus,
representaumtempode alma, deoportunidade
e tantas outras coisas muito mais dificeis de
agarrar na mao, como o tempo que tentamos

controlar, fazer parar ou andar para a frente.

Kairds ndo tem nada a ver com esse tempo...é
outro tempo...é outra dimensao do espacgo,
do tempo e do Ser. E aquele que nos faz por
breves momentos ter a percecdo que tudo
se sincroniza fora e dentro de nds...aquele
momento onde o préprio tempo parece parar,
porque acedemos a um outro lugar dentro de
nds mesmos...nada temavercomo forae tudo
a ver com o dentro...poderd ser o tempo da
eureka, do insight que nos abalroa ao mesmo

tempo que nos dd chao.

K 10 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2023

E o silencio, no escuro da luz da alma, é

o tempo do divino em cada um de nds. Nao
existe relégio, ampulheta ou cronémetro...
esses pertencem a Chronos, o Deus pai deste
filho que escolheu ser diferente e honrar a
vida que lhe foi dada, sequindo o seu caminho

e vivendo a sua alma.

Tendo presente de onde vem, Kairds, reconhece
sempre a importancia de Chronos, um nao
existe sem o outro, mas para que a alma possa
ter expressao, é preciso deixar que cada um
ocupe o seu lugar e assim criar um outro lugar

e espaco, onde ambos se cumprem.

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:

Happier Hour de Cassie Holmes

4 I L3 /7 (]
o E facil e gratis
v Calames

’ Esteja atento a pagina do
”ApplER _|  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
original ganhard o livro. Leia
informacoes detalhadas sobre o
concurso clique aqui

)
.

Vencedor Agosto:

Patricia Figueiredo partilhou a imagem e criou a frase:
“Progredir é estar-se aberto a impermanéncia e
transformacdo constante da natureza, ciéncia e

tecnologia.”, e ganhou o livro “Manual Completo de
Tecnologia Humana” de Nelson Resende.

/
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Flosofia de Vida

Quanto tempo o tempo tem

Pensar em termos de chronos e kairds, pode, de certa
forma, facilitar-nos o pensamento sobre o “Tempo”:
tempo quantitativo e tempo ndo qualitativo. Haverd
alturas em que teremos apenas de estar atentos ao

kairds, noutras teremos de ajudar o processo de cria¢ao
do “momento certo”. Ha que usar o chronos para semear
e, 0 kairos para abracar.
Por Cristina Marreiros da Cunha

- OTempo e o Espaco... o tempo
que leva irmos de um ponto

; (espaco) a outro...

O tempo que medeia entre dois
. acontecimentos... e que medimos em
- termos de espa¢o de tempo, sejam,

- segundos, minutos, horas, dias,

meses, anos... séculos.
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O tempo que demora.. o tempo
que voa... o tempo que dura... sem

tempo... com tempo...

Aumentando a carga de julgamento
ainda teremos: O tempo certo, o
tempo errado, perder tempo, ganhar
tempo, antes do tempo, fora do

tempo...

Pensar em termos de chronos e
kairds, pode, de certa forma, facilitar-
nos o pensamento sobre o Tempo:
um tempo que se mede (contabiliza,
quantifica), chronos, e um tempo cuja
qualidade se agarra no presente, que
estd ali precisamente quando deve,

kairos.

Nao vale a pena opormos um ao
outro, como se chronos fosse o diabo
controlador e kairés o anjo salvador.
Um nao existe sem o outro, tal como
nao ha existéncia sem tempo, nem

tempo sem existéncia.

Se vivermos obcecados com o
chronos, teremos dificuldade em
usufruir da vida, em sentirmo-nos
livres e realizados, pois sentimo-nos

controlados por um reldgio tirano,

Kairds é fruicao
e escuta, é
consciéncia do(s)
momento(s)
presente(s)

(mesmo que
passados)

que aumenta 0s nossos niveis de
tensao e ansiedade, informando-nos
continuamente que “ndao ha tempo a
perder”, “tempo é dinheiro”, “a vida
é curta” “temos de... antes de...,
“temos de até... Esta escravatura,
como qualquer outra, é inumana, é

anti-vida!

Pois... o mar, a floresta, os animais,
enfim, a natureza nao usa reldgio...
e no entanto... segue os seus ciclos e
estabelece os seus tempos. De preia-
mar e baixa-mar, de flor e fruto, de
semeio e colheita, procriacao, criacao,
hibernacao... parece haver tempo
para tudo ou o momento certo para
tudo. Porém, o mar, a arvore, o gato,
naovaoalua,naodescobremcurapara
doencas, nao compdem sinfonias,
nao escrevem, nao pintam, nao

criam... Terao consciéncia do tempo?

SETEMBRO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 13




Filosofia de Vida

Q

A chamada angustia existencial surge
precisamente da consciéncia que o
ser humano tem, da sua certeza de
morte, e com essa consciéncia nasce a
semente da ansiedade... Se vivermos
apenas em termos do chronos, ela ira
crescer fazendo-nos alterar o modo
como olhamos a vida e em vez de

viver... correremos para nao morrer.

Que seria de n6s sem o chronos?

Teriamos dificuldade em contextuali-
zar o passado e o presente, em
estabelecer metas, em imaginar
futuros, em planear, em organizar
tarefas, em manter relagdes, enfim,
uma série de comportamentos que
sdo essenciais para o nosso sentido
de vida e de realizagdao pessoal.
Mas, se nos rendermos ao chronos
teremos dificuldade em usufruir das
nossas conquistas, nao conseguimos
saborear a vida, tao atarefados
que andamos a preencher a nossa

duracao.

Necessitamos do Kairds, o tempo que
nao se mede, o tempo que devemos
aprender a escutar, sem receio, sem

ansiedade, prescrutando o que esta a

14 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2023

nossa volta, lendo o mundo e os que
nos sao préximos e ouvindo o nosso
sentir sem nos deixarmos iludir, por
exemplo, por “desejos” impulsivos ou
por “apatias” receosos. Ha que saber
filtrar emocbes que nos podem estar
a confundir, dificultando-nos uma

escuta reflexiva e o reconhecimento

do encontro do momento.

Por vezes o “momento certo” aparece,
estd alienao ovemos, naoopudemos
ver, tivemos receio, nao estavamos a
escuta e s6 nos apercebemos disso,
depois de ter passado. Nao faz mal,
aprendemos a olhar para nés e para o
que nos rodeia de novas formas e isso
facilitard o reconhecimento de outros
“momentos certos” e a compreender
melhor o que necessitamos para ir
construindo a “altura devida”. Havera
alturas em que teremos de ajudar o
processo de criacdao do “momento
oportuno”, provavelmente nao caira
do céu. Ha que usar o chronos para
“momento

semear e... colher no

certo”.

E quando a oportunidade cai do céu,

temos de a agarrar?




Nao. Temos que ter a consciéncia de
que somos os construtores da nossa
vida e que usando do livre arbitrio,
cabe-nos escolher livremente o que

queremos Ou ndao aproveitar.

Podemos aceitar a oportunidade e
atribuir-lhe o valor de “momento
certo”, ou, pelo contrario,
reconhecermos que, apesar de poder
ser uma oportunidade, para nos
nao o é. Ou porque nao sentimos o
momento como certo, ou até, porque
decidimos que nao é aquele o trilho
que queremos seguir, nem agora,

nem provavelmente, nunca.

Kairos éfruicaoeescuta, éconsciéncia
do(s) momento(s) presente(s)
(mesmo que passados). Sao essas
caracteristicas que nos permitem
perceber o tempo certo, para iniciar,
continuar, parar, modificar, insistir,
retroceder, desistir, recomecar,
terminar; saber quando e como agir
em cada momento e na sucessao de

momentos que é a vida.

Esteja ou nao de férias, se achar o
kairos adequado pode entreter-se a

substituir a palavra tempo, da lenga-

4 N
Sinta-se

Eslsial

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

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

Psicoterapia
Terapia de Casal
Sexologia
Psicogerontologia

MAF{CA(}ﬁES: Tm 96 460 1174
cristmcunha@gmail.com

N——

lenga que se segue, por chronos ou
kairds. Veja como a substituicao que
escolhe pode modificar o sentido
do que |é e as implicacbes que dai

podem advir.

«O tempo pergunta ao tempo quanto
tempo o tempo tem. O tempo
responde ao tempo que o tempo tem

o tempo que o tempo temn».

CRISTINA MARREIROS
DA CUNHA
PSICOLOGA E PSICOTERAPEUTA ¥ & §
www.espsial.com | (g

SETEMBRO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 15

Filosofia de Vida

Q


https://www.espsial.com/
https://www.espsial.com/

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

0 Momento oportuno
e sauddvel do tempo

Em pleno século XXI, com tantos recursos informativos e
tecnoldgicos, progressos nas ciéncias, na investigacao,
no conhecimento, ainda nao consequimos assumir de
forma ampla e profunda a relacao existente entre o
tempo e a qualidade de vida inserida neste tempo.
Por Dr2 Regina Mazepa

Parecem coisas incompativeis e
de dificil manejo simultaneo mas
na realidade, é simples, prazeroso e
muito util, tdo uatil que pode mudar
significativamente a nossa existéncia

de um momento a outro.

0] tempo passa (e passa
implacavelmente para todos, sem
descanso nem pausa), aflora a

ansiedade, intensifica a angustia,

e pode resultar em uma depressao
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existencial, pois deste ndao controle
sobre a passagem do tempo, emerge
a impoténcia. Uma impoténcia
vivencial, resultado da falta de

qualidade de vida.

As nossas existéncias, devem seguir
sempre um rumo evolutivo, de
aperfeicoamento, de aquisicao de
conhecimento, de melhoramento
continuo, de aumento significativo
da nossa qualidade de vida em todos
os aspectos. Nao se trata somente
de existir no tempo e sim de viver o

tempo, plenamente, intensamente.

O tempo de vida é precioso. O tempo
de existéncia uma oportunidade. A
qualidade de vida uma meta a ser
conquistada minuto a minuto, dia a
dia e que ird agregar um valor sem
igual ao tempo cronolégico: dar um
sentido qualitativo a nossa presenca

no mundo.

De nao ser assim, nao podemos
reclamar, nem nos deprimir com a
evolucao da passagem do tempo. A
nao gestao da qualidade do tempo,
leva a impoténcia de observa-lo

passar, sem ter conseguido atingir
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sonhos e metas, que dao sentido a

vida.

O saber lidar com este avanco
numérico dos anos, deve estar
conectado com a evolucdao da
consciéncia de qualidade. E desta
mesma consciéncia a certeza de que
somente depende de ndés mesmos,
esta vida plena de realizag¢bes, feliz,
completa e repleta de oportunidades
encontradas, criadas, planejadas e

construidas.

O nosso pensar e 0 nosso proceder,
deveria estar mais aliado ao Kairds,
ao momento oportuno, mas nao é
assim. O cronos dominante prevalece
e sua pressao pode nos cegar ao
ponto de interferir diretamente
Nnos nossos pensamentos e acgoes,
deixando assim o Kairés (0 momento
oportuno de mudancas necessarias
e oportunidades relevantes), em

segundo plano.

Um dos aspectos mais afetados
sobre esta relacdao nao harmoénica e
complementdria, entre o Chronos
(tempo quantitativo) e o Kairos

(tempo qualitativo), é a saude.




A Organizacao Mundial de Saude
(OMS) define saude como “um estado
de completo bem-estar fisico, mental
e social e nao somente auséncia de

doencas.

Baseado neste conceito, podemos
iniciar um processo de reflexao e
observacdo sobre nossa propria
vida. O objetivo sera despertar nossa
consciéncia e sentido critico sobre o
aproveitamento do nosso tempo de
vida, a vida que estamos vivendo, a
vida/existéncia que queremos ter,
e o nosso estado de saude fisica/
emocional/mental.

E de nossa responsabilidade acées
produtivas e atitudes assertivas no
sentido de conseguir cumprir com os
nossos mais altos e intimos desejos
de viver uma vida evolutiva plena e

feliz.

Analise da qualidade do tempo
“Todos estamos matriculados na
escola da vida, onde o mestre é o

tempo”. Cora Coralina

Na escola da vida, o mestre é o tempo

MARCIA PALMA

p . EVENT
SAUDE E CONSCIENCIA . o8

AULAS DE CHI KUNG ONLINE
42 FEIRA AS 20H30
SAUDE

* Medicina Chinesa e Acupuntura CONCERTOS DE
* Auriculoterapia SONS SAGRADOS

» Chi Kung Terapéutico (Consultar agenda)

» Terapia de Som

CONSCIENCIA
* Método Louise Hay

* Meditagdo Avangada FAGA A SUA CONSULTA
DE TRIAGEM
FORMAGAO 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

@& www.marciapalma.com
@@0 -

e a qualidade de vida, a esséncia

Kairds, o guia para uma vida plena,

saudavel e feliz.

Para esta andlise, necessitamos
nos despir frente a nés mesmos e
mergulhar em nossas verdades mais
profundas, deixando emergir a nossa
verdadeira esséncia, valores, crencas,

erros e acertos.

Nao tenha vergonha de admitir as
suas falhas e o que elas possam
ter influenciado na sua qualidade

de tempo vivido. Somos eternos
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aprendizes na escola de vida, e
podemos aprender e evoluir a cada

dia.

Faz parte desta analise, responder
perguntas que vao nos mostrar
claramente em que nivel evolutivo
estamos, qual é o nosso grau de
maturidade frente as experiéncias
vividas, a nossa coragem de enfrentar
a n6s mesmos, e qual a qualidade de
vida conseguida até agora.

Perguntas:

1) Considero que tenho o meu estado
de saude fisica/mental/emocional
em perfeitas condicdes e que afronto
com equilibrio todas as adversidades

do tempo e da vida?

2) Qual a imagem representativa da
minha “bagagem” nesta viagem no

tempo: carga ou leveza?

3) Estou passando pela vida existindo
ou estou evoluindo na minha vida no

tempo que me corresponde?

4) Tenho todas as ferramentas e
conhecimentos para poder identificar

todas asoportunidades para melhorar
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O tempo de
vida é precioso.
O tempo de
existéncia uma
oportunidade

a qualidade do meu tempo de vida?

5) Enfim e por fim, tenho
conhecimentos sobre saude vivencial
e de quanto poderia estar fazendo
e fazer, para que minha histéria de
vida no tempo seja uma histéria de

evolucao, felicidade e realizagdes?

Conhece-te a ti mesmo, observe o
tempo (Chronos) mas nao deixe que
seja ele a determinar onde, como e
quando seras feliz. Domine o tempo
com sabedoria e abra a sua mente
para a qualidade do tempo Kairds, e
uma vida saudavel e produtiva com
incontaveis momentos para aprender

a ser imensamente feliz.

Feliz etapa Kairos!

DR2 REGINA MAZEPA
SEXOLOGA CLINICA, FISIOTERAPEUTA
INTEGRATIVA, ESPECIALISTA EM RESCUE
THERAPY E VITAL REPROGRAMMING
rcngealh@gmail.com
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Relacionamentos

Origem dos Relacionamentos
o
Kairos
Os relacionamentos no conceito de kairds sao
um conceito que envolve a ideia de aproveitar e
valorizar os momentos oportunos da vida, baseados
na compreensao de que certos momentos sao unicos

e nao podem ser replicados no futuro.
Por Ana Paula lvo

Os relacionamentos Kairés sao
uma abordagem especifica
para os relacionamentos, sobretudo
interpessoais, mas também beneficia
os relacionamentos intrapessoais,
focando-se no aproveitamento pleno
do momento presente. Embora a

palavra“kair6s”tenha origem naantiga

Grécia, os relacionamentos Kairds

como conceito moderno ndao tém uma
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Relacionamentos

Q

origem claramente definida. E possivel
que tenham evoluido a partirdocampo
da psicologia e do desenvolvimento
pessoal, onde o foco na atencao
plena e na consciencializacao se tem

popularizado nas ultimas décadas.

Nos relacionamentos Kairds, a ideia é
estar presente e consciente no aqui
e agora, cultivar conexdes auténticas
com os outros e valorizar os momentos
partilhados. Isso envolve escutar
ativamente, demonstrar empatia e
valorizar a qualidade das interacoes,
em vez de apenas se concentrar
no tempo passado juntos ou nas

expectativas para o futuro.

Embora os relacionamentos Kairds nao
sejam uma teoria cientifica ou uma
escola de pensamento especifica, eles
destacam a importancia de se estar
plenamente presente e envolvido nas
relacbes pessoais. Essa abordagem
pode ser benéfica para promover um
senso de conexao mais profundo e

satisfatorio com os outros.

Kairés € um termo grego que se refere
a um momento oportuno ou ao tempo

certo para a realizacao de algo. Ao
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contrario do conceito de Chronos,
que se refere ao tempo medido pelo
relégio, o conceito de Kairés é mais
subjetivo e descreve o momento
qualitativo em que algo significativo

ocorre.

Quando aplicado aos relacionamentos,
oconceitodeKairéstrazumaperspetiva
interessante sobre a importancia do
tempo certo e da oportunidade nas

nossas interacdes com os outros.

Nos relacionamentos, o conceito de
kairés esta ligado a nocao de estar
presente e consciente do momento.
Trata-se de uma abordagem que
valoriza a qualidade do tempo e nao
a quantidade. Em vez de se preocupar
apenas com a quantidade de tempo
que passamos com alguém, o conceito
de kairdés encoraja-nos a estarmos
realmente presentes e envolvidos
naquele momento. Isso significa estar
atento as necessidades, as emocoes e
as experiéncias do outro e saber como

responder apropriadamente.

Quando nos envolvemos num
relacionamento com base no conceito

de kairds, significa que estamos




abertos as oportunidades para nos
conectarmos de forma auténtica
e significativa com os outros. Isso
implica em estar presente para ouvir
e compreender verdadeiramente as
palavras e os sentimentos do outro.
Em vez de apenas responder de forma
automatica ou seguir um script pré-
determinado, estamos abertos a
reagir de forma genuina e baseada
nas necessidades individuais do

momento.

Além disso, o conceito de kairds
relembra-nos da importancia para
aproveitarmos as oportunidades que
surgem nos nossos relacionamentos.
Porvezes,podemosperderimportantes
oportunidades devido a falta de
atencdao, ao medo ou por motivo de
outras distracdes. No entanto, quando
estamos sintonizados com o conceito
de kairds, ficamos mais propensos para
reconhecer esses momentos especiais

e tomar medidas para cultiva-los.

Um aspeto essencial dos
relacionamentos baseados no conceito
de kairéséanocaodesincronicidade. A
sincronicidade refere-seacoincidéncia

significativa de eventos que parecem

Relacionamentos

AGENDA ABERTA

A PRIMEIRA MENTORIA EM PORTUGAL PARA O

FLORESCIMENTO HUMANO

E um programa para pessoas que desejam
sair definitivamente da sofréncia e que por
decisao propria tomaram a corajosa
decisao de fazer um novo caminho.

FLORESCIMENTOHUMANO.COM

estar interligados de forma nao causal,
mas sim com um propodsito maior.
Quando estamos atentos ao efeito de
kairé6s nos nossos relacionamentos,
temos uma maior tendéncia para
perceber essas sincronicidades e
reconhecé-las como oportunidades
para crescimento pessoal e fazer

conexdes mais profundas.

No entanto, é importante salientar
que a aplicagdado do Kairdés nos
relacionamentos nao significa ignorar
a necessidade de planeamento

e organizagcao. O conceito de
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Relacionamentos
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Kairés nao exclui a importancia do
tempo Chronos, mas sim enfatiza a
necessidade de equilibrar ambos os
tipos detempo.lssosignificaequilibrar
o tempo espontaneo e continuo dos
relacionamentos inspirados pelo
Kairés com a capacidade de construir
e manter uma base sélida para esses

relacionamentos.

Os relacionamentos no conceito de
Kair6s sao baseados na qualidade
do tempo, na oportunidade e na
sintonia com o momento presente.
Ao abragcarmos o conceito Kairds,
buscamos uma conexao mais profunda
e auténtica no relacionamento com
os outros, estando mais conscientes
das necessidades e das emocgdes do
momento. Isso permite-nos aproveitar
as oportunidades para crescimento
pessoal e sincronicidade nos
relacionamentos. Lembrando sempre
que é necessario equilibrar o Kairds
com o tempo Chronos para construir
relacionamentos mais auténticos,
mais significativos e igualmente mais

duradouros.

Os relacionamentos no conceito de

kair6s sao um conceito interessante
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No conceito de
kairds, significa
que estamos
abertos as
oportunidades
para nos
conectarmos de
forma auténtica
e significativa
com OS outros

que envolve a ideia de aproveitar e
valorizar os momentos oportunos da
vida, baseados na compreensao de
que certos momentos sao Unicos e nao

podem ser replicados no futuro.

Nos relacionamentos kairds, a énfase é
colocada na qualidade dos encontros
e das conexdes emocionais, em vez da
quantidade de tempo em que se passa
juntos. E uma abordagem que valoriza
a profundidade e a intensidade das

interacdes partilhadas.

Um aspeto importante dos
relacionamentos kairds é a consciéncia
de que avida é efémera e que devemos
estar presentes e apreciar plenamente

os momentos significativos com as




pessoas que amamos. Isso significa
estar completamente envolvido numa
conversa, valorizar a presenca do outro

e criar memoérias duradouras juntos.

Num mundo cada vez mais digital
e acelerado, os relacionamentos
kairé6s sao uma abordagem valiosa
para combater a superficialidade e
cultivar conexdes mais significativas.
Ao reconhecer a importancia do
momento presente e nos dedicarmos
ao momento partilhado com o outro,
podemos fortalecer os nossos lagos
afetivos e criar relacionamentos mais

profundos e gratificantes.

Existem vdrias praticas que podem
ajudar a promover os relacionamentos
kairés. Uma delas é praticar a escuta
ativa, ou seja, estar verdadeiramente
presente enquanto o outro fala, sem
interrupcdées ou distracdes. Outra
pratica é dedicar tempo de qualidade
as pessoas importantes na nossa
vida, reservando momentos regulares
para nos conectarmos de forma mais

significativa.

Além disso, é essencial cultivar a

gratidao pelos momentos partilhados.

Expressar apreco pelas pessoas que
amamos e pelos momentos especiais
que vividos juntos pode fortalecer
ainda mais os relacionamentos kairos.
O conceito dos relacionamentos
kairés lembra-nos da importancia de
aproveitar plenamente os momentos
que partilhamos com as pessoas que
amamos.Aoadotarmosumaabordagem
consciente e comprometida, pode-
mos criar lagcos mais profundos e
enriquecedores. A vida é curta, e
abracar os relacionamentos kairds

pode ajudar-nos a aproveita-la ao

maximo.

COMO DESENVOLVER RELACIONAMEN-
TOS KAIROS NA ATUALIDADE

Emboraoconceitodosrelacionamentos
kairés seja relevante em qualquer

época...

Clique aqui e leia o artigo na

integra no site da PROGREDIR!

ANA PAULAIVO

AGENTE DE FELICIDADE PARA O
FLORESCIMENTO HUMANO
www.florescimentohumano.com
anaivo@agentedefelicidade.com
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Hora Feliz

Cassie Holmes é professora e especialista em psicologia
social. Professora distinguida com varios prémios e
investigadora na drea do tempo e da felicidade. Fala aos
leitores da Revista Progredir, sobre o seu livro “Happier
Hour” e da importancia de mudarmos o paradigma, sobre
como e quando usamos 0 nosso tempo.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Pode partilhar connosco
um pouco sobre o seu percurso

profissional?

Cassie Holmes: Uma noite, no inicio
de minha carreira, num comboio
noturno a caminho de casa para ir ter
com o meu marido e o meu filho de 4
meses, eu estava prestes a desistir de
tudo. Sentia-me exausta e totalmente
sobrecarregada: havia muito que
fazer e pouco tempo para fazer
tudo... quanto mais para aproveitar
ao longo do caminho. Mas, em vez de
deixar meu emprego como professor
titular, reorganizei a minha agenda de
pesquisas para resolver esse mesmo
problema que atormenta tantos
em todo o mundo. Depois de anos
ministrando cursos tradicionais de
marketing, tomei uma decisao movida
pelafelicidade: desenvolveria um curso
que ensinasse aos nossos MBAs e MBAs
Executivos a obter maior satisfacao nas
suas vidas profissionais e pessoais. O
meu curso “Aplicando a Ciéncia da
Felicidade ao Projeto de Vida” tornou-

se um dos mais populares de Anderson.

Progredir: Qual é a sua maior paixao?

Cassie Holmes: Para identificar o meu
proposito, conclui uma tarefa que dou
aos meus alunos e descrevo como
Happier Hour: “O exercicio dos cinco
porqués”. Respondendo a minha quinta
camada de “por qué?”, aprendi que o
meu propodsito é criar conhecimento
sobre o que torna as pessoas felizes,
disseminar conhecimento sobre o
que torna as pessoas felizes e ajudar
aquelesao meuredorase sentirem mais
felizes. Sempre que vejo que, por meio
de minha pesquisa, ensino ou interacao
com um colega, amigo ou um dos meus
filhos, ajudei a tornar essa pessoa mais
feliz, sinto-me mais feliz. Isso faz-me

sentir totalmente realizada e traz-me

uma alegria imensa.

Progredir: Como surgiu o seu livro

«Happier Hour»?

Cassie Holmes: Ao ensinar e ouvir
o impacto do meu curso na vida dos
meus alunos (por exemplo, salvando
o casamento de um executivo,
orientando um aluno famoso a aceitar
um emprego gratificante, deixando
outro sem arrependimento no leito de
morte da sua mae), concordei que era

hora de escrever um livro. Dessa forma,
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ainda mais pessoas aprenderiam a
aproveitaraomaximooseurecursomais
precioso.Comonaopossoalcancartodos
pessoalmente ensinando ou liderando
uma discussao num jantar, escrevi este
livro para conduzir a conversa quando
nao estiver presente. Happier Hour
oferece estratégias empiricamente
fundamentadas e aciondveis sobre
como gastar o seu tempo para desfrutar
de maior satisfacao no dia-a-dia e mais

realizagao na vida em geral.

Progredir: O que os leitores podem

esperar depois de lerem o seu livro?

Cassie Holmes: Muitos de nés sentimos
falta de tempo - como se tivéssemos
muito que fazer e nao tivéssemos
tempo suficiente para fazé-lo. No
entanto, a pesquisa também mostra
que, para obter mais tempo, a solucao
nao é o que vocé provavelmente esta
pensando: fazer menos (pelo menos,
nao das coisas que importam). Em vez
disso, gastar tempo de maneiras que o
expandem e assim o fazem aumentar
a sua riqueza de tempo - fazendo-o
sentir-se rico em tempo. Aqui estao
trés maneiras de combater a falta de

tempo:
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" .., Cassie Holmes.

"#  Universidade de Stanford

"HAPPIER
_HOUR -

Aproveitar melhor o tempo e os momentos felizes. N
O antidoto perfeito para as agendas sobrecarregadas.

Ser

mais feliz,

hora

1. Mexa-se — O exercicio € uma maneira
eficaz de aumentar a sua autoeficacia
(ou seja, a sua confianca em ser capaz
de realizar tudo o que se propde a
fazer). Portanto, mesmo que vocé evite
ir ao ginasio ou sair para uma corrida
matinal quando ndao tem tempo, ao
reservar um tempo para se exercitar,
vocé terad a sensacao de que tem todo
o tempo de que precisa para realizar o

que importa.

2. Pratique atos de bondade - Mesmo
quando estd correndo, muitas vezes
vocé nao diminui a velocidade para
os outros (isso nao significa que vocé
seja mau, todos nés somos propensos a

essa mesquinhez apressada com nosso

Q
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tempo!). No entanto, estudos mostram

quegastartempo paraajudarooutrofaz
com que se senta surpreendentemente
realizado, doar tempo pode lhe dar
tempo - fazendo vocé sentir que tem

mais.

O resultado do
Nnosso tempo
investido é o que
importa, nao
quao pouco ou
quanto tempo foi
investido

3. Experimente a admiracao - Estudos
mostram que sentir uma sensacao de
admiracao pode expandir nao apenas
a sua perspetiva, mas a sua nocao de
tempo. Entdao, va em frente e crie um
profundo senso de conexdao humana,
saia para a natureza ou reserve bilhetes
para um espetaculo. Vocé ficara feliz

por ter passado o tempo.

Seguindo essas dicas, vocé verd que, na
realidade, para ser mais feliz, vocé tem

todo o tempo que precisa.

Progredir: Numa sociedade que corre

cada vez mais contra o tempo, acha
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que temos a nocao de que o tempo é

o0 nosso bem mais valioso?

Cassie Holmes: As altas taxas de
esgotamentoeansiedadeestaolevando
todos nés a reconsiderar a nossa
compulsao de fazer as coisas de uma
forma demasiado apressada. Devemos
mudar o objetivo da gestdao de tempo
para longe da eficiéncia (fazer o
maximo de coisas possivel o maisrapido
possivel) e para o que vale a pena. O
resultado do nosso tempo investido
€ 0 que importa, nao quao pouco ou
quanto tempo foi investido. Quando
se trata de felicidade nos nossos dias
e satisfacdo com as nossas vidas, nao
se trata da quantidade de horas que
passamos, mas sim da qualidade dessas

horas.
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Progredir: Qual mensagem vocé

gostaria de compartilhar com nossos

leitores?

Cassie Holmes: Como descrevo em
Happier Hour, ha tantas pequenas
mudancas que podemos fazer em como
pensamos e passamos as horas do dia
que podem ter efeitos enormes na
nossa sensacao de alegria e realizacao
na vida. N6s apenas temos que ser
intencionais e prestar atencao. Eu vim
a perceber que este é o momento das

nossas vidas.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:
CASSIE HOLMES

www.cassiemholmes.com

FOTOGRAFIAS POR: DIANA HENDERSON
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Tempo oportuno

A oportunidade traduz se num momento unico, singular,
irrepetivel. E aquele o momento, ndo é outro.
Por Carlos Lourenco Fernandes
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N o dizer de Clarice (Lispector),

judia, de origem ucraniana, mas
feita Brasil ainda crianga, uma das mais
relevantes (sendao mesmo a maior)
escritoras da lingua portuguesa do
Século XX, é que perdura, “a vida é um
fluxo de instantes e, quando se pensa

no seguinte, esse ja é passado.

A oportunidade é dessa familia de
instantes subitos. Quando se nao usa,

ja é passado.

Mas passado com dor,com magoa, com
o sofrimento que deriva da angustia

de o ter na mao (esse instante, essa




oportunidade) e esfumou-se.

Por receio, cobardia (virtude é a

Coragem, nao é a temeridade ou
cobardia), terror, leitura inadequada,

desleixo, incompreensao.

As oportunidades perdem-se (o tempo

oportuno) por alguma daquelas

razoes.

E matéria de exigéncia, acompreensao
de que a oportunidade nao é uma

atuacao coletiva. Tempo oportuno

para si, distingue se do tempo :ﬁf

oportuno para outro.

Raramente se coincide nos jogos da
Vida. E, a constru¢ao conjunta de
tempo oportuno requer esfor¢co de
compreensao mutuas. Nao é a relacao,
entre o par em comunhao afetiva,
amorosa, que

exige permanente

e persistente negociagao mutua,
compromissos de agenda, concessdes
sem magoa?

Hoje, nds, europeus, procuramos a
convergénciapossivelparaqueregresse
a aventura do Desenvolvimento e

se estabeleca, em tempo oportuno

(garante bem-estar ao maior nimero),
a Paz requerida pelos povos e o termo

da barbara agressao.

E um exemplo transversal e profundo,
a haver escultor de multiplas e diversas
solucdes, otempodira quando ocorrera

o irmao gémeo do tempo.

Sim, esse. O Tempo oportuno.

CARLOS LOURENCO
FERNANDES ™
URBANISTA 1~
clfurban@gmail.com
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Vida Profissional

A oportunidade no tempo certo

“Qual sera 0 momento certo ou 0 mais oportuno?”

é provavelmente a pergunta que porventura o leitor ja se
colocou. Provavelmente nunca encontrara a resposta certa e
por isso 0 melhor sera sequir com a mesma propriedade o que
a geracao Millennials and Z o faz — comecar onde se estd e
aproveitando e melhorando os recursos que se tem, fazendo o
melhor que se pode num jogo alternado de obstinacao e flow
onde o tempo é sobretudo virado para a qualidade.

Por Pedro Midoes

44 Qual serd o momento certo ou o

mais oportuno?” — Provavelmente a
pergunta é familiar ao leitor ao ponto
de em algum momento da sua vida
profissional (ou até mesmo pessoal) a
mesma ja ter surgido ou ja ter colocado

a si mesmo.

Nao é de estranhar, até porque esta

é também muitas vezes a pergunta

que empresarios e profissionais
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dependentes ou independentes se
colocam a si mesmo em diferentes
contextos das suas vidas profissionais

nos dias de hoje.

No caso de empresarios ou das suas

chefias, muitas vezes a questado

surge em termos estratégicos e

de posicionamento de marcas -
criagdo de uma nova marca; para o
desenvolvimento de um novo projeto
ou produto;oumesmo omomento para
criaralguma surpresa no mercado, seja
na necessidade dos consumidores,
seja para assumir um posicionamento
face a concorréncia. J& no que diz
respeito a colaboradores, é frequente
aprocuradeumaopinidao em situacoes
de duvida e adversas — o timing ideal

para uma conversa mais dificil com

chefias ou mesmo mudancas laborais.

De acordo com a Grécia antiga o
tempo era definido de duas maneiras
a de Chronos e de Kairés. O primeiro
dizia respeito a quantidade e controlo
do tempo, o segundo é referente a
experiéncia e a qualidade, bem como a
destreza para encontrarsolugéescomo
forma a obter melhores respostas e

resultados.

Assuma com
maior propriedade
a frase de Arthur
Ashe “Comece
onde vocé est3q,
use o que vocé
tem e faca o que
pode”. Depois
retire as melhores
ilacoes como
aprendizagem e
ajuste para futuro

Nesse sentido e nao havendo
respostas mais certas ou erradas, a
verdade é que vivemos num momento,
considerado por muitos, como o
tempo das multiplas oportunidades.
Das oportunidades que surgem a uma
velocidade supersénica e que exige
para além de tantos fatores como a
concentracao e preparacgao, exige
sobre tudo gosto por aquilo que se faz

e...movimento - acao.

Talvezporisso, aGeracaodosMillennials
e Gerag¢do Z que é dotada de uma
realidade diferente das suas anteriores

com menos guerras mundiais, menos
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crises financeiras e um mercado mais
liberalizado e tecnoldégico, assuma
com maior propriedade a frase de
Arthur Ashe “Comece onde vocé esta,
use o que vocé tem e faca o que pode”.
Depois retire as melhoresilagbes como

aprendizagem e ajuste para futuro.

Pensar em todos os cenarios e todas
as respostas possiveis e imaginarias,
requer para além de um dispéndio de
energia mental e fisico, que se entenda
que muitas vezes haverd situacdes
que fogem do pleno controlo das suas

capacidades.

Nunca terd todos o0s recursos
necessarios para avancar em direcao
aos objetivos pretendidos. Para
além disso podera encontrar algo
internamente alimentado por medos
que lhe diga que o melhor é adiar o

que tem pensado.

A verdade é que frequente vemos
pessoas que consideramos muito
inteligentes e que podiam ter grandes
carreiras a adiar projetos e passos de
progressao na carreira porque lhes
faltou qualquer fator na equacao e;

outros que se pensava com menos

36 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2023

capacidade intelectual a conseguirem
seguir em direcao ao que ambicionam.
E tudo por que decidiram arriscar.
Arriscaramfazercomgostoededicacao,

ajustando as suas agodes.

Na tentativa e no erro, procurando
novas solu¢bes num movimento
consistente, alternando num jogo de
paciéncia entre uma atencao obstinada
e um movimento flow. Divertindo-
se no processo de crescimento com
aquilo que tém e que vao conseguindo
em direcao ao que acreditam que mais

cedo ou mais tarde a vida lhes trara.

No final, o resultado é importante, mas
é sobretudo o processo de evolucgao e
crescimento num tempo de kairds - de
destreza e de um tempo que quando
se deu conta passou a correr, sem
controlo aparente da sua quantidade,

mas sobretudo centrado na qualidade.

PEDRO MIDOES

COACH CERTIFICADO
INTERNACIONALMENTE PELA
ASSOCIATION FOR COACHING E IHTP,
CERTIFICADO INTERNACIONALMENTE
PRACTITIONER EM PNL PELA
SOCIETY OF NEURO-LINGUISTIC
PROGRAMMINGTM E IHTP, DIRETOR
ADMINISTRATIVO E FINANCEIRO
www.pedromidoes.com
pedro@pedromidoes.com
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Tudo tem o seu Tempo
determinado

“Para tudo ha uma ocasiao certa; ha um tempo
certo para cada propésito debaixo do céu: Tempo
de nascer e tempo de morrer, tempo de plantar e

tempo de arrancar o que se plantou, tempo de matar
e tempo de curar, tempo de derrubar e tempo de
construir, tempo de chorar e tempo de rir, tempo
de prantear e tempo de dancar, tempo de espalhar
pedras e tempo de ajuntd-las, tempo de abracar
e tempo de se conter, tempo de procurar e tempo
de desistir, tempo de quardar e tempo de deitar
fora, tempo de rasgar e tempo de costurar, tempo
de calar e tempo de falar, tempo de amar e tempo
de odiar, tempo de lutar e tempo de viver em paz.”
Eclesiastes 3:1-8
Por Renata Perre

SETEMBRO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 37 j

Q



lifestyle

Q

Tal como esta referido no livro
mais lido do mundo, para tudo
hd uma ocasiao certa ou um tempo
determinado/exato para todas as
coisas. Este tempo tem como nome

- Kairdés - sendo o mesmo de origem

grega.

Esta é uma palavra que talvez seja
desconhecida por muitos, mas ja
havendo conhecimento da mesma,
devera fazer-se presente na nossa
vida, a fim de ndao sermos esmagados

peladoencadesteséculo:aansiedade.

Geramos ansiedade em ndés mesmos
por acharmos que tudo devia ter sido
para ontem ou entao porque achamos
que o que tanto ambicionamos
alcancar na vida devera ser como os
pacotes de milho para fazer pipocas,
que se coloca no micro-ondas durante
trés minutos, na temperaturaindicada
e pufff, ja esta. Um dos maiores
erros que nos leva a fracassar tantas
vezes é o facto de nao sabermos
esperar, e nao percebermos que tudo
tem o seu tempo de criagcdo e um
tempo determinado/oportuno para

manifestar-se.
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A nossa mente, o
NOSSO COrpo, 0S
NOSSOs coracoes

estao sedentos de

paz, tranquilidade,
amor, carinho,

alegria, sorrisos e
de vitdrias bem

geradas

Assim como a gestacdao de um bebé
dentro da barriga da sua mae tem um
tempo determinado de nove meses
para que o mesmo nasca perfeito e
sem qualquer tipo de mazelas, também
existe um tempo estabelecido para
tudo na nossa vida e aplica-se em cada
area, quer seja elaamorosa, financeira,

profissional e todas as restantes.

Existem decisbes precipitadas e
passos dados fora do seu tempo,
que nada de bom nos pode trazer,
pois idealizamos sempre tudo de
forma perfeita e queremos alegrar-
nos com o que tanto almejamos, no
entanto, se por acaso nao tivermos a
capacidade de perceber se é ou nao
o tempo oportuno, podemos ficar

frustrados, tristes, irritados, sentirmo-




lifestyle

nos injusticados, entre tantas outras cada um de ndés tem um proposito
consequéncias. Pois o que chegou na terra e cada um de nés tem a sua
até nos, ainda nao estava totalmente singularidade e o seu proprio tempo,
preparadooundsaindanaoestdavamos o seu Kairos.

totalmente preparados, amadurecidos
para alcancar o almejado. Desenvolvemos ansiedade, inveja,

cilmes e matamo-nos por dentro

A nossa pressa, negligencia, porque nao compreendemos que o
imaturidade pode matar sonhos, que é NnOossO vem parar a nossa mao,
planos, projetos se nao permitirmos no tempo oportuno. Nao crescemos
que tudo tenha o seu fluxo natural, ou amadurecemos todos ao mesmo
se ndao nos permitirmos ouvir, se nao ritmo, e o que a vida ou Deus, chamem
estivermos atentos aos pormenores. 0 que quiserem, tem reservado para
Antecipamos tantas coisas porque cada um de nés poderd ser parecido
pensamos que temos que mostrar ou completamente diferente do
ou provar alguma coisa aos outros, que esta reservado para o outro,
entramos em batalhas desnecessarias mas nunca sera igual porque somos
para mostrarmos quem sSOomoSs como todos distintos, temos talentos ou
se aquilo que somos estivesse ligado polivaléncias diferentes, formas de
ao que temos. pensar diferentes, desejos, sonhos,

ambicoes diferentes. Que ndo vivamos

Perdemos tanto quando achamos que a vida dos outros ao ritmo dos outros,
se o outro ja tem, n6s também temos mas dediquemo-nos a viver a nossa
que ter. Se o outro ja casou, nos vida, 0 nosso propdsito, no nosso
também temos que casar. Se 0s nossos tempo e ao nosso ritmo.

amigos ja tiveram filhos, nés também

temos que os ter. Se houve um colega A nossa mente, 0o nosso corpo, 0s
na empresa que ja alcancou um cargo nossos coracOes estdao sedentos de
mais elevado, nés também temos paz, tranquilidade, amor, carinho,
que conseguir alcancar o mais breve alegria, sorrisos e de vitérias bem
possivel. Isto é tao errado, porque geradas. Vamos deixar as “nossas
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borboletas” no casulo o tempo
que precisarem para poderem voar
sem qualquer tipo de deficiéncia.
E enquanto todo este processo
decorre, aguardemos o que esta a
ser gerado com paciéncia e felizes,
pois é no tempo do processo que
também amadurecemos, crescemos,
aprendemos e isto também é motivo
de celebracao: o tempo do processo.
Arrisco-me a dizer que o tempo do
processo é mais importante do que
o momento em que alcancamos af(s)

nossa(s) vitoria(s).

Para terminar, questiono o seguinte:
Entre o preco que o leitor tem
que pagar por permitir-se esperar
pacientemente pelo tempo oportuno

(Kairds), vivendo a posteriori com
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grande gozo o que alcancou e, o preco
de avancar arriscadamente correndo
o risco de nada ser como esperava e
sentir-se frustrado, qual o preco que o
leitor prefere pagar a partir de agora?
Qual o estilo de vida que vai permitir-

se viver?

Acredito solenemente que a melhor
escolha sera feita, de forma a usufruir
de um estilo de vida exemplar e

completamente saudavel.

Permita que Kairds aconteca em si.

RENATA PERRE
LIFE COACH
coach.renataperre@gmail.com
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L spiritualidade

Tudo a seu fempo

Quando somos criancas o tempo é tudo menos linear.

Vivemos de instante em instante enquanto usufruimos

em pleno daquilo que 0 momento nos convoca a viver,
Por Nuria Sciaccaluga L. Fernandes

I ndependentemente das circunstan-
ciasem que e com quem crescemos,
existe essa belezado presente que nos
é oferecido e que nao nos atrevemos
a contestar porque simplesmente nao
é relevante. E até desconhecido e

impercetivel. Meio mistico.

Depois vamos adquirindo consciéncia
de que de facto hd umalinha temporal
que de alguma forma parametriza a
nossa vivéncia. Percebemos que é
inerente a condicao humana e a forma
como nos estabelecemos enquanto
comunidade global. E uma linguagem

universal, como o amor.
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Todos reconhecemos o tempo como
a duracao de determinados fatos ou
a acumulacdao de momentos e todos
acolhemos os prazose odeterminismo
que o tempo nos traz.
E eventualmente, em momentos
diferentes para todos néds, comeca
a existir uma relacao mais intima e
profunda com otempo onde ele ja ndo
é simplesmente um parametro que
define o espa¢o entre um momento
mas

e outro, sim matéria-prima,

recurso, moeda de troca.

Apercebemo-nos do quao concreta
é a inevitavel fugacidade de tudo o
que vive e vai passando pelo tempo,
seja uma pessoa, outro ser vivo, um
trabalho, uma relacdao, uma emocao,
um sentimento,um habito, um apetite,

uma preferéncia, e por ai fora.

Sejamos nOs O
NOSSO proprio
momento oportuno,
em cada instante,
em cada gesto, em
cada palavra, em
cada acao
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Apercebemo-nos também que
através da sua prépria in finitude e
elasticidade, o tempo nos convida
a reflexdo e a responsabilidade pela
forma como o escolhemos explorar,
aplicar, despender. Nao ha certo nem
errado, ha apenas o que escolhemos
fazeresernaquelemomento,comtudo
aquilo que sabemos e somos. Depois
de escolher em consciéncia resta-
nos abracar a rendicao e a entrega
porque ha partes da equagao que nao
sao da nossa competéncia. Nao sao
nossas para decidir e determinar. E
ai, sabio de longas barbas, o tempo
entra em cena e ensina-nos sobre o
amparo, a perspetiva, o aguardar ou
o agir. Precisamente por ser infinito
e por apelar a continuidade, mostra-

nos tantas vezes que é impossivel

olharmos a vida com tal linearidade.

Sendo KairésoDeusdotempocertoou
oportuno nao pude deixar de refletir
sobre aquela que tem sido a minha
longa e ondulante experiéncia pessoal
no caminho que vou percorrendo

rumo a maternidade. Nao sé a minha

como a de algumas mulheres e
familias que tenho acompanhado
neste periodo que antecede a




chegada de um filho ou filha.
Esteespacotemporalonde podeexistir

um desalinhamento entre aquilo
gue queremos e aquilo que estamos
efetivamente a conseguir fazer e/ou
alcancar, pode gerar sentimentos de
impaciéncia e rebeldia. E a espera
também. Principalmente se encarada
apenas e sé assim: como uma espera.
Tem sido esse o meu grande desafio

s

em algumas esferas (nao sé no
cumprir da maternidade): confiar que
ha momentos oportunos, ha tempos
certos, hd uma sabedoria invisivel
que olha por n6s e que nos quer bem.
Bem sei que a ideia de que “o tempo
certo chegard” por vezes é dificil de
compreender e aceitar. Mas eu por
aqui acreditarei sempre que avidaea

natureza tém os seus tempos e nds os

nossos. E isso impulsiona-me a seguir
pé ante pé, vulnerdvel e firme no meu
rezo, pois a fugacidade dos instantes
é real e é nosso dever honra-los e
seguir o pulsar em direcao ao que nos
aquece por dentro.

Que nos entretantos maravilhosos
e valiosos que antecedem esse tal
momento onde tudo cosmicamente
se alinha, saibamos desfrutar desse
tempo entre tempos com alegria e
prazer. Sejamos nGs 0 NOSSO proprio
momento oportuno, em cada instante,
em cada gesto, em cada palavra, em

cada agao.

NURIA SCIACCALUGA L.
FERNANDES

DOULA DA PRE-CONCECAO
CONSCIENTE AO PARTO
CONSTELADORA INTRA-UTERINA
CONSTELADORA FAMILIAR
www.nuriasciaccaluga.com
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LIVROS RECOMENDADOS

Curso de Meditacao

Fitness para a

Curso de
Meditacao

Consciéncia
de Osho
Um Plano de 21 Dias
0 que a medicina é para
0 corpo, a meditacdo e a |
mindfulness sao para a mente.
A meditacao nao exige horas de prdtica nem
tempo extra no seu dia ocupado. Este curso de
21 dias, com uma estrutura pratica e acessivel,
vai ajudd-lo a experienciar um novo tipo de
exercicio - para todo o seu ser, para a sua mente
e para a consciéncia.
Um curso que o ajudard a redescobrir a alegria, a
tranquilidade e a descontracao.
Preco: Cerca de 15,50€ por 216 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

Simply Flow - Atreve-te a abrandar
de Fatima Lopes
Desde a adolescéncia, em que foi atleta de
competicdo, Fatima Lopes percebeuaimportancia
de investir na salide e no bem-estar. A vontade
de partilhar o conhecimento que adquiriu com
os especialistas que a acompanharam ao longo

da sua jornada levou-a a lancar o site Simply
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fontes de saber

Flow, uma plataforma que
retine  profissionais  das
areas da salide e do bem-
estar movidos pelo objetivo &
cada §

comum de inspirar

leitor a investir no seu

equilibrio fisico, emocional e espiritual. Neste
livro, Fatima Lopes partilha a sua histdria,
revelando de forma transparente alguns dos
desafios que enfrentou, como o principio de
burnout, e dd a conhecer as ferramentas que
utiliza para se manter bem, a todos os niveis.
Preco: Cerca de 16,97€ por 224 paginas de sabedoria.

Editor: Albatroz

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 os nosso leitores
enviaram.

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

N
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receita saudavel

Granola
de limdo e
canela

E sta granola é perfeita para os dias quentes
de verdo: para além da frescura do limdo e
0 sabor agradével da canela, fica 6tima quando
acompanhamos com mirtilos, morangos ou

péssego! Experimente:

Ingredientes:

« 250 g Aveia em flocos finos

« 3 colheres de sopa Sementes de chia
« 3 colheres de sopa Mel

« Raspa de meio limao

« ¢.b. Canela

- 2 colheres de sopa Oleo de coco

Preparacao:

1. Numa frigideira no fogao em lume médio,

colocar o dleo de coco, as raspas de limao e a

canela;

2. Deixar durante 1 minuto, mexendo sempre;

3. Adicionar os restantes ingredientes;

4. Misturar tudo muito bem e deixar cozinhar

durante 5 minutos;

5. Arrefecer antes de quardar.

RITA SANTOS

HEALTH COACH

www.aritasantos.pt
www.instagram.com/aritasantos_hc
www.facebook.com/aritasantoshc
www.youtube.com/ARitaSantos
aritasantos@aritasantos.pt
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Y l0Ssario
~ Ferramentas
para Progredir

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Haverd uma melhor
dieta para a longevidade?

U ma vida longa é um sonho do ser humano, mas
também um sonho é vivé-la em boas condi¢des

fisicas e mentais.

Uma revolucao demogréfica aconteceu nos dltimos 150
anos pela primeira vez na histdria. No final do século 19,
a expectativa de vida na Europa era de cerca de 35 anos,

semelhante a do Império Romano, de cerca de 30 anos.

0 Relatério Mundial sobre Envelhecimento e Saude,
publicado pela Organizacao Mundial da Satde (OMS),
confirma que atualmente a maioria das pessoas em

todo 0 mundo pode esperar viver mais de 60 anos.

Viver mais anos nem sempre significa viver bem. A
reducdo de doencas infeciosas acompanhou o aumento
de doencas associadas a idade, incluindo doencas
cardiovasculares, doencas neurodegenerativas e cancro,

as chamadas doencas nao transmissiveis.

Ter um estilo de vida sedentdrio, uma dieta pouco
sauddvel, comer em excesso e o tabagismo sdo

determinantes cruciais para 0 aumento da obesidade,
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diabetes tipo 2, hipertensdao e alteragdes do
perfil lipidico, todos fatores de risco para doencas

cardiovasculares, deméncia e cancros.

Vdrios padrbes alimentares tém sido associados a

beneficios para a satde.

0 padrao alimentar e 0 modo de vida sequido
pela populagdo dos paises mediterranicos — DIETA
MEDITERRANICA - pode ajudar a prevenir doengas

crénicas e aumentar a longevidade.

Um estudo europeu envolvendo 3.496 participantes
com idades entre 70 e 90 anos de 10 paises europeus
mostrou que os participantes que aderiram mais a

dieta mediterranica tiveram mais de 50% de reducdo
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

na mortalidade por todas as causas e mortalidade

relacionada a doencas cardiovasculares e cancro.

Os mecanismos que explicam os multiplos beneficios
observados na adesdo a dieta mediterranica ndo
estao totalmente elucidados. Alguns dos mecanismos
propostos sao comuns a diferentes condicoes
patoldgicas, como a reducao do stresse oxidativo e
da inflamacdo cronica atribuiveis principalmente aos
componentes antioxidantes dos alimentos que fazem

parte deste tipo de dieta.

Fique a conhecer as principais caracteristicas desta dieta

e comece jd hoje a cuidar da sua satde;

1- Consumo didrio de vérios lequmes frescos, fruta,
sementes e frutos oleaginosos;

2 - Consumo de cereais integrais;

3 - Consumo de leguminosas varias vezes por semana;
4- Uso do azeite virgem extra para cozinhar e para
temperar como principal fonte de gordura;

5- Uso de ervas e especiarias para dar sabor aos pratos;
6 — Uso de frutas frescas diariamente como sobremesa;
consumo pouco frequente de doces, bolos e sobremesas
[acteas;

7 — Consumo de peixes e mariscos 2 a 3 vezes por
semana;

8 - Consumo didrio de laticinios, em especial iogurte

www.instagram.com/nutricionistaraqueluis

olossario

Ferramentas
para Progredir

(pequenas porcoes de queijo com menos frequéncia);

9 — Consumo de ovos, 2 a 4 vezes por semana;

10- Consumo pouco frequente (1 a 2 vezes por més)
de carne vermelha/processada (fiambres, salsichas,
presunto);

11— A équa é a bebida principal;

12 - Dar preferéncia a alimentos frescos, produzidos
localmente e minimamente processados.

13 - Conexado e respeito com a natureza;

14 — Servem por¢des moderadas;

15 - Atividade fisica moderada todos os dias.

16 - Preparar e consumir refeices na companhia de
outras pessoas.

17—Privilegiarumdescansoadequado (temposuficiente
e qualidade de sono noturno e, eventualmente, dormir
por um curto periodo de tempo durante o dia, se

necessario).

Bibliografia: Dominguez LJ, Di Bella G, Veronese
N, Barbagallo M. Impact of Mediterranean Diet on
Chronic Non-Communicable Diseases and Longevity.
Nutrients. 2021 Jun 12;13(6):2028. doi: 10.3390/

nu13062028. PMID: 34204683; PMCID: PMC8231595.
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Para criar, basta libertar o
seu coracao, e deixar que as
ideias tomem forma através

dos seus sentidos.



http://www.revistaprogredir.com/

0 verdadeiro sabio ndo é
aquele que lé muito, mas
sim aquele que pde em
pratica o que |é. =

e S
m -
- L) oy
i i

"l
WLevist

e, o


http://www.revistaprogredir.com/

o BIDEIAS E HARMONIA

PUBLICACOES, MARKETING E EVENTOS, LDA

Lancamos as
raizes parao

3

seu Futuro! ’

¥



https://www.ideiaseharmonia.com/

