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Editorial

CAMINHAR

Caros amigos,

Com muita Gratidao no Coracdo venho por este meio
informar que esta serd a ultima edicdo da Revista
Progredir sob a nossa “Gestao”.

Lancamos a primeira Edicao da Revista Progredir em
Fevereiro de 2012!

Foram 158 edicdes mensais ao longo de incriveis 13
anos!

Agradecer a todos os leitores, aos sécios fundadores
Maria Melo, David Rodrigues e Liliana Gomes Silva
e a Catia Mota, Silvia Aguiar e Sara Rochete que
continuaram o trabalho de edicdo e paginacido da
Liliana ao longo destes anos. Obviamente agradecer a
todos os autores e profissionais que escreveram para
a Revista Progredir ao longo destas suas 158 edicoes

Lanco também o desafio e convite a continuarem este
projeto! Se alguém tiver interesse em continuar o
trabalho feito até aqui pode contactar-nos!

De minha parte agradecer, de novo, a todos os que ,de
uma forma ou de outra ,fizeram parte desta Familia
Progredir!

Bem Hajam! Boas leituras! E Sejam Felizes!

"Independéncia nada mais é do que ter poder de escolha.
Conceder-se a liberdade de ir e vir, atendendo suas
necessidades e vontades préprias, mas sem dispensar a
magia de se viver um grande amor. Independéncia ndo é
sinénimo de soliddo. E sindnimo de honestidade: estou
onde quero, com quem quero e porque quero." Martha
Medeiros

"Se o dinheiro for a sua esperanca de independéncia, vocé
jamais a terd. A unica seguranca verdadeira consiste numa
reserva de sabedoria, de experiéncia e de competéncia."
Henry Ford

"A independéncia de pensamento € o primeiro passo
para aliberdade da alma."

"Ndo hd verdadeira independéncia sem o dominio de si
mesmo." Socrates

Boas leituras!
Um excelente més para si!
Beijinhos e abracos!

Fedro fa/'aaoa/a/a Fernandes
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Samba no Porto: Festival de Carnaval 2025

Nos dias 1 e 2 de marco de 2025, 0o WOW (World of Wine) em Vila Nova de
Gaia sera palco de uma celebracao vibrante com muita musica, danca e a ener-
gia contagiante dos ritmos brasileiros. O evento contara com shows ao vivo de

Samba, Pagode, Forro, Axé, Funk e MPB, além de apresentacdes de bateria e
passistas. Havera também um espaco infantil e um buffet de feijoada.
Mais informacao veja aqui

Feira das Tradicoes e Atividades Economicas 2025

cendo uma experiéncia auténtica da cultura portuguesa.

Mais informacao veja aqui

22 Congresso Internacional de Ayurveda

O 2° Congresso Internacional de Ayurveda, evento de referéncia dedicado a
profissionais de Ayurveda, profissionais de saude e ao publico geral, sera realiza-
do nos dias 1 e 2 de marco de 2025, na Faculdade de Letras da Universidade de
Lisboa (FLUL). Durante o evento, mais de 20 especialistas internacionais e por-
tugueses irdo partilhar a sua pratica e experiéncia, bem como os mais recentes

conhecimentos sobre a medicina tradicional indiana, com especial foco em trés ==
—omt ¥ it [ (] ) Sende

areas de crescente interesse e relevancia nos tempos atuais: saide mental, =

saude do casal e infertilidade.
Mais informacao veja aqui

Este mes...

O nosso canal no Youtube!

Bem-vindo a Progredir Talks, o seu novo destino para

Adolfjo Leitao Carvalho

Noticias Breves

marc¢o 2025

De 28 de fevereiro a 2 de marco de 2025, a cidade de Pinhel celebra a 30?
edicao deste certame, considerado o maior evento de inverno da Beira Interior.
A feira destaca as tradicoes locais e as atividades econdmicas da regido, ofere-

PROGREDIR
Talks

conversas esclarecedoras e inspiradoras! Junte-se a nos 1 Renovar ZiliER=S

todos os meses para explorar uma ampla gama de tépicos
interessantes, trazidos por convidados especiais com
experiéncias e perspetivas Unicas.

Junte-se a comunidade Progredir Talks, inscreva-se no canal e

R (i1l Tube

REVISTA PROGREDIR

com a colaboragio de :

embarque nesta aventura de aprendizagem e descoberta. Ana Paula lvo



https://agendaculturalporto.org/eventos/samba-no-porto-festival-de-carnaval-2025/
https://iac.amayur.pt/
https://youtu.be/jLl4Gs_4gdI
https://turismodocentro.pt/evento/feira-das-tradicoes-e-atividades-economicas-2025/
mailto:https://www.youtube.com/%40ProgredirTalks?subject=

enda

marc¢o 2025

Curso de Hipnose Clinica
Por Instituto Portugués de Hipnose

1 fim-de-semana por més, entre Marco 2025 e Dezembro 2025
Online

Workshop 'Renascendo da Auséncia’
Por Espaco Para Si

8 de Marco 2025 | das 15:00 as 18:00
Sintra

Atividades no Ciclo Vital
Por Ciclo Vital - Espaco Terapéutico

verificar a programacao de marco
Aveiro

Workshop de Terapia Multidimensional

Online
Por Associacao Portuguesa de Terapia Multidimensional

29 de marco de 2025
online

/

2025 REVISTAPROGREDIR



https://institutoportugueshipnose.com/formacao/curso-hipnose-terapeutica-practitioner-nivel-1/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeElY9eCW_0vtpfT6h75yeABTjWl24SxPjYdS0szRmPruXpvA/viewform
https://www.instagram.com/vitalciclo
https://www.aptmd.org/eventos/workshop-terapia-multidimensional-valdineia-moura-5/

Vouchers

Aproveite as ofertas deste més!

Gestao Emocional | Coaching
Sandra Lima Pereira com Pedro Midées

20% desconto
na 1? Consulta

Sessao ONLINE

*Valor sem desconto 65€

50% de desconto
Sessao ONLINE

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

“Aprender a gerir melhor as emocées e

comportamentos pessoais de forma a e "
criar relaces interpessoais positivas.” Find Yourself !

Casa da Cumeada | Constelages
No Alentejo, Respire Fundo Familiares

10% de desconto na 20% desconto na 1°
reservadirectade 3 noites Sessiao com Maria Melo

Em Casa da Cumeada
Reguengos de Monsaraz

*Valor sem desconto 60€

“Servimos refeicoes vegan «
a luz da Macrobiética.” Honrar o passado para o
. amor fluir!”

Para utilizar o seu voucher contacte a
Revista Progredir clicando aqui

8
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Cronicas do Editor

Independéncia”

Enquanto escrevo aquele serd o
ultimo artigo desta publicacao, sinto
um misto dentro de mim. A sensacao
de missdao cumprida com 158 nimeros
lancados em 13 anos de projeto, ao
mesmo tempo que surge um bichinho
gue me inquieta com a possibilidade de

novas coisas que irdo surgir.

de

habitos, mas também um animal que

O ser humano é um animal

gosta de explorar, de aprender, de
conquistar. Acredito que a nossa liber-
dade vem sempre com uma boa dose
de independéncia, de querermos ser
nos proprios. A vida é feita de ciclos e
€ preciso abracar o momento, quando
tudo nos indica que esta na hora. Ter
essa liberdade é sem duvida viver a
nossa independéncia como ser uUnico
gue somos, com jornadas e caminhos

diferentes.

Independéncia ndo é viver isolado na
ilha, ou dentro da caverna. Independ-
éncia é ter acoragem de sermos Unicos
em relacao com os outros e com a vida.

|-

MR i

Agradeco muito a vida ter-me cutu-

cado para abracar este projeto e
agradeco ainda mais ter tido a coragem
de ouvir que é tempo de navegar para
outros portos.

Gratidao a todos que contribuiram
para que este projeto existisse durante
158 edicoes. Gratidao a todos que
contribuiramparaaconstrucaodecada
edicdo. Gratiddao a todos os leitores
gue nos incentivaram a continuar e
gratiddo ao Pedro Sciaccaluga por
também acreditar.

MARIA MELO
TERAPEUTAE LIFE COACH

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

2025 REVISTAPROGREDIR
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Passatempo

Ganhe no Facebook da Revista Progredir!

Este més habilite-se a ganhar o livro:

Meditacoes para Todas as Ocasioes
de Paulo Borges

MEDITAQOES mwia | .
rooks a5 QCASIOES | Efactl e gratis

AvRE GO Esteja atento a pagina do Facebook

(,“- £ A como caminho
fd L I. - 1 .
5 e\ p espiritual

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

BORGES

Professor de Filosoha CO ncu rSO aq u i.

e Meditagio

‘naccente

Vencedor de Fevereiro

Regina Dias partilhou aimagem e criou a frase: “Para progredir
tem de comecar com dividir, da divisao, se acha complicado ainda
pode voltar a partir em mais pequenas, resolve as tarefas que
certamente ficardo mais faceis e passa para a préxima, sim isso
é Progredir! e ganhou o livro "Stop Insénia!” de de Maria Joao
Martins, Alicia Marques, Célia Lavaredas, Sandra Xavier, Sofia
Caetano, Andreia Ferreira e Joana Martins.

(05 REVISTA PROGREDIR


https://www.bertrand.pt/livro/meditacoes-para-todas-as-ocasioes-paulo-borges/30796300

Independéncia como
Caminho

Independéncia, autonomia, liberdade, conceitos
gue o ser humano almeja alcancar. Para nos
sentirmos verdadeiramente livres nao podemos
ter amarras, nao so financeiras como também, e
acima de tudo, emocionais.

Por Ondina Gaspar

O conceito de dependéncia tem
origem numa das muitas crencas
limitantes, imposta logo a nascenca,
guando é cortado o cordao umbilical,
fazendo-nos acreditar que ndo somos
seres livres e autdbnomos na nossa
esséncia e natureza. Dependemos da
nossa mae, do alimento que ela nos
oferecia enquanto fetos e durante
mais alguns meses ja fora do ventre.

Fizeram-nos crer que precisamos
do outro para sermos efetivamente
completos.

11
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Filosofia de Vida

E assim nasce a ideia que somos
dependentes de alguém fora de nds.

Istondaoquerdizerquenosdeveriamos
isolar ou apartar da sociedade na qual
estamos inseridos. Até porque seria
contra as leis instituidas como grupos
sociais que somos. No fundo, somos
dependentes das regras, das leis, da
economia da mesma. Somos obrigados
se queremos subsistir. Neste contexto,
havera alguém absolutamente inde-
pendente e, consequentemente, livre?

A independéncia
emocional sera
determinante para
a nossa liberdade
como seres
humanos?

A um nivel
individuos, deveriamos refletir mais

mais pessoal, como

sobre o0s nossos relacionamentos.
Estes tém um papel importantissimo
em relacdo a esta questdo. Sao eles,
em especial, que determinam o nosso
lugar como dependentes ou indepen-
dentes enquanto seres conviventes e
sociais.

E necessaria uma reflexdo constante
sobre esta questido emocional que
nos afeta tanto na vida. O autocon-
hecimento é muito importante neste
aspeto.

Entre as tais crencas limitantes que
foram implantadas, fizeram-nos acred-
itar que o outro tem de mudar para
vir de encontro as nossas expetativas.
A verdade é que nunca poderemos
muda-lo para que nos sintamos bem e
completos.

Enfrentar o relacionamento como

REVISTA PROGREDIR



Filosofia de Vida

oportunidade de evolucao da nossa
alma é o caminho.

Temos que nos sentir completos.
Esse conceito de que para completar
0 NOsso vazio precisamos do outro é
falso. Todos os que se aproximam de
nds devem somar, acrescentar alguma
aprendizagem, nao subtrair. Jamais
encontraremos” a outra metade’,
como nos fizeram crer desde criancas,
quando nos contavam histérias de
principes e princesas encantados.

Essa metade estd dentro de nos
como somos seres completos.

Deixar de ser quem se é, anular-se
em prol do outro, é permitir afastar-se
do seu plano de alma. E deixar de ser
livre, independente.

Essa independéncia emocional é,
pois, uma condicao crucial para que as
pessoas conquistem os seus objetivos
e limitem as suas frustracoes.

Atingir a liberdade em diversos
ambitos requer que nao se atrele as
suas conquistas e felicidades a uma
unido. Nascemos livres.

Seremos independentes quando
nos conseguirmos libertar das dores
de infancia, fortalecer a nossa espirit-
ualidade e mergulhar no caminho do
autoconhecimento.

Todos carregamos em nos uma
bolsa de dor que contem memorias
de abusos, negligéncias, abandono ou
rejeicao. Somos também dependentes

Serao 0os nossos
relacionamentos
importantes para

nos sentirmos
completos?
Ou sera este
conceitouma
crenca limitante?

destabolsadedor. Porisso procuramos
o outro que nos cure e salve deste
afundamento em que vivemos.

Mesmo que um acontecimento
traumatico nao tenha acontecido
na realidade, a memdria da crianca
reteve-o como trauma/marca. Esta
dependéncia tem raizes profundas na
infancia, como ja foi dito. E o reflexo da
nossa crianca ferida, abandonada por
nds mesmos.

Quando tivermos a coragem de
mergulhar em ndés proéprios, curar a
nossa crianca interior, reconectar com
a nossa esséncia divina, atingiremos a
plena liberdade como seres que somos
- independentes e, por isso, livres.

ONDINA GASPAR
REFORMADA/ESCRITORA h

e-mail: ondina.afonso@gmail.com

REVISTA PROGREDIR
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Saude

A importanciada
Independéncia Psicologica
na saude e bem estar

A independéncia psicologica é essencial para
a saude e bem-estar. Saber como desenvolver
esta capacidade de pensar, sentir e agir de
forma auténoma, fortalece ndo s6 a autoestima,
mas também a resiliéncia e a qualidade dos
relacionamentos.

Por Joana Simao Valério

Podemos entender a independ-
éncia psicolégica como a capacidade
de pensar, gerir as emocoes e tomar
decisdes de forma auténoma, sem
depender excessivamente da vali-
dacao, aprovacao e influéncia dos
outros. Esta autonomia é fundamental
para a saude e bem-estar, proporcio-
nando uma série de beneficios que
impactam positivamente na qualidade
de vida e na satisfacao pessoal.

14
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Saude

A independéncia psicolégica permite
ao individuo aceder as suas habili-
dades para gerir situacoes de stress
e de adversidade, fortalecendo a sua
autoconfianca, autoestima, resiliéncia
e eficacia na resolucao de problemas.
Alémdisso, contribui paraaconstrucao
de relacoes mais equilibradas e autén-
ticas, nas quais é possivel estabelecer
limites e acordos saudaveis, sem se
sobrecarregar o outro com expetativas
emocionais irrealistas e exigéncias

excessivas.

Individuos com niveis elevados de
dependéncia emocional, que neces-
sitam constantemente da validacao
e orientacdao dos outros, frequente-
mente apresentam baixa autoestima,
inseguranca, perturbacdes emocionais
como ansiedade e depressao e difi-
culdades em fazer escolhas e tomar
decisoes. Quandouma pessoadepende
excessivamente de outra/s paraaregu-
lacao das suas emocoes e sustentacao
da sua autoestima, podera correr um
risco acrescido para permanecer em
ficando

relacdbes desequilibradas,

comprometida a sua saude mental.

Para promover a autonomia
psicologica, € fundamental cultivar a

solitude, isto é, a capacidade de estar

confortavel na proépria companhia,

aproveitando esse tempo como

uma oportunidade para desligar dos
estimulos exteriores e poder pensar,
refletir e tornar-se mais consciente
das proprias necessidades, desejos,
valores e emocoes.

Nesse processo de autoconheci-
mento, o recurso a escrita constitui-se
como uma ferramenta poderosa que
facilita a conexao com o intimo, isto é&,
com as emocoes e pensamentos mais
profundos, trazendo clareza e sentido

Podemos entender
a independéncia
psicologica como

a capacidade
de pensar, gerir
as emocgoes e
tomar decisoes de
forma autonoma,
sem depender
excessivamente
da validacao,
aprovacao e
influéncia dos
outros

REVISTA PROGREDIR



Saude

a experiéncia.

Para cultivar a solitude, importa
realizar atividades sem se depender
da presenca do outro, como fazer
uma caminhada, ir ao cinema ou a um
concerto.Aliberdaderesultantedessas
experiéncias pode ser profundamente
transformadora, uma vez que permite
ao individuo vivenciar momentos grat-
ificantes e prazerosos, respeitando o
proprio ritmo, sem pressoes e condi-
cionalismos externos.

Mesmo que inicialmente essa
pratica possa ser algo desconfortavel,
é importante exercitar a flexibili-
dade psicolégica para aceitar com
compaixao e gentileza essas emocoes
menos agradaveis e ir dando, grad-
ualmente, os passos necessarios em
direcao a uma vida mais significativa
e com maior liberdade e autonomia

psicologica.

Ao sentir-se progressivamente mais
confortavel em diferentes contextos,
sem o apoio de terceiros, o individuo
experimenta uma diminuicdo da sua
ansiedade social e da sua vulnerabili-
dade ao medo da solidao e da rejeicao.
Exercitar esta habilidade para gerir
as emocoes sem depender de outras
pessoas para regula-las, favorece o

A autonomia
emocional
implica também
aconsciéncia
de que cadaum
é responsavel
pelo seu bem-
estar emocional
e que caso esse
autocuidado fisico
e emocional seja
negligenciado, o
desempenho nas
varias esferas da
vida podera ficar
comprometido

desenvolvimento de uma maior inde-
pendéncia emocional.

Por outro lado, a solitude permite
também ao individuo estar mais atento
ao momento presente e as oportuni-
dades do “aqui e agora”, respondendo
a elas de forma mais consciente e cria-
tiva.

A independéncia psicoldgica requer,

REVISTA PROGREDIR



Saude

em muitos casos, um desapego gradual
de influéncias externas, especialmente
das redes sociais, que promovem a
comparacao social e a busca constante
pela aprovacao alheia, comprome-
tendo a construcao de uma identidade
mais autonoma e soélida.

A autonomia emocional implica
também a consciéncia de que cada
um é responsavel pelo seu bem-estar
emocional eque caso esse autocuidado
fisico e emocional seja negligenciado,
o desempenho nas varias esferas da

vida podera ficar comprometido.

E importante ressalvar que a inde-
pendéncia psicolégica nao implica
isolamento, desconexao ou a negacao
da necessidade dos outros. Somos
uma espécie altamente relacional e
necessitamos de estabelecer vinculos
afetivos  significativos para nos
mantermos saudaveis, isto é, relacoes
em gue sentimos que somos reconhe-
cidos, valorizados e temos com quem

contar.

A solitude e a independéncia

psicologica permitem ao individuo
escolher melhor os parceiros de vida
e estabelecer limites mais saudaveis
nos relacionamentos, o que envolve

habilidades como dizer “ndao” quando

necessario, ser assertivo, negociar
acordos justos e respeitar as préprias
necessidades e emocoes. Isso possi-
bilita que a pessoa seja mais fiel a si
mesma nos relacionamentos, viven-
do-os com maior autenticidade,
equilibrio emocional e respeito pelos
proprios limites. Perante uma tomada
de decisao, é possivel considerar as
opinides dos outros, mas as acoes
devem estar comprometidas com os
proprios valores e ndo com a busca

pela aprovacdo externa.

individuo permanece
de
psicologica excessiva, que compro-

Quando o

num  padrao dependéncia
mete a construcao de uma identidade
auténoma e coesa, prejudicando os
seus relacionamentos interpessoais e
0 seu bem-estar emocional, torna-se
recomendavel o apoio especializado

em psicoterapia.

JOANA SIMAO VALERIO -
PSICOLOGA CLINICAE DA
EDUCACAOE PSICOTERAPEUTA

website: www.claramente.pt
email: jvalerio@netcabo.pt &
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Relacionamentos

O Equilibrioda
Independéncia num
Relacionamento

A independéncia nao deve ser vista como uma
ameaca a relacao, mas como algo fundamental
para o seu sucesso. Afinal, guando cada um
tem espaco para ser quem realmente €, 0 amor

floresce de forma mais saudavel e auténtica.
Por Renata Perre

Nos relacionamentos em geral, nem

I ;

sempre escolhemos em funcado do
gue precisamos, sendo que na maioria
das vezes até escolhemos em funcéao

'/

do que tememos. E o que tememos?
Tememos estar sozinhos, tememos nao
ser amados e cuidados, tememos ser
rejeitados e abandonados. Tememos
ficar perdidos, sem saber o que fazer

e como fazer, tememos nao ter a quem

Bt T e
R ) ¥ ‘,m_e, recorrer. Tememos recomecar porque
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mal por mal, mais vale manter aquilo
gue ja conhecemos.

E em funcdo de tudo aquilo que
tememos, a maior parte das vezes
relacionamentos

alimentamos que

temos, independentemente dos
estragos que nos causam e da toxici-

dade que trazem a nossa vida.

Considerando que todos os medos
mencionados sao legitimos porque
somos seres humanos, e como seres
humanos precisamos evidentemente
de vinculos, de amor e sentimento de
pertenca para vivermos, no entanto,
também é legitimo questionarmos que
preco andamos nds a pagar para nos
mantermos em algumas relacoes.

Talvez estejamos a pagar com saude,
bem-estar, equilibrio, com mais insta-
bilidade e inseguranca do que esta-
bilidade emocional e amor. E quando
mesmo assim, neles nos mantemos,
talvez isso signifique que os medos
estejam a ser maiores do que a
coragem de enfrentar o que é preciso,
e a necessidade de fazer escolhas que
geram respeito, estima, verdade, liber-
dade.

E fundamental percebermos se
estamos a escolher por medo ou por

amor, sendo que o amor nao é ser

dependente e faz-nos crescer, nao
adoecer.

E se o amor nao é ser dependente
e faz-nos crescer, precisamos de
entender que para conseguirmos viver
relacobes saudaveis e duradouras,
também é fundamental darmos lugar a

independéncia.

Por vezes, pensamos que ter uma
vida em casal requer passar a maior
parte do tempo com o nosso par.
No entanto, existem muitas outras
maneiras de contemplar um relacion-
amento.

Esquecemo-nos que manter a inde-
pendéncia no relacionamento pode
ser achave para atao desejadarelacao
saudavel e duradoura.

Viver demasiado preso ao outro

Esquecemo-nos
que manter a
independéncia no
relacionamento
pode ser a chave
para atao desejada
relacao saudavel e
duradoura
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podera tornar-se prejudicial. Sendo
que desta forma, a probabilidade de
nos sentirmos saturados, afogados e
as vezes completamente estagnados,
aumenta com o passar do tempo.

Manter uma certa independéncia
no relacionamento permite-nos tirar
proveito de tempo parands mesmos, de
espaco para pensar, reflectir, divertir,
aprender, crescer tanto no ambito
pessoal quanto no profissional.

Se pensarmos um pouco, entendemos
gue antes de existir um Nos, ja existia
um Eu, Eu esse que continua a precisar
da sua prépria individualidade para se
manter auténtico.

Por outro lado, também é importante
aprender a controlar o nosso ego para
que ele nao afecte a relacao, evitando
assim, nao colocar as nossas ambicoes
e desejos a frente de tudo e de todos.
A medida certa chama-se equilibrio,
como para tudo na vida, é preciso
sermos pessoas equilibradas.

Mas voltando a independéncia num
relacionamento amoroso, caso nao
saibamos cultivar e manter uma certa
independéncia, podemos chegar ao
ponto de acreditar que nao sabemos
fazer nada sem aoutra pessoa, manten-
do-nos assim, num lugar de conforto

Se pensarmos um
pouco, entendemos
que antes de existir

um Nos, ja existia

um Eu, Eu esse que
continua a precisar
da sua propria
individualidade
para se manter
auténtico

muito perigoso.

Assume-se que nada somos sem o
outro e isso nao é verdade, é sim um
tipo de pensamento e sentimento que
encaminha muitos até a doenca ou até
ao suicidio.

Portanto, para crescermos a nivel
pessoal e para aprendermos avalorizar
a relacao, é importante dedicarmos
tempo a nés mesmos, sendo que, isso
sO sera possivel a partir de um grau
suficiente de interdependéncia no

relacionamento.

Entao, como devemos manter a

independéncia no relacionamento?
Seguem cincos pontos que considero

importantes:

1. Aceitar-se para aceitar o outro
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Serasempreimportanterecorrermos

a introspeccao para aprendermos a
amar e a valorizar a nés proprios e, por
consequéncia, apreciar mais o parceiro.

2. Comunicacao

Outro aspeto extremamente impor-
tante é a comunicacao, dialogar com
0 parceiro sobre a necessidade de
espaco e de independéncia (entre
tantos outros temas, mas o foco neste
momento sdo os dois aspectos que
menciono).

Assim, fazemos o outro entender que
o facto de nao estarem sempre juntos
em tudo, na realidade, é algo positivo
para o relacionamento, e que nao ha
nada de errado nisso. Porque crescer a
nivel individual também ira influenciar
positivamente o relacionamento.

3. Sinceridade gera confianca

—

Quando passamos algum tempo sem
estar com aoutrapessoa, € importante
manter uma comunicacao sincera.
Desta forma, sera mais facil evitar
qualguer mal-entendido, duvidas ou
até mesmo algumas dificuldades rela-
cionadas com os ciumes.

Isso nao significa que devemos dar
explicacdes ao nosso parceiro a cada
momento sobre tudo o que fazemos
na auséncia do mesmo, mas significa
gque nao devemos tentar esconder
coisas importantes ou ter segredos

crescer a nivel
individual também
ira influenciar
positivamenteo
relacionamento
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gue possam comprometer a confianca
gue existe entre ambos.

Confiar no outro € um processo, e
para alguns de nds, € um processo
um pouco moroso derivado a mas
experiéncias vividas no passado, logo,
sabemos que quando a confianca é
quebrada, ndo sera facil arecuperacao
da mesma.

4. Satide mental e emocional

Valorizar o nosso espaco pessoal é
algo muito positivo para a relacao e
para nés mesmos. Darmos um passeio,
ver um filme, ler, praticar desporto ou
realizar qualquer outra atividade de
gue gostamos é decisivamente impor-
tante, pois contribui para o nosso
bem-estar.

Na verdade, este é aquele timing a
gue chamamos “o meu momento”.

Além disso, os “pequenos prazeres”
irdo permitir que possamos construir
um espaco sO nosso, onde nos
sentiremos refugiados, além de tran-

quilos e relaxados.

Se nao fizermos isto, vamos comecar
a sentir algum desconforto, irritacao,
tédio, saturacao e imensas emocoes
negativas.

5. Estabelecer limites de forma

saudavel e com respeito

Os limites protegem o nosso espaco
pessoal, por este motivo, é funda-
mental ficar claro quais os comporta-
mentos por parte da outra pessoa que
nos parecem mais negativos, abusivos
ou até invasivos. Da mesma forma,
também devemos respeitar os gostos
do nosso par, para além dos seus
valores, das suas crencas e dos seus
sentimentos.

Como podemos verificar, termos
tempo para ndés mesmos € essencial
ao longo da nossa vida. Tempo esse
que ira permitir-nos crescer tanto a
nivel pessoal quanto profissional, para
além de cultivar uma vida social rica e
prospera.

Sendo importante entender que a
independéncia nao significa auséncia
de compromisso ou de afecto.

Que possamos apreender que antes
da existéncia de um amo-te, sera
sempre necessario a presenca de um
amo-me.

Felicidades.

RENATA PERRE

COACH CERTIFICADA PELAIHTP
E ASSOCIATION FOR COACHING

Email: coach.renataperre@gmail.com
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Cuidar, Confortar
e Recuperar

Isabel Lucas e Rita Marques, especialistas em
Enfermagem de Reabilitacao, falam aos leitores
da Revista Progredir sobre o seu livro “Cuidar,
Confortar e Recuperar” e como a independéncia
também é importante para aqueles que
precisam de cuidados.

Texto por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
as conhecem, quatro palavras que vos
definem como pessoa?

Rita: Esperancosa, resiliente, dedi-

cada e tranquila

Isabel: Desafiadora, corajosa, persis-
tente e cuidadora.

Progredir: Falem-nos um pouco do

VOSSO percurso.

Isabel: Enfermeira hd mais de trés
décadas, especialista e doutorada,
professora na Escola Superior de
Saude da Cruz Vermelha Portuguesa
de Lisboa, com particular interesse
no estudo/investigacido e apoio aos
cuidadores informais da Pessoa depen-

dente.

Rita: Enfermeira ha mais de duas
décadas, especialista e doutorada,
professora na Escola Superior de
Saude da Cruz Vermelha Portuguesa
de Lisboa, com particular interesse
no estudo/investigacido e apoio aos
cuidadores informais da Pessoa depen-

dente.

a Vvossa maior

Qual

Progredir:
paixao?

Rita: Apoiar e ajudar o Outro! Ser
facilitadoras do desenvolvimento e da

Promover a
independéncia
em situacoes
de cuidado é
fundamental
para respeitar
adignidade e
o bem-estar
da pessoa
dependente

aprendizagem em saude. Sentir que
os Enfermeiros conseguem Cuidar de
cada Pessoa de forma individualizada

e plena.

Apaixona-nos podermos colocar a
ciéncia e o conhecimento sempre ao
servico e no apoio ao cidadao, como
forma de promover a sua saude,

conforto e qualidade de vida.

Isabel: Como grande paixao temos a
Enfermagem, como profissao do cuidar,
gue zela pelasaude de cada pessoaeda
sua familia. Cada Enfermeiro, com um
plano de intervencao individualizado,
articulado entre as necessidades,
recursos e as intervencoes dirigidas,
consegue chegar a cada Pessoa/familia

e obter mais ganhos em saude e menor
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CUIDAR,
CONFORTAR
E RECUPERAR

ESTRATEGIAS PARA
O CUIDADOR INFORMAL
DA PESSOA DEPENDENTE

\&/

desperdicio.

Progredir: Como surge o Livro

"Cuidar, Confortar e Recuperar"?

Isabel: Surge de uma necessidade
expressa pelos Enfermeiros e pelas
Pessoas que cuidam, tal como das
suas duvidas, receios e necessidade
de orientacdo constante. Sentimos
que seria importante elaborar uma
ferramenta de apoio, pratica, com
linguagem simples, esquemas e
imagens que conseguisse capacitar os
cuidadores informais para os cuidados
a pessoa dependente, de forma mais

segura e eficaz. O livro pretende ser de

LIDEL

faude
Eher e

facil consulta e leitura e ainda tem um
proposito de relembrar cada cuidador
informal para a importancia de cuidar
de si, pedir ajuda e gerir o seu tempo,
integrando na sua rotina os seus
habitos de vida. Tem um espaco, que
serve como um diario de bordo, onde
os cuidadores podem escrever os seus
sentimentos, estados de humor, desa-
bafos ou fazer apenas anotacoes.

Este projeto foi
dificuldades
a transicao para o domicilio, onde

inspirado pelas
observadas durante
os cuidadores enfrentam desafios
maiores, apesar do apoio em contexto
hospitalar. Inicialmente pensado para
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orientar os cuidadores, o guia evoluiu
para um livro completo, com o obje-
tivo de apoiar aqueles que, de forma
repentina, assumem o cuidado do
Outro, promovendo uma abordagem
centrada no bem-estar da pessoa e da

familia.

Progredir: Como vos transformou a
escrita deste livro?

Rita: Com a materializacao e o cresci-
mento do livro, fomos sentindo a cada
pagina a sua importancia e o impacto
positivo no Outro. Sentiamos o apoio,
mesmo que silencioso, ao cuidador
informal com estratégias e aspetos
fundamentais para o Cuidar de uma

pessoa dependente.

Por outro lado, pelo feedback que

temos vindo a receber, estamos certas

Ninguém nasce
Cuidador
Informal, mas
torna-se um
movido pela
necessidade de
cuidar de quem
ama

da utilidade do mesmo, e de como
veio facilitar os cuidados no domicilio,
dar seguranca e esclarecer duvidas.
Sentimos que o tema ganhou corpo e
maior importancia, sendo que ouvimos
falar mais do cuidador informal e
sentimos que conseguimos aumentar
os olhares sobre as suas necessidades
e sobre a sua dedicacao. A cada pagina
sentimos que estava o sonho a concre-
tizar-se, no sentido de aproximar a
enfermagem de cada familia e possi-
bilitar um maior trabalho em equipa
e uma maior seguranca do cuidar em

casa.

O livro transformou-nos por dar
corpo a uma vontade nossa, de nos
aproximarmos de cada cuidador e de
zelarmos pela enfermagem de proximi-
dade as familias, dando a possibilidade
de, em articulacao com as equipas de
salde e os enfermeiros, complementar
os Cuidados e a sua seguranca.

Sentimos crescimento pessoal, real-
izacao, concretizacao e que esta pode
ser a forma de conseguir que a Enfer-
magem chegue a mais pessoas, dando
suporte, exemplos praticos e segu-
ranca. Este livro ampliou as nossas
oportunidades junto dos que cuidam,

interligando ainda mais o Enfermeiro
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com as suas familias na divulgacao das
boas praticas.

Progredir: O préximo tema da
revista progredir é "Independéncia”,
na vossa opiniAo como podemos
promover também a independéncia

mesmo em situacoes de cuidado.

Isabel: Promover a independéncia
em situacdes de cuidado é funda-
mental para respeitar a dignidade e
o bem-estar da pessoa dependente.
Uma das formas de o fazer é envolvé-la
nas atividades diarias, permitindo-lhe
tomar decisbes e realizar tarefas
conforme as suas capacidades, como
escolher roupas ou ingerir uma
refeicao autonomamente. Além disso,
adaptar o ambiente para tornar o
cuidado mais seguro e acessivel, com
utensilios e equipamentos adequados,
pode facilitar a realizacdao de ativi-

dades de forma auténoma.

Outraestratégiaimportante é estim-
ular através de exercicios motores e
respiratérios que ajudem a manter a
autonomia e a confianca. O cuidador
deve ensinar e treinar a pessoa para
realizar determinadas tarefas de forma
gradual, respeitando os seus limites,
mas incentivando-a a tomar decisdes e
a sentir que ainda tem controlo sobre

a sua vida. Essas praticas contribuem
para que a pessoa cuidada mantenha a
sua autoestima e sinta que continua a
ter autonomia, o que é essencial para a

sua qualidade de vida.

Progredir: Uma mensagem para os
nossos leitores.

Rita: Cuidador

Informal, mas torna-se um movido

Ninguém nasce
pela necessidade de cuidar de quem
ama. Ser cuidador é um ato de amor
incondicional e compaixao, que vai
além da responsabilidade diaria, ofere-
cendo uma das experiéncias mais
gratificantes da vida. Cuidar € uma
oportunidade de crescer, aprender e
fortalecer os lacos entre quem cuida
e quem é cuidado, transformando a
vida de ambos a cada gesto, por mais
simples que seja.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

ISABEL LUCAS

Professora Coordenadora da Escola Superior de Saude
da Cruz Vermelha Portuguesa - Lisboa; doutorada em
Psicologia; mestre em Gestdo de Recursos, especialista
em Enfermagem de Reabilitacdo. Autora do livro "Cuidar,
Confortar e Recuperar" (LIDEL Satde e bem-estar)

RITA MARQUES

Professora Coordenadora da Escola Superior de Salde

da Cruz Vermelha Portuguesa - Lisboa; doutorada em
enfermagem; mestre e especialista em Enfermagem Méd-
ico-Cirurgica e de Reabilitacdo. Autora do livro "Cuidar,
Confortar e Recuperar" (LIDEL Saude e bem-estar)
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Financas

O sonho da
Independéncia Financeira

Quem tiver persisténcia vai superar as
dificuldades encontradas pelo caminho
a ser trilhado e vai seguir firme no seu
proposito, vai conseguir atingir a liberdade
financeira e poder desfrutar de bons

momentos com a familia e amigos.
Por Nilton Luis Briese

Quem nunca sonhou em conquistar a
liberdade financeira? Mas afinal o que
é? Refere-se a uma pessoa que tenha a
capacidade de viver confortavelmente
sem depender de um emprego ou de
outras fontes de rendas ativas.

Para isso ela deve ter outras fontes
de renda passiva, como por exemplo,
alugueis, acdoes de boas empresas,
fundos imobilidrios, titulos ou investi-
mentos em outras areas, em que eles
sejam suficientes para pagar todas as
suas despesas mensais. Esta busca é
um objetivo para todos que almejam

(02025 REVISTA PROGREDIR
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ter mais liberdade e controle sobre
as decisoes a serem tomadas em suas
vidas financeiras.

Ao alcancar a independéncia finan-
ceira é algo gratificante porque propor-
ciona seguranca e tranquilidade, onde
nao precisa se preocupar com falta
de dinheiro, dando mais tranquilidade
para tomar melhores decisbes em
sua vida pessoal e profissional. Com
o objetivo alcancado, permite que as
pessoas possam ter uma maior concen-
tracao em seus interesses e paixoes,
nao tendo assim a necessidade de
estarem presas em um trabalho que
nao gostam, mas se veem obrigadas a
estarem ali porque tem a necessidade
para pagar as suas contas.

Controle das financas pessoais

Mas é claro que para conseguir
alcancar a independéncia financeira
tem que seguir alguns passos e ser
bastante disciplinado. Primeiro passo
€ necessario entender suas financas,
sabendo exatamente o quanto vocé
ganha e o quanto vocé gasta. Depois
sera necessario ver onde vocé podera
economizar, reduzindo gastos extras
e supérfluos. Depois tera que criar
um planejamento financeiro para
ter controle das receitas e das desp-
esas e direcionar um percentual para
os investimentos da sua liberdade
financeira. Quanto maior forem seus
aportes, mais rapido seu objetivo

Quandosetem
uma mentalidade
positiva eorientada
para alcancar
objetivos, isso
pode fazer total
diferencapara
superar obstaculos
eajudaramantera
motivacao aolongo
do processo

sera alcancado. Lembre-se de diversi-
ficar seus investimentos em diversas
classes de ativos, isso te ajuda ater uma
rentabilidade maior e a te proteger
de alguns riscos. Para quem nao tem
conhecimento nesta area é necessario
buscar se educar financeiramente,
pois a educacao tem um papel crucial,
ela vai te ajudar a tomar melhores
decisdes, serao mais assertivas e
mais inteligentes sobre onde e como
investir o seu dinheiro. Outro grande
aliado no mundo dos investimentos
é o tempo, quanto mais cedo vocé
comeca a investir, mais tempo os juros
compostos irao trabalhar pra vocé e
maior serd o potencial de crescimento
do seu patrimonio.

Renda passiva e liberdade financeira
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€ um conceito se refere a qualquer tipo
de fonte de renda que nao exija esforco
ativo para ser mantido. A estratégia
€ gque se construa multiplas fontes de
renda passiva e com uma estratégia
eficaz, para garantir que suas despesas
sejam cobertas sem que vocé precise
estar trabalhando ativamente e que
ela possa evoluir ao passar dos anos.

Como atingir a liberdade financeira?

Um dos pilares determinantes para
se alcancar a liberdade financeira é a
mudanca de mentalidade. Quando se
tem uma mentalidade positiva e orien-
tada para alcancar objetivos, isso pode
fazer total diferenca para superar
obstaculos e ajudar a manter a moti-
vacdo ao longo do processo. E bom
salientar que é de extrema importancia
cultivar habitos financeiros saudaveis,
como economizar e investir com
constancia. Também é valido destacar
que a resiliéncia perante os desafios
encontrados durante a trajetoria de se
chegar a liberdade financeira é crucial
para manter o foco na meta e concluir
o objetivo a ser atingido com éxito.
Durante a jornada terao diversos
desafios, a falta de disciplina financeira
€ o principal deles, imprevistos que
podem interferir na sua renda entre
outros. Mas devemos estar preparados
para lidar com situacoes adversas e
ter um plano de contingéncia. Quem
tiver persisténcia vai superar as difi-
culdades encontradas pelo caminho a

ser trilhado e vai seguir firme no seu
proposito, vai conseguir atingir a liber-
dade financeira e poder desfrutar de
bons momentos com afamiliae amigos.

Perfil de investidor

Na jornada pela busca da independ-
éncia financeira, vale destacar que
cada um precisa avaliar a sua situ-
acao e saber que antes de comecar
a investir é importante quitar suas
dividas, renegociar dividas caras e
trocar por dividas com juros mais
baixos, estudar e estabelecer obje-
tivos de curto, médio e longo prazo.
Vale destacar que existem diversos
perfis de investidor e cada pessoa tem
um objetivo e um momento diferente
na hora de investir. Enquanto alguns
estdo na fase inicial construindo a sua
reserva de emergéncia, tem alguns
gue ja estao em busca de aumento
de patrimonio em busca de uma rent-
abilidade maior. Identifique qual é o
seu estagio e nao atropele as etapas
do processo, conhecendo o seu nivel
de tolerancia, vai saber o momento
em que pode assumir mais riscos em
busca de retornos melhores para o seu
investimento.

NILTON LUIS BRIESE
ADMINISTRADOR E INVESTIDOR

Instagram: @niltonbriese
E-mail: niltonbriese@gmail.com
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Independéncia no
Trabalho

A independéncia no trabalho é a capacidade de
um profissional tomar decisoes, gerir as suas
tarefas e encontrar solucoes de forma auténoma,
€ muito valorizada pelos empregadores e pelos
colaboradores. Seguem algumas dicas para poder
ser mais independente:

Por Ana Paula Rodrigues

Defina Metas Pessoais

Ter objetivos claros ajuda a direcionar
melhor o seu trabalho e tomar decisdes
com mais confianca. Quando sabemos
exatamente o que desejamos alcancar,
€ mais facil tracar um caminho e seguir
em frente sem depender constante-
mente de orientacao externa.

Estabeleca metas especificas, mensu-
raveis, alcancaveis, relevantes e com
prazo definido (SMART).

Organizacao

Mantenha as suas tarefas e prazos
organizados. Ferramentas como listas
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Vida Profissional

de tarefas e aplicacoes de gestao de
projetos podem ser muito Uteis.

Um ambiente de trabalho organizado
permite que encontre rapidamente o
gue precisa e mantenha o foco nas ativ-
idades mais importantes.

Desenvolva novas Competéncias

Invista em aprender novas competén-
cias que possam aumentar sua confi-
anca e capacidade de resolver prob-
lemas. Participe em cursos, workshops,
leia livros e artigos relacionados a sua
area.

Quanto mais conhecimento e
competéncias adquirir, mais preparado
estara para lidar com desafios, de forma

independente e criativa.
Comunique

Manter uma boa comunicacio é
essencial. Nao so ajuda a evitar mal-en-
tendidos, mas também permite que
receba feedback. Uma comunicacao
clara e eficaz garante que todos estejam
em sintonia, facilitando a colaboracao e
a busca de solucoes.

Tome Iniciativa

Nao hesite em assumir responsabil-
idades e propor novas ideias, demon-
stra proatividade e ajuda aumentar sua
autonomia. Quando aceita enfrentar
desafios, mostra que esta
disponivel a ir além do esperado e

NOVOS

contribuir de forma significativa para a
empresa.

Mantenha as suas
tarefas e prazos
organizados

Gestao de Tempo

Aprender a priorizar tarefas e gerir
o seu tempo eficientemente é crucial
para ser independente.

A gestao eficiente do tempo é uma
competéncia essencial para aumentar
a produtividade e reduzir o estresse,
permite que cumpra prazos e mantenha
um alto nivel de produtividade.

Algumas estratégias eficazes para
organizar seu dia e garantir que esta
focando no que realmente importa:

1. Estabeleca Prioridades: Use a
Matriz de Eisenhower para classificar as
suas tarefas em urgentes/importantes
e decidir o que fazer primeiro.

2. Planeamento Diario: Comece o
dia planeando as suas atividades. Anote
0 que precisa de ser feito e defina um
tempo estimado para cada tarefa.

3. Método Pomodoro: Trabalhe em
blocos de 25 minutos, seguido de uma
pausa de 5 minutos. Isso pode ajudar a
manter o foco e aumentar a produtivi-
dade.

4. Limite as Interrupcoes: ldenti-
figue o que mais o distrai e tente mini-
mizar essas interrupcdoes, como por
exemplo colocar o telemével em modo
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silencioso ou criando um espaco de
trabalho tranquilo.

5. Diga Nao: Aprender a recusar
tarefas ou compromissos que nao sao
prioritarios € fundamental para manter
o foco no que realmente importa.

6. Use Ferramentas de Produtivi-
dade: Aplicacbes como Trello, Asana,
Microsoft To Do ou Todoist podem
ajudar a organizar as suas tarefas e
prazos.

7. Reserve Tempo para a Reflexao:
Tire um momento no final do dia ou da
semana para avaliar o que funcionou e
o que pode ser melhorado na gestao do
seu tempo.

8. Cuide de Si: Lembre-se que ter
um bom equilibrio entre trabalho e vida
pessoal é fundamental. Reserve tempo
para relaxar, praticar atividade fisica e
passar tempo com os amigos e a familia.

9. Estabeleca Rotinas: Ter uma

Nao hesite
em assumir
responsabilidades
e propor novas
ideias, demonstra
proatividade e
ajuda aumentar
sua autonomia

rotina bem definida ajuda a automa-
tizar algumas decisbes e aumentar a
eficiéncia.

10. Avalie e Ajuste: Regularmente,
avalie se esta satisfeito com a gestao
do seu tempo, e esteja aberto a fazer
ajustes sempre que necessario.

Autoconhecimento

Conhecer as suas forcas e fraquezas
ajuda a compreender em que areas se
sente mais confortavel para agir de
forma mais auténoma. Reflita sobre as
suas experiéncias passadas, identifique
padroes de comportamento e esteja
aberto a receber feedback.

O autoconhecimento é uma ferra-
menta poderosa para desenvolver
melhor a sua autonomia e confianca.

Com um pouco de pratica, pode
tornar-se um mestre na gestao de si
mesmo! Com mais realizacdo e satis-
facao profissional. Que tal comecar
a aplicar algumas dessas dicas hoje
mesmo?

Se precisar de mais informacoes ou
quiser discutir alguma estratégia espe-
cifica, estou aqui para ajudar.

ANA PAULA RODRIGUES |
YBICOACH - SUCCESS CAREER & &
LIFE STRATEGY COACH *

website: www.ybicoach.pt }
email: info@ybicoach.pt |
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QUERES
MELHORAR,
OS TEUS
RESULTADOS?

® Trabalhar formas de
alcancgar os teus objectivos.

@ Conhecer melhor os
teus valores e emocoes.

@ Melhorar a tua
confianga e motivagao.

@ Superar os teus medos
e insegurancas.

® Melhorar a tua forma
de comunicar.

SABE MAIS AQUI

[E]7I[€] PEDRO MIDOES
LIFE AND SPORTS COACHING

E Coach Certificado e PNL Practitioner

PEDROMIDOES.COM
PEDROMIDOES

@ 965655532


https://www.pedromidoes.com/

Independéncia - Ativacao
do Fogo Pessoal

Num tempo em que temos de desempenhar
diariamente multiplos papeis e estamos sujeitos a
tantas influéncias e pressoes sobre como devemos

ser, o que significa mesmo ser independente?
Por Claudia Matias

Na Astrologia o conceito de inde-
pendéncia estad muito associado ao
elemento Fogo, o qual é representado,
nomeadamente, pelos signos de
Carneiro, Ledo e Sagitario, pelo Sol e
por Marte - fatores astrolégicos que
partilham das caracteristicas de exte-
riorizacao e individualizacao.

O Fogo é um elemento de base
subjetiva, ligado a nocao de identi-

dade individual, pelo que, se traduz
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em aspetos como o reconhecimento e
expressao da nossa identidade e cria-
tividade pessoais, a afirmacao danossa
vontade e do nosso valor-préprio, o
impulso para tomarmos iniciativas e
agirmos, a busca por experiéncias que
contribuam para o nosso desenvolvi-
mento pessoal.

Nesse ambito, podemos dizer, resu-
midamente, que o Sol representa
o centro da nossa identidade indi-
vidual, a nossa criatividade e vontade
pessoais e a nossa forma de autoex-
pressao, enquanto Marte representa
0 Nnosso impulso para agir e afirmar
o valor pessoal perante o exterior.
No que respeita aos signos, Carneiro
estd associado a afirmacao da singu-
laridade, Ledo ao reconhecimento e
expressao da identidade individual e
Sagitario a busca de expansao pessoal,;
ou, de uma forma simbodlica, repre-
sentam a nossa capacidade de pensar
pela propria cabeca (Carneiro), seguir
o proprio coracdo (Ledo) e caminhar
pelas préprias pernas (Sagitario).

O Fogo é também o elemento
associado a coragem. Havera algo
gue requeira maior coragem do que
sermos, a cada momento, quem verda-
deiramente somos? Essa talvez seja
mesmo a melhor definicao de inde-

Havera algo que
requeira maior
coragem do que
sermos, a cada
momento, quem
verdadeiramente
somos? Essa
talvez seja
mesmo a melhor
definicao de
independéncia

pendéncia.

Nem todos temos a mesma acen-
tuacido de Fogo nos nossos mapas
Mas,
mesmo que nao sejaum elemento forte

astrolégicos de nascimento.
nanossamatrizenergética,estasempre
|la de algum modo e podemos ativa-lo.
Um excelente meio de ativarmos o
nosso Fogo é exatamente praticarmos
a independéncia; e, no sentido inverso,
guanto mais avivarmos o nosso Fogo,
mais desenvolvemos a capacidade de
atuar de modo independente.

Nao é necessario termos um grande
espirito de aventura e partirmos
sozinhos, de mochila as costas, numa
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viagem de descoberta pessoal. Existem
muitas outras formas de fazer esse
trabalho, sendo que, o mais impor-
tante é que possa aumentar o nosso
autoconhecimento, a nossa nocao de
valor-préprio e, por conseguinte, a
capacidade de expressarmos a nossa
individualidade.

Algo essencial é conseguirmos estar
bem na companhia de ndés mesmos.
Para algumas pessoas isso € algo facil e
muitoagradavel, paraoutrasnemtanto.
Excluindo os casos em que exista um
medo de estar s6 decorrente de situ-

Cadaumde nos
€ um ser unico
e, no meio das
exigéncias do

quotidiano, é facil
esquecermo-nos
disso. Estarmos

a SOS connosco
permite-noso

reencontro dessa

singularidade e

o treino da nossa
independéncia

acoes traumaticas (as quais requerem
um acompanhamento especializado),
a capacidade de apreciarmos a nossa
propria companhia pode ser um gosto
adquirido - ha é que ter cuidado para
gue nao se torne um vicio, que nos faca
dispensar todas as outras companhias.

e

E, por tal, muito importante
conseguirmos ter o nosso espaco e
momentos a sOs connosco, seja para
dar um passeio, ler um livro, praticar
uma atividade criativa, meditar, ou
simplesmente estar com os proprios
pensamentos. Cada um de ndés é um
ser Unico e, no meio das exigéncias do
quotidiano, é facil esquecermo-nos
disso. Estarmos a sOs connosco
permite-nos o reencontro dessa singu-
laridade e o treino da nossa independ-
éncia.
Quando
propria companhia, o desafio pode

ja apreciamos a nossa

ser nao deixarmos de fazer algo de
gue gostamos ou que queremos
(e.g., assistir a um espetaculo, fazer
uma viagem) por n3o haver alguém
disponivel para nos acompanhar. E,
no sentido inverso, ndo nos sentirmos
obrigados a conviver, quando nos
apetece ficar sozinhos.

A independéncia é, muitas vezes,
entendida como total autossuficiéncia,
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afastamento das relacdes ou egoismo.
Independéncia € o inverso de depend-
éncia, mas nao implica a negacao
do nosso espirito gregario. Todos
precisamos de relacdes e de ligacoes
afetivas, assim como, todos precis-
amos, em alguns momentos, de ajuda
e cooperacao.

A expressao da nossa individuali-
dade precisa de ser equilibrada com o
estabelecimento de relacdes. Assim,
o elemento oposto e complementar
do Fogo é o Ar, que, sendo também
um elemento de exteriorizacao, esta
mais direcionado para a conexao com
os outros, pelo que, as suas carac-
teristicas expansivas manifestam-se
sobretudo na comunicacao e na inter-
acao.

A integracao dos elementos Fogo
e Ar, diz-nos que podemos ser simul-
taneamente independentes e criar
relacdes afetivas intimas. Claro que,
para serem relacdes equilibradas, tém
de respeitar a expressao da individual-
idadeealiberdadedecadaum.E,como
o equilibrio € uma condicao dinadmica,
isso implica, por vezes, termos de
afirmar a nossa vontade; outras vezes,
precisarmos de conciliar as vontades
das partes; e outras ainda, termos de
aceitar a vontade do outro.

Sermos
independentes
consiste
sobretudo em
sermos fiéis a
nos proprios,
fazermos as
nossas proprias
escolhas e
lidarmos com as
consequéncias
das mesmas

Sermos independentes consiste
sobretudo em sermos fiéis a noés
proprios, fazermos as nossas proprias
escolhas e lidarmos com as conse-
guéncias das mesmas. E essas escolhas
incluem decidirmos quando seguir
sozinhos ou acompanhados, quais
as companhias com quem queremos
partilhar o caminho e como continuar

se estas nao estiverem presentes.

CLAUDIA MATIAS
ASTROLOGA

website: aquarionohorizontewordpress.com &8
. . . . . J
email: claudiamatias.astrologia@gmail.com [
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Espiritualidade

Espiritualidade e
Independéncia

O tema “independéncia” é particularmente
desafiador no que toca ao exercicio da liberdade
pessoal, dadas as multiplas influéncias de uma
sociedade que controla, influencia e uniformiza.
Se lhe acrescentarmos a palavra espiritualidade, o
desafio acresce.

Por Gloria Miraldes

Quando associada a espiritualidade,
aindependéncia parece-nos uma forca
encorajadora, uma vontade capaz de
guiar a pessoa interiormente para
~ encontrar o significado mais profundo
da vida e despertar para a autenti-
cidade da prépria consciéncia, que
foi concebida para ser independente
de qualquer apreciacao externa ou

aprovacao dos outros.
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Existe independéncia quando se
fala de espiritualidade? A independ-
éncia espiritual refere-se a capacidade
de uma pessoa encontrar a sua ligacao
ao divino, em que a propria espiritual-
idade ganha um rosto, o da propria
verdade interior, independente de
religioes, lideres religiosos, ou institu-
icoes. Num encontro de mesa redonda
sobre religido perguntaram a Dalai
Lama qual era a melhor religiao? Ele
percebeu a falacia e em vez de dizer;
o Budismo Tibetano ou as religides
orientais, referiu o seguinte; “é¢ aquela
gue te faz ser melhor; e areligiao que o
conseguir, é essa a melhor”. O siléncio

gue provocou, foi depois aplaudido.

A procuraintrinseca leva ser humano
a viver um processo de autodescob-
erta, em que se torna mais consciente
de si mesmo, mais capaz de dar os
primeiros passos no seu caminho
espiritual, na sede de uma liberdade de
transcendéncia e fome de realizacao
pessoal.

Deepak Chopra, escritor e médico,
defensor dobem-estaredaconsciéncia

liberdade
espiritual vem da ligacao do individuo

holistica destaca que a

a sua esséncia, sem as limitacoes da
sociedade e experiéncias passadas.

Quando
associada a
espiritualidade,
aindependéncia
parece-nos
uma forca
encorajadora

Enfatiza a importancia do desapego
do Ego, permitindo que a pessoa viva
de acordo com seu verdadeiro Eu,
guiada pelo espirito e nao por fatores
externos. “Quem se deixa levar por
aquilo que é exterior toma como ponto
de referéncia o seu Ego, a mascara
social”. Para Chopra o desapego do
Ego é a consciéncia pura de um “eu
maior” que se mostra e sabe guiar, é
a verdadeira independéncia pessoal e

espiritual.

A independéncia espiritual € um
caminho solitario? Existe a ideia de
gue a procura por uma independ-
éncia espiritual possa ser uma jornada
solitaria. Muitas pessoas que desco-
brem que precisam de momentos a sos,
de ligacao a si mesmos para refletirem
sobre as suas crencas e valores, para
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encontrarem respostas dentro de si. A
independéncia espiritual ndo implica
isolamento, € um caminho que pode
ser realizado junto de comunidades
com os mesmos interesses. Donald
Walsh fala da lei da unidade através do
amor e explora o sentido filoséfico da
vida. Nos seus livros, Conversas com
Deus, o escritor obriga a refletir sobre
a interacdo do homem com todas as
coisas do Universo, na medida em que
ele se transcende ao questionar a sua
propria realidade de forma auténtica,
sem medos admitir que é parte inte-
grante de um todo. E possivel estar-se
sozinho, mas é impossivel estar-se so.

O livre arbitrio é uma dadiva de
Deus? Dizer que o homem nao tem

A espiritualidade
estaligadaa
liberdadede

pensamentoea
ideiadequeoser

humano é mais
do que seu corpo
ou suas relacoes
sociais ereligiosas

livre-arbitrio, pode soar estranho e
contraditoério, afinal, fazemos escolhas
todos os dias. E somos moralmente
responsaveis por elas. Fazem-se
escolhas, mas isso nao quer dizer que
a nossa vontade seja completamente
livre de influéncias. A liberdade de
escolha é um ideal desejavel, mas na
pratica podera ser condicionada por
diversos fatores; as pessoas podem
sentir que o exercicio da sua vontade é
limitado devido as suas proprias inse-
gurancas, sentir que a sua liberdade
individual é ameacada pelo contexto
social, cultural e até mesmo psicologico
O “velho”

debate entre cristidos sobre o sentido

em que se insere e vive.

biblico de “livre arbitrio”, assunto que
nao se resume ao Cristianismo, alias
principalmente debatido pela teologia,
filosofia, psicologia e ciéncia, levanta
o problema da absoluta liberdade da
vontade.

A Presenca e a Liberdade do Amor.
A incerteza e a duvida muitas vezes
levam as pessoas a refletir e procurar
identi-

ficacdo excessiva com esses senti-

por respostas. Contudo, a
mentos de duvida e insatisfacao, pode
indicar uma dependéncia ao seu Ego.
Eckhart Tolle, autor de "O Poder do
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Agora", destaca aimportancia de viver
no momento presente para superar
a duvida existencial e o sofrimento.
Procurar um propésito de vida fora
de si mesmo, gera apenas ansiedade e
um ciclo de pensamentos compulsivos.
Tolle propoe que a libertacao esta em
vivermos plenamente o agora, onde
passado e futuro ndo existem. Paraele,
a verdadeira Existéncia é Presenca, e
essa Presenca € Amor Préprio.

Na area da espiritualidade, muitos
autores falam sobre o Amor. Thich
Nhat Hanh, monge budista e autor dos
livros, A Arte de Viver e O Milagre da
Atencao Plena, vem justamente falar
sobre o estado de “plena consciéncia”
e a “pratica do amor” como exercicio
de compaixdao na relacdo com os
outros. Também o amor como forma
de expressao divina e espiritual, surge
na poesia de Rumi do sec Xlll. David
Hawkins, no seu livro O Caminho para
a Libertacao discute a consciéncia e a
evolucao espiritual com base no amor,
por ele considerada uma das mais altas
formas de energia. Autores oferecem
importantes perspetivas sobre a
Presenca e o Amor, considerando-as
interligadas, um elo que fortalece

os lacos de unido com uma natureza

superior que transcende as diferencas
e promove o entendimento entre todos
os seres. Nao ha limites, crencas, juizos
ou religides, ha uma expressao Unica,
transcendente, criadora de Amor que
traz a verdadeira independéncia ao
Ser.

Por Fim. A espiritualidade esta ligada
a liberdade de pensamento e a ideia
de que o ser humano é mais do que
seu corpo ou suas relacoes sociais e
religiosas. Essa liberdade é interpre-
tada de formas diferentes com base
em culturas e experiéncias pessoais.
A jornada espiritual € Unica para cada
pessoa e envolve transformacao e
evolucao, permitindo que a humani-
dade viva de forma mais auténtica,
significativa, com isto dizer-se; mais
independente e livre para se amar.

GLORIA MIRALDES "™ &

TERAPEUTA DE DURA B

- SISTEMA DO CORPO & ¢ 74
ESPELHO | ASTROLOGIA | i 4

r s \-/ P

email: gloriamiraldes@gmail.com
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Ol4, o meu nome é Claudia Passa-
rinho e tenho muito para lhe contar.

De A aZ: o poder daindependéncia

Biblioterapia e Independéncia: O
Poder da Leitura na Construcao da
Autonomia Emocional e Social

Existem varios tipos de inde-
pendéncia: independéncia politica,
financeira, intelectual, alimentar e

muitas mais. Hoje trago-lhe apenas
duas, que considero essenciais para
a preservacao da nossa identidade e
prevaléncia dos nossos valores: a inde-
pendéncia emocional e a independ-
énciasocial. Ambas, fundamentais para
o bem-estar e para o desenvolvimento
humano, estao interligadas e desem-
penham um papel essencial na forma
como nos relacionamos connosco e
com o mundo ao nosso redor.

Falemos dos dois conceitos:

Aindependénciaemocional refere-se
a capacidade de uma pessoa gerir
as emocoes de forma saudavel, sem
depender em excesso da validacao ou
do apoio constante de outras pessoas.

Por Claudia Passarinho

!E_ - *‘..
| -_ “- - —— -——-—vf! |

4

Isto nao significa que o individuo deva
evitar vinculos afetivos ou rejeitar
ajuda, mas sim que possua recursos
internos para lidar com desafios
emocionais e manter um equilibrio
psicologico. Uma pessoa emocional-
mente independente é autoconfiante,
tem a capacidade de estabelecer
limites saudaveis e sabe lidar com frus-
tracoes, medos, sem se deixar dominar

por eles.

Jaaindependénciasocialestarelacio-
nada com a habilidade de interagir e de
se integrar na sociedade sem depender
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da de

grupos ou de padroes sociais rigidos.

excessivamente aceitacao
Envolve a capacidade de experienciar
relacionamentos saudaveis e equilib-
rados, manter conexoes significativas
e, em simultaneo, preservar a autenti-

cidade e autonomia de cada um.

Estes dois conceitos sao distintos.
Semelhantes ao sal e ao aclicar, ambos
temperos, encontram-se conectados,
equilibrando o nosso bem-estar.
Quando

equilibrio emocional, torna-se mais

uma pessoa desenvolve
capaz de construir relacionamentos
saudaveis e evitar vinculos baseados
em dependéncia. Da mesma forma,
uma boa insercao social contribui
para o fortalecimento emocional, pois
permite trocas positivas e enriquece-

doras.

A leitura e a biblioterapia podem
desempenhar um papel fulcral neste
de

ajudando as pessoas a refletirem sobre

processo autoconhecimento,
si e sobre o que as rodeia, aprimorar
habilidades emocionais e a favorecer a

compreensao das dinamicas sociais.

Na altura do confinamento, reli o
livro «O diario de Anne Frank». Pode
pensar-se que nao existe qualquer

relacdo, mas naguele momento «rela-

tivizar» a situacao em que viviamos
fez-me equilibrar a ansiedade que
a pandemia me causava. Todos os
géneros literarios sao validos e
«medicamentosos». Cabe ao leitor e
ao biblioterapeuta trabalhar com o
paciente e ajuda-lo na identificacao
A obra <A

entre os oceanos», de M. L. Stedman,

das necessidades. luz

ajudou-me a refletir sobre a complexi-
dade da mente humana. O «O Poder do
Agora», de Eckhart Tolle, permitiu-me
compreender o poder que o foco nos
dad no cumprimento dos nossos obje-

tivos.

Leia um poema forte e inspirador,
porque nds nunca temos principio nem
fim.

«Cantico Negro»

«Vem por aqui» - dizem-me alguns com
olhos doces,

Estendendo-me os bracos, e seguros
De que seria bom que eu os ouvisse
Quando me dizem: «vem por aqui»!

Eu olho-os com olhos lassos,

(H4, nos meus olhos, ironias e
cansacos)

E cruzo os bracos,

E nunca vou por ali...

A minha gloria é esta:
Criar desumanidade!

Nao acompanhar ninguém.

— Que eu vivo com 0 mesmo sem-von-
tade



Com gue rasguei o ventre a minha
Mae.

Nao, ndo vou por ai! S6 vou por onde
Me levam meus proprios passos...

Se ao que busco saber nenhum de vés
responde,

Por que me repetis: «vem por aqui»?

Prefiro escorregar nos becos lama-
centos,

Redemoinhar aos ventos,

Como farrapos, arrastar os pés
sangrentos,

air por ai...
Se vim ao mundo, foi
Sé6 para desflorar florestas virgens,

E desenhar meus préprios pés na areia
inexplorada!

O mais que faco ndo vale nada.
E vos amais o que é facil!
Eu amo o Longe e a Miragem,

Amo os abismos, as torrentes, os
desertos...

Ide! tendes estradas,
Tendes jardins, tendes canteiros,
Tendes patrias, tendes tetos,

E tendes regras, e tratados, e filésofos,
e sabios.

Eu tenho a minha Loucura!

Levanto-a, como um facho, a arder na
noite escura,

E sinto espuma, e sangue, e canticos
nos labios...

Deus e o Diabo é que me guiam, mais
ninguém.

Todos tiveram pai, todos tiveram mae;
Mas eu, que nunca principio nem
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acabo,

Nasci do amor que ha entre Deus e o
Diabo.

Ah, que ninguém me dé piedosas
intencées!

Ninguém me peca definicoes!
Ninguém me diga: «vem por aqui»!
A minha vida é um vendaval que se
soltou.

E uma onda que se alevantou.

E um &tomo a mais que se animou...
Nao sei para onde vou,

Nao sei para onde vou

— Sei que nao vou por ai!

José Régio

Como tem vindo a ser hdabito,

deixo-lhe um exercicio:

Escreva 5 declaracdées rumo a sua

independéncia emocional e social.

Exemplos:

Eu sou responsavel pelo que sinto e

por como escolho reagir.

Eu nao preciso da aprovacao dos

outros para me sentir completo.

Eu tenho o direito de me expressar

e de me relacionar com quem me

respeita e me valoriza.

CLAUDIA PASSARINHO

ESCRITORA, FORMADORAE |
BIBLIOTERAPEUTA
Instagram: claudiapassarinho_w

Facebook: Claudia Sofia Passarinho
claudiasofiapassarinho@gmail.com
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O Chamado para a Transformacao
de Joana Areias

Quantas de nds ja fomos invadidas por uma sensacao semelhante a: «<Até estd ReXeREN LN
tudo bem, mas eu ndo me sinto bem», por uma inquietacao que nao pede au-
torizacdo para chegar e cujos motivos nem sempre cabem na nossa caixinha
de regras logicas? O sofrimento psicolégico ndo estd muito interessado nag-
uilo que nds consideramos legitimo ou objetivo. no entanto, esse sofrimento
pode trazer uma mensagem consigo. e mesmo que nao traga, honestamente

eu, Joana, prefiro acreditar que sim.

Preco: Cercade 17,50€ por 288 paginas de sabedoria. Editor: Estrela Polar =

A Beleza da Vida
O Diério de Krishnamurti
de J. Krishnamurti

Os derradeiros textos de J. Krishnamurti, o grande pensador e mestre es-
piritual do século XX, onde reflete sobre o mundo natural que o rodeia e o que
este nos pode dizer sobre a consciéncia humana.

A maioria dos livros de Krishnamurti sdo transcricdes das muitas palestras
gue deu. Este livro, no entanto, contém pequenos excertos dos seus cadernos
de anotacoes, que sado originais e intimos.

Preco: Cercade 15,50€ por 224 paginas de sabedoria. Editor: Planeta

A~
BEILLEZA
DAVIDA

Marco € um convite a renovagdo e ao
florescer. Com a chegada de um novo
ciclo, somos inspirados a despertar para
novas oportunidades, fortalecer nossos
propésitos e sequir com confianga. E

E com alegria que continuamos esta nova seccio
da Revista Progredir: a Mensagem do Més. Este
espaco é dedicado a reflexdo, inspiracao e ao
fortalecimento do nosso compromisso com o
desenvolvimento pessoal. Queremos oferecer
palavras que nutram a alma e incentivem a
cada leitor a percorrer o caminho do progresso
interior e coletivo.

Feliz Fevereiro, com muito amor, energia e
crescimento!

tempo de libertar o que ja ndo nos serve,
abragar mudangas e nutrir nossos sonhos
com dedicagdo. Que este més nos traga
crescimento, equilibrio e a certeza de que
cada passo dado com intengdo nos leva
a0 progresso.
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proteicas

Esta receita € uma opcao bastante
nutritiva e pratica para quem procura
um pequeno-almoco equilibrado. Com
um alto teor em proteina e fibra, estas
papas de aveia promovem a saciedade,
fornecendo energia de forma gradual.
Além disso, sao rapidas de preparar
e podem ser adaptadas a diferentes
preferéncias alimentares. Sao ideais
para quem pratica atividade fisica regu-
larmente, ajudando na recuperacao e
crescimento musculares.

Quantidade para 2 doses.

INGREDIENTES
90 g de flocos de aveia;

250 ml de leite magro ou de bebida
vegetal;

2 ovos inteiros;

2 claras de ovo;

1 colher de cha de canela;

30 g de sementes de abdbora;

1 didéspiro maduro ou outra peca
de fruta.

PREPARACAO
1.Num tacho, coloque os flocos de aveia

47

e o leite ou bebida vegetal e leve ao
lume médio, mexendo sempre até
engrossar;

2.Em lume baixo, adicione os ovos e as

mexendo rapidamente por

forma a evitar a sua cozedura sepa-

claras,

rada;

3.Mexa durante 2 a 3 minutos, até obter
uma consisténcia cremosa;

4. Retire do lume e adicione a canela em
po, incorporando;

5.Verta as papas para pratos de
sobremesa ou tigelas e finalize com
canela em pé6, sementes de abdbora
e diéspiro ou outra fruta madura
cortada aos cubos.

RAQUEL ANJOS
NUTRICIONISTA (3379N) E FOR-
MADORA

Instagram: @raquelanjos.nutri
Facebook: @raquelanjos.nutricao
LinkedIn: /raquelanjos

E-mail: info@raquelanjos.pt
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Medicina
Tradicional
Chinesa

A Mtc e o desenvolvimento pessoal

A primeira vez que senti que a
medicina chinesa me chamava tinha 20
anos, os cheiros, a presenca que senti
naquele espaco levou-me & tomada
de consciéncia de que estava no sitio
certo, aquele era o caminho.

Levaria ainda 10 anos até eu

mergulhar  profundamente nesta
Medicina com 5 mil anos, hoje identifi-

cada como medicina complementar.

A quem lhe chame uma Técnica,
mas para mim a palavra técnica é uma
forma muito reducionista de falar da
MTC, poderia usar antes expressoes
como, "uma fonte de equilibrio e trans-
formacao cheia de possibilidades."

Estudar Mtc foi dificil, talvez uma
das coisas mais dificeis na minha vida,
a razao € porque é necessario abrir
o coracdo. E um grande amor que vai
entrando dentro de nds e se instala
como um gato preguicoso, mas total-

mente alinhado com os designios

universais. Nao estou a falar de espirit-
ualidade, estou a falar de ciclos e
relacoes entre o individuo, a natureza
e o mundo.

Acompanhei o processo de legal-
izacao desta medicina, embora de
forma andénima senti-me inteiramente
fazendo parte da luta pelo reconheci-
mento desta preciosidade. Digo preci-
osidade porgue tem que ser algo muito
precioso para ter cinco mil anos e, aos
meus olhos e de muitas outras pessoas,
ser uma medicina do futuro.

Tenhoumimenso orgulho e profundo
agradecimento pela minha cédula, pois
foi fruto de muito trabalho, investi-
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mento e transformacao pessoal.

Quando se fala em Medicina tradi-
cional chinesa, com frequéncia se ouve
"a sim acupuntura, as agulhas, a8 nao
gosto de agulhas ou ndo gosto da ideia
de ser toda espetada com agulhas",
por favor nao digam isto, porque esta
tao longe do que realmente é a Mtc.

Em primeiro lugar porque a Mtc
embora tradicional nao é fixa nem
rigida, logo existe espaco para a
evolucao, e, uma das coisas que se usa
hoje em dia é o laser que adequado ao
tratamentoecompraticasdeseguranca
pode fazer um estimulo aos pontos de
acupuntura sem que a pessoa tenha
a sensacao da agulha, assim como, o
ponto de acupuntura pode ser estim-
ulado através de massagem especifica
e de calor. Nao estou a dizer que uma
coisa substitui a outra, mas sim que um
tratamento de medicina chinesa tem
varias vertentes e todas elas validas e
efetivas. A acupuntura é uma parcela

que faz parte dum conjunto.

Em segundo lugar porque a Medicina
Chinesa é uma forma de ver a vida,
uma forma de entender o mundo e a si
mesmo. Ela traz consigo um codigo de
honra e entendimento.

E constituida por vérias disciplinas,
como biologia, fisiologia, psicologia,

diagnostico, fitoterapia, anatomia,
meridianos, acupuntura, moxibostao,
fisiologia energética, alimentacdo e
nutricao, Qi gong, tai chi, etc. Durante
no minimo 5 anos ha um estudo inten-
Sivo que nos exige uma entrega total e

completa.

Como disse anteriormente a
medicina Chinesa tem milénios de
existéncia, existem registos que o
comprovam e o curioso é que estudos
cientificos recentes, descobertas do
mundo cientifico atuais, comprovam
os escritos com varios séculos de

distancia.

Quandohojeemdiasediztaocomum-
mente que o stress perturba a biologia
e a fisiologia do corpo humano, os
grandes mestres da medicina chinesa
através da observacao e da contem-
placao ja o diziam por outras palavras
a varios seculos atras.

A Mtc faz uma relacdo entre os
orgaos e as emocoes, entre o equilibrio
sanguineo e o equilibrio da mente
consciente e inconsciente. Por isso
guemsededicaporamoraestafilosofia
de vida abre-se ao desenvolvimento
pessoal inevitavelmente, primeiro
duma forma inconsciente ou pouco
consciente e depois a consciéncia

da sua transformacdo interna vai
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ganhando espaco. Por outro lado
gquem se propdem a ser tratado por
esta medicina também entra numa
espiral ascendente equilibrada de
transformacao interna, de tomadas de
consciéncia sobre si e sobre o mundo,
por esta razao muitas vezes as pessoas
iniciam tratamentos que interrompem,
porque ha uma percecao mais ou
menos consciente que nos avisa que ha
uma transformacao a acontecer, e essa
transformacao vai nos levar a algo que
ainda nos é desconhecido e o que nao
CoNnseguimos visionar por ser novo e
nao termos ainda referéncias internas,
assusta inevitavelmente. Ha sempre
um momento de questionamento se
aqguele é o caminho, varios momentos
de medo ao longo do percurso, tanto
para o especialista de Mtc como para
0 paciente no seu percurso de trata-
mento, a grande questao é: " o que é
gue eu realmente quero? a ilusao de
gue posso ficar no mesmo sitio ou a
realidade de constante mudanca que a

vida é?"

A ilusdo de que o tratamento se
resume a uma ou duas horas, sema-
nais ou quinzenais ou até mensais, que
estamos no gabinete com o terapeuta,
€ isso mesmo - uma ilusao -, no tempo
de consulta ou tratamento o que esta
a acontecer sao estimulos ao corpo e a

mente, estimulos através das agulhas,
através da massagem, através da
conversa e da relacdo que se estabe-

lece entre o terapeuta e o paciente.

Quando a pessoa sai do gabinete e
vai para a sua vida leva todos aqueles
estimulos consigo e juntamente leva
alimentares,

também  indicacoes

fitoterapia para tomar, exercicios
de Qi Gong para fazer. Tudo isto vai
trabalhar no corpo e na mente até 4
proxima sessao, e, por essa razao a
pessoa que se entrega em verdade
ao tratamento comeca a ter insights,
vontades e necessidades diferentes,
coincidéncias. A transformacao ja esta
a acontecer, o retorno do organismo
ao equilibrio, o retorno da pessoa a si
mesma. A questio é que, € um processo
aparentemente invisivel e sé quando
jd avancamos no caminho, quando o
equilibrio no organismo ja se vé é que
a mente comeca a ganhar uma maior
consciéncia do processo no qual tem

estado.

Na Mtc fala-se do yin e do yang
como base de tudo, o organismo é um
conjunto de macro e micro yin e yang.
Estas duas forcas tém uma relacao
intrinseca e dinamica o tempo todo,
num minuto esta relacao se altera de
nutricdo para dominacao, de susten-
tacao para colocar limites e isto é a
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realidade da vida do dia também, num
momento estamos a dar amor cheio de
docura aos nossos filhos e no momento
a seguir estamos a colocar limites de
forma ativa e perentdria. A razao dessa
mudanca é a protecao dos seres que
tanto amamos, nao sei se posso falar
em amor quando me refiro a relacao
de yin e yang mas posso com certeza
falar em a dindmica para a constancia
do equilibrio nos varios corpos que
constituem o universo que é o ser
humano.

Aliado ao yin e yang existe o Qi, que
no ocidente usamos como sinénimo
a palavra energia, se bem que nao é
verdadeiramente sindbnimo, mas aqui
para bem do entendimento vamos
usa-lo dessa forma.

Existe umuniversode 5 elementos na
Mtc. Estes 5 elementos relacionam-se
entre si de varias formas, pudemos
dizer que eles facilitam o equilibrio uns
dos outros.

Os o6rgaos tém uma relacdao de
pertencarelativamente aos elementos,
uma relacao de nutricao entre si e uma
relacdo de expressao no que respeita
as emocoes. A luz da Mtc a emocio
€ uma expressao do estado de cada
orgao, existe um espectro de emocoes
gue é ativada consoante o equilibrio

ou desequilibrio do 6rgao. Por isso o
estado do corpo, o estado das emocoes
e o estado da mente estao interrela-
cionados.

O desenvolvimento intelectual,

o amadurecimento emocional, o
despertar do individuo para a relacao
proxima que existe entre si e o mundo
tudo isto tem impacto no estado do
corpo fisico, nao ha como separar estas

questoes.

Vamos dar como exemplo o Figado,
sendo um o6rgao espalhafatoso faz
sentido que se fale em primeiro lugar,
até porque ele é o comeco, ele é o
nascimento.

Ao figado relaciona-se a emocao -
ira - também muitas vezes identificada
como raiva. Este 6rgao faz parte dum
sistema denominado Madeira e uma
das emanacoes do seu Qi é araiva....

LEIA O ARTIGO COMPLETO EM:

WWW.REVISTAPROGREDIR.COM

MADALENA GUERREIRO
MEDICINA TRADICIONAL
CHINESA

website: mgclinic.pt
email: aurorammgue@gmail.com
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