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Editorial

ALEGRIA

Caros amigos,

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

Uma das caracteristicas que nos distinguem das
outras espécies do reino animal é a alegria. Podemos
considerar Alegria como uma arte de tornar as coisas
mais leves, descontraidas e simples. A alegria estara
diretamente relacionada com a nossa felicidade.

Geralmente, quem é sorridente e alegre é feliz. Ao
contrario, ou seja, infeliz, &€ quem vive em habitual mau
humor.

A vida é curta... Com tanta coisa que ndo depende
de nds... Demasiado curta para “desperdicar” muito
tempo em “negatividade”, demasiado curta e preciosa
para nos incentivar a agradecer e a vivermos com
Alegria sempre que pudermos... Quem ganha com
isso? Tu! (e... quem esta & tua volta!)

‘A alegria evita mil males e prolonga a vida.” William
Shakespeare

‘A alegria estd na luta, na tentativa, no sofrimento
envolvido e néo na vitéria propriamente dita.” Mahatma
Gandhi

‘Aquele que nunca viu a tristeza, nunca reconhecerd a
alegria.” Khalil Gibran

Jd

‘A alegria de fazer o bem é a tnica felicidade verdadeira.’
Leon Tolstoi

‘A alegria ndo estd nas coisas, estd em nés.” Charles
Wagner

Boas leituras!
Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,

Fodro fo/&aaa%g/a Fernandes
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Sistema do Corpo Espelho

O Sistema do Corpo Espelho foi criado pelo Martin Brofman que se curou
de um cancro terminal que a medicina considerava incuravel.

No seu processo de cura, ele aprendeu muito sobre as dindmicas Corpo -
Consciéncia e como essas relacoes funcionam.

Como resultado deste processo, ele ficou com a sua visao clara, quando
tinha usado 6culos durante 20 anos.

Ele ajudou muita gente, ensinando este sistema a milhares de pessoas du-
rante mais de 35 anos.

Mais informacao veja aqui

Exposicao “Mulheres” de Maria Godinho

Mais informacao veja aqui

Massagem Infantil: um elo entre pais e filhos

Para pais e filhos, desde o nascimento até 1 ano de idade. Entrada gratuita,
mediante inscricao prévia, limitada a 5 familias
Biblioteca Municipal da Pévoa de Santa Iria

Mais informacao veja aqui

A Revista Progredir apoia o canal

PORTA 24

Veja mais videos aqui
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fondation-brofman.org

A unidade hoteleira InterContinental Porto anuncia o inicio de uma ex-
posicao Unica que transformara o hotel numa verdadeira galeria de arte,
nos préximos trés meses. De janeiro a marco de 2024, a colecao envolvente
"Mulheres", da renomada artista Maria Godinho, estara exposta em varias
areas do hotel, tornando cada espaco numa descoberta artistica.



https://www.fondation-brofman.org/?lang=pt-pt
mailto:bmpsi%40cm-vfxira.pt?subject=Massagem%20Infantil%3A%20um%20elo%20entre%20pais%20e%20filhos
https://www.youtube.com/watch?v=A99qv4UdMI0
https://foreveryoung.sapo.pt/intercontinental-porto-apresenta-exposicao-mulheres-de-maria-godinho/
https://www.youtube.com/@Porta24

genda

marco 2024

Oficina de Poesia
Por José Fanha

1 marco de 2024 das 18h00 as 20h00
Centro Cultural da Malveira

Alternative Dreams - Oficina de

Processos Alternativos
Por Imagerie - Casa de Imagens

3 de fevereiro a 23 de marco | sdbados - 10:00-13:30
Lisboa

Palestra em Coimbra com o
monge Gen Rigden
Por Centro de Meditacido Kadampa Deuachen

Sexta 1/Marco - 19h30 as 21h
Casa Municipal da Cultura de Coimbra

ACRYLIC PAINTING COURSE
Por Meet Art Studio

4 sessions of 3 hours every Monday 18:30 pm
Rua de Xabregas A Sala 249

Aulas de Yoga Pés Parto
Por Mariana Silva
4?das 10h as 11h

Yoga Classes (in English)
By Maria Frohlich

Tuesdays and Thursdays from 7pm to 8pm

Aulas de Hatha Yoga MANHA

Por Mariana Silva
3%e5%das 10h as 11h

Aulas de Hatha Yoga TARDE

Por Margarida Couto
2% 4% e 6*das 19h as 20h | 6* das 18h as 1%9h

Meditacao Criativa
Por Sabrina Tacconi
2°das 10h as 10h45

Chi Kung Terapéutico
Por Carmo Faria
2%e 5%das 13h as 14h

Aulas de Pilates

Por Julia
Manha: 2% 32 4°e 5 das 11h as 12h | 3°e 5*das 12h as 13h
Tarde: 22 e 4°das 18h as 19h

na Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
964 992 423 | 214 438 305 | 910 325 249

REVISTA PROGREDIR
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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 Carmo Faria

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

MMARCO 2024 | REVISTA PROGREDIR
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Cronicas do Editor
Alegria

Procuramos muitas vezes a felici- m .
dade como o pote de ouro por detras

do arco iris? Sera que é possivel? Sera
gue encontrar a felicidade é de veras
possivel?

Estara o ser humano preparado real-

terra e apreciar com alegria e conten-

mente para ser feliz? . ,
tamento o que se encontra disponivel

A verdade é que a felicidade ndao tem para nés.
como ser um estado constante, a vida

Encarar a vida com mais humildade e

é feita de desafios, altos e baixos, logo gratiddo pelo facto de estarmos vivos

sera uma utopia, acharmos que poder- .
pia, quep e de termos a oportunidade de estar

emos estar sempre felizes. . ,
por aqui, podera ser um bom comeco.
E um estado de contentamento,
alegria, fara parte antes de uma real-
idade mais modesta, mas talvez mais

aceitavel?

Serd possivel encarar os desafios
da vida com melhor humor, trazendo
alegria para as nossas vidas, bem como
para a dos outros?

Acredito que sim, que em vez de
MARIA MELO

) o . LIFE COACH
herculea de nos intitularmos felizes, PROFESSORA DE MEDITACAO

continuarmos a perseguir a tarefa

possamos caminhar com os pés na www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

2024 REVISTAPROGREDIR
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Passatempo

Ganhe no Facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o livro:

Habitos que Te Salvarao a Vida
de Dra. Odile Fernandez

Dra. Odile Fernandez

& Ef, .I P
HABITOS QUE =™ ?g:aj'sb |

St€ja atento a pagina do raceboo
TE SALVARAC

da Revista Progredir. Sera publicada

A VI DA uma imagem sobre o concurso.

Partilhe essaimagem e escreva
Como controlar a inflamagdo, .
inclua a palavra Progredir. O Autor
da frase mais original ganhara o livro.
Leia informacodes detalhadas sobre o
CcoNncurso aqui.

nagcente

Vencedor de Fevereiro

André Silva partilhou aimagem e criou a frase: “Ler
um livro novo provoca sempre grande emocao, E
novas histérias adoro vivenciar, E saudavel ler seja

de manha ou ao serao, E a leitura permite a sua

imaginacao preservar., e ganhou o livro “Inspira,

Expira, Respira” de André Oliveira

10
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A Alegria; Antidoto
Duradouro para a Depressao
e Chave de Reconexao
Pessoal

Descobre como a alegria pode ser a tua bussola najornada
contra adepressao e a chave para te reconectares contigo
mesmo. Explora os caminhos neurologicos e energéticos
que a alegria desvenda, assim como as chaves praticas paraa
cultivares diariamente. Deixa-te guiar por Fatima Carvalho,
numa reflexao que ilumina nao sé o caminho, mas também
impacta positivamente a tua saude mental e espiritual. Uma
leitura essencial para quem procura bem-estar holisticoe

uma vida mais alegre.
Por Fatima Carvalho

Na vida, a alegria é como um abraco

‘ gue nos envolve, e a falta prolongada
= dessaemocaopodelevaraumadescon-
exao profunda connosco proprios.
Este artigo explora o papel crucial da
alegria como antidoto duradouro para
a depressao, impactando nao sé a
nivel neurolégico, mas também ener-

11
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Filosofia de Vida

geticamente. Vamos explorar algumas
chaves essenciais para quem deseja
reconectar-se com a alegria ou expan-
di-la na sua vida.

A Falta Prolongada de Alegria: Um
Caminho para a Desconexao Essencial

A alegria ndo é apenas uma emocao
passageira; € uma luz que ilumina
os cantos mais profundos do nosso
espirito. Quando a alegria nos escapa
por muito tempo, cria-se um abismo,
levando a desconexdao da nossa
esséncia mais verdadeira. A mente,
o corpo e a energia vital ressent-
em-se dessa privacao, manifestan-
do-se muitas vezes como depressao.
Entender esta dindmica é o primeiro
passo para reconhecer a importancia
crucial da alegria na manutencao da

saude mental e espiritual.

A Alegria como Antidoto para a
Depressao

Neurologicamente, a alegria desen-
cadeia a libertacdo de neurotrans-
missores que estimulam o bem-estar
e promovem a resili€ncia emocional.
Estes sinais bioguimicos sao como
mensagens de otimismo enviadas ao
cérebro, ajuda a combater eficazmente
os sintomas da depressao. Energeti-
camente, a alegria eleva a vibracao

Compreender a
importanciada
alegria na prevencao
e superacao
dadepressao é
essencial paraa
busca continuado
bem-estar holistico

pessoal, criando um campo positivo
a nossa volta. Este campo nao sé nos
protege das energias densas associ-
adas a depressao, como também atrai
experiéncias mais positivas.

Chaves Essenciais para Reconec-
tar-se ou Expandir a Alegria

Pratica Diaria da Gratidao: Cultivar
um estado de gratiddao € uma chave
fundamental para a reconexao com
a alegria. Ao focarmos nas béncaos
da vida, mesmo nas pequenas coisas,
abrimos espaco paraaalegriaflorescer.

Aceitacao e Amor Préprio: Acei-
tar-nos incondicionalmente €é uma
pratica transformadora. Ao nutrirmos
o amor proprio, liberamos a alegria
que muitas vezes fica aprisionada por
autocriticas. A aceitacao € o primeiro

passo para a expansao da alegria inte-

L REVISTA PROGIREDIR



Filosofia de Vida

rior.

Expressao Criativa: Encontrar meios
de expressao criativa € uma chave
de ouro para expandir a alegria. Seja
através da arte, musica, danca, escrita
ou outras formas, a expressao cria-
tiva € um canal poderoso para liberar
emocoes e revitalizar a esséncia alegre
da pessoa.

Conexao com a Natureza: A natureza
€ uma fonte inesgotavel de alegria.
Passar tempo ao ar livre, seja num
parque urbano ou em ambientes mais
naturais, proporciona uma reconexao
imediata com a alegria intrinseca que a
natureza oferece.

Partilhar Alegria com Outros: A

alegria partilhada ¢é multiplicada.
Ao partilharmos momentos felizes
com amigos, familia ou comunidade,
criamos uma rede de apoio emocional
gue alimenta e expande a alegria cole-

tiva.

Compreender a importancia da
alegria na prevencao e superacao da
depressao é essencial para a busca
do

Ao incorporarmos as chaves essen-

continua bem-estar holistico.
ciais apresentadas, podemos nao so
reconectar-nos com a nossa alegria
interior, mas também a expandir,

criando uma teia de positividade que

A alegrianao é
apenas uma emocao
passageira; € uma
luz queilumina
os cantos mais
profundos do nosso
espirito

envolve todos os aspetos da nossa vida.

Espero que encontres nestas pala-
vras nao apenas compreensao, mas
também inspiracdo para cultivar a
alegria como um farol que guia a tua
jornada.

Com alegria e amor

HIPNOTERAPEUTA, ESCRITORA
EMENTORA

E-mail: instituto@fatimacarvalho.pt

REVISTA PROGREDIR
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Saude

Alegria, a emoc¢ao mais
desejada!
Todos queremos sentir alegria, ser felizes, ter saude.
Mas sera que sabemos o que realmente nos alegra e
faz feliz? O que faz bem ou faz mal, ao nosso corpo?

Ao nosso coracao? E podera a alegria ser prejudicial?
Por Ana Sofia Rodrigues

No ritmo avassalador das nossas
vidas diarias em sociedade, a nossa
saude, bem-estar, alegria e felicidade,
podem facilmente ficar em segundo
plano - ou tantas vezes e infelizmente,
em ultimo.

Frequentemente questiono os meus
clientes sobre o que os faz mesmo

“. ¥ felizes? Onde, como e quando sentem

14

) aqueletipodealegriaquenos preenche

o coracao, fazendo com que, por
alguns momentos, esquecamos tudo
e todos e apenas sorrimos, brilhamos,
sentimos alegria, somos felizes. E qual
a resposta que obtenho na maioria das

2024 | REVISTA PROGREDIR



Saude

vezes? “Nao sei”. Distanciamo-nos do
Nosso corpo, das nossas emocodes, dos
nossos desejos, necessidades, sonhos,
alegrias e prazeres.

De todas as emocodes primarias, a
alegria sera certamente a mais dese-
jada por todos nés. E talvez este inces-
sante desejo possa contribuir para
parte do problema: os Budistas refer-
em-se ao desejo como a causa do sofri-
mento, pois a verdadeira felicidade
vem da tranquilidade, de uma mente
sa e da paz de espirito. A busca pela
felicidade e alegria, sem autoconheci-
mento, pode levar ao esgotamento da
nossa energia, a0 CONSUMO €Xcessivo
de diversos - e tantas vezes - inuteis
“produtos” alusivos a nossa suposta
felicidade, a adocao de mascaras e
papeis que utilizamos em sociedade,
para melhor nos integrarmos, termos
sucesso, sermos aceites.

Quantas pessoas conhece que tém
sempre um sorriso no rosto e nunca
demonstram uma tristeza ou preocu-
pacao? Quantas pessoas conhece que
falam de situacoes traumaticas e dolo-
rosas, a rir? Quantas pessoas conhece
gue confundem a alegriacom a euforia?
Aqui reside parte do conceito da
alegria como patologia: nesta tentativa
de ter mais do que ser, de agradar ou

se integrar mais do que se respeitar, de
tentar ignorar as outras fundamentais
emocoes.

Importa aqui recordar que todas as
emocoes primariassaoinatasatodosos
seres humanos - sdo necessarias para
restabelecer o equilibrio e bem-estar
nas nossas vidas; e sao também
organicas e involuntarias, em resposta
a algum evento. A filosofia oriental e
nomeadamente a Medicina Tradicional
Chinesa, muito nos ensina sobre esta
profunda, complexa e tao apaixonante
relacao que existe entre o nosso corpo
e a nossa mente, entre o fisico e o
emocional, em que cada emocao se
relaciona com um 6rgao fisico e conse-
guentemente com sistemas do nosso
corpo humano, com areas e tecidos,
cores, sabores e sentidos e até com

o clima e as estacoes do ano. Assim

O que me faz sorrir
a mim, pode naoo
fazer sorrir asi.E
por isso essencial
saber o que nos
animaaalmaeo
coracao

REVISTA PROGREDIR



Saude

como a Inteligéncia Emocional que
nos orienta pela intrinseca e funda-
mental unido da razdo com a emocao,
do cérebro com o coracdo. A saude e
alegria contemplam assim um ponto de
vista holistico e como diria Mahatma
Gandhi: "A alegria verdadeira é aquela
que resulta da harmonia entre corpo e
alma."

A alegria esta associada ao Elemento
Fogo, ao verdao, a comunicacao, ao
coracao, ao sangue e também a todas
as restantes emocoes, pois o0 coracao
é considerado o “governador de todas
as emocoes” na Medicina Chinesa.
Quando este Elemento Fogo esta em
equilibrio, ele € o combustivel para o
bom funcionamento do nosso organ-
ismo e para a nossa vida. No entanto,
se em desequilibrio - em défice ou em
excesso - pode levar a varios sinais e
sintomas como palpitacoes, taquicar-
dias, insénia, cansaco, palidez e suor
espontaneo. A alegria se excessiva ou
forcada, como um estado constante
de euforia e/ou histerismo, esgota a
energiadocoracao.Osangue é afetado.
A energia e vitalidade sao afetados. Os
sistemas nervoso e cardiovascular dao
sinais.

E é claro que a alegria é fundamental
nas nossas vidas - ou como diria

Uma coisa é ser
positivo e alegre,
outra coisa é
silenciar todas as
outras emocoes.
E nao podemos
recusar tudo o
que é negativo,
pois querer fugir
ador, é criar mais
sofrimento

Almada de Negreiros “A alegria é a
coisa mais séria da vida.”

Quem nao gosta de sentir alegria?
Sorriso de labios rasgados, um brilho
nos olhos. Ao nivel fisico, a alegria
promove a salde e o bem-estar, poten-
cializando o aumento das “hormonas
na felicidade” como as endorfinas e a
serotonina, baixando as “hormonas do
stress” como o cortisol e a adrenalina.
Ao contrario da raiva que contrai os
tecidos, ou da tristeza que reprime
e tende a baixar a energia, a alegria
promove relaxamento muscular e
eleva a energia - sendo mesmo consid-

erada uma das emocoes de vibracao
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e frequéncia mais elevada (Escala das
emocoes do psiquiatra, pesquisador
e escritor Dr. David Hawkins). Esta
emocao sem duvida que nos inspira,
guia, melhora as relacbes pessoais,
contagia quem nos rodeia, promove
vitalidade e longevidade, pois pessoas
alegres tendem naturalmente a viver
mais e melhor, do que pessoas tristes
e/ou deprimidas.

Como podemos entdao sentir mais
alegria, verdadeira e genuina, nas
nossas vidas? Considero o autoconhe-
cimento a base fundamental para tal.
O que me faz sorrir a mim, pode nao
o fazer sorrir a si. E por isso essen-
cial saber o que nos anima a almae o
coracao, hoje - porque muitas vezes,
0S Nossos interesses mudam, o nosso
fogo interno muda, as nossas necessi-
dades mudam. E esta tudo bem nessa
mudanca, pois a mesma é fruto do

crescimento e nada é impermanente.

Importa ainda ressalvar que a alegria
pode e deve ser uma escolha na sua
vida, mas isso nao implica negligenciar
todas as outras emocoes. Uma coisa
€ ser positivo e alegre, outra coisa é
silenciar todas as outras emocoes. E
nao podemos recusar tudo o que é
negativo, pois querer fugir ador, é criar

mais sofrimento. Ao invés de recusar
a tristeza ou a raiva por exemplo,
devemos aceitar e compreender que
todas estas emocdes podem existir
e coexistir em algum momento, em
simultaneo nas nossas vidas, cada uma
delas com a sua funcao numa deter-
minada experiéncia, e posteriormente
num convite a transforma-las em algo
criativo e construtivo.

de
forma, dar “comandos” ao nosso corpo

Fisicamente, podemos certa
e cérebro sobre o estado emocional
que queremos sentir. Naturalmente
nao anula a realidade e eventos que
possamos estar a viver ou a precisar
de digerir, no entanto podem ser
extremamente Uteis em determinado
momento. Por exemplo, experimente
agarrar num lapis ou numa caneta
horizontalmente com os seus dentes,
abrindo a boca e “rasgando” os seus
labios, tal como faria num valente,

espontaneo e rasgado sorriso...

LEIA O ARTIGO COMPLETO EM:
WWW.REVISTAPROGREDIR.COM

ANA SOFIA RODRIGUES
TERAPEUTA - ESPECIALISTA
EM MEDICINA CHINESA &
DESENVOLVIMENTO PESSOAL

www.anasofiarodrigues.com

instagram: anasofiarodrigues.mtc |
www.facebook.com/anasofiarodrigues.
medicinachinesa
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Relacionamentos

Como trazer a Alegria para as
nossas vidas

Se se sente triste e sem nenhum motivo para
demonstrar alegria, talvez tenha interesse em saber
qgue se pode socorrer de algumas estratégias para

cultivar essa emocao
Por Helena Martins

A alegria pode ser caraterizada como
um estado emocional associado a uma
sensacao de bem-estar, contenta-
mento e felicidade. Frequentemente
surge como resposta a experiéncias
que trazem prazer, satisfacdo ou
significado para as nossas vidas.

Estudos comprovam que quem
. experimentafrequentementeemocodes
- positivas como a alegria apresenta um
., sistema imunoldgico mais forte, um
menor risco de doencas cardiovascu-
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A reincidéncia sugere que o problema nao foi
resolvido na raiz. A causa envolve frequentemente
emogoes reprimidas.

DESCOBRE MAIS_;

outofstruggle.blog - 912 117 442

lares e uma maior esperanca de vida.

Além disso, a alegria contribui para
promover uma boa salude mental,
através da reducao do estresse, ansie-
dade e depressao. Ao nivel emocional,
a alegria parece induzir sentimentos
de empatia e conexao, o que se reflete
na capacidade para estabelecer rela-
cionamentos interpessoais saudaveis.

E aqui chegados, se se sente triste e
sem nenhum motivo para demonstrar
alegria, talvez tenha interesse em
saber que se pode socorrer de algumas

estratégias para cultivar essa emocao:

e Manter uma mentalidade posi-

tiva: Procure sempre o lado positivo
em todas as situacdoes e mantenha
uma atitude de esperanca e resil-
iéncia, mesmo diante de desafios e
frustracoes. Nada na vida é totalmente
bom, tal como nada é totalmente mau.

e Praticar atividades prazerosas:
Considere fazer coisas que lhe tragam
contentamento e bem-estar. Pode ser
uma atividade criativa ou artistica, a
praticadodesporto dasua preferéncia,
uma simples caminhada na natureza, a
leitura de um bom livro ou qualquer
outra coisa que o faca sentir-se bem.

e Conexao com pessoas queridas:

Sendo a alegria
importante parao
nosso bem-estar
a titulo individual,
o facto é que
acaba também por
desempenhar um
papel fundamental
na forma como nos
relacionamos com
os outros
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Procure nutrir relacionamentos

significativos, passando tempo de
qualidade com pessoas que o apoiam
e motivam. Além disso, rodeie-se de
pessoas alegres e divertidas, uma vez

gue alegria gera alegria.

e Sentir gratiddo: Reserve um
tempo todos os dias para refletir sobre
as coisas pelas quais esta grato. Exper-
imente criar um diario de gratidao ou
simplesmente fazer uma pausa para
apreciar todas as coisas boas que dao
cor a sua vida. Através desse senti-
mento de gratidao, estara a atrair mais
coisas boas pelas quais vir aestar grato

no futuro.

e Partilha e voluntariado: Prat-
icar atos de generosidade e bondade
podem também trazer uma profunda
sensacaodealegria. Encontre maneiras
de ajudar os outros e fazer o bem. Atos
de bondade nao apenas beneficiam
os recetores, mas também trazem
uma profunda sensacao de satisfacao,

significado e propodsito ao doador.

Sendo a alegria importante para o
nosso bem-estar a titulo individual, o
facto é que acaba também por desem-
penhar um papel fundamental na
forma como nos relacionamos com os

outros. Vejamos porqué:

Estudos
comprovam que
qguem experimenta
frequentemente
emocoes positivas
como a alegria
apresenta
um sistema
imunoldgico mais
forte

Fortalece a conexao emocional: A
alegria cria lacos emocionais benéficos
entre as pessoas. Na verdade, quando
compartilhamos momentos de alegria,
criamos memorias e experiéncias posi-
tivas que acabam por nos aproximar
mais uns dos outros.

Contribui para um ambiente posi-
tivo: A alegria contribui para a criacao
de um ambiente acolhedor. Quando
as pessoas se sentem felizes, é mais
provavel que comuniquem de forma
aberta e honesta, se apoiem mutua-
mente e resolvam desafios ou conflitos
de maneira construtiva.

Aumenta a intimidade e a satisfacao:
Compartilhar momentos de alegria

REVISTA PROGREDIR



Relacionamentos

pode aumentar a intimidade e a satis-

facdo nos relacionamentos. Essas
boas experiéncias fortalecem os lacos
entre os intervenientes, criando uma

sensacao de uniao e cumplicidade.

Para finalizar, convém relembrar
gue a vida é s6 uma breve passagem.
Assim, permita-se trazer a alegria para
a sua vida. Faca coisas que lhe tragam
diversao e bem-estar. Ria quando tiver
vontade de rir e procure situacoes
para poder rir mais ainda. Procure
saber o que é essencial para si e o que
Ihe garante uma vida com significado.
Procure rodear-se de pessoas alegres
e de bem com a vida, da mesma forma
gue sedeveesforcar paratrazer alegria

para a vida dos outros.

Perguntas de reflexao:

e Sente entusiasmo com avida que
tem presentemente?

e Quem sao as pessoas do seu
circulo que o fazem sorrir e sentir-se
de bem com a vida?

e Como pode trazer momentos
mais alegres para a sua vida!

HELENA MARTINS

TERAPEUTA E COACH
TRANSFORMACIONAL

www.helenamartinscoach.com
geral@helenamartinscoach.com
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"Tu és tudo o que precisas”

Silvia Pinto Pereira, autorado livro "Tu és tudo o
qgue precisas’, fala aos leitores da Revista Progredir,
sobre o seu percurso de vida e da sua paixao sobre

dar vida aideias e projetos.

Texto por Revista Progredir
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Entrevista

SILVIA PINTO PEREIRA

FUNDADORA DA MAHRLA

UMA HISTORIA INSPIRADORA
DE EMPREENDEDORISMO E CORAGEM

& Planeta

Progredir: Para os leitores que ndo  Progredir: Fale-nos um pouco do
o conhecem, quatro palavras que o seu percurso?

definem como pessoa? . . . . :
Licenciei-me em Comunicacao Social,

Leal, justa, sonhadora e lutadora mas em 2012 quando me vi desem-
pregada pela primeira vez comecei a

coser umas t-shirts a mao e a vender

Acredita! TUdO através do meu blog. Em 11 anos criei

é possivel com uma marca de sucesso e de referéncia
mUitO trabalho e nacional, tendo neste momento além

o de 80K seguidores no Instagram e
acredltando na tua milhares de clientes que nos compram
CapaCidade! online, tenho também 3 lojas fisicas:
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Entrevista

Foz, Canidelo e Saldanha.
Progredir: Qual a sua maior paixao?

Criar. Ter ideias e executa-las da
me imenso prazer.Progredir: Qual o

porgué 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, entao 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 " Tu

és tudo o que precisas"?

Surge no ambito dos 10 anos de
marca onde exploro um pouco do
meu percurso como empreendedora,
as dores, as vitorias, entre outros
episodios que nunca tinha partilhado

com ninguém.

Primeiro temos de
cuidar de nos, para
depois cuidarmos
dos nossos

Progredir: O proximo tema da
revista progredir é "Cuidar", acredita
gue nos colocarmos em primeiro lugar

é uma forma de cuidarmos de nés?

Sem duvida! E o ano que passou

percebi exatamente isso. Primeiro
temos de cuidar de nds, para depois

cuidarmos dos nossos.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores

Acredita! Tudo é possivel com muito
trabalho e acreditando na tua capaci-
dade!

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

SILVIA PINTO PEREIRA

silviapintopereira.pt/
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QUERES
MELHORAR,
OS TEUS
RESULTADOS?

® Trabalhar formas de
alcangar os teus objectivos.

@ Conhecer melhor os
teus valores e emocgoes.

@ Melhorar a tua
confianca e motivagao.

@ Superar os teus medos
e insegurancas.

@ Melhorar a tua forma
de comunicar.

SABE MAIS AQUI

[=]72%[=x] PEDRO MIDOES
LIFE AND SPORTS COACHING

E Coach Certificado e PNL Practitioner

PEDROMIDOES.COM
PEDROMIDOES

@ 965655532


https://www.pedromidoes.com/

Financas

Alegria Financeira

A importancia de utilizar a alegria como um
impulsionador também na vida financeira e assim
poder construir passo a passo uma vida cheiade

orcamentos mais felizes.
Por Ana Bravo

O convite para falar da Alegria
associada as Financas pessoais assen-
tou-me como uma luva. A Alegria é tao
somente o meu principal valor e é de
tal forma importante que a caminhada
para o altar onde eu e o Alexandre
formalizdmos a nossa unidode 11 anos

~ fi-la ao som da trilha Alegria do circo
~ de Soleil.

A Alegria sempre fez parte da minha

existéncia e independente das circun-
- S '1 ~ .
“}:gg stancias em que me encontrava nunca
=
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a minha Alegria se desvaneceu. E,
acredito mesmo que foi por causa disso
gue os desafios se superaram melhor!

Acredito que as circunstancias
externas nao nos devem comandar,
somos nos que devemos gerir as
circunstancias no melhor das nossas
habilidades lembrando que tudo sao
apenas acontecimentos e que todos
os acontecimentos vém com prazo de

validade.

A Alegria tem sido fator determi-
nante nesta minha passagem, é ela que
me apoia quando tudo parece estar
na ponta oposta a minha vontade e
sentido de justica. Eu decidi ha muitos
anos que o meu corpo fisico pode estar
“preso” num acontecimento menos
bom, mas a minha mente ndo tem de o
estar! A minha mente é Livre e Alegre!

E se para mim a Alegria é determi-
nante em todas as areas da minha vida
porgue nao o serianas minhas Financas
Pessoais?!

Se por um lado o equilibrio das
nossas financas provoca impacto no
nosso estado de espirito, por outro o
nosso estado de espirito é indubitavel-
mente também decisivo para as nossas
financas. E um daqueles casos em que
perguntamos quem nasceu primeiro: o

E como passar a
Alegria parauma
folha de orcamento
mensal quando
nem sempre a
Alegria interna
acompanhaum
orcamento Feliz?

ovo ou a galinha?

E como passar a Alegria para uma
folha de orcamento mensal quando
nem sempre a Alegria interna acom-
panha um orcamento Feliz?

Comalembrancaquetudoseconstroi
passo a passo! Tudo sem excecao para
ficar bem construido comeca pelo
principio, tal como uma viagem de mil
passos comecga com o primeiro...

Se vires as tuas financas pessoais
como a receita para um bolo saberas
gue juntando os ingredientes de uma
determinada forma e ordem no final
tens com certeza um bolo magnifico. E
se percebes alguma coisa de pastelaria
sabes que apressar, atalhar, trocar
ingredientes estragam o resultado/
bolo. Entdo este conhecimento é
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também a tua fé que seguindo a receita
o resultado é s6 um. Isto deixa-te
Alegre? E se estiveres Alegre achas

gue te tornas melhor pasteleira(o)?

Lembra-te ainda que Alegria (ou
qualquer outro sentimento) é um
habito, e sabes que os habitos criam-se
e tu podes criar os que quiseres?! Isto
é completamente empoderador, liber-
tador e da-te asas para seres e fazeres
o que sonhas. Entao faz escolhas que
te aproximem dos teus objetivos e
trabalha nisso todos os dias, um passo
de cada vez, na forma e na ordem
certas sem apressar, sem atalhos, sem

trocas e... com Alegria. Garanto-te

gue vais ter uma vida/bolo mesmo da
forma como desenhaste!

Abraco-te

ANA BRAVO
AUTORA DO LIVRO ABC DA
POUPANCA
www.abcdapoupanca.com
www.facebook.com/oabcdapoupanca *’!
www.youtube.com/abcdapoupanca "8
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A Alegria no trabalho
aperfeicoa a obra

As organizacoes pretendem ser diferenciadoras
no mercado, marcar a diferenca nas preferéncias
dos clientes, no entanto, também é necessario

marcar a diferenca na vida dos colaboradores.
Por Renata Perre

Todas as empresas pensam de forma
constante em como devem fidelizar os
seus clientes e conquistar novos consu-
midores, em como podem e devem
satisfazer o melhor possivel as neces-
- sidades e preferéncias dos mesmos

Da mesma maneira, é imprescindivel
que as organizacoes nao desperd-
icem os talentos dos colaboradores
existentes na organizacao, procurando
constantemente formas de motivar,
pois esta deve torna-se uma preocu-

~ pacdo e um desafio incessante. Isto

para que, os colaboradores possam
desempenhar as suas funcdes com zelo
e possam desenvolver os seus talentos
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da maneira mais eficaz possivel.

da
entende que as atividades realizadas

A perspectiva motivacao
no trabalho sao responsaveis por
preencher grande parte do tempo de
vida de todos. Assim, considera-se que
estar alegre enquanto sao realizadas
as tarefas do dia-a-dia no trabalho, ou
seja, estar alegre enquanto se vive, é
de fundamental importancia.

Erra quem pensa que a questao da
motivacao é simplesmente um gasto
da organizacao em nome da alegria do
funcionario, que ja deveria ser grato
por receber o seu salario, ficar quieto
e baixar a cabeca.

Um ambiente organizacional que
motiva e estimula os seus colabora-
dores a estarem alegres e a serem
felizes, respeitando as suas individu-
alidades, cria as condicoes ideais para
um maior aproveitamento de todos os
seus recursos intangiveis, e isso inclui
aqueles que contribuem diretamente

para o tao desejado lucro.

Como o professor Clévis ja ensinou
na sua vasta e admiravel carreira
profissional, alegria é poténcia de agir.
Quem trabalha alegre, trabalha mais
potente. A poténcia do trabalhador é

justamente o que a empresa precisa

Lideranca nao se
trata de um titulo

Y 4

ou designacao. E
uma questao de
impacto, influéncia e
inspiracao

para desempenhar as suas atividades
com exceléncia. Sendo assim, motivar é
alegrar e alegrar é vencer na vida. Uma
empresa gue nao se preocupa com a
alegria dos seus colaboradores est3,
além de tudo, adeixar o “dinheiro sobre
a mesa” (é uma expressao idiomatica
gue significa nao obter tanto dinheiro
qguanto deveria ou gostaria).

Um ambiente corporativo em que
colaboradores nao sao ouvidos, estim-
ulados e reconhecidos resulta numa
situacdo em que todos perdem. A
organizacao deixa de ganhar, deixa
de inovar, corre mais riscos, perde
dindmica,

capacidade de resposta

e, sobretudo, perde lucro. J& os
trabalhadores, quando ndo estdo
motivados, perdem poténcia de agir,
entristecem, produzem menos e
pior, adoecem e deixam de trabalhar
com aquele brilho nos olhos que é o
verdadeiro combustivel da inovacao,

evolucao e da exceléncia.
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Quando se trabalha com alegria as
horas voam e os resultados parecem
chegar de forma mais facil. Num
trabalho em que nao é possivel o
colaborador sentir-se alegre, cada
minuto torna-se num sofrimento, a
saude sente o peso da ansiedade,
os resultados nem sempre siao os
melhores, a percentagem de turnover
aumenta e as baixas médicas assumem

um lugar de lideranca.

Portanto, € muito importante que
os colaboradores de uma empresa se
sintam alegres no trabalho, afinal as
empresas também ganham e muito
quando assim acontece. Afirmando
até que, o conceito Win-Win encaixa
perfeitamente neste contexto.

Deste modo, cabe aos lideres

conhecerem os seus liderados e
motiva-los da forma mais assertiva
possivel, nunca ignorando a singu-
laridade de cada um. Esta motivacao
pode fazer-se chegar através de
reconhecimento, valorizacao, prémios
por desempenho, proporcionando
evolucao na carreira, ajudando cada
um a desenvolver competéncias,
entre outros, e dando-lhes a devida
importancia e o devido cuidado. O
lider mostra para cada colaborador

gue ele é uma parte importante e

necessaria para gue a empresa possa
continuar a crescer, mostra respeito
e tem um comportamento ético. Se
cada lider cuidar da sua equipa, a sua
equipa vai responsabilizar-se e ira
gerar resultados positivos ou ainda
mais positivos.

Lideranca nao se trata de um titulo
ou designacdo. E uma questdo de
impacto, influéncia e inspiracao.

O avanco da tecnologia também
contribuiu para uma maior abertura
nas relacoes de trabalho, o teletra-
balho ganha cada vez mais espaco no
mercado. A flexibilidade de horérios e
o conforto cooperam para que o colab-
orador se sinta a vontade.

Todavia, é de registar que colabora-
dores alegres e motivados continuarao
a sentir cansaco, mas este ja sera um
cansaco que causa um sentimento de
realizacao profissional, e esse senti-
mento nao ha saldrio monetario que
0 pague, pois a este salario chamamos
de Salario Emocional.

Falamos de salario emocional quando

Quem trabalha
alegre, trabalha
mais potente
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nos referimos as vantagens que as
empresas oferecem aos seus colabo-
radores, a fim de melhorar os niveis de
satisfacdo dos mesmos sem que isto
signifique um aumento salarial.

Um salario emocional sao todos
aqueles componentes que ajudam os
colaboradores a crescerem profis-
sionalmente, mas também pessoal-
mente.

Sendo que, as emocoes Ssao
responsaveis por tudo aquilo que o
dinheiro ndo pode comprar, é relevante
que as empresas mostrem interesse
em ter e manter os seus colaboradores
saudaveis emocionalmente, tendo em

conta:

e Queoqueocolaboradorvivéncia
no seu dia-a-dia (dentro e fora da
empresa) desperta em si emocoes
positivas ou negativas, e sao estas
emocoes que vao fazer com que o
colaborador consiga alcancar um
melhor ou pior desempenho, mais
ou menos resultados e promova um

melhor ou pior ambiente no trabalho.

As empresas sdo pessoas e sao essas
mesmas pessoas que geramresultados,
resultados sao

mas, os melhores

sempre gerados de dentro para

fora, logo, melhores pessoas geram

Erra quem pensa
que a questao
damotivacao é
simplesmente um
gasto da organizacao
em nome da alegria
do funcionario

melhores resultados.

Embora nao seja possivel controlar
todos os atores que contribuem
para a alegria no trabalho de todos os
funcionarios, pois nunca se conseguira
agradar a todos (é uma realidade), ndo
deixa de ser imprescindivel cuidar dos
colaboradores nos seguintes eixos:
fisicamente, mentalmente, intelectual-
mente, socialmente e emocionalmente.
Em contexto organizacional é plena-
mente um caminho trabalhoso mas
possivel de ser percorrido, obtendo
resultados ambiciosos para ambas as

partes.

“O trabalho fornece o pao de cada
dia, mas é a alegria que |he d4 o sabor.”
Silvio Romero

RENATA PERRE
LIFE COACH

coach.renataperre@gmail.com
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A Alegria do proposito?

Como saber se estamos no caminho certo e
enfrentar os desafios da vida sem nos perdermos no
meio do caminho? Conheca a historia de Lidia Lins e

a sua transicao para cantora e terapeuta da voz.

Por Lidia Lins

Qual é o0 nosso propdsito?

Esta foi uma pergunta que Lidia se
fez varias vezes.

Comecar a vida como cientista e
fazer uma transicao de 360 graus para
| cantora, compositora e terapeuta ndo
foi algo esperado. Ela se perguntou
varias vezes se estava no caminho
certo e se deveria continuar com
esta “loucura” de deixar uma carreira
estabelecida para tentar a “sorte no
mundo”.
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Com mestrado e doutorado em cién-
cias, Lidia passou grande parte da sua
vida a olhar através de um microscopio
seres que a maioria das pessoas nem
sabem que existem. Foram horas e
horas de dedicacao dentro de um labo-
ratério, até se dar conta de que, apesar
de ser boa cientista, ela ndo se sentia
completa. Fazia algo mais pelo fato da
seguranca financeira do que pelo que
nutria a sua alma.

E como foi parar ao mundo da terapia
e da musica?

A musica comecou muito antes da
ciéncia. Lidia canta desde os 12 anos.
Cantava em todos os eventos da
escola e teve duas bandas de pop rock.
Até este momento, nunca tinha escrito
nada e, apesar de ter todo o apoio
dos seus pais para seguir qualquer
carreira que quisesse, ela decidiu que
com a musica nao conseguiria ter uma
boa qualidade de vida, entao deixou
esta parte de si, que no momento
nao considerava importante, para
dar seguimento aos seus estudos de

mestrado e doutorado na Bélgica.

Chegada a Bélgica viu que, com o
passar do tempo, os seus colegas de
doutorado, que no inicio pareciam
sorridentes,

felizes e comecavam

sao hos momentos
em que nos
desapegamos do
resultado, que a
vida nos mostra que
tinha muito mais
coisas esperando
por nos, algo muito
além do nosso
entendimento

a entrar em um estado de baixa
autoestima e a desacreditar neles
mesmos. Também percebeu que
eles a procuravam para conselhos, e
gue estes pareciam ajuda-los. Entao
resolveu combinar o seu doutorado
com formacao em stress e burnout
coaching, mindfulness e meditacao,
seguida por uma péds-graduacao em

psicologia positiva.

Comecou a combinar a pesquisa
cientifica com clientes de coaching,
trabalhando online desde a Bélgica.
Desde 2019, continuou
este trabalho e o mais interessante

realizando

foi que conseguiu também utilizar
varias ferramentas do coaching no seu

REVISTA PROGREDIR



Lifestyle

trabalho com a musica neste momento
presente.

Sim, a musica voltou a sua vida
de uma forma inesperada. Ainda a
morar na Bélgica, sentiu que mesmo
trabalhando com pesquisa e coaching,
ainda nao havia encontrado o seu
proposito. Sentiu-se bastante perdida,
e na épocado covid, resolveu trabalhar
online desde Portugal, um lugar muito
familiar para ela, pois desde 2008
vinha a este pais estudar Aikido e Yoga
com ao seus mestres.

Por “coincidéncia” (ndo acredita em
nada por acaso), encontrou-se em
Portugal fazendo parte de um circulo
de musica, onde se cantava mantras e
musica medicina, que sao cancoes que
evocam a abertura do coracdo e uma
maior conexao com a espiritualidade.
Neste circulo conheceu quem seria
o seu melhor amigo, e ele convidou-a
para cantar junto com ele em varios
eventos de musica, como cerimonias
de cacau e circulos de canto.

Nesse momento Lidia sabia que
estava fazendo o que veio aqui fazer.
Musica de cura. Ou melhor, musica e
cura.

Desde esse momento, Lidia comecou
a escrever as suas proprias musicas, e

ja lancou o seu primeiro album no final
de 2023. Comecou a ser convidada
para tocar em varios eventos e festi-
vais conhecidos.

E ndo parou por ai.

Antes
também a ser procurada por mulheres

gque soubesse, comecou
gue lhe perguntavam se trabalhava
com ativacao da voz, uma ferramenta
de cura da voz através do canto. E por
cura da voz se entende a cura de como
comunicamos 0 nosso eu auténtico
para o mundo. Através de exercicios

com O som, conseguimos acessar

partes do nosso subconsciente e
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mudar comportamentos e padroes que
temos carregado por varios anos e que
nao nos servem mais. Principalmente
em mulheres, trabalhar a voz significa
saber dizer “ndo” quando preciso,
saber colocar os nossos limites, e saber
deixar de agradar os outros quando
nao agradamos a nés mesmas.

Lidia comecou entdao a usar varias
ferramentas do coaching para guiar
outros nas suas jornadas com a voz.
Sentiu entao que neste momento o
circulo estava completo.

Hoje, ela une as ferramentas da
ativacao da voz em processos individ-
uais e em grupo, e traz o seu canto em
concertos intimistas, retiros e festi-
vais. Sempre com o intuito de atuar ao
servico da sua cura, da dos outros, eda
humanidade. Sente-se completa.

Isto ndo quer dizer que a vida nao
tenha os seus desafios. Estes sempre
vao permanecer. A diferenca neste
momento €é que sabendo o seu
propdsito e confiando nele, enfrenta
os desafios com muito mais forca e
alegria, muito mais amor por si mesma
e pela sua jornada.

E porque Lidia esta a contar esta
histéria aqui? A Sua intencao é que
ela possa servir como inspiracao para

A diferenca
neste momento
é que sabendo o
seu proposito e
confiando nele,
enfrenta os
desafios com muito
mais forca e alegria,
muito mais amor
por si mesma e pela
sua jornada

aguelas pessoas que estejam procu-
rando o seu propodsito, o seu caminho.
Muitas vezes tentamos controlar como
vai ser o nosso futuro e o que devemos
fazer para alcancar os nossos obje-
tivos, mas sdo nos momentos em que
nos desapegamos do resultado, que a
vida nos mostra que tinha muito mais
coisas esperando por ndés, algo muito
além do nosso entendimento.

LIDIALINS
INTEGRATED HEALING *
MUSIC | YOGA | THERAPY \

www.lidia-lins.com &%
lidia-lins@hotmail.com jc

Instagram: @lidialins @lidialinsmusic |§
Facebook: @lidialinscoaching @lidialinsmusic
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Espiritualidade

Descobrir a Alegria interior

Descubra o segredo da felicidade interior a luz
da espiritualidade e do desenvolvimento pessoal.
Conheca algumas praticas transformadoras para

cultivar a alegria de forma consistente na sua vida.
Por Alberto Azevedo

Ao longo da vida as pessoas, de uma
forma geral, procuram incessante-
mente a felicidade e a alegria exterior,
nas conquistas materiais, nos relacion-
amentos ou no sucesso profissional.
No entanto, existe uma fonte de alegria
mais profunda e duradoura dentro de
cada um de nés - a alegria espiritual.

A alegria ndo é apenas um estado de
espirito passageiro, mas sim uma qual-
idade interior que pode ser cultivada e
nutrida através da pratica consistente

de um estado de ser que transcende

3/
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as circunstancias externas e esta
enraizado na conexao com algo maior

do que nés proprios.

Descobrir essa alegria interior é
um processo individual e Unico para
cada pessoa. Envolve explorar e
compreender a propria natureza inte-
rior, bem como cultivar uma conexao
com algo maior, seja isso deus, o
universo, a natureza ou a propria
esséncia mais profunda a que alguns

chamam de alma.

Umadasformasdeatingiresseestado,
€ através da pratica da gratidao. Este é
um caminho poderoso para cultivar a
alegria interior. Ao reconhecer e apre-

ciar as béncaos presentes nas nossas

vidas, mesmo nas pequenas coisas,

E uma sensacio
de paz, plenitude
e alegria que
transcende todas
as limitacoes e
que nos trazuma
sensacao de “voltar
acasa’

podemos abrir os nossos coracdes para
uma sensacao de contentamento e
alegria. Cada respiracao, cada sorriso,
cada momento de paz e tranquilidade
sao motivos para treinar a gratidao.
Outra pratica fundamental é a
meditacao. Ao acalmar a mente e tran-
quilizar, podemos aceder um espaco de
paz interior e serenidade, onde reside

a verdadeira alegria. Na quietude da

' mente, encontramos uma conexao

com algo maior e experimentamos uma
alegria que nao é perturbada pelas
flutuacdes da vida e rotina diaria.

Além destas duas praticas, o servico
aosoutros e agenerosidade sao formas
poderosas de despertar a alegria inte-
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rior. Ao ajudar os outros e contribuir
para o bem-estar coletivo, experien-
ciamos uma profunda sensacao de
proposito e alegria. O ato de dar sem
esperar nada em troca conecta-nos
com a nossa esséncia mais elevada e

enche-nos de alegria e satisfacao.

E importante recordar que a alegria
interior ndo estd dependente das
circunstancias externas ou das real-
izacdes materiais. E uma qualidade
inata que todos nés temos e que
podemos aceder a qualguer momento,
independentemente das condicoes
que nos rodeiam.

Claro que o caminho para a alegria
interior nemsempre é facil. Exige geral-
mente introspecao, autoaceitacdo e
perdao. Por outro lado, convida-nos
a libertar as expectativas irracionais
e a aprender a estar realmente no
momento presente. No final, a recom-
pensa é enorme. E uma sensacio de
paz, plenitude e alegria que transcende
todas as limitacdes e que nos traz uma

sensacao de “voltar a casa”.

Assim, convido-vos a explorar
O VO0sso proprio caminho para a
alegria interior. Cultivem a gratidao,

pratiguem meditacao, sirvam aos que

Na quietude
da mente,
encontramos
uma conexao
com algo maior e
experimentamos
uma alegria que
nao é perturbada
pelas flutuacoes da
vida erotinadiaria

vos rodeiam com amor e generosidade
e lembrem-se de que a verdadeira
alegria nao é encontrada la fora, mas
sim dentro de vocés. Quando desco-
brirem essa fonte de alegria interior,
toda a vossa vida sera transformada
porque terdao encontrado um sentido
de propdsito maior.

ALBERTO AZEVEDO -
TERAPEUTA E FORMADOR sl &

www.albertoazevedo.pt .
geral.albertoazevedo@gmail.com
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Fontes de Saber
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Todos os Dias Sao Dias Bons D
15 Licoes de vida que aprendi com o cha =
de Noriko Morishita; Traducio: Rute Mota

Descubra como uma das mais importantes tradicoes japonesas pode ser o pon-
to de partida para a grande transformacao interior.
O Cha é uma das mais fascinantes tradicoes japonesas. Passados de geracao ‘ ®

em geracao, os passos da cerimonia foram fixados por monges budistas no _
século XVI e tém um objetivo comum: através de gestos simples, somos convi- Ay

dados a concentrar-nos numa profunda busca pelo nosso eu interior. N;; "_"O;“s
Preco: Cerca de 15,90€ por 224 paginas de sabedoria. Editor: Presenca s B |
O Universo Protege os Corajosos
de Wandy Luz
Wandy Luz traz-nos um conjunto de pensamentos e textos poderosos, escritos
(§) de forma sensivel e poética, onde aborda temas fundamentais da nossa vida,
Universo como o aprender, o acreditar, o medo, o aceitar, amar e agradecer. E gar-

ante-nos que temos dentro de nds a forca, confianca e resiliéncia necessarias
para enfrentar tudo, até as maiores adversidades da vida.

Protege

0s
Corai 0S0S Preco: Cerca de 14,90€ por 176 paginas de sabedoria. Editor: Planeta

SPLaneta

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 parte deste espaco dedicado a si.
Junte-se a nés!
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Receita Saudavel

Omelete
Proteicacom
Queijo Cottage

Esta omelete tem sido uma das
receitas preferidas das ultimas
semanas - para além de ser delicioso,
€ muito facil de preparar e deixa-nos
satisfeitos durante bastante tempo.
Ideal para pequeno almoco ou um
almoco ou jantar rapido.

INGREDIENTES
e 20VO0S

e 2 colheres de sopa de Queijo
Cottage

e 1 raminhodesalsa

e Salepimentagb

PREPARACAO
1. Bater os dois ovos numa tigela

2. Colocar um fio de azeite numa

frigideira e aquecer

MARCO 2024

3. Colocar os ovos batidos e fazer

uma omelete

4. Retirar a omelete para um prato e,
por cima, adicionar queijo cottage, sal,

pimenta e a salsa picada

RITA SANTOS
HEALTH COACH

www.aritasantos.pt
www.instagram.com/aritasantos_hc ,
www.facebook.com/aritasantoshc “

www.youtube.com/ARitaSantos aritasan-
tos@aritasantos.pt
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A Medicina
Ayurvedaeo
peso ideal para
uma saude
perfeita

Num mundo cada vez mais compet-
itivo e stressado é extremamente
importante olharmos para nés e
cuidarmos de ndés proéprios, nao
apenas da nossa aparéncia fisica, mas
cuidamos de nés como um todo, como
algo sagrado que devemos proteger,
acarinhar e conduzir ao caminho dos
nossos sonhos e objetivos, lembran-
do-nos de cuidar assim deste Ser
Espiritual que somos e que estd num
corpo fisico para poder experienciar

vivéncias humanas.

O Ayurveda (a Medicina Tradi-
cional Indiana) é a ciéncia médica mais
antiga do Mundo, na qual se basearam
todas as outras medicinas. Existe ha
pelo menos 5000 anos em toda a
regido a que hoje chamamos de india.

Esta medicina adota uma abord-
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l”ra?rm ONLINE
0 Peso Ideal, A Salde Perfeita

Para te sentires bem,
rais saudavel,
atraente, com
energia, felize
confortavel no teu

Corpo.

O Programa

completo de corpo e

mente em 8 semanas
baseado na Medicina s
COMECA dia 3 Abril

Ayurveda!
agem holistica do individuo e da Vida,
com face a sua saude e ao seu bem
estar e, como tal, tem em conta nao
s6 o corpo fisico do paciente, mas o
mental, o emocional, o energético e
o espiritual, bem como tem em conta
os efeitos do meio ambiente que o
envolve, as estacdes do ano, os ciclos
solares e lunares, o tipo de alimentacao
gue o individuo tem, sendo que a sua
dieta e nutricao tém um papel funda-
mental na sua saude, pois o Ayurveda
preconiza que nds nao somos sO o0 que
comemos, mas somos também a forma
COMO Comemos e as associacoes que
fazemos dos alimentos que ingerimos,
pois a saude comeca por termos uma
boa e saudavel digestao, evitando a
acumulacao de toxinas (ama) no corpo.
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Tudo aquilo que nao é digerido, absor-
vido ou eliminado pelo nosso organ-
ismo, € acumulado como ama, gerando
doencas e desequilibrios.

Num mundo em que patolo-
gias como a obesidade, o cancro e
as doencas mentais estdao cada vez
mais presentes é de vital importancia
cuidarmos da nossa saude fisica,
mental, emocional, energética e
espiritual. Ja dizia Mahatma Gandhi
que: “E asalde, e ndo oouroou a prata,

gue constitui a nossa maior riqueza”.

A palavra Ayurveda, em sanscrito, a
antiga linguagem da india, é formada
por duas partes: ayur que significa
vida e veda que significa conheci-
mento/ciéncia, por isso esta medicina

é também conhecida como a Ciéncia

r

MARCO 2024

da Vida, que se traduz num modo de
viver governado pelas leis da Natureza,
contudo atualmente estamos cada vez
mais distantes dos nossos biorritmos
naturais, pois vivemos num mundo
cada vez mais dependente da tecno-
logia e de tudo o que é sintético e “fast”,
estando, por isso, um mundo cada vez
mais acelerado, stressado e causando
ansiedade.

O Ayurveda, medicina reconhe-
cida pela OMS, ensina-nos a reforcar
a ligacao ao fluxo da vida e a estarmos
em sintonia com os nossos biorritmos
e coloca a pessoa e ndo a doenca no
centro do tratamento. E muito mais do
gue um Sistema de Medicina Holistico,
é um estilo de vida que tem em conta
a nossa alimentacao, estilo de vida,
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profissao, relacionamentos e muito
mais.

Para o Ayurveda a doenca é
muito mais que a manifestacao de
sintomas desagradaveis sendo que a
doenca se inicia muito antes de chegar
a fase em que ela se manifesta. Assim,
ao ver o individuo de forma holistica,
a causa da doenca e da sintomatologia
é compreendida, a fim de erradica-la,
enquanto que na medicina ocidental
tratam-se apenas os sintomas, nao as
causas da doenca.

Um outro conceito muito importante
nesta Medicina é o conceito de doshas
(bionergias ou constituicdoes corpo-
mente) cujos fundamentos explico num
programa unico de Ayurveda, 100%
online, que criei para vos ajudar a ter
“O Peso ldeal, a Saude Perfeita” em 8
semanas.

"O Peso ideal, a Saude Perfeita"
€ um programa de estratégias simples
e naturais que visam equilibrar a
ligacdo entre a mente e o corpo para
atingir, sem sacrificio fisico nem stress
emocional, o teu peso ideal e a tua
saude perfeita, caro leitor. A partir
dessa harmonia, sera possivel recon-
hecer as verdadeiras necessidades e
ritmos do teu corpo, bem como identi-

ficar o momento e arazao que levaram
ao seu rompimento, e desta forma,
permitindo restaura-lo.

Recuperar a saude e o bem-estar,
indispensaveis avida, constituitambém
um passo significativo no caminho da
realizacao pessoal.

Este Programa baseia-se total-
do
Ayurveda, pelo que teras imediata-

mente na sabedoria ancestral

mente acesso a pelo menos 5000 anos
de Sabedoria no dominio da saude
humana e serds capaz de, quem sabe
pela primeira vez, perceber e conhecer
as reais necessidades e os diferentes
ritmos do teu corpo. S6 assim tomaras
consciéncia do ponto em quebraste
esses ritmos e aprenderas a restabe-
lecé-los, alcancando assim a capaci-
dade de atingir o peso ideal para ti,
para a tua Constituicao corpo-mente
(dosha), sem a dor fisica e sem o stress
emocional que estido normalmente
associados a todos os outros métodos

de gestao de peso.

A CARLA SHAKTI
FARMACEUTICA E TERAPEUTA =

HOLISTICA |
(PROF. YOGA, MESTRE REIKI E {8 ¢
MEDICINA INDIANA AYURVEDA) ket

www.facebook.com/CarlaShaktiYo- ==
gaAyurveda &
carlashaktiyoga@gmail.com
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AKADEMIA DO SER

WWW.akademiadoser.com

FORMACOES

" Meditacio
“ Desenvolvimento Pessoal
’ S

TERAPIAS

Reiki
Reflexologia

Um Espaco de Desenvolvimento Pessoal

MASSAGENS

Relaxamento
Terapéutica
Pré-Natal

~ ATIVIDADES

Meditagdo
Aulas de Yoga
Aulas de Pilates

ALUGUER DE SALAS

CONSULTAS |
Coaching Promovemos o aluguer de salas
Homeopatia por periodosde 1h a varios dias
Nutricao a Profissionais Independentes
Psicologia
Akademia do Ser...O 1CO para Ser...

www.akademiadoser.com | geral@akademiadoser.com




