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Editorial

RENOVAR

Caros amigos,

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

Umadasnecessidadesquetemoscomo SeresHumanos
€ a da Variedade. Temos necessidade de novidade, a
rotina... mata. Fazer sempre o mesmo, viver sempre
o mesmo, sem diferenca, sem crescimento faz-nos
definhar.

Se nado por outras, s6 esta razao teria Forca Suficiente
para nos motivar a renovacao, ao crescimento, a
fazermos diferente. Sem deixarmos de ser Fieis com o
nosso Ser, e com a nossa esséncia, e de estarmos em
Harmonia com o Todo.

Mas Renovar, abanar e sacudir um pouco o pé dos
Nnossos ramos sera essencial para sermos felizes e
brilharmos mais, parands, para os outros e para o Todo.

“Hd momentos em que precisamos nos retirar, renovar a
face da alma, a alegria dos olhos e s6 entdo regressar num
voo de paz e esperanca.” Sirlei Passolongo

“Que ninguém te estrague o dom de renovar a vida a cada
amanhecer..” Prof Lourdes Duarte

“E preciso inovar, renovar e se aventurar todos o dias.
n»

Se ndo tudo perde a graca, tudo acaba virando "rotina".
Amanda Emilia

Telma Filipe, Laura Sousa, Margarida Silva Cardo-
so, André Oliveira, Adolfo Leitdo Carvalho, San-
dra Cristina Lima Pereira, Joana Frias Costa, Silvia

Coelho, Claudia Pereira e Cldudia Matias Boas leituras!

Periodicidade Um excelente més para si!
Mensal

Detentor de 100% do Capital Beijos & Abragos,
Ideias e Harmonia - Publicacdes, Marketing e

Eventos, Lda

ERC
N? Registo: 126163

E expressamente proibida a reproducéo da revista, em qualquer
lingua no seu todo ou em parte, sem a prévia autorizacao escrita do
proprietario. Todas as opinides, notas e comentarios sao exclusivos
dos autores ou das entidades que produziram os dados.

O contelido dos artigos publicados é da exclusiva responsabilidade
doseu autor. O contetido dos artigos ndo expressa necessariamente
aopinido da Revista Progredir e sua Direcéo.

Fodro fo/&aaa%g/a Fernandes
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Noticias Breves

fevereiro 2024

Mostra Gastronomica 'Sabores da Tapada Real'

Restaurantes aderentes do Concelho de Mafra

Adega do Convento (Mafra) | Brasdo (Mafra) | Convento da Cerveja (Mafra)
| Escondidinho (Mafra) | Jodo da Vila Velha (Mafra) | O Almude (Malveira) |
Os Trés Irmaos - Churrasqueira (Mafra) | Pingo na Brasa (Gradil) | Portal do
Moinho (Ervideira) | Restaurante Feito 6 Bife (Mafra) | Reataurante Im-
provavel (Mafra) | Restaurante Paris (Mafra) | Restaurante Saloio (Malveira)
| Retiro do Volante (Carapinheira) | Restaurante Sete Sois (Ericeira)

Mais informacao veja aqui

4 EM LINHA/ Exposicao

passagem do tempo." Patricia Blazquez
Mais informacao veja aqui

142 Festival Porta-Jazz

Ao pesquisar a palavra Multiverso, conclui-se que a mesma é usada para
descrever um conjunto de universos possiveis, incluindo aquele em que nos
encontramos. Uma combinacao e coexisténcia de varios universos e a totali-
dade de elementos sobre os quais eles se baseiam, como um ensemble musi-
cal, com diferentes musicos de diferentes universos e que juntos com as suas
diferencas se transformam num Unico universo observavel a primeira vista.
Mais informacao veja aqui

A Revista Progredir apoia o canal

PORTA 24

Veja mais videos aqui
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“Ao longo de quatro anos fotografei de forma intensiva e sistematica a
grande maioria dos espetaculos apresentados no Centro Cultural da Mal-
aposta. Com o término da Direcao de Joana Ferreira e Manuela Jorge fui
convidada a fazer a exposicao de encerramento. Havia varios caminhos pos-
siveis para esta mostra, mas sempre me fez sentido que fosse uma exposicao
assumidamente cronolégica que revelasse a cadéncia dos espetaculos e a

14° FESTIVAL

AMINTA
1



https://www.fadoinchiado.com/?gclid=Cj0KCQiAm4WsBhCiARIsAEJIEzXo5slnR-https://www.cm-mafra.pt/pages/1149?event_id=3165
https://portajazz.com/
https://www.youtube.com/watch?v=8PHmSpJlq_4
https://www.cm-odivelas.pt/conhecer-odivelas/agenda-municipal/evento/4-em-linha-exposicao
https://www.youtube.com/@Porta24

genda

fevereiro 2024

Encontro | Praticas de Sustent-
abilidade Ambiental nas Organ-
izacGes Artisticas e Culturais

Por O Espaco do Tempo

1 & 2 de fevereiro de 2024
Montemor-o-Novo

Mercado da Bio-Regido
Por Municipio de Idanha-a-Nova

Sabados das 8h as 12h
Mercado da Bio-Regido de Idanha-a-Nova

Lider de Yoga do Riso

Por Sabrina Tacconi

3 e4defevereiro
Lisboa

Alteracées fisiologicas e cuidados
na gravidez e no parto
Por projeto "De repente...uma familia"

20 de fevereiro
Pavilhao Multiusos de Odivelas

Aulas de Yoga Pos Parto
Por Mariana Silva

4*das 10h as 11h

Akademia do Ser | Paco de Arcos

www.akademiadoser.com
964 992 423|214 438 305 | 910 325 249

Yoga Classes (in English)
By Maria Frohlich

Tuesdays and Thursdays from 7pm to 8pm
Akademia do Ser | Paco de Arcos

www.akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Hatha Yoga MANHA

Por Mariana Silva

3?e5%das 10h as 11h

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

964 992423214438 305|910 325 249

Aulas de Hatha Yoga TARDE

Por Margarida Couto

2% 4%e 6*das 19h as 20h | 6°das 18h as 19h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

964 992423214438 305 | 910 325 249

Chi Kung Terapéutico
Por Carmo Faria

2%das 13h as 14h

Akademia do Ser | Paco de Arcos

www.akademiadoser.com
964 992 423|214 438 305 | 910 325 249

Aulas de Pilates

Por Julia

Manha: 2% 3% 4*e 5*das 11has 12h | 3*e 5das 12h as 13h
Tarde: 2% e 4°das 18h as 1%9h

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

964 992423214438 305|910 325 249

25 REVISTAPROGREDIR
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https://www.pportodosmuseus.pt/2024/01/21/encontro-praticas-de-sustentabilidade-ambiental-nas-organizacoes-artisticas-e-culturais/
https://www.agendalx.pt/events/event/natureza-viva-paisagem-e-sustentabilidade/
https://campodasartes.pt/introducao-a-aguarela/
https://www.cm-odivelas.pt/conhecer-odivelas/agenda-municipal/evento/alteracoes-fisiologicas-e-cuidados-na-gravidez-e-no-parto-23
http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/chikung.html
http://www.akademiadoser.com/pilates.html

Vouchers

Aproveite as ofertas deste més!

Terapia Reiki

Paula Rodrigues

. Valor promocional de 30€
' Na Akademia do Ser

Paco de Arcos

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

i “Equilibrio e Paz”

Casa da Cumeada
No Alentejo, Respire Fundo

10% de desconto na
reservadirecta de 3 noites

Em Casa da Cumeada
Reguengos de Monsaraz

“Servimos refeicées vegan
a luz da Macrobiética.”

[ Aulas de
Hatha Yoga

1° Aula Gratis
com Margarida Couto

Na Akademia do Ser

Paco de Arcos

*Valor sem desconto 10€/aula

" “Descubra uma forma de reduzir o stress

e viver a vida com mais tranquilidade!”

Gestao Emocional
Sandra Lima Pereira  , o o fV

50% de desconto
Sessao ONLINE

*A sessdo tem a duragéo de 60 min.
Preco sem desconto 50€

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

Coaching

com Pedro Midoes

20% desconto
na 1 Consulta

Sessao ONLINE

*Valor sem desconto 65€

“Find Yourself !”

Aulas de
Chi Kung Terapéutico

12 Aula Gratis
com Lucilia Simoes

Na Akademia do Ser

Paco de Arcos
*Valor sem desconto 8,50€/aula

“Prevencao e melhoria da
saude e bem estar!”

Constelacoes
Familiares
20% desconto na 1°

Sessao com Maria Melo
Na Akademia do Ser

Paco de Arcos
*Valor sem desconto 60€

“Honrar o passado para o
amor fluir!”

Para utilizar o seu voucher contacte a

E profissional e gostaria de divulgar
o seuvoucher?
Contacte-nos clicando aqui

Revista Progredir clicando aqui

FovEREIRO 2025 | REVISTA PROGREDIR
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Cronicas do Editor

Renovar

Como as arvores renovam as folhas,
também ndés renovamos a pele mesmo
gue nem sempre demos conta. A vida
nunca é estanque e funciona por ciclos.
Ciclos esses de renovacao que por
mais nao queiramos vivenciar, acabam
sempre por chegar. Sejam mudancas
no trabalho, na vida pessoal, no muno
|4 fora e até dos eletrodomésticos l1a de

casa.

Se tivermos dispostos a esses
momentos de renovacao teremos sem
duvida grandes oportunidades, mas o
ser humano é resistente a mudanca e
mesmo que queriamos renovar o apar-
tamento,obrastrazemsemprechatices,
entao acabamos muitas vezes a lidar
com as renovacoes de forma carran-
cuda e cheios de aborrecimentos. E
estaremos certos se pensarmos que é
uma chatice, como também estaremos
certos se pensarmos que € uma opor-

tunidade.

E sempre uma escolha para que lado
da moeda queremos olhar, nao vamos
ignorar um dos lados, reconhecemos

gque ambos existem e depois escol-

hemos. Depois escolhermos e assum-
imos a responsabilidade da escolha,
porque crescer é isso, poder escolher
assumindo a consequéncia do que se
escolhe.

Nao tenhamos medo de crescer,
tenhamos antes medo de nao aprove-
itar os momentos de renovacao com
gue a vida nos brinda, a cada nova
oportunidade de mudanca.

MARIA MELO

LIFE COACH
PROFESSORA DE MEDITACAO

www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com
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Passatempo

Ganhe no Facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o livro:

Inspira, Expira, Respira
de André Oliveira

ANDRE OLIVE(RA

NUM LUGAR A0 501

E facil e gratis

g
ﬁ Esteja atento a pagina do Facebook
‘ /‘l da Revista Progredir. Sera publicada

uma imagem sobre o concurso.
[ Partilhe essaimagem e escreva
Py como comentario uma frase que
inclua a palavra Progredir. O Autor
da frase mais original ganhara o livro.
Leia informacodes detalhadas sobre o

365+ 1 TEXTOS INSPIRADORES concurso clique aqui.

Vencedor de Janeiro
Catarina Simao partilhou aimagem e criou a frase:
“Com a Progredir é encontrar o amor préprio", e
ganhou o livro “A menina que se esquecia de respirar”

de Daniela Rosa e Lourenco.



https://www.bertrand.pt/livro/inspira-expira-respira-andre-oliveira/29581971

Renovar como Filosofiade
Vida

Avida é um constante movimento de renovacao. Tudo o que

nos rodeia esta em constante mudanca, desde as estacoes

do ano até as pessoas que conhecemos. E nds, seres

humanos, também estamos sujeitos a essa mudanca.
Por Telma Filipe

A natureza ndao se compadece de
estagnacao.

Assim, renovar-se é uma atitude
essencial para vivermos plenamente.
E a maneira de nos adaptarmos as
mudancas do mundo e de crescermos
como individuos.

A renovacao pode ser expressa de

. diversas maneiras. Ela pode estar

- relacionada ao nosso corpo, a nossa

mente, as nossas emocdes ou ao NOSSO
espirito.

No nivel fisico, a renovacao pode
ser manifestada através da pratica de
atividades fisicas, de uma alimentacao

2022 REVISTAPROGREDIR



Filosofia de Vida

saudavel ou do cuidado com a pele e
o cabelo. Quando cuidamos do nosso
corpo, estamos a preparar-nos para
enfrentar os desafios da vida com mais
energia e vitalidade.

No nivel mental, a renovacao pode
ser manifestada através da leitura, do
estudo ou da aprendizagem de novas
habilidades. Quando nos desafiamos
a aprender coisas novas, estamos a
expandir os nossos horizontes e a
tornar-nos pessoas mais interessantes
e completas.

A renovacao emocional é o processo
de nos libertarmos de emocodes nega-
tivas,comoatristeza,araivaouomedo,
e de nos abrirmos a emocodes positivas,
como a alegria, o amor e a paz. E um
processo importante para vivermos
uma vida plena e feliz. Podemos fazer
isso sozinhos ou mais facilmente com a

ajuda de um terapeuta.

No nivel espiritual, a renovacao pode
ser manifestada através da meditacao,
da oracao ou do contacto com a
natureza. Quando nos conectamos
com o nosso lado espiritual, estamos a
ligar-nos a fonte da vida e a um sentido
mais profundo para a nossa existéncia.

A renovacao é um caminho de cresci-
mento e evolucdo. Ao adotar essa filo-

A renovacao
emocional é o
processo de nos
libertarmos de
emocoes negativas,
como a tristeza, a
raivaou o medo, e
de nos abrirmos a
emocoes positivas,
como a alegria, 0
amor e a paz.

sofia de vida, estas a preparar-te para
viver uma vida mais plena e feliz.

Como os 12 signos se renovam

Os signos do zodiaco sdao uma
representacao simbdlica dos ciclos da
natureza e da vida humana. Cada signo
tem as suas proprias caracteristicas e
qualidades, e cadaumtemasuaproépria
forma de se renovar.

Cada pessoa € um mundo e nao
apenas um signo, mas para quem tem
muita energia em algum destes signos,
pode perceber como lidar com a sua
propria renovacao.

Carneiro é o signo do fogo e da

RRZIGEARRRICGBRDINR



Filosofia de Vida

acao. As pessoas com muita energia
em Carneiro sao pessoas enérgicas e
impulsivas, e sdo sempre os primeiros
atomar ainiciativa. Para se renovarem
precisam de aventura e de desafios.
Eles precisam de sentir que estao a
viver a vida ao maximo e que estao a
vencer.

Touro é o signo da terra e da esta-
bilidade. Os taurinos sao pessoas
sensuais e apreciam o conforto e a
seguranca. Para se renovarem, os
taurinos precisam de estabilidade e de
seguranca. Eles precisam de sentir que
tém uma base sélida para construir a
sua vida antes de dar o préximo passo.
Sendo um signo de terra e fixo, sdo os
gue demoram mais tempo a renovar o

gue quer que seja.

Gémeos € o signo do ar e da comuni-
cacao. Os geminianos sao pessoas curi-
osas e intelectuais, e adoram aprender
coisas novas. Para se renovarem, os
geminianos precisam de estimulos
intelectuais e de novas experiéncias.
Eles precisam de sentir que estao a
expandir os seus horizontes.

Caranguejo é o signo da agua e da
emocao. Sao pessoas sensiveis e intu-
itivas, e valorizam as relacoes famili-
ares e os amigos. Para se renovarem,
precisam de amor e de apoio. Eles

precisam de sentir que sdo amados e
que pertencem a um grupo.

Leao é o signo do fogo e da criativ-
idade. Os leoninos sao pessoas confi-
antes e extrovertidas, e adoram ser
o centro das atencodes. Para se reno-
varem, os leoninos precisamde atencao
e de reconhecimento. Eles precisam de
sentir que sao importantes e que sao
valorizados.

Virgem é osignodaterraedaanalise.
Os virginianos sao pessoas meticu-
losas e perfeccionistas, e adoram ter
tudo organizado e controlado. Para se
renovarem, os virginianos precisam de
ordem e de organizacao. Eles precisam
de sentir que tém tudo sob controle.

Balanca é o signo do ar e da diplo-

macia. Sao pessoas socidveis e
diplomaticas, e valorizam a harmonia
e o equilibrio. Para se renovarem
precisam de relacionamentos harmo-
niosos e de equilibrio. Eles precisam
de sentir que estdo em paz consigo

mMesmos e com 0S outros.

Escorpiaoéosignodaaguaedainten-
sidade. Os escorpianos sao pessoas
profundas e passionais, e adoram
mergulhar nos mistérios da vida. Para
se renovarem precisam de profundi-
dade e de intensidade. Eles precisam
de sentir uma profunda ligacdo com o

REVISTA PROGREDIR



Filosofia de Vida

A renovacao pode ser
expressa de diversas
maneiras.

projeto em causa e muita estabilidade
emocional.

Sagitario é o signo do fogo e da
expansao. Os sagitarianos sao pessoas
aventureiras e otimistas, e adoram
viajar e conhecer novas culturas. Para
se renovarem precisam de aventura e
de expansao. Eles precisam de sentir
que estao a viver a vida ao maximo,
gue estao a aprender coisas novas e
que se estao a divertir.

Capricornio é o signo da terra e
da ambicdo. Os capricornianos sao
pessoas ambiciosas e trabalhadoras,
e adoram alcancar os seus objetivos.
Para se renovarem, os capricornianos
precisam de desafios e de objetivos.
Eles precisam de sentir que estao a
crescer e a evoluir como pessoas, mas
também a atingir metas palpaveis.

Aquario é o signo do ar e da origi-
nalidade. Os aquarianos sao pessoas
originais e independentes, e adoram
pensar fora da caixa. Para se reno-
varem precisam de liberdade e de orig-
inalidade. Eles precisam de sentir que
podem ser eles mesmos e que podem

contribuir para o mundo de uma forma
unica.

Peixes é o signo da agua e daintuicao.
Os piscianos sao pessoas sensiveis e
intuitivas, e adoram sonhar e imag-
inar. Para se renovarem, os piscianos
precisam de paz e de harmonia. Eles
precisam sentir que estao conectados
com o mundo espiritual e que estao a
viver a vida ao maximo.

Cada signo tem a sua propria forma
de se renovar, mas todos tém algo em
comum: a necessidade de mudanca
e crescimento. A renovacao € um
processo continuo que nos ajuda a
viver a vida ao maximo e a sermos
pessoas melhores.

A minha missao é ajudar pessoas
corajosas a tomar decisdes impor-
tantes para renovarem as suas vidas
de forma a viverem vidas com mais
alegria, amor e liberdade.

Se o que eu escrevo ressoa contigo,
junta-te a minha tribo.

Ja agora... se ainda ninguém te disse
hoje que te ama... eu amo-te. Beijinhos

TELMAFILIPE

ASTROLOGA E MENTORADA [ %
FELICIDADE 3~

www.telmafilipe.com
www.facebook.com/astrologiathelmafilipe

Telma@telmafilipe.com
WhatsApp: 918656856
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Os ciclos que se Renovam

Conhecer o seu ciclo é fundamental para usufruir
das maximas capacidades do seu corpo. O sono
equilibrado aliado a alimentacao cuidada e exercicio
fisico vao ajuda-la a equilibrar o seu ciclo menstrual.
Por Laura Sousa

FEVEREIRO 2023
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E comum ouvir que “o seu corpo é
o seu templo”. E é de facto, na minha
opinidao, uma afirmacao bastante
verdadeira. Ele tem a capacidade de se
renovar todos os meses e este processo
fisiolégico e natural promove nao soé
o bem-estar fisico como também o
bem-estar mental e emocional. De uma

"\ forma breve, o ciclo menstrual engloba

umconjuntodealteracdes queocorrem
a nivel fisico, glandular e hormonal e
gue envolvem a comunicacao entre o
sistema enddcrino, os ovarios e o ltero.
E um processo natural e que deve fazer
parte da vida de uma mulher saudavel
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em idade reprodutora. Como todos
0S processos, necessita de ser nutrido
de modo a manter o seu equilibrio. O
ciclo menstrual é, deste modo, muito
mais do que um processo biolégico e é
o reflexo da capacidade de renovacao
e regeneracao que o corpo da mulher
POSSuUi.

O equilibrio deste sistema e a saude
da mulher na sua integra devem
contemplar ndo sé a componente
fisica e hormonal em si, mas também
os restantes pilares que sao igual-
mente fundamentais: uma boa noite
de sono, uma alimentacao equilibrada,
manter uma rotina com momentos de

relaxamento e incluir o exercicio fisico

regular.

Como todos os
processos, necessita
de ser nutridode
modo a manter o
seu equilibrio.

Uma boa noite de sono e que o
mesmo seja reparador sao aspetos
completamente fundamentais para
gue o organismo descanse e possa
acordar com energia no dia seguinte.
No que diz respeito ao ciclo menstrual,
havera alturas em que os niveis de
energia poderao variar e onde tera
de ajustar a sua rotina de sono para
se sentir melhor. No entanto, se
conjugar uma noite reparadora com
momentos de relaxamento antes de
se deitar estara a contribuir para a
diminuicao da tao conhecida hormona
do stress: o cortisol. Esta pode ter
um efeito nefasto no seu ciclo pois
podera contribuir para existirem dese-
quilibrios no mesmo, chegando mesmo

a poder inibir a existéncia de ovulacao.

Os momentos derelaxamento podem
consistir em diversas atividades, desde
ouvir musica para relaxar, utilizar a
aromaterapia de uma forma adequada
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ou mesmo fazer uma pequena pratica
de meditacao ou mindfulness antes de
se deitar. Igualmente importantes sao
a alimentacao equilibrada e a pratica
regular de exercicio fisico.

Manter uma alimentacao equilibrada
e ajustada a cada fase do seu ciclo
menstrual permitird que nutra o seu
corpo e potencialize as suas capaci-
dades. O consumo de alimentos com
carater anti-inflamatério servem como
um exemplo de um grupo alimentar
gue pode ser reforcado por exemplo
durante a menstruacdo, que é um
periodo em que existe inevitavelmente
um quadro de inflamacao. Igual-
mente importante, a pratica regular
de exercicio fisico € nao s6 essencial
para a saude e para o bem-estar em
geral, mas também pode contribuir
para a diminuicdo dos sintomas
mais desagradaveis e que provocam
desconforto que estido normalmente
associados a certas fases do ciclo

menstrual tais como a menstruacao.

De facto, estudos cientificos demon-
stram e comprovam que a inclusao
do exercicio fisico regular contribui
para a diminuicao da irritabilidade ou
mesmo das coélicas menstruais. Pode
e deve incluir o exercicio fisico na sua
rotina, sendo que é sempre importante

conhecer o seu
cicloesabera
fasedo cicloem
que se encontra
sao ferramentas
extremamente
valiosas.

respeitar as necessidades individuais
do seu corpo. Isto significa que havera
alturas em que podera continuar e
aumentar o ritmo dos seus treinos e
outras em que tera de ajustar o ritmo
e apostar em praticas menos intensas.

O corpo da mulher é algo realmente
fascinante. Mais, conhecer o seucicloe
saberafasedocicloemqueseencontra
sao ferramentas extremamente vali-
osas. Ao conhecer o seu ciclo e as
suas caracteristicas particulares, pode
assim ajustar as suas necessidades
e permitir a sua renovacao de forma
equilibrada e funcional. Votos de uns
bons ciclos!

LAURA SOUSA

CAPACITADORA DE SAUDE
INTEGRAL FEMININA

www.instagram.com/laura.sousa.nutrir-
parafluir/
laurasousanutrirparafluir@gmail.com
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Relacionamentos

Renove o Relacionamento
consigo mesmo

Renovar o0 nosso amor proprio € um presente
gue damos a nds mesmos. Estamos focados a
dar amor aos outros, e air a procura do amor nos
outros e acabamos por esquecer que o melhor
relacionamento que podemos ter e connosco proprios.

Por Margarida Silva Cardoso

No turbilhdao da vida moderna, é facil
esquecer um dos fundamentos mais
essenciais parao bem-estar emocional:
o amor proprio. No meio do caos diario,
dedicar tempo a uma relacao saudavel
consigo mesmo pode parecer um luxo
dispensavel. No pouco tempo que
temos para investir no amor vamos a
procura do amor fora de nds, no amor
facil do outro que muitas das vezes
nao passa de algo passageiro e sem
substancia. E mais simples acreditar
que o amor que necessitamos esta fora

2022 REVISTA PROGREDIR



Relacionamentos

de nds e vem do outro.

Renovamos o amor ao outro vezes
sem conta e esquecemos 0 mais impor-
tante, orenovar donosso amor proéprio.
Esquecemos do relacionamento mais
importante que alguma vez vamos ter
- o relacionamento connosco.

O amor proéprio nao é apenas um
conceito abstrato; € uma pratica diaria
que permeia todos os aspetos da
nossa existéncia. Envolve aceitar-nos
incondicionalmente, com todas as
imperfeicoes e virtudes. Ao abracar
as nossas peculiaridades e reconhecer
gue somos dignos de amor e respeito,
construimos uma base sélida parauma

autoestima robusta.

E imperativo desmistificar a ideia
de que o amor proéprio é sindbnimo
de egoismo. Pelo contrario, ao nutrir
um relacionamento saudavel consigo
mesmo, tornamo-nos mais capazes
de contribuir positivamente para o
mundo a nossa volta. O amor proprio é
o combustivel que alimenta a empatia,
a compaixao e a capacidade de estabe-
lecer relacoes significativas.

Vamos listar algumas praticas diarias
para cultivar o Amor Préprio:

e Autocompaixao: Em vez de se

autocriticar, pratique a autocom-

Cultivar o amor
proprio é um ato
de autenticidade e
autotransformacao,

um presente que
merecemos dar a
nos Mesmos.

paixao. Reconheca os seus defeitos
sem julgamentos severos e trate-se
com a mesma gentileza que trataria
um amigo em dificuldades.

e Tempo para Si Mesmo: Reserve
regularmente tempo para atividades
gue |lhe tragam alegria e relaxamento.
Isso pode ser ler um livro, praticar um
hobby ou simplesmente apreciar um
passeio tranquilo na natureza. Faca
algo especial para si, algo que lhe traga
felicidade.

e Afirmacoes Positivas: Cultive
um didlogo interno positivo. Substitua
pensamentos autodepreciativos por
afirmacodes que reforcem as suas qual-
idades e conquistas. Deixe de usar
frases como “nao consigo” ou “nao sou

capaz”.

e Estabeleca Limites Saudaveis:

Aprenda a dizer nao quando
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necessario e estabeleca limites claros
nas suas relacoes. Isso ndao é egoismo;
€ uma forma de proteger sua energia
emocional.

e Celebre as Conquistas: Indepen-
dentemente de quao pequenas possam
parecer, celebre as suas conquistas.
Reconhecer e valorizar as suas real-
izacoes fortalece a autoconfianca.

Estudos
relacdo saudavel consigo mesmo esta

demonstram que uma
intrinsecamente ligada a saide mental.
Pessoas que cultivam o amor préprio
tém maior resiliéncia emocional,
lidando melhor com o stress e as
adversidades. Para além disso, exper-
imentam niveis mais baixos de ansie-

dade e depressao.

A relacdao que cultivamos connosco
tem um impacto direto e profundo
nas nossas interacdes com os outros.
Quando nutrimos o amor proprio,
estabelecemos bases sdlidas para
relacionamentos saudaveis e significa-
tivos. O amor proéprio pode influenciar
positivamente nossas relacoes inter-

pessoais através de:

e Empatia e Compreensao: Ao
aceitar as nossas proprias imper-
feicoes, tornamo-nos mais tolerantes

com os outros, promovendo um ambi-

O amor proprio
Nao é apenas um
conceito abstrato;
é uma praticadiaria
que permeia todos
os aspetos da nossa
existéncia.

ente de compaixao e respeito mutuo.

e Limites Saudaveis: Ter um amor
saudavel por si mesmo capacita-o a
estabelecer limites claros e assertivos.
Saber dizer ndao quando necessario
e comunicar as nossas necessidades
de maneira respeitosa contribui para
relacionamentos mais equilibrados e
satisfatorios.

e Autoconfianca e Relaciona-

mentos Auténticos: Quando confi-
amos em guem somos, estamos mais
inclinados a nos abrir e compartilhar as
nossas experiéncias, criando conexoes

mais profundas e significativas.

e Menos Dependéncia Emocional:
A dependénciaemocional muitas vezes
é resultado da falta de amor préprio.
Ao nos amarmos, desenvolvemos uma
base interna de seguranca emocional,
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reduzindo a necessidade de procurar
validacao constante nos outros.

de
Conflitos: Ao reconhecer os nossos

e Resolucao Construtiva

proprios sentimentos e necessi-
dades, podemos comunicar de forma
evitando confrontos

mais eficaz,

desnecessarios e promovendo

solucodes colaborativas.

e Generosidade e Amor Altruista:
Amar-se si mesmo nao significa ser-se
egoista; pelo contréario, leva a uma
generosidade mais auténtica.

e Inspiracao para Relacionamentos
Positivos: As pessoas que se amam sao
frequentemente fontes de inspiracao
para relacionamentos positivos a sua
volta. Seja na familia, no trabalho ou

Pessoas que
cultivam o amor
proprio tém
maior resiliéncia
emocional,
lidando melhor
com o stress e as
adversidades.

em amizades, a energia positiva e a

confianca emanadas por pessoas que
cultivam o amor proéprio tém o poder
de inspirar e influenciar positivamente
os que estdo a sua volta.

Em dltima analise, o amor préprio
nao é um luxo, mas uma necessidade
vital para o equilibrio emocional e o
florescimento pessoal. A medida que
nos comprometemos com a jornada de
nos amarmos mais, descobrimos um
tesouro interior que nao apenas trans-
forma nossa vida, mas também irradia
positivamente para o mundo ao nosso
redor. Cultivar o amor préprio é um ato
de autenticidade e autotransformacao,
um presente que merecemos dar a nés
mesmos.

MARGARIDA SILVA CARDOSO

MESTRE DE REIKI E AUTORA DE
LIVROS INFANTIS

espacodaalmahol@gmail.com
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"Inspira, Expira, Respira"

ANDRE OLIVEIRA

QES P{RA <

André Oliveira criador da pagina de Instagram
e Facebook “Num Lugar ao Sol” e autor do livro
"Inspira, Expira, Respira", fala aos leitores da Revista
Progredir sobre aimportancia da resiliéncia, do
saber esperar pelo tempo certo e da importancia da
Renovacao Interior.

Texto por Revista Progredir

D
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Entrevista

ANDRE OL{VEIRA

NUM LUGAR A0 SoL

WSEIRA

APIRA
RESPIRA

365 + 1 TEXTOS INSPIRADORES

[EANUSCRITO

Progredir: Para os leitores que nao
o conhecem, quatro palavras que o

definem como pessoa?

Humano, sensivel, resiliente e
teimoso. Considero-me uma pessoa
muito humana, que se preocupa com
o bem-estar de quem faz parte do
meu coracao. Sensivel porque tenho
constantemente os sentimentos a flor
da pele em muitas situacoes da vida.
Resiliente, porque nunca fez parte do

meu dicionadrio a palavra "desistir",

guando luto por algo que realmente
guero para mim, vou até o conseguir.
Teimoso, este é o pior defeito e por
vezes o pior do meu feitio, as vezes da
muito jeito, outras vezes, dava jeito

nao o ter.

Progredir: Fale-nos um pouco do

seu percurso?

A escrita estd presente na minha
vida desde sempre, desde muito cedo

escrevia pequenos poemas, alguns
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Entrevista

textos e histoérias, sempre com o obje-
tivo de um dia ter um livro. Depois de
perder de forma inesperada um amigo
comecei a escrever-lhe cartas diaria-
mente que fui juntando na esperanca
dele um dia ele poder ler. Com o tempo
percebi que escrevia muito sobre o
que as pessoas vao sentindo diaria-
mente, sobre amor, dor, resiliéncia,
vida, cheguei a conclusao que o muito
gue escrevia sobre mim também era o

que sentiam as outras pessoas.
Progredir: Qual a sua maior paixao?

Para além da escrita, a minha maior
paixao sao as pessoas. Gosto espe-
cialmente de perceber que as minhas
palavras mudam vidas, de receber
mensagens adizer "Mudaste o meu dia,

estava mesmo a precisar de ler isto". E

A titulo pessoal,

é um livro que
me da razao para
continuar a escrever
e motivacao para
nao parar de evoluir
e crescer.

sobre ser mais para os outros e acima
de tudo perceber que pouco a pouco
consigo fazer algo que me faz bem e
feliz e em simultaneo sentir que estou
a fazer o melhor de mim por alguém

qgue |é as minhas palavras diariamente.

Progredir: Qual o porqué de "num

lugar ao sol"?

Num Lugar ao Sol nasceu numa tarde
em que decidi ir para a praia escrever
sobre sentimentos. Estava um dia de
sol onde s6 estava eu, o mar, o sol e as
palavras, entdo pensei: Este dia termi-
no-o a escrever "Num Lugar ao Sol", foi
desta forma simples que nasceu este

nome.

Progredir: Fale-nos do seu livro

Inspira, Expira, Respira"?

O livro "Inspira, Expira, Respira" é
como um manual da felicidade, um
refugio onde as pessoas poderao ir
buscar forca e coragem sempre que
abrirem uma pagina. A titulo pessoal, é
umlivroque medarazaoparacontinuar
a escrever e motivacao para nao parar
de evoluir e crescer. Em cada frase que
irdo ler neste livro estara um pouco

de mim, mas também espero que cada
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nossos leitores

Renovar, a mim
soa-me Sempre vontade que demonstram em viajar
d Vontade de nas minhas palavras e prometer-lhes
recome;ar, ganhar qgue serd uma viagem leve, sucinta e
balanco para o que cheia de aprendizagem. Agradecer
p oge pela coragem em "Inspirar, Expirar,
ai vem, equilibrar

Aos leitores, agradecer pela

Respirar" que tém diariamente e

tUdO na Vida e deixar acreditar que juntos todos os dias
oS acontecimentos encontraremos sempre motivos para

estar "Num Lugar ao Sol".

fluirem no seu
proprio ritmo.

pessoa encontre um pouco de si.

Progredir: O proximo tema da
revista progredir € "Renovar", o que

lhe transmite esta palavra?

Renovar, a mim soa-me sempre a
vontade de recomecar, ganhar balanco
para o que ai vem, equilibrar tudo
na vida e deixar os acontecimentos

fluiremnoseu proprioritmo. Nao gosto

de apressar nada na vida, mas gosto
de fazer acontecer no tempo certo e

muitas vezes isso s6 acontece quando

ha uma renovacao interior. ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

Progredir: Uma mensagem para os ANDRE OLIVEIRA

www.instagram.com/num_lugar_ao_sol/
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Financas

Renovar as Financas, rumo a
uma vida de prosperidade

A renovacao pessoal e o desenvolvimento financeiro
estao interligados. Ao renovarmos a nossa
mentalidade em relacao ao dinheiro, ao vermos
o dinheiro como um amplificador da pessoa que
SOMos, as N0ssas financas comecam a crescer e, mais
importante ainda, passamos a viver num estado de

abundancia em vez de num estado de escassez.
Por Adolfo Leitao Carvalho

Imagine o seguinte cenario: acaba
de ganhar 10 milhdes de euros. No
entanto, o banco diz-lhe que, dado ser
uma quantia tao elevada, o dinheiro
apenas vai estar disponivel na sua
conta no espaco de 1 més.

Vocé sai do banco todo chateado?
Claro que nao. Sai do banco com uma
sensacao incrivel de abundancia, cheio
de possibilidades e a sentir-se posi-
tivo(a). Mas porqué se ainda nao tem

o dinheiro na sua posse? A razao pela
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qual se sente prospero é porque sabe
qgue o dinheiro estad a caminho da sua
conta e, por isso, mesmo que nada
tenha mudado, comeca a pensar de
uma maneira prospera.

Imagine viver com esta mentalidade
em relacao ao dinheiro, todos os dias.
Mas a verdade é que, a maioria das
pessoas faz o contrario: vive, diaria-
mente, com a mentalidade de escassez,
pensando que o dinheiro esta sempre
a fugir das suas maos.

Ao considerarmos o desenvolvi-
mento pessoal, é crucial reconhecer a
interconexao entre o nosso bem-estar
e financeiro. A

emocional, mental

renovacao pessoal comeca, muitas
vezes, com a transformacao das nossas
atitudes em relacao ao dinheiro. Neste
artigo, vamos explorar como a reno-
vacao pode impactar positivamente
as nossas financas e, por sua vez,
promover um crescimento pessoal

significativo.
Autoconhecimento Financeiro

A renovacao financeira comeca com
autoconhecimento. E fundamental
compreender a nossa relacdo com
o dinheiro, identificar as crencas
limitantes e reconhecer padrdes de

comportamento que possam estar a

impedir de alcancar estabilidade finan-
ceira. Ao tornarmo-nos conscientes
dos nossos habitos e atitudes em
relacdo ao dinheiro, abrimos espaco
para a renovacao e o crescimento.

Estabelecer Objetivos Financeiros
Renovados

Renovar as nossas financas também
envolve estabelecer objetivos claros e
significativos. Em vez de simplesmente
procurar a estabilidade financeira,
€ necessario focarmo-nos em criar
metas financeiras que nos inspirem e
nos impulsionememdirecaoaumavida
de prosperidade. Ao estabelecer obje-
tivos renovados, estamos a moldar o
nosso futuro financeiro de acordo com
as nossas aspiracoes mais profundas.

Aprendizagem e Educacao Finan-
ceira Continua

Procurar conhecimento financeiro
é uma parte essencial da renovacao
pessoal no ambito das financas. O
compromisso com a aprendizagem
continua e a educacao financeira
capacita-nos a tomar decisdes mais
informadas, aprimorar as nossas habi-
lidades de gestao financeira e cultivar
uma mentalidade de abundancia. A
renovacao continua do nosso conhec-
imento financeiro é fundamental para
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alcancar uma estabilidade duradourae
sustentavel.

Renovacao e Investimento no Eu

Além de melhorar a nossa educacao

financeira, a renovacao pessoal

também envolve investir no nosso
proprio desenvolvimento pessoal. Isso
pode incluir investir em competén-
cias que aumentem a nossa empre-
gabilidade, empreender em projetos
pessoais ou fomentar oportunidades
decrescimento profissional. Aoinvestir
no "Eu", estamos a criar as bases para
um futuro financeiro mais prospero e

gratificante.

A Renovacido como Catalisador
Financeiro

Em dltima analise, a renovacao
pessoal e odesenvolvimento financeiro
estdo interligados. Ao renovar a nossa
mentalidade em relacdo ao dinheiro,
estabelecer objetivos inspiradores,
procurar conhecimento e investir no
nosso crescimento pessoal, estamos a
pavimentar o caminho para uma vida
financeira mais saudavel e abundante.
A renovacao pessoal ndo apenas nos
capacita a alcancar a prosperidade
financeira, mas também permite-nos
viver de acordo com os nossos valores,

paixoes e o nosso propodsito de vida. Ao

A renovacao
financeira
comeca com
autoconhecimento.
E fundamental
compreender a
nossa relacao com
o dinheiro.

abracar arenovacao, abrimos as portas
para um futuro financeiro repleto de
possibilidades e de realizacao pessoal.

Les Brown, um famoso palestrante
motivacional americano, cresceu num
ambiente familiar com poucos recursos
e durante a sua instrucao primaria foi
classificado pelos seus professores
como mentalmente atrasado. Este
homem enrigueceu para além dos seus
maiores sonhos e nas suas palestras,
muitas vezes direcionadas para
concretizacao de objetivos e sonhos,
ele refere com frequéncia: “Ser rico é

facil; o dificil é acreditar nisso.”

ADOLFO LEITAO CARVALHO
LICENCIADO EM EDUCAGAO, PROFES-
SOR, HIPNOTERAPEUTA, AUTOR, ES-
CRITOR, FORMADOR E PALESTRANTE
INTERNACIONAL. VICE-PRESIDENTE
DA DIRECAO DA ASSOCIACAO PORTU-
GUESA DE HIPNOSE CLINICA E HIPNO-
ANALISE (APHCH)

www.adolfoleitaocarvalho.blogspot.com
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A importanciada
Renovacao Profissional

A procura pelo equilibrio pessoal afeta e envolve
a vida profissional e vice-versa. E necessario que
o0 bem-estar esteja presente em todas as areas da

nossa vida.
Por Sandra Cristina Lima Pereira

A renovacao é uma transformacao
daquilo que estd inutilizado para
algo novo, com maior potencial para
prolongaravidautil. Aintencaoétrazer
novos conhecimentos ou atualizar
competéncias existentes.

Qual é o propdsito da renovacao?

Porquestdesde mercadodetrabalho,
a concorréncia € o principal motivador
para que as empresas e empreende-
dores se mantenham atualizados e
com novos mecanismos de atracao de
clientes.

Como e quando?

Dependendo da demanda e investi-

mento financeiro de cada organizacao,
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Vida Profissional

existem diversas formas de renovar:
formacao externa, pos-graduacoes,
workshops, participacdao em palestras,

etc.

de
desenvolvimento e melhoria através

Existem outros mecanismos
de servicos de business coaching e
mentoria para otimizar nesta missao.

Palestras sao uma 6tima oportuni-
dade para conhecer quem esta a
frente das novidades e tem historias
nao so para contar, como também para
inspirar as pessoas.

Cursos e workshops com temas
sobre lideranca e desenvolvimento de
técnicas integradas na atividade dos
colaboradores. E importante ressalvar
que esta reciclagem nao se limita
apenas aos cursos de pods-graduacao,
por exemplo, mas a todo tipo de curso
profissional que proporcione conheci-
mentos relevantes ao desempenho das
funcoes de uma equipa ou colaborador.

O que é que nao deve ser renovado?

Se considerarmos que as fundacoes
de uma organizacao sao a alma e estru-
tura da empresa, entao nido devemos
mexer a Nao ser que a renovacao seja
mais global.

Por exemplo a area, missao e visao
da empresa: sao o lema, estrutura e

A principal finalidade
darenovacao
profissional é

conseguir mudar
e aperfeicoar os
conhecimentos dos
profissionais para
que eles se tornem
colaboradores mais
completos conforme
as exigéncias da area
de trabalho...

fio condutor de uma organizacao, ao
renovar sem qualquer estratégia pode
ser danoso para os colaboradores e
para o publico-alvo.

Outra componente da renovacao
profissional é a reciclagem.

O que é areciclagem?

A principal finalidade da renovacao
profissional é conseguir mudar e aper-
feicoar os conhecimentos dos profis-
sionais para que eles se tornem colab-
oradores mais completos conforme as
exigéncias da area de trabalho: efetuar
uma reciclagem otimizada.

Por exemplo, um dentista que se
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formou ha mais de vinte anos, atual-
mente, tem obrigatoriamente que
dominar as tecnologias mais recentes,
visto haver uma evolucao positiva na

medicina dentaria.

Isso quer dizer que os cenarios estao
em constante transformacdo e nao
sao 0os mesmos que ha dez anos atras.
Um profissional que seja especialista e
pretenda participar numa reciclagem
precisa de o fazer frequentemente
para nao dar lugar ao comodismo.

Qual aimportancia da reciclagem?

A qualificacao profissional, ainda é
hoje, uma valéncia diferenciadora, em
paralelo com o nivel de experiéncia do
profissional. Averdade é que nemtodos
tém acesso e facilidade de ingressar
num curso superior. Felizmente
existem, atualmente, cursos profissio-
nais disponibilizados por instituicoes
de formacao que visam a melhoria de
conhecimentos para qualquer pessoa
interessada. Os cursos a distancia
também foram outra inovacao que
facilita o acesso a quem tem restricoes

de horario por exemplo.

Para além disto, as empresas podem
facultar o aperfeicoamento de skills
através de mentoria, coaching para
processos mais orientados e capacit-

antes.

Como e quando se deve fazer uma
reciclagem?

A pior parte para quem nao tem
orientacdo proépria ou necessita de
um output, é identificar e tomar

consciénciade que necessitade evoluir.

O ideal é investir pessoalmente, em

si mesmo, independentemente de

possuir apoio neste sentido e agregar
conhecimentos.

Por isso, é tdao imprescindivel sele-
cionar uma profissao de que realmente
se gosta e assim, continuar a estudar e
aprender mais, ndo sera um sacrificio.
Quem tem uma formacao, mas gostaria
de trabalhar em outra area, pode, em
paralelo, dedicar-se a um novo projeto
de qualificacao profissional.

Em muitas situacoes, a prépriaorgan-

A renovacao é uma
transformacao
daquilo que esta
inutilizado para
algo novo, com
maior potencial
para prolongar a
vida util.
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izacao promove processos formativos.
Foco nas metas: orientacao

Enquanto se dedica a reciclagem
profissional, € necessario definir
qual é o plano de carreira que deseja
alcancar. Investigar as empresas onde
se pretende trabalhar; cargo e remu-

neracao desejada.

Em seguida, preparar-se para candi-
daturas e entrevistas. Aqui pode ser
necessario apoio e orientacao com um
mentor ou Coach para o processo.

Apobs a conquista do cargo, o compor-
tamento de interesse e motivacao,
deve manter-se. Muitas vezes a meta
intermédia foi alcancada mas a meta
seguinte deve ser estabelecida: manter
ou progredir na carreira.

Delinear metas evolutivas, que
podem ser mensuraveis pela remu-
neracao salarial e/ou promocodes, é
fundamental para que o colaborador
nao perca a oportunidade de se sentir

reconhecido e realizado.

Algumas vantagens de reciclagem
numa empresa

1. Contribui
internos de lideranca

para processos

Muitos colaboradores com maior
graduacao nao conseguem alcancar

cargos de lideranca por imposicao e
obstaculos de outras chefias. E funda-
mental capacitar pessoal para cargos
de gestao superior, liderar equipas,
efetuar tarefas com maior responsab-
ilidade, etc.

2. Valorizaasuafuncaono mercado
de trabalho

Um
poderd nao ser tao produtivo e rent-

colaborador sem ambicao
avel. E importante contratar pessoas
com motivacdo de crescimento e
empenho. Quando existe esta automo-
tivacao, existe procura de melhoria por
vontade proépria sem ser necessario
Muito

mais comportavel gerir desta forma,

impor absolutamente nada.

sem pressao e sem causar medo nos
colaboradores.

3. Remuneracao

Quando o colaborador se especializa
traz para a empresa, novos conheci-
mentos e métodos capazes de elevar
o seu rendimento e o de todos que
trabalham com ele. E expectavel que
a sua remuneracao possa e deva ser
compativel com novas funcoes.

SANDRA CRISTINALIMA
PEREIRA

INTERNATIONAL CERTIFIED PNL
&AMP; COACH | FORMADORA |
ESCRITORA | AUTORA

sandrapereiracoaching.blogspot.com
sassacoaching@gmail.com
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O poder da Renovacao Social
atraves do empoderamento
feminino

Explorar o poder da renovacao social através
do empoderamento feminino. Descubra como
a Inspiring Girls Portugal desafia esteredtipos
de género, redefinindo um futuro mais justo e

igualitario.
Por Joana Frias Costa

Os tempos que vivemos estao longe
! de ser faceis e estdo de tal modo
. marcados por um ritmo t3o estonte-
ante, alucinante e exigente, que nem
sempre nos permite ter o tempo e
espaco necessarios para digerirmos e
absorvermos na sua plenitude o que
nos rodeia e até para (re)pensarmos as
nossas formas e estilos de vida.

| Distanciarmo-nos do frenesim do
\e dia-a-dia € abrir espaco para renovar.
. Renovar entendido no seu sentido
mais amplo e significado mais profundo

ole]
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de tornar novo, melhorar, consertar,
recomecar, repetir, substituir por algo
melhor. Renovar é extremamente
significativo, é extremamente urgente.
Fazer uma pausa, refletir, reconsiderar
nao s6 as nossas narrativas pessoais,
mas também a histéria coletiva que
estamos a escrever para as geracoes
futuras, com os olhos postos numa
sociedade de futuro mais justa,

sustentavel e igualitaria.

Na
dia-a-dia esta orientado para quebrar
de
aumentar a ambicao profissional das

Inspiring Girls Portugal, o

esteredtipos género e para
jovens raparigas. Isto acontece através
da partilha de testemunhos de outras
mulheres e é especialmente impor-
tante, num mundo e numa sociedade
ainda tao negativamente marcada por

preconceitos patriarcais.

A “renovacao” é uma constante que
fazpartedosalicerces edagénese mais
profunda deste projeto que luta pelo
progresso social e que exige, acima de
tudo, uma renovacao de perspetivas,
um rejuvenescimento de crencas e
um compromisso inabalavel de desa-
fiar o status quo. Ao assumirmos este
papel, esta missao, estamos a fazer um
convite a reconsideracao dos papéis e
das expectativas de género, visando

Imaginemos
agora um mundo
em que todas as

raparigas témo
poder de sonhar
sem limites, serem
qguem quiserem e
qguando quiserem
sem qualquer
constrangimento.

assim eliminar, de forma gradual,
os esteredtipos sexistas que prede-
terminam o que raparigas e rapazes
devem fazer ao longo da sua vida.
Mas, mais do que isso, € um convite ao
exercicio da liberdade de escolha dos
percursos académicos e profissionais,
dos projetosdevidaaquecadaumdeve
poder aspirar e que devemos construir
desde cedo, porque neles acreditamos

e com eles nos identificamos.

Partindo da
cidadania, este projeto materializa-se

educacao para a

numa oportunidade para reconsiderar
o verdadeiro significado de igualdade e
para renovar a nossa dedicacao a uma
sociedade desejavelmente mais inclu-
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siva, mais empatica e mais tolerante.
Este € um trabalho que comeca ainda
antes da formacao da nossa identi-
dade (de género). Oferecer cozinhas
em miniatura a raparigas e carros
e objetos de construcao a rapazes,
E é
também uma pratica social completa-

€ inequivocamente limitador.
mente institucionalizada nas familias.
E porque é que assistimos ainda a
tanta resisténcia quando se oferece
uma boneca ou um bebé de brincar a
um rapaz? Que consequéncia podera
ter, dar a oportunidade a uma crianca
de explorar o cuidar do outro?

Do mesmo modo, podemos e

devemos empoderar as meninas
desde cedo, para que as mulheres
ocupem O Sseu mais que merecido
lugar na sociedade, terem o destaque,

a consideracdo e a recompensa que

equitativamente |hes sdo merecidos,

nomeadamente, na esfera profis-

sional. Podemos e devemos dedicar
0 mesmo tempo a consciencializar a
sociedade e educar, desde meninos,
os homens para a necessidade urgente

Imaginemos um
mundo onde os
rapazes sao livres
para expressar
as suas emocoes,
cuidar das suas
familias e serem,
também eles, quem
e o que quiserem
ser.
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da reparticao do trabalho doméstico e
do cuidado familiar na esfera pessoal.
Claramente a evolucdo do primeiro
nao assistiu (ainda!) a evolucao propor-
cional do segundo. E sem o segundo, o
primeiro nunca conseguira o seu pleno
alcance. Desconstrua-se (e renove-se
também) o conceito de “trabalho”, pois
mesmo sendo em contexto doméstico,
continua a ser trabalho. Ainda que, na
sua esmagadora maioria, nao pago.

Imaginemos agora um mundo em
gue todas as raparigas tém o poder de
sonhar sem limites, serem quem quis-
erem e quando quiserem sem qualquer
constrangimento. Imaginemos um
mundo onde os rapazes sao livres para
expressar as suas emocoes, cuidar das
suas familias e serem, também eles,
quem e o que quiserem ser. E este o
mundo que nos esforcamos por criar -
um mundo onde menos se torna mais
quando valorizamos o verdadeiro
significado de igualdade e, acima de

tudo, de equidade.

Renovar o compromisso com a igual-
dade de género ndo é apenas uma
causa; é um estilo de vida. E o estilo de
vida de reconhecer o poder da diver-
sidade e a importancia de desafiar
nocoes preconcebidas. A importancia
de ideias,

‘renovar”: pensamentos,

Fazer uma
pausa, refletir,
reconsiderar
Nnao sO as hossas
narrativas pessoais,
mas também a
historia coletiva
que estamos a
escrever para as
geracoes futuras,
com os olhos postos
numa sociedade
de futuro mais
justa, sustentavel e
igualitaria.

sociedades.

Como dizia a escritora e feminista
australiana G.D. Anderson, “o femi-
nismo nao tem como objetivo tornar
as mulheres fortes. As mulheres ja
sao fortes. Trata-se de mudar a forma
como o mundo perceciona essa forca”.
E esta a nossa missio, é este 0 Nosso

convite.

JOANA FRIAS COSTA
FUNDADORA E PRESIDENTE ™=
EXECUTIVA DA INSPIRING GIRLS
PORTUGAL E PROFESSORA
ADJUNTA

www.inspiring-girls.com [ "
portugal@inspiring-girls.com EEEE
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Planeie a viagem da sua vida!

O proposito da viagem ao interior de si préprio, com
o objetivo de descoberta e de cura, ja encerra,emsi

proprio, um movimento de renovacao.
Por Silvia Coelho

- Poraque sera que no principio do ano
temos sempre esta ideia de renovacao
ou de recomeco, de modificacao ou
de alteracao de vida? Por que razao
€ que o calendario nos ajuda nestes
propositos? Eu, que sou avessa a alter-
acoes por decreto, procuro refletir
sobre estes assuntos. Se, por um lado,
as alteracoes de vida devem surgir
quando fazem falta ou quando sao
desejadas, é incontestavel que, por
- vezes, um fator externo nos ajuda a

dar o primeiro passo ou a encontrar

coragem. Também para nos reno-
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varmos ou renovarmos a nossa vida, é
preciso ter coragem. Como digo tantas
vezes, ter coragem nao é nao ter medo.
Coragem é ir com medo e com tudo. E
dar-se o passo em frente, mesmo que
se tenha medo de nao encontrar chao.
E ter o impulso para voar, mesmo que
ainda nao se tenha experimentado
as asas. Esta é a minha definicdo de
coragem.Cadaumdendsnaovemequi-
pado, de série, com um botao para tirar
o medo. E nao é simples conseguir-se
adquirir esse botao como equipa-
mento extra. E um tema transversal

a uma vida inteira e mais seis meses.

Entdo, mais vale simplificar e escolher

SO serenova o que
ja existe.

os botdes que estao mais facilmente
ao nosso alcance. Escolher agir com
coragem, € um deles. Pode parecer
dificil, mas nao é. Enfia-se o medo
numa mochila, fecha-se e coloca-se ao
ombro. E vai connosco. Vamos com o
medo na mochila, mas vamos. Tenho
a certeza que, ao longo do caminho,
vamos perder essa mochila num sitio
qualquer. Vai ficar esquecida, murcha
e sem qualquer importancia. O nosso
medo deixa de nos fazer qualquer
comichao. Ficou |3 atras.

E, s6 por termos integrado o medo
na nossajornada, arenovacao jateve o
seu inicio. As coisas comecam a existir
mesmo antes de terem forma. Existem
a partir do momento em que se tem o
impulso de as concretizar. Acho muito
interessante que os propositos de Ano
Novo estejam sempre mais ligados ao
deixar de fumar, emagrecer, comecar
a fazer exercicio, adquirir habitos
saudaveis, gerir melhor o dinheiro,
redecorar a casa, fazer aquela viagem,
adquirir um bem qualquer, etc. e
outros deste tipo de contextos. Acho
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maravilhoso quando alguém decide
qgue, num Ano Novo qualquer, quer ser
melhor pessoa. Ou quer fazer terapia
para a sua cura interior ou para o seu
desenvolvimento pessoal. Ou decide
trabalhar em si prépria para aprender
a lidar com medo A, B ou C. Essas
sao as verdadeiras pérolas. Quando
alguém tem como propdsito dar inicio
a sua escalada evolutiva, nesta ciéncia
oculta de se ser pessoa, a coisa ja se
comecou a dar. Se este pensamento e
esta vontade nos aflora, os milagres
O bichinho

carpinteiro da renovacao comeca a

comecam a acontecer.

rabiar no nosso Universo interior. A
partir do momento em que a decisao
fica tomada, o Universo exterior
comeca a conspirar a nosso favor. E o
potencial de mudanca fica disponivel.
Viajar até a nossa esséncia, até ao
nosso amago €, de facto, a viagem da
nossa vida. A tal que deve ser planeada
comtodaadisponibilidade e dedicacao.
Pode tracar-se um programa inicial
deixando-se espaco para o improviso
e para as surpresas que possam surgir
no caminho. Planear sem rigidez, com
a flexibilidade necessaria para se ir
navegando conforme os caminhos se

vao descobrindo e abrindo. A medida

gue se vai fazendo esta viagem interna,
vamos conhecendo a casa que acolhe
o nosso “Eu”, em todas as suas vert-
entes e dimensoes. Este propdsito de
autoconhecimento, de autorreflexao,
de descoberta de caminhos, veredas
e becos internos, de identificacao dos
inquilinos que moram na nossa casa
interior,os medos, asdores, os traumas,
as sombras, permitem iniciar-se a
busca pela cura. A busca pela propria
cura é, do meu ponto vista, o melhor
movimento que um ser humano pode
fazer. E a primeira obrigacdo que cada
um deve ter consigo proéprio. Este
proposito de cura ja fomenta uma

dindmica de renovacao extraordinaria.

Desta forma, podemos incluir nos

Quando alguém
tem como
proposito dar inicio
asua escalada
evolutiva, nesta
ciénciaocultade se
Ser pessoa, a coisa
jasecomecou adar.
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propositosde AnoNovoenaseccaodos
habitos saudaveis (para ndo ser muito
disruptiva), o habito de olharmos para
dentro e de nos procurarmos curar. De
renovar sistematicamente a massa da
gual somos feitos no sentido de sermos
cada vez melhores seres humanos e de
nos auto amarmos perdidamente. S6 se
renova o que ja existe. Nao se renova a
decoracao em casas que nao existem.
No meu conceito, renovar implica que
asraizes e as fundacoes sejam cada vez
mais fortes e seguras. Como as arvores.
Em simultaneo, e para que se atinja
uma vida o mais plena possivel, vamos
renovando 0s N0SSOs ramos, as N0ssas
folhas, as nossas flores e as nossas
sementes. Crescemos em profundi-
dade, com as nossas raizes, e cresc-
emos em altura e em extensao, com as
nossas ramificacoes. Estou piamente
convicta de que é este equilibrio que

Também para
NOS renovarmos
ou renovarmos
a nossa vida,
é preciso ter
coragem.

Libertando as emogdes reprimidas na raiz do problema.

DESCOBRE MAIS

outofstruggle.blog 912 117 442

nos traz estrutura, evolucao e felici-
dade.

Quem sabe se nao é o calendario,
época do ano, dia comemorativo ou
outro fator externo qualquer que nos
ajuda ou impele a comecar um verda-
deiro processo de renovacao? Se assim
for, abencoado decreto!

SiLVIA COELHO

PSICOLOGA E HIPNOTERAPEUTA

magdalagabriel.blogspot.pt
silviafbcoelho@gmail.com

REVISTA PROGREDIR


http://magdalagabriel.blogspot.pt


Fontes de Saber

fevereiro 2024

Habitos que Te Salvarao a Vida s DR Fernlie
Como controlar a inflamacéo, os picos de glicose e ostress | HABITOS QUE
de Dra.Odile Fernandez | TE SALVARAOD

Se te sentes cansado e sonolento durante o dia, se tomas varios cafés e nem A VIDA
assim consegues ter energia, se tens desejo de doces e oscilacdes de humor, e
fica a saber que estes sao alguns dos sintomas que poderao estar relaciona- RS

dos com um excesso de glicose no sangue. A Dra. Odile Fernandez apresenta _
este livro funcional e esclarecedor que podera mudar a tua vida: um guia para
prevenir inflamacoes, depressao, enxaquecas, obesidade, alergias alimentares, (
disturbios da microbiota, doencas autoimunes ou até cancro.

Preco: Cerca de 18,45€ por 288 paginas de sabedoria. Editor: Nascente

2

BRIANNA WIEST A Montanha Es Tu
BN de Brianna Wiest

Cada obstaculo na nossa vida € uma montanha que temos de escalar. Mas e se
_ a maior de todas as montanhas estiver dentro de nés? E se houver uma forma
/\ de a vencer, de a ultrapassar? H3, e vai encontra-la neste livro. Se esta a ler

/7 ESIN isto, inspire fundo e repita: posso estar a sabotar-me. Sim, € um mecanismo
muito mais comum do que a maioria de nés imagina. A verdade é que a nocao
de incapacidade e a ideia do impossivel sdo, imensas vezes, criadas e alimen-
tadas dentro de nés. Foi por sentir e perceber precisamente isto que Brianna
Wiest, autora de 101 Reflexdes que Vao Mudar a Sua Forma de Pensar, leu,
investigou e escreveu este livro, hoje um dos mais lidos em todo o mundo.

Preco: Cercade 15,90€ por 208 paginas de sabedoria. Editor: Presenca

MONTANHA

Escreva um artigo e envie para Partilhas do Leitor.
Veja o seu texto publicado e promovido na Pagina
Oficial e na Pagina do Facebook da Revista Progredir.
Cligue aqui e veja os textos que os nosso leitores
enviaram.

Participe! Faca pa te deste espaco dedicado a si.
Junte-se a nés!
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Bolinhas
energéticas de
améendoa e coco

Celebre o Dia dos Namorados com
amor e saude, surpreendendo a sua
cara metade com estas bolinhas
energéticas preparadas com ingre-
dientes saudaveis e nutritivos. Uma

sugestao de receita saudavel e deli- \

ciosa para prepararem e saborearem
em conjunto.

INGREDIENTES
120g de Tamaras Medjool

e 120gde Améndoas com pele

3 c.sopa de Coco ralado
Coco ralado q.b. (para polvilhar)
Pitada de Sal

PREPARACAO

1. Comece por tirar o caroco das
tamaras e coloque-as de molho em
agua quente durante 10 minutos;

2. Com a ajuda de um processador,
triture as améndoas com pele;

3. Junte as tamaras, os flocos de
coco e a pitada de sal, e volta a triturar
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até se formar uma pasta homogénea e
moldavel;

4. Com as maos, forme pequenas
bolinhas e reserve no frigorifico
durante 20 minutos;

5. Coloque o coco ralado numataca
e passe cada bolinha no coco ralado.

6. Delicie-se no momento ou arma-
zene as bolinhas energéticas no frigor-
ifico.

CLAUDIA PEREIRA
NUTRICIONISTA (2429N)

www.instagram.com/claudiapereira.
nutricionista/
www.facebook.com/claudiapereira.
nutricionista
nutricionista.claudiapereira@gmail.com
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O quesao
os Signos do
Zodiaco?

A maioria das pessoas sabe qual o
signo correspondente ao seu dia de
nascimento, ou seja, o seu signo solar.
Mas o que sao afinal os signos do
zodiaco?

Desde tempos imemoriais que o
ser humano observa o movimento
dos astros no céu. O conhecimento
dos ciclos mensais da Lua e anuais do
Sol, na sua relacdo com os ciclos da
Natureza, teve um papel essencial
no desenvolvimento da civilizacao
humana. Mas os outros pontos de luz
no firmamento também foram alvo de
observacao, conduzindo a distincao
entre as estrelas, aparentemente fixas,
e os planetas, “astros errantes”.

Assim, as estrelas tornaram-se refer-
enciais de localizacdo e os desenhos
gue formam no céu noturno inspir-
aram a denominacao das constelacoes,
as quais foram associados simbolismos
mitoldgicos, tal como aos planetas.

43

A identificacao da posicao dos plan-

etas comecou por ser efetuada com
referéncia as estrelas das conste-
lacdes, mas o desenvolvimento dos
prognosticos astrolégicos, baseados
do
futuro dos astros, requereu calculos

na determinacao movimento

matematicos mais precisos.

Na visao geocéntrica, o movimento
da Lua e dos planetas do sistema solar
ocorre ao longo do caminho aparente
do Sol, dentro de uma faixa de sensiv-
elmente 17° de latitude celeste (sendo
Plutao o unico planeta que, por vezes,

sai dessa faixa, devido a elevada
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inclinacdo da sua 6rbita), no centro da
qual se encontra a linha da ecliptica
(i.e., a trajetéria anual aparente do Sol
na esfera celeste).

Tera sido na Mesopotamia, por volta
do século V a.C., que se dividiu os
360° da faixa zodiacal em doze partes
iguais, de 30° cada, as quais se atribuiu
o nome de doze constelacoes atraves-
sadas pela ecliptica. O conjunto dos
doze signos forma o zodiaco tropical,
um sistema de coordenadas eclipticas,
cuja longitude € contada a partir do
ponto vernal (ponto de intercecdo da
ecliptica com o equador celeste, que
marca o equinécio da primavera no
hemisfério norte), ao qual corresponde
ao grau zero de Carneiro.

Como os signos zodiacais surgiram

na era astrolégica de Carneiro,
presume-se que O primeiro signo
estivesse alinhado com a constelacao
do mesmo nome na esfera celeste. No
entanto, sendo o zodiaco resultado do
movimento de translacao da Terra em
torno do Sol, os signos estao direta-
mente ligados as estacdoes do ano (no
hemisfério norte, onde a astrologia se
desenvolveu inicialmente) e aos ciclos
da Natureza; a sua relacdo com as

constelacdes € meramente simbdlica.

Ao longo do tempo, foram sendo
associadosfatoresacaracterizacaodos
signos zodiacais, entre os quais se dest-
acam as cruzes e os elementos. Os doze

signos decorrem da combinacao das
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Glossario

trés cruzes (Cardinal, Fixa e Mutavel)
com os quatro elementos (Fogo, Terra,
Ar e Agua). Podemos, entdo, dizer
gue cada signo representa uma quali-
dade de energia propria, resultante da
interacao entre uma modalidade de
energia (cruz) e um modo de expressao
energética (elemento).

Resumidamente:

e Os Signos Cardinais - Carneiro,
Caranguejo, Balanca e Capricornio
- marcam o inicio das estacoes e rela-
cionam-se com a iniciativa e a acao.

e Os Signos Fixos - Touro, Leao,
Escorpidao e Aquario - correspondem
ao meio das estacoes e sdo associados
a concentracao e estabilizacao.

Os Signos Mutaveis - Gémeos,
Virgem, Sagitario e Peixes - corre-
spondem ao final das estacoes
e relacionam-se com a sintese e

compreensao.

e Os Signos de Fogo - Carneiro,
Ledo e Sagitario - relacionam-se com a
funcao psiquica intuicao, que se traduz
na inspiracao das ideias, criatividade e
impulso para a acao.

e Os Signos de Terra - Touro, Virgem
e Capricornio - relacionam-se com a

funcao psiquica sensacao, logo, com
a experiéncia concreta e pratica. e
Os Signos de Ar - Gémeos, Balanca e
Aqudrio - relacionam-se com a funcao
psiquica pensamento, em termos de
raciocinio loégico e analise objetiva.

e Os Signos de Agua - Caranguejo,
Escorpidao e Peixes - relacionam-se
com a funcao psiquica sentimento,
logo, com as emocoes e a vida interior.

Sendo o Sol simbolo de identidade
e autoexpressao, o signo solar tem
uma importancia elevada na analise
astrolégica, mas é um de muitos
fatores no mapa de nascimento, do
qual constam inclusive os doze signos

do zodiaco.

Assim, de forma mais ou menos acen-
tuada, direta ou indireta, todos temos
a energia dos doze signos na nossa
matriz energética!

CLAUDIA MATIAS
ASTROLOGA
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