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editorial

Ca ro s  a m i g o s,

Pa ra  a  p re s e nte  e d i ç ã o  d a  R e v i s t a  Pro g re d i r  e s co l h e m o s  o 
te m a  “ S o l i d a r i e d a d e”  co m o  f i o  co n d u to r  d a  m e s m a .  Ao  l o n g o 
d a  e d i ç ã o  p o d e rã o  l e r  a r t i g o s  q u e  a b o rd a m  e s t a  te m át i c a  d e 
d i fe re nte s  p o nto s  d e  v i s t a ,  co m o  o s  a r t i g o s  d o  Pa d re  To ny  Ne ve s 
“ S o l i d a r i e d a d e,  Va l o r  G l o b a l ” ,  d a  Te ra p e u t a  Ho l í s t i c a  J a m i n a  An n 
d a  S i l va  “ S o l i d a r i e d a d e,  u m  a to  d e  A m o r ”  e  d o  Pro fe s s o r  Ca r l o s 
Lo u re n ço  Fe r n a n d e s  “ S o l i d a r i e d a d e,  Vi r t u d e  o u  Ví c i o”.

N u m  â m b i to  u m  p o u co  d i fe re nte,  m a s  m u i to  fo c a d o  n o  va l o r  d a 
S o l i d a r i e d a d e,  p o d e rã o  l e r  o  a r t i g o  “ S e r  Em p re e n d e d o r  S o c i a l : 
U m  Ca m i n h o  p a ra  a  M u d a n ça”  d e  Fre d e r i co  Cru ze i ro  d a  Co s t a  e 
J o a n a  Va n n ,  q u e  ex p l i c a  o  q u e  é  s e r  e m p re e n d e d o r  s o c i a l  e  o 
q u e  o  d i s t i n g u e  d e  u m  e m p re e n d e d o r  e m p re s a r i a l ,  e  o  a r t i g o 
d o  R i c a rd o  Fo n s e c a  “ S e r  vo l u n t á r i o :  u m a  f o r m a  d e  e n t re g a” 
q u e  e s p re i t a  p a ra  o  m u n d o  d o  vo l u nt a r i a d o  e  n o s  d e i x a  a l g u n s 
exe m p l o s  d e  co m o  n o s  p o d e m o s  to r n a r  vo l u nt á r i o s  e  o n d e  n o s 
p o d e m o s  d i r i g i r  p a ra  t a l .

Po d e rá  co n h e ce r  u m  p o u co  d o  t ra b a l h o  e  v i d a  d o  Pro fe s s o r 
Ne l s o n  Th e s to n ,  n a  e nt re v i s t a  co n d u z i d a  p o r  S o f i a  Fra zo a .  Ne l s o n 
Th e s to n  q u e  e s t a rá  p e l a  p r i m e i ra  vez  e m  Po r t u g a l,  d u ra nte  o 
m ê s  d e  D eze m b ro,  a  m i n i s t ra r  3  c u r s o s,  c u j a  p a r t i c i p a ç ã o  d e s d e 
j á  re co m e n d a m o s.

Em  é p o c a  n at a l í c i a  co nv i d a m o - l o,  t a m b é m ,  a  l e r  o s  a r t i g o s  “ U m 
N a t a l  Po s s í ve l ”  p o r  M a r i a  M e l o  e  o  a r t i g o  “ 1  (G ra n d e )  D i ca  p a ra 
u m  N a t a l  Fe l i $ $ $ ”  p o r  D av i d  R o d r i g u e s.

E s p e ra m o s  q u e  e s t a  s e j a  u m a  e d i ç ã o  e n r i q u e ce d o ra  p a ra  s i !

“ N ã o  te m o s  n a s  n o s s a s  m ã o s  a s  s o l u çõ e s 
p a ra  to d o s  o s  p ro b l e m a s  d o  mu n d o,  m a s 
d i a n te  d e  to d o s  o s  p ro b l e m a s  d o  mu n d o 
te m o s  a s  n o s s a s  m ã o s.“  ( Fr i e d r i c h  S c h i l l e r )

U m  exce l e nte  m ê s  p a ra  s i !
B e i j o s  &  Ab ra ço s

Pedro Sciaccaluga Fernandes

Solidariedade

Colaboradores desta Edição
Bernardo Galvão Sousa, Catarina Girão, Carlos Lourenço Fernandes, 
David Rodrigues, Frederico Costa, Jamina Ann da Silva, Joana Vann, 
Maria Melo, Nelson S. Lima, Pedro Rui Carvalho, Ricardo Fonseca, 
Sofia Frazoa e Tony Neves.

Periodicidade
Mensal

Propriedade
Ideias e Harmonia - Publicações, Marketing e Eventos, Lda

ERC
N.º Registo: 126163

É expressamente proibida a reprodução da revista, em qualquer língua no seu todo ou 
em parte, sem a prévia autorização escrita do proprietário. Todas as opiniões, notas 
e comentários são exclusivos dos autores ou das entidades que produziram os dados.

O conteúdo dos artigos publicados é da exclusiva responsabilidade do seu autor. O conteúdo 
dos artigos não expressa necessariamente a opinião da Revista Progredir e sua Direção.

RUA LINO ASSUNÇÃO
N.º 24 | 2770-109 PAÇO DE ARCOS

21 443 83 05  | 96 277 73 21
NIF 509 992 978

DIRETOR GERAL
PEDRO SCIACCALUGA FERNANDES

w w w . r e v i s t a p r o g r e d i r . c o m
N.º 11 | Dezembro 2012 | Revista Mensal

progredir@revistaprogredir.com
progredir@revistaprogredir.com
mailto:comercial%20%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:comercial%20%40revistaprogredir.com?subject=
editor@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com
mailto:design%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:design%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:subscrever%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:subscrever%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:subscrever%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:subscrever%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://www.youtube.com/user/revistaprogredir


4 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2012 

6 Notícias Breves
Desfrute das notícias breves.
Esteja sempre atualizado.

9 Pergunta do Leitor
Um espaço dedicado a si. Envie a sua pergunta.

12 Filosofia de Vida
Solidariedade, valor global
Por Tony Neves

17 Saúde
O relógio da vida (2ª parte)
Por Nelson S. Lima

23 Relacionamentos
Um Natal Possível!
Por Maria Melo

26 Entrevista
“Nascemos para evoluir, isso é inevitável” 
Entrevista com Nelson Theston 
Texto Por Sofia Frazoa

Finanças
1 (Grande) Dica para um Natal Feli$$$
Por David Rodrigues

33

Vida Profissional
Ser Empreendedor Social:
Um Caminho para a Mudança
Por Frederico Cruzeiro Costa e Joana Vann

37

Espiritualidade
Solidariedade, um ato de Amor!
Por Jamina Ann da Silva

46

Desafios do Feminino
Primeiro eu…depois os outros
Por Sofia Frazoa 

50

Agenda
Atualize a sua Agenda! 
Encontre atividades para poder participar.

61

Vouchers
Aproveite e desfrute das  promoções. 

64

Reflexões
Frases que nos deixam a pensar!

65

Fontes de Saber
Um momento para descontrair, refletir e meditar.

66

Biografia
Descubra quem foi a Dalai Lama.

68

Glossário
Ferramentas para Progredir: Massagem de Som: 
Taças Tibetanas

70

w w w . r e v i s t a p r o g r e d i r . c o m
subscrever@revistaprogredir.com

sumário
número 1 1

Lifestyle
Ser voluntário: Uma forma de entrega
Por Ricardo Fonseca

42

Mudança Tranquila
Solidariedade, virtude ou vício
Por Carlos Lourenço Fernandes

56



SOLIDARIEDADE



6 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2012 

notícias breves
Dezembro 2012

LANÇAMENTO DO LIVRO “100 PERGUNTAS E 
RESPOSTAS SOBRE ÁLCOOL, DROGAS E TABACO” 

F oi recentemente publicado o livro 

“100 perguntas e respostas sobre 

álcool,  drogas e tabaco” da autoria 

de Vânia Weissberg ,  que veio dar 

resposta às dúvidas de muitos jovens 

sobre estes consumos.

Através  dos  esc larecimentos  deste 

livro aprende-

-se a prevenir 

e estende-se o 

apoio a todos 

os indivíduos 

que se vêm 

envolvidos nestas 

problemáticas. Um 

livro essencial para 

pais, educadores, professores, profissionais 

e curiosos numa altura em que em vez do 

tratar é essencial prevenir.

Mais informação veja aqui

N os dias 1 e 2 de Dezembro 

realizar-se-ão as primeiras 

jornadas portuguesas do eneagrama 

no complexo de piscinas do Jamor, 

em Oeiras.

O eneagrama é uma ferramenta 

internacionalmente reconhecida 

que identifica o estilo de atuação, 

os elementos motivadores e 

desmotivadores para indivíduos e 

equipas profissionais.

Estas jornadas contam com a 

participação de um grande leque de 

profissionais que desenvolvem esta 

temática.

Mais informação veja aqui

PRIMEIRAS JORNADAS 
PORTUGUESAS DO ENEAGRAMA 

http://www.fnac.pt/100-Perguntas-e-Respostas-sobre-Alcool-Drogas-e-Tabaco-Vania-Weissberg/a638850?PID=5&Mn=-1&Ra=-1&To=0&Nu=1&Fr=3
http://www.eneagrama-portugal.org/
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notícias breves
Dezembro 2012

NELSON THESTON PELA 
PRIMEIRA VEZ A PORTUGAL 

Nelson Theston estará pela 

primeira vez em Portugal neste 

mês de Dezembro. Facilitará durante 

a sua estadia três cursos: Ao encontro 

dos seus guias, 

Níveis I e II de 

Energia Ashteer 

(1ª certificação 

em Portugal) e 

Alinhamento de 

Vida.

Nelson Theston dedica-se há 15 anos 

ao desenvolvimento global do ser 

humano, aplicando uma visão holística 

e sistémica nos seus cursos e palestras, 

sendo master coach, escritor, terapeuta 

holístico entre outras funções. 

Conheça melhor Nelson Theston e o 

seu trabalho na entrevista deste mês 

da Revista Progredir.

Mais informação veja aqui

A Seagency e a Workub celebraram 

um protocolo de cooperação, 

com o objetivo de divulgar e promover 

ambas as iniciativas e os seus serviços, 

procurando promover o emprego e o 

empreendedorismo em Portugal.

 

A Seagency desenvolve várias iniciativas 

inovadoras, incluindo a Fábrica do 

Empreendedor, a Branding You e o 

Creative Lab, tendo o estatuto e as 

funções de GIP - Gabinete de Inserção 

Profissional e IPSS - Instituição Particular 

de Solidariedade Social.  No âmbito das 

suas atividades, 

a Seagency irá 

promover a 

Workub junto de 

desempregados, 

empreendedores, 

empresas e entidades patrocinadoras, 

com o objetivo social de apresentar 

soluções e caminhos a quem procura 

oportunidades.

Mais informação veja aqui

SEAGENCY E WORKUB ESTABELECEM 
PROTOCOLO DE COLABORAÇÃO

http://www.akademiadoser.com/ashteer.html
http://www.seagency.org
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notícias breves
Dezembro 2012

PRIMEIRO ENCONTRO INTERNACIONAL 
PARA O ENVELHECIMENTO ATIVO E 
SOLIDARIEDADE ENTRE GERAÇÕES

Nos dias 5 a 9 de Dezembro realiza-se 

na FIL, o Portugal Maior - 1º Encontro 

Internacional para o Envelhecimento Ativo, 

que conta com o Alto Patrocínio de Sua 

Excelência, o Presidente da República 

Portuguesa.

Este evento tem por objetivo permitir 

uma reflexão crítica, uma partilha de 

conhecimento e simultaneamente servir 

como plataforma de oportunidades de 

negócio para entidades e empresas que 

desenvolvem atividades para o target 

sénior (50+).

No âmbito do Portugal Maior, o Congresso 

de Geriatria e Gerontologia organizado 

em Portugal é consagrado à temática 

“Juventude e Maiores: envelhecimento ativo 

e solidariedade intra e intergeracionalidade”, 

e “O adoecer, a doença e o envelhecimento 

ativo”, que durante 4 dias reúne 

personalidades de reconhecido mérito 

nacional e internacional da Medicina, 

Sociologia, Psicologia, Psicoterapia entre 

outros. São mais de 60 comunicações num 

intenso intercâmbio de conhecimentos, 

teorias, experiências e saberes uni e 

transdisciplinares, na promoção de uma 

vida próspera e ativa no idoso.

Também decorrerá o 1º Salão Internacional 

para o Envelhecimento Ativo que tem 

como finalidade potenciar oportunidades 

de negócio e promover a aprendizagem e o 

emprego nas diferentes áreas: Alimentação, 

Saúde e Bem-estar, Bens de Equipamento 

e Consumo, Turismo, Desporto e Lazer 

e Tempos Livres, Apoio Social e Ensino, 

Formação e Empreendedorismo.

Mais informação veja aqui

http://www.portugalmaior.fil.pt/
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A capacidade de ident i f icar  e  compar t i lhar 

os  sent imentos  de  outra  pessoa é  uma 

das  carac ter íst icas  mais  impress ionantes 

de  sermos Humanos.  Poderemos def inir 

sol idar iedade como um sent imento que se 

manifesta  no ato  de  a juda e/ou piedade com 

aqueles  que sofrem,  tem vár ios  sent idos 

e  pode assumir  s igni f icados  dist intos  em 

diversos  contex tos.  A  par t ic ipação soc ia l 

sol idár ia  é  central  para  a  formação da 

personal idade,  a  preoc upação com os  outros, 

permite  a  exper iencia  do respeito  pelo  outro 

como se  e le  fosse  nós  mesmos.  Poderemos 

confundir  sol idar iedade com apaziguamento 

da consc iência,  se  no ato  da  entrega ao 

outro  o  f izermos mais  por  nós  mesmos do 

que pelo  outro  em s i .  Não esquecendo que 

no ato  da  sol idar iedade haverá  sempre um 

momento onde o  ganho é  também pessoal, 

pois  o  conceito  de  sol idar iedade é  umas das 

tendências  Humanas  e  está  int imamente 

l igado ao conceito  de  comunidade e  de 

comunhão com o outro.  A  sol idar iedade 

expressa  um elo  que envolve  todos  os  seres 

humanos,  num sent imento de f raternidade 

como uma grande famíl ia .  Para  nos 

conhecermos e  nos  desenvolvermos como 

indiv iduo,  é  necessár io  o  contac to  com o 

outro,  com o grupo,  com a  soc iedade.  S e 

a lgumas das  ações  sol idár ias  têm por  detrás 

o  apaziguamento da consc iência?  S erá  di f íc i l 

def ini r  as  verdadeiras  razões  porque alguém 

decide ser  sol idár io.  O  mais  impor tante  são 

as  consequências  dessas  ações  e  que com 

elas  outros,  tenham realmente benef ic iado e 

que se  tenha contr ibuído para  uma mudança 

posit iva  na v ida  de a lguém.

MARIA MELO
LIFE COACHING

www.akademiadoser.com
mariamelo@akademiadoser.com

Existirá a  verdadeira solidariedade ou c aímos no apaziguamento 

da consciência?

S ão Luz,  47 anos,  Lisboa

pergunta do leitorE n v i e  a  s u a  p e r g u n t a  p a r a
g e r a l @ r e v i s t a p r o g r e d i r. c o m

http://www.akademiadoser.com/maria-melo.html
http://www.revistaprogredir.com/artigos.html


Esteja  atento à  página do 
Facebook da Revista  Progredir. 

S erá  publ icada uma imagem sobre 
o  conc urso.  Par t i lhe  essa  imagem 

e escreva como comentár io 
uma frase  que inc lua a  palavra 

Progredir.  O  Autor  da  f rase  mais 
or ig inal  ganhará  o  l ivro.  Leia 

informações  detalhadas  sobre  o 
conc urso  c l ique aqui

É  fác i l  e  grát is

Este mês habil i te -se a  ganhar o  Livro

Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor de Novembro:

Bruno Chambel  partilhou a imagem e criou a frase 
“Progredir é crescer ao sabor dos dias, re-encontrar-se nas 

pequenas e grandes coisas, é abraçar o universo e assumir a 
existência como tarefa urgente e inadiável capaz de pintar 
de sorrisos todo e cada momento daqueles com quem nos 

cruzamos...”  e ganhou o Livro “Comunicar e Influenciar com 
PNL: O «Segredo» para Além das Palavras” de J. J. Lupi

www.bertrand.pt/ficha/a-boa-sorte?id=14120310
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
http://www.portugalmaior.fil.pt/


http://www.portugalmaior.fil.pt/
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Foi há 50 anos que o Concílio Vaticano II abriu portas. Num 
dos seus documentos principais, sobre a relação entre 
a Igreja e a sociedade, diz-se que as pessoas devem-se 

ajudar umas às outras, de acordo com os dons de cada uma. 
Conclui o texto no nº32 da Constituição “Gaudium et Spes”: 

“Esta solidariedade deve crescer sem cessar”. Por Tony Neves

Solidariedade, valor global

O Tema da solidariedade ganhou 

direito de cidadania e são numerosos 

os documentos da Igreja Católica que 

os referem. O Papa João Paulo II  viria 

a dar-lhe especial realce quando, na 

Mensagem para o Dia Mundial da 

Paz de 1987, escolheu para tema: 

“Desenvolvimento e Solidariedade, 

duas chaves para a Paz ”.
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Filosofia de Vida

Na minha experiência missionária, 

tenho encontrado, um pouco por todo o 

mundo, iniciativas e compromissos onde 

a solidariedade não é mera palavra de 

dicionário mas tem expressão concreta 

na vida das pessoas, sobretudo dos 

mais excluídos das sociedades.

Huambo, tempo de batalhas

Estamos no tristemente célebre ano de 

1993. O planalto estava a ferro e fogo, 

com combates convencionais dentro 

das cidades do Huambo e do Kuito. 

Quando terminou a Batalha dos 55 Dias 

(como lhe chamou Jonas Savimbi, que 

“ganhou” a cidade do Huambo), tudo 

era escombros. Viam-se casas e árvores 

no chão, muitos mortos e bastantes 

feridos. As Igrejas convocaram os seus 

membros, recuperou-se uma grande 

ala destruída do Hospital Central, 

levaram-se para lá os doentes feridos. 

Depois, eram precisos meios. Assim, 

juntaram-se roupas bens alimentares 

e medicamentos. Um grande milagre. 

Muitos dos feridos acabaram por morrer, 

mas foram bastantes os que resistiram 

aos ferimentos, graças à solidariedade 

de quem deu do seu tempo e dos seus 

bens para apoiar as vítimas da guerra 

que só terminaria em 2002, após os 

acordos de paz celebrados na cidade do 

Lwena.

S. Tomé, crianças sem apoio

Nos finais dos anos 80, S. Tomé e Príncipe 

era um país muito pobre e perdido no 

Atlântico. O regime marxista-leninista 

fechou-o ao mundo ocidental e criou 

um sistema económico e social que 

http://www.akademiadoser.com/alinhamento-de-vida.html
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Filosofia de Vida

não correspondia em nada à cultura 

do povo. A pobreza tomou conta das 

populações destas ilhas paradisíacas, 

por onde passa a linha do equador.

Foi neste tempo que os Jovens Sem 

Fronteiras ali fizeram algumas missões 

de verão, avançando, mais tarde, 

com projetos de desenvolvimento e 

solidariedade que ainda hoje marcam 

o país. Sol Sem Fronteiras construiu na 

parte sul da Ilha de S. Tomé (a região mais 

distante da capital e mais abandonada) 

um Centro Social de Apoio à Infância. 

Por ali passariam voluntários que 

ajudaram a organizar o funcionamento 

da Instituição que ainda hoje constitui 

uma referência solidária para o país. 

Centenas de crianças por ali passaram, 

valorizaram e ocuparam os tempos 

livres, fizeram recuperação escolar, 

foram acompanhadas em termos de 

saúde (malária…) e prepararam-se para 

construir um futuro melhor. Tudo isto 

se tornou possível graças à partilha de 

vidas e bens de muitas pessoas através 

da ONGD Sol Sem Fronteiras e do 

movimento Jovens Sem Fronteiras.

México, doentes abandonados

O México impressiona pela dimensão 

do país e pela diversidade do seu povo. 

A capital tem mais de 20 milhões de 

habitantes, sobreviver no meio do 

caos, como poderá ser possível? Mas a 

verdade é que, com muita violência à 

mistura, o povo vai construindo a sua 

história, a juntar aos milhares de anos 

de toda a tradição huasteca.

Indo para o interior (podem ser 

muitas horas de autocarro!), podemos 

encontrar a huasteca potosina, com 

os povos tenec, nauhatl e outros. 

Estamos a andar uns séculos para 

trás, encontrando povos que tentam 

sobreviver com milho e bananas, 

habitando palhotas paupérrimas e não 

tendo acesso a uma escola de qualidade 

ou a cuidados básicos de saúde. E é aqui 

que entra a solidariedade estruturada. 

Sol Sem Fronteiras 
construiu na parte 

sul da I lha de S. 
Tomé um Centro 

Social de Apoio à 
Infância
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Filosofia de Vida

O P. Christian, francês, viveu alguns anos 

nas montanhas da huasteca e foi, depois, 

enviado à grande cidade portuária de 

Tampico. Entre outros trabalhos coube-

lhe a capelania do Hospital. Ficou 

estarrecido quando viu que os índios 

a não serem assistidos porque não 

tinham meios para ficar hospitalizados 

e para pagar exames, medicamentos e 

tratamentos. O P. Christian mobilizou 

amigos e instituições em França (e, mais 

tarde, também em Portugal) e decidiu 

lançar-se na aventura de uma fábrica 

de velas. Com trabalho voluntário de 

familiares dos doentes internados, 

fabricavam velas, vendiam-nos e 

distribuíam o dinheiro por quem mais 

precisava. Este gesto solidário ajudou a 

reconstruir vidas.

Com trabalho voluntário de 
familiares dos doentes internados, 
fabricavam velas, vendiam-nas e 

distribuíam o dinheiro por
quem mais precisava.

Guiné, futuro incerto

A Guiné continua a ser um país à procura 

de si mesmo. A diversidade étnica não 

tem constituído uma riqueza, mas fator 

de divisão e instabilidade. A pobreza 

extrema das populações coloca o país 

nos últimos lugares do ranking do 

desenvolvimento humano. Se Bissau 

é uma cidade caótica a transbordar 

de pobreza, o interior é habitado pela 

miséria extrema, a todos os níveis.

Foi ao constatar esta realidade que os 

missionários que viviam em território 

manjaco perceberam que um futuro 

de prosperidade passava por melhor 

educação. Era urgente investir a Escola 

e os Jovens Sem Fronteiras lançaram-se 

na aventura de construir a Escola Sem 

Fronteiras de Tubebe, ainda hoje das 

melhores do país. Mais tarde, o apelo 

veio de Bajob_Calequisse, e Sol Sem 

Fronteiras reconstruiu diversas escolas, 

construir a Primária de S. José e o 

Liceu de Calequisse. Por estas Escolas 

passaram diversos voluntários. A 

coordenação dos Missionários garante 

qualidade, seriedade e estabilidade. 
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Milhares de crianças e jovens por ali 

passaram e passam, ajudando a abrir 

caminhos de futuro a um país que ainda 

não existe.

Itoculo, interior sem escola

O norte de Moçambique foi muito 

flagelado pela guerra e vitimado pelas 

secas frequentes. A pobreza e a fome 

são imagens de marca de um povo 

ao longo de algumas décadas. Com a 

chegada da paz há 20 anos, abriram-se 

perspetivas novas, mas o interior ainda 

sente pouco os efeitos dos tempos da 

paz. Passear no interior da Missão de 

Itoculo, na Província de Nampula, dá a 

sensação de ter feito marcha-atrás no 

calendário em 300 ou 400 anos: as casas 

são palhotas de pau a pique cobertas 

de capim, não há alfaias agrícolas 

modernas, as crianças não vão à escola 

oficial, as malárias e outras doenças vão 

dizimando a população. Os missionários 

perceberam que o desenvolvimento e 

TONY NEVES
MISSIONÁRIO-JORNALISTA

tony.neves@espiritanos.org
www.espiritanos.org 

bem-estar das populações passariam 

por melhor educação e mais saúde. 

Com o apoio de amigos e instituições, 

lançaram uma grande campanha que 

permitiu criar um centro de nutrição 

e ter sempre alguém formado na área 

de saúde. Para minorar os problemas 

da falta de escola, lançaram o projeto 

Escolinhas Solidárias que permitiu 

a construção de pequenos edifícios 

nas aldeias para permitir às crianças 

aprender algo. Também se aventuraram 

na construção de um Internato para 

meninas, na sede do município, o 

que permite a cerca de 60 meninas 

vindas das aldeias, frequentar o ensino 

secundário.

Mudar com pequenos gestos…

Estes são alguns exemplos concretos 

cujas consequências solidárias 

mudaram a vida de muita gente. São 

os tais pequenos gestos que somados 

podem mudar o mundo.

A coordenação dos 
Missionários garante 

qualidade, seriedade e 
estabilidade.

www.espiritanos.org


Saúde

DEZEMBRO 2012 | REVISTA PROGREDIR | 17

O relógio da vida
(2ª parte)

O tempo condiciona o ser humano, como um relógio, 
temos ciclos que nos afetam.  Estarmos atentos ao 
nosso ritmo interno, proporcionar-nos-á um maior 

bem-estar, e melhor qualidade de vida.
Por Nelson S. Lima

A perceção que temos do tempo é que ele é linear (parece existir no sentido 

do passado para o futuro) e simultaneamente cíclico (a noite e o dia, as 

estações do ano que se repetem, etc.).  Uma representação gráfica destas duas 

perspetivas dá qualquer coisa como isto:

	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Tempo	  cíclico	  

Tempo	  linear	  

	  

	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Passado	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Presente	  /Futuro	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Futuro	  
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O círculo representa o tempo cíclico 

(o dia/noite, por exemplo, repete-se 

amanhã “como se”  voltássemos para 

trás mas o dia/noite de amanhã já 

está no futuro “empurrado” pelo 

fluxo do tempo - a seta horizontal). 

Da mesma forma vamos “regressar” 

ao Inverno, à Primavera, etc. Trata-

se de uma representação gráfica 

aceite pela cronobiologia atual.

Ou seja, na prática, significa que, 

embora tenhamos a noção de que 

seguimos para um tempo que 

designamos como futuro, há também 

uma repetição de horas, dias da 

semana, meses do ano e estações. 

Assim, sabemos que o dia tem 24 

horas findas as quais se segue mais 

um dia de 24 horas e por aí adiante. 

Da mesma forma sabemos que ao 

Inverno segue-se a Primavera, o Verão, 

o Outono e regressamos ao Inverno - 

ainda que também saibamos que já 

não o mesmo Inverno, mas o Inverno 

do ano seguinte.

Com a cronobiologia, a ciência passou 

a estudar a organização temporal 

dos seres vivos. Eles estão sujeitos 

às variações cíclicas dos eventos que 

ocorrem na seta do tempo. Assim 

como à noite o nosso corpo responde 

com a necessidade de dormirmos, 

com o alvorecer do dia ele prepara-

se para nos fazer acordar e entrar 

em atividade. Já nos animais de vida 

noturna, a situação é inversa.

Esta variação que não depende tanto 

do tempo mas mais das variações 

ambientais e biológicas que afetam 

o ser humano conforme as horas 

dos dias ou as estações do ano, é 

hoje objeto de atenção crescente 

por diversas ciências, em especial as 

ligadas à saúde.

Com a cronobiologia, a 
ciência passou a estudar 
a organização temporal 

dos seres vivos. 
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Com efeito, porque somos um 

composto complexo de trocas 

químicas que decorrem do nosso 

metabolismo, estamos sujeitos a 

variações reativas e à suscetibilidade 

face a esse mundo oculto dos 

acontecimentos biológicos. Sabemos, 

por exemplo, que a pressão arterial 

sobe de manhã e desce à noite - não 

porque ela tenha horas marcadas 

para aparecer, mas porque o nosso 

organismo assim se fez ao longo de 

milhões de anos de adaptação ao 

mundo.

A importância que devemos dar a estas 

variações justifica-se plenamente sob 

pena de sacrificarmos o organismo 

contra a sua natureza, desencadeando 

distúrbios de diversa ordem. Por 

exemplo, os hipertensos estão mais 

sujeitos a problemas entre as 6 e as 

10 horas da manhã do que ao fim do 

dia devido ao facto da pressão arterial 

subir naturalmente nas primeiras 

horas da atividade diurna.

Um outro aspeto a ter em conta é 

aquilo que ingerimos. Toda a gente 

conhece o caso das pessoas que 

têm dificuldade em adormecer se 

tomarem cafeína ao fim da tarde, 

contrariando a necessidade do sono. 

Outro exemplo é o efeito do álcool 

no início da madrugada que afeta 

os sentidos e o tempo de reação do 

cérebro. 

A importância que devemos dar a estas variações justifica-se 
plenamente sob pena de sacrificarmos o organismo contra a 
sua natureza, desencadeando distúrbios de diversa ordem. 
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Os medicamentos têm também efeito 

idêntico. Ou seja, as horas a que são 

tomados também surtem efeitos mais 

ou menos acentuados. A chamada 

“cronofarmacologia”  designa as 

variações rítmicas dos efeitos dos 

medicamentos ao longo do dia 

(de um lado temos as horas da sua 

máxima eficácia e do outro aquelas 

em que a sua toxidade pode aumentar 

bastante). Por exemplo, o efeito da 

aspirina varia conforme a hora em 

que é tomada. A sua eliminação pelos 

rins é mais curta quando é ingerida 

às 19 horas e mais longa quando é 

tomada às 7 da manhã (a diferença é 

muito grande: cerca de 25%).

MUDAR DE VIDA, BARALHAR O RITMO

Com o desenvolvimento da sociedade 

industrial e a ampliação do tempo de 

atividade, os seres humanos passaram 

a andar, em geral,  descoordenados do 

seu relógio biológico. E então temos 

atualmente uma sociedade ensonada 

e cansada na maior parte dos dias. 

Viajamos de noite, divertimo-nos de 

noite, dormimos de dia, trocamos as 

horas de comer e sofremos de “ jet-lag” 

(que significa uma descompensação 

horária originando uma extrema 

fadiga decorrente de alterações no 

ritmo circadiano). Com isto estamos, 

muitas vezes, a submeter o nosso 

organismo a um stress tal que pode 

fazer perigar a nossa vida. 

Cada sistema do nosso organismo 

tem o seu ritmo biológico. Num 

organismo saudável esses ritmos 

estão coordenados, o que permite 

que ele responda com eficácia a todas 

as variações ambientais. Uma boa 

noite de sono é reparadora e permite 

um dia, em que o desempenho é 

mais elevado do que num dia em que 

dormimos pouco. Mesmo dormindo 

de dia a recuperação nunca é total, 

porque o sono diurno é diferente do 

sono noturno.

Uma boa noite de 
sono é reparadora e 
permite um dia, em 
que o desempenho 
é mais elevado do 

que num dia em que 
dormimos pouco. 
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Os efeitos cognitivos do ritmo 

biológico são também notáveis. Por 

exemplo, a eficácia da concentração 

e da memória não dependem apenas 

da motivação e do empenho mas 

também das horas do dia. É depois 

das 10 da manhã que a aprendizagem 

é mais fácil.  À tarde funciona melhor 

a memória de longo prazo. Em alguns 

sujeitos é por volta das 20 horas que 

o estudar é mais produtivo.

De facto, a concentração aumenta 

lentamente ao longo do dia e diminui 

depois das 21 horas atingindo o seu 

ponto mais baixo entre as 3 e as 5 horas 

da manhã - precisamente o período 

em que, comparativamente ao que se 

passa de dia, há maior probabilidade 

de acidentes rodoviários. Também 

sabemos que a concentração no 

sangue de várias hormonas como o 

cortisol,  a testosterona, a adrenalina e 

a noradrenalina é menor precisamente 

nos picos de fadiga.

Por sua vez, a ingestão de 

tranquilizantes ou de estimulantes 

conforme a hora do dia vai também 

alterar o ritmo biológico do cérebro e 

os efeitos dos químicos ingeridos. Há 

situações em que ficamos próximos 

da toxidade máxima correndo perigo 

de vida sem darmos conta. Será 

necessária uma educação médica 

sobre a matéria para que se consiga 

obter a melhor conjugação entre a 

ingestão de alimentos e medicamentos 

e as horas de recetividade ideal do 

organismo. 

A concentração aumenta 
lentamente ao longo do 
dia e diminui depois das 
21 horas atingindo o seu 

ponto mais baixo entre as 
3 e as 5 horas da manhã.
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O FACTOR AUTOCONHECIMENTO

Concluindo, o nosso metabolismo 

apresenta uma dinâmica de acordo 

com o relógio da vida. Não há ainda 

aparelhos que permitam dizer-nos 

com exatidão quais as horas do dia, 

do mês e do ano em que estamos 

mais aptos a lidar com os diferentes 

componentes da vida. Embora 

saibamos que o Inverno “mata”  mais 

do que o Verão ou que o álcool de 

manhã é mais tóxico para o organismo 

do que de madrugada (embora de 

noite tenha um efeito mais perigoso 

no cérebro reduzindo a capacidade de 

reflexos) o resto é ainda uma grande 

incógnita tanto mais que cada pessoa 

tem caraterísticas individuais únicas.

NELSON S. LIMA
INVESTIGADOR, CONFERENCISTA 

E PROFESSOR UNIVERSITÁRIO. 
PRESIDENTE DO INSTITUTO 

DA INTELIGÊNCIA (EUROPEAN 
INTELLIGENCE INSTITUTE

www.brightminds.net.br

A minha sugestão é que adotemos 

tanto quanto possível um estilo de 

vida que nos aproxime dos ritmos 

e dos ambientes naturais.  Somos 

seres vivos e não máquinas. Estamos 

sujeitos às leis da vida e não às da 

morte mas frequentemente estamos 

mais perto da condenação à finitude 

do que da energia que nos fornece 

vitalidade.

Neste capítulo, o autoconhecimento 

é também de uma importância vital!

O nosso metabolismo 
apresenta uma dinâmica 

de acordo com o relógio da 
vida. A minha sugestão é 

que adotemos tanto quanto 
possível um estilo de vida 

que nos aproxime dos ritmos 
e dos ambientes naturais. 

http://www.brightminds.net.br
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Um Natal Possível!
Q ue o  Natal  se ja  um momento onde na união 

com os  outros,  é  cr iada a  opor tunidade de me 
reconhecer,  de  me encontrar  com o abraço profundo 

daquele  que é  meu i rmão.  Por Maria Melo

Quando pensamos no Natal, a imagem da família 

salta-nos no pensamento. A reunião à volta da 

mesa, com as típicas iguarias da época, as trocas dos 

presentes, os abraços e cumprimentos aqueles que 

fazem parte do nosso sistema familiar e quem nem 

sempre temos oportunidade de ver, mas que na época 

festiva do Natal sempre aparecem, porque o Natal cheira 

a família. 

O Natal marca uma data especial por representar o 

reencontro e a união da família e amigos. O Natal é 

família, família é união. É importante não confundir a 

união com dependência e mantermos a capacidade de 

nos respeitarmos a nós próprios. 
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A alegria nesta época é possível com 

alguma condescendência e aceitação 

por parte de todos. É importante 

estarmos atentos ao desafio da 

convivência, assumirmos o nosso lado 

mais maduro e crescido e deixarmos as 

birras para os mais pequenos. 

Permita-se verbalizar a sua opinião e não 

se deixe silenciar em prole de uma falsa 

união, que o faça sentir-se mal consigo 

mesmo, respeite a sua personalidade 

e os seus valores. Receba o abraço 

amoroso da família mas mantenha-se 

fiel a si mesmo. 

Os laços de sangue são muito 

importantes mas à medida que vamos 

crescendo é importante resgatarmos a 

nossa maturidade e deixarmos de lado 

a criança indefesa, assumindo o poder 

pessoal de sermos mães e pais de nós 

próprios. 

O sentido da família é o reconhecimento 

de quem somos, pois através daqueles 

que fazem parte do nosso sistema 

familiar, temos a chave para nos 

conhecermos e nos desenvolvermos 

como pessoas. A união de valores é 

o que faz a verdadeira União, o que 

permite o espaço acolhedor e o abraço 

amoroso, o verdadeiro espirito de Natal.

http://caminhosdaalma.com/?p=1037
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Mas nem sempre este cenário é o 

possível. Então, como deveremos 

enfrentar a época Natalícia quando o 

que é esperado e desejado não pode 

acontecer. Aqui ficam algumas dicas 

para manter o espirito Natalício e passar 

a época de uma forma mais feliz.

1. Antes de mais, comece por não criar 

expectativas. 

2. Se estiver longe da família ou de 

quem mais gosta, ocupe a época 

natalícia com coisas que lhe dão 

prazer. 

3. Se não tiver família confraternize 

com amigos ou aproveite para fazer 

uma viagem. 

4. Se estiver a trabalhar na noite de 

consoada, trabalhe com ânimo, 

festeje com os colegas e sinta-se 

insubstituível. 

5. Se terminou uma relação, lembre o 

seu ex. companheiro com carinho 

e não com tristeza. Não se isole, 

participe nas comemorações.

6. Se não gosta do Natal, invente novas 

maneiras para celebrar: participe 

num trabalho de voluntariado, 

ofereça o seu “trabalho” com 

amor e verá que se sentirá mais 

“recompensado” e feliz.

Participe, celebre mas respeite os 

seus limites, dentro da sua vontade 

e disponibilidade. É importante 

permitir-se estar triste ou nostálgico, 

são sentimentos normais da época do 

Natal. Viva o Natal com naturalidade, 

descontração e com expetativas reais, 

crie um Natal Possível!

Não existe o Natal ideal, só o Natal que 

você decida criar como reflexo dos seus 

valores, desejos, queridos e tradições. 

Bill McKibben

MARIA MELO
LIFE COACHING

www.akademiadoser.com
mariamelo@akademiadoser.com

Participe, celebre mas 
respeite os seus limites, 
dentro da sua vontade e 

disponibilidade.

http://www.akademiadoser.com/maria-melo.html
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“Nascemos para evoluir,
isso é inevitável” 

Conhecido, sobretudo, como professor de terapias 

vibracionais, Nelson Theston tem dedicado os últimos 15 

anos ao desenvolvimento humano e ao trabalho com outras 

dimensões e guias espirituais. 

Pela primeira vez em Portugal, 

onde vai orientar três formações, 

o terapeuta brasileiro explicou 

à Revista Progredir que a 

espiritualidade é importante, 

mas tem de ser combinada com 

outras ferramentas.

Texto Por Sofia Frazoa
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PROGREDIR: Qual é a importância 

das terapias vibracionais para este 

momento que o mundo atravessa?

Nelson Theston:  Todos somos 

vibração e vivemos num mar de 

vibrações. A nossa grande evolução, 

o grande salto da humanidade, está 

em melhorar a qualidade vibracional 

individual e aproveitar este manancial 

que já existe para a nossa evolução. 

Então, as terapias vibracionais vêm 

num momento muito importante 

porque todas as pessoas que entram 

em contacto com os métodos 

vibracionais olham mais para si, 

prestam mais atenção à energia, 

geram uma vibração profunda que as 

permite entrarem em contacto com a 

sua própria essência. Diante de tantos 

desafios no mundo, a pessoa sente-

se fortalecida para avançar, seguir na 

vida e superar-se a si mesmo.

PROGREDIR: Quais são as terapias 

vibracionais mais recomendadas 

para as pessoas aprenderem e 

utilizarem agora?

Nelson Theston:  Vou começar, é 

claro, pela terapia Ashteer, que tenho 

percebido que tem tido um impacto 

muito profundo na vida de todas as 

pessoas que vão vivendo já neste campo 

vibracional. O reiki também ainda 

mantém um papel muito importante 

no desenvolvimento das pessoas. 

Nas energias de irmãos estelares 

também existem alguns padrões 

vibracionais muito altos. E podemos 

ainda lembrar-nos da acupunctura 

ou do ioga. Outro campo vibracional 

que entendo como fundamental para 

a nossa evolução, que faz bem e que 

qualquer ser humano pode utilizar em 

qualquer lugar, é a oração. A conexão 

consigo mesmo através da oração tem 

um poder espiritual gigantesco. 
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PROGREDIR: A que tipo de vibrações 

se estão as pessoas a ligar quando 

oram?

Nelson Theston:  Estão conectadas 

com as vibrações dos seus corpos 

superiores. Depende de como cada 

um ora. Porque uma oração pode ter 

trinta segundos e ter uma altíssima 

qualidade, movimentando vários 

campos. Algumas pessoas podem 

demorar uma hora e praticamente 

não conseguem aprofundar campos 

por causa da postura interna, da 

recetividade e, ao mesmo tempo, da fé. 

A oração que mais funciona é aquela 

que é feita com o coração, que é feita 

em nível de alma. Isto é um treino 

para acalmar a mente e falar consigo 

mesmo, com a sua própria essência.

PROGREDIR: Porque é que temos 

tanta dificuldade em reconhecer 

que as energias existem nas nossas 

vidas e que trabalhar com elas é 

uma parte importante para a nossa 

cura?

Nelson Theston:  Ainda vivemos numa 

soberania de pensamentos que têm 

quinhentos, mil anos. O pensamento 

coletivo que está dentro de um país, 

de uma sociedade, pode demorar cem 

anos para ser realmente modificado. E 

tudo isso é muito novo. Então, ainda 

estamos com correntes inconscientes 

das formas como as famílias de séculos 

têm pensado. Lidamos com uma visão 

bastante mecanicista e, ao mesmo 

tempo, do “ver para crer ” .  E este tipo 

de movimento, este tipo de terapia, 

é do tipo “crer para poder ver ” .  Isso 

demora para se modificar. 

PROGREDIR: No seu trabalho de 

preparação dos cursos que traz a 

Portugal, conseguiu sentir como 

está o país em termos vibracionais?

Nelson Theston:  Eu vivo num país 

jovem. E quando olhamos para um 

país que já tem mais História milenar, 

precisamos honrá-lo, baixar a cabeça 

em sinal de reverência e respeito. 

Porque há muito mais experiência, 

há muito mais história para contar. 

Todas são importantes. Então quando 

olho para um país, para um lugar ou 

qualquer cidade que eu vá, sempre 

procuro saber qual a melhor forma 

de colaborar de uma maneira mais 

profunda para que o melhor aconteça 
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a todas as pessoas. Posso dizer que, por 

mais difícil que esteja aqui na Europa, 

estou a sentir uma força muito grande 

nas correntes invisíveis em Portugal 

de superar e de vencer. Acho isso 

muito bom. Outra coisa importante: 

lidamos com energia nova que está a 

chegar e com as antigas que ainda aqui 

estão. Mas estou tranquilo quanto a 

isto porque sinto que a antiga está a 

sintonizar-se com as que chegam. Está 

tudo no seu lugar.

PROGREDIR: As pessoas que não 

acreditam nas energias podem 

atingir os mesmos níveis que as 

pessoas que já estão familiarizadas 

com essa linguagem?

Nelson Theston: Claro que sim 

e existe aqui uma outra questão 

importante. Às vezes podemos ter uma 

linguagem elaborada, mas não aceder 

aos campos adequados. Muitas vezes 

as pessoas que se comparam a pensar 

que os outros estão muito adiantados 

são almas muito antigas e já têm uma 

experiência guardada e, num curso 

como este, vão ter acesso a uma 

bagagem. É como se fosse um artigo 

zippado. Aquela janelinha tinha mais 

de dois mil arquivos guardados e todos 

se abrem e ordenam naturalmente. São 

todos bem-vindos e vão com certeza 

passar por algo que vai bem mais 

além da leitura do conhecimento, que 

é praticar. Todos os meus cursos são 

práticos. A pessoa aprende a treinar 

e isso é um conhecimento que vale 

mais do que ficar na memória, onde 

se esquece. 

PROGREDIR: De que formas 

nos podem ser enviadas essas 

mensagens?

Nelson Theston: Existe uma gama 

complexa de oportunidades. Tudo o 

que faço nos cursos, pratico e uso por 

mim. Ou já usei, já testei e percebo 

http://www.aguiam.com
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que há formas variadas. Por exemplo, 

insights que vêm espontaneamente à 

cabeça e a pessoa não estava a pensar 

naquele tema, naquela área de vida. 

Muitas vezes a pessoa pode também 

sentir um aroma especial, seguido 

depois de um pacote de informações 

que podem ser usadas mais tarde 

como orientação, como uma direção. 

Pode vir como pressentimento. A 

pessoa sente se é para avançar ou 

não. E isto são as interferências dos 

seres a colaborar para que possamos 

seguir um rumo adequado. Existem 

outras formas mais curiosas, como 

por exemplo um livro que aparece, a 

própria Revista PROGREDIR, que pode 

daqui a pouco ir parar às mãos de 

alguém que lê um trecho apenas e ali 

está a conexão dela. Acredito que os 

seres de luz também trabalham muito 

colaborando para que haja conexões 

com um livro ou um filme. Depois 

há as mensagens mais diretas, que é 

chegar e conversar mesmo. 

PROGREDIR: Muitas vezes também 

se percebe que é difícil esse 

equilíbrio entre as mensagens que 

recebemos do mundo interno ou 

espiritual e o mundo físico. Como 

é que se consegue, sem se ficar 

desequilibrado, fazer estes dois 

mundos coexistirem? 

Nelson Theston:  É treino, é quase 

uma tentativa-erro, é um aprender 

constante para isso acontecer. Na 

minha opinião, fácil não é. Porém, 

quando se consegue, vale a pena. 

Então se vale a pena conseguir, vale a 

pena procurar. A questão não é só estar 

http://www.akademiadoser.com/ashteer.html
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no lado equilibrado entre o mundo 

espiritual e o mundo externo. É estar a 

aprender e a degustar a caminhada. O 

equilíbrio varia muito de pessoa para 

pessoa e pode não querer dizer 50/ 50. 

O equilíbrio é aquilo que deixa a pessoa 

forte, realizada, em sintonia com a 

sua missão, conseguindo cuidar dos 

seus afazeres da terra e dos afazeres 

da alma. A alma precisa da terra e a 

terra precisa da alma. Precisamos de 

perceber o seguinte: existem algumas 

coisas que têm ferramentas diferentes 

para curar. Quando a pessoa busca 

o equilíbrio espiritual, precisa de ir 

testando tudo o que necessita alterar. 

Aqui eu também entendo que existem 

correntes familiares invisíveis onde 

a pessoa está a querer ser parecida 

com o pai, repetir a história de um 

avô, condições astrológicas, questões 

hormonais, uma gama de condições. 

Não existe uma fórmula única de se 

equilibrar. 

PROGREDIR: Se não é só o espiritual 

que importa trabalhar, se pode haver 

outras questões psicológicas, é por 

isso que também utiliza o coaching 

e a programação neurolinguística 

como ferramentas?

Nelson Theston:  Os meus cursos 

têm a ver com a minha história de 

vida. Ensino aquilo que amo, onde 

está a minha alma. Ensino coaching 

e PNL porque houve um período 

em que pensei morar no Tibete 

durante um tempo, de tanto que 

amo a espiritualidade. Mas comecei 

a observar que algumas coisas não 

funcionavam bem na minha vida, por 

mais que eu não parasse de evoluir. 

Cheguei a dar 25 cursos de reiki por 

mês. Estava o dia inteiro mergulhado 

nos campos vibracionais, em contacto 

com outras dimensões. Mas algumas 

questões emocionais não se resolviam, 

alguns medos continuavam, alguns 

jeitos de lidar com questões materiais 

não se modificavam. Por mais que 

estivesse cada vez mais amoroso, 

cada vez mais suave e cada vez com 

mais experiência de várias dimensões. 

Aí descobri que aquilo também 

atrasa a evolução, porque a atrasa 

de uma outra maneira. E percebi que 

precisávamos de outras ferramentas. 

Então hoje sou um ser que trabalha 

pela espiritualidade profunda, pelo 

despertar do ser humano, para ajudá-

lo a elevar a sua consciência maior. 

Também estou nesta caminhada, 
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evidentemente, e ao mesmo 

tempo a colaborar para que fatores 

psicológicos, crenças limitantes e 

poderosas em várias áreas da vida, 

na área dos relacionamentos, na área 

de negócios, se equilibrem mais e a 

pessoa flua mais. Nós evoluímos num 

todo.

PROGREDIR: Que mensagem 

gostaria de deixar a quem não pode 

participar nos seus cursos, mas está 

a ler esta entrevista?

Nelson Theston:  Somos pessoas 

que nascemos para evoluir, para 

aprender a amar, a servir e a colaborar 

de uma forma comunitária com o 

desenvolvimento do todo. E cada um 

descobre a sua maneira de fazer isso. 

Todas as maneiras são importantes 

quando ajudam e libertam as pessoas. 

Não importa a profissão, a caminhada, 

a missão. Tudo é importante e tudo 

é útil para a alma quando é feito 

com amor, preservando o respeito, a 

humildade. Nascemos para evoluir, 

isso é inevitável. Então vamos fazê-lo 

com alegria e prazer.

ENTREVISTA POR SOFIA FRAZOA
JORNALISTA

sofiafrazoa@revistaprogredir.com 

A entrevista com NELSON THESTON 

encontra-se na integra no site da 

PROGREDIR .

Clique aqui e  veja a entrevista 

completa!

Somos pessoas 
que nascemos 

para evoluir, para 
aprender a amar, a 

servir e a colaborar.

mailto:sofiafrazoa%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:sofiafrazoa%40revistaprogredir.com?subject=
mailto:sofiafrazoa%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/nelson-theston.html
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1 (Grande) Dica para um
Natal Feli$$$

A Arte de Gerir! Sim, é esta a grande e maior dica que lhe posso 
deixar neste Natal. A Arte de Gerir tem que ver com atingir os 
seus objetivos, viver realizado, sentir-se bem consigo e com os 

outros com o dinheiro que tem disponível (ou menos).
Por David Rodrigues

S e tivesse a possibilidade de entregar o 

seu dinheiro a 2 gestores, um bom e outro 

muito bom, por qual optaria? Naturalmente 

pelo muito bom. É o que o universo faz. E o que 

os gestores muito bons fazem vai muito além 

da mera otimização das receitas e despesas. 

Os gestores de eleição colocam o dinheiro ao 

serviço das pessoas.
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Por isso hoje o importante, é você 

tornar-se o seu gestor de eleição. 

Isso vai-lhe garantir um Natal muito 

mais sereno e harmonioso a todos os 

níveis, incluindo a nível financeiro.

Para ser um gestor de eleição precisa 

de fazer as pazes consigo e aceitar 

que o dinheiro é um dos meios que 

contribui para ter uma vida feliz,  e que 

não é a felicidade em si tê-lo. Numa 

altura em que muitos portugueses 

perderam rendimento disponível e 

um subsídio de natal a que estavam 

habituados, a primeira prioridade é 

fazer um balanço muito real da sua 

situação financeira. Ninguém pode 

gerir aquilo que desconhece. Em 

segundo lugar tem de definir o que é 

mais importante para si neste Natal, 

o convívio, a partilha, os sabores, os 

reencontros, a mesa cheia de comida, 

os presentes, as decorações (mas seja 

sincero, se ajudar faça o exercício 

da exclusão, eu conseguiria ter um 

bom natal sem “isto”?).  Discernir o 

que é especial,  verdadeiramente 

importante, prioritário, é uma 

qualidade que embora pareça óbvia 

é rara, mas crucial para tomar boas 

decisões. Assim sabe que poderá 

investir o muito ou pouco dinheiro que 

tenha definido como orçamento para 

o seu Natal (sim esse é outro passo, 

defina qual é o seu orçamento, nenhum 

gestor sobrevive se gastar o que não 

tem) naquilo que é mais importante, 

isto é, aplica o seu dinheiro no que 

mais valoriza, poupando no que é 

menos importante ou acessório.

Vejamos: Analisar a Realidade 

Financeira, Definir Prioridades, 

Realizar um Orçamento, temos já 3 

ferramentas maravilhosas às quais 

vamos juntar mais 2: Agradeça os 

Recursos e Partilhe-os.

A primeira 
prioridade é 

fazer um balanço 
muito real da 
sua situação 

financeira.
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Um gestor de eleição olha com apreço 

e satisfação para todos os recursos 

(humanos, financeiros e materiais) 

que tem à sua disposição, ficando 

grato pelos mesmos, pois sabe que é 

através deles que irá alcançar os seus 

objetivos, assim valoriza-os e procura 

ver além do óbvio, quem não viu já 

uma árvore de natal l indíssima com 

materiais reciclados? Imagina o quão 

divertido pode ser um serão com 

miúdos e graúdos a preparar doces e 

outras iguarias na cozinha?

Partilhe o seu sorriso, a sua alegria, o 

seu Ser. Essa é uma riqueza inigualável 

e a verdade é que quanto mais 

partilhar mais vai descobrir o que tem 

e mais vai descobrir o que os outros 

têm. Partilhe também os seus bens, os 

seus conhecimentos, o seu dinheiro, 

o seu tempo, isso irá enriquecê-lo 

e aprender como a partilha pode 

fortalecer significativamente as suas 

próprias finanças.

A Gratidão e a Generosidade são as 

“armas secretas”  de qualquer gestor 

de eleição.

http://www.akademiadoser.com/maria-melo.html
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Não seria possível terminar este 

elogio à Arte de Gerir em pleno Natal, 

sem falar nas compras. Compre tudo 

aquilo que lhe apetecer (desde que 

esteja dentro do seu orçamento), 

mas pergunte-se a si próprio porque 

vai comprar aquela prenda ou 

aquele enfeite ou aquele doce. É 

para compensar alguém por estar 

pouco presente na vida dela? É para 

demonstrar que apesar da crise ainda 

tem dinheiro para oferecer boas 

prendas ou comprar boas decorações? 

É para não se sentir pobre? É porque 

alguém costuma-lhe dar prendas 

de determinado valor e tem que 

retribuir? Ou simplesmente se sente 

na obrigação de dar presentes a todos 

que lhe dão? É por uma questão de 

obrigação, cortesia, ou suposta boa 

educação? Quer comprar um doce 

para se mimar, pois anda triste? É para 

não se preocupar uma vez no ano e 

ter a sua extravagância? É um ímpeto 

consumista que tem? 

A forma e os motivos que o levam a 

comprar dizem muito sobre si,  mas 

sobretudo se já tem a mestria na 

Arte da Gerir,  colocando o dinheiro 

ao seu serviço (objetivos, valores e 

realizações),  ou se ainda os seus 

impulsos, emoções ou crenças o 

dominam não retirando prazer 

ou não sendo verdadeiramente 

genuníno na forma como gasta o 

dinheiro. O auto-conhecimento, 

o alinhamento interior e a 

autenticidade são a estrela no topo 

da árvore de Natal

1 euro gasto sem objetivo ou prazer 

sai muito mais caro que 100 euros 

com pura alegria e motivação 

interior. Palavra de Gestor!

A forma e os
motivos que o

levam a comprar 
dizem muito sobre si.

DAVID RODRIGUES
A ENERGIA DO DINHEIRO
www.moneylife.com.pt
info@moneylife.com.pt

http://www.moneylife.com.pt
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M as afinal o que é o empreendedorismo social,  ou melhor, o que 

é um/a empreendedor/a social (ES)? E o que o distingue do/a 

empreendedor/a empresarial? O que traz de novo um/a ES? O/A ES pode 

conduzir a mudanças?

Ser Empreendedor Social: Um 
Caminho para a Mudança

Fala-se de empreendedorismo social - na 
comunicação social, em encontros temáticos e na 

literatura científica e não científica, sendo que este 
termo já extrapolou o tradicional campo da economia 

social e solidária, a que costumava estar associado. 
Por Frederico Cruzeiro Costa e Joana Vann
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inspira outros atores a envolverem-se 

em torno de uma causa comum.” 

(Ashoka:2005)

O/A ES social é, pois, alguém auto-

-confiante, resiliente à frustração, 

auto-motivado/a, criativo/a, flexível, 

enérgico/a, com uma excelente 

capacidade de comunicação e 

forte orientação ética. A liderança, 

a negociação, a perseverança, 

a capacidade de planeamento 

fazem também parte do seu rol de 

Em termos muito gerais, podemos 

afirmar que o/a ES propõe algo 

de diferente para a resolução de 

problemáticas diversas, acrescentando 

valor à sociedade em que se insere. 

Em tempos conturbados e de rápida 

mudança como os que vivemos, 

o/a ES tem diversos desafios para 

os quais procura criar propostas de 

valor- desemprego, envelhecimento, 

carência socioeconómica, exclusão 

social,  pobreza, problemas 

ambientais, entre muitos outros.

Como se define, então, o/a 

empreendedor/a social? Há várias 

definições e, mesmo entre o meio 

académico, não existe um consenso. 

No entanto, optámos pela definição 

da Ashoka, organização internacional 

pioneira no trabalho com o conceito 

de empreendedorismo social:

“O empreendedor social aponta 

tendências e traz soluções inovadoras 

para problemas sociais e ambientais, 

seja por ver um problema que ainda 

não é reconhecido pela sociedade e/

ou por vê-lo através de uma perspetiva 

diferenciada. Através da sua atuação, 

ele acelera o processo de mudança e 

A liderança, a negociação, a 
perseverança, a capacidade 

de planeamento fazem 
também parte do seu rol 

de características.
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características, a par da sua propulsão 

para a iniciativa e da sua facilidade 

no relacionamento interpessoal, 

sendo transversal a todas estas 

características a sua paixão por 

pessoas e pela mudança.

Contrariamente ao empreendedor 

tradicional (o criador de empresas), 

o foco do/a ES não se prende com a 

orientação para o lucro nem o seu 

ponto de partida é individual.  O/A 

ES inova, produzindo bens e serviços 

para a comunidade, tendo o coletivo 

em mente e visando o maior impacto 

social possível,  de modo a capacitar 

pessoas em situação de desvantagem 

e, consequentemente, induzir uma 

mudança social e de valores. 

Exemplos de Empreendedores/as 

Sociais

Apercebendo-se de que a comunidade 

residente nas favelas do Rio de 

Janeiro vivia numa situação de info-

exclusão, o ES brasileiro Rodrigo 

Baggio fundou o CDI- Center for 

Digital Inclusion, tendo como missão 

a promoção da inclusão social através 

das TIC. Em 1995 abriu a organização 

http://www.moneylife.com.pt/
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sem fins lucrativos Escola de 

Informática e Cidadania, que está 

atualmente presente em 12 países, 

proporcionando computadores 

e formação em inclusão digital e 

abrangendo mais de 145 000 pessoas. 

O/A ES pode ser uma pessoa individual 

que decide abraçar uma causa 

como sua missão de vida ou pode 

ser um coletivo de pessoas que se 

comprometem com a resolução de um 

desafio previamente diagnosticado, 

independentemente da dimensão da 

organização (micro, média, grande). 

O empreendedorismo social pode 

corporizar-se sob uma multiplicidade 

de formas, desde grupos informais 

a associações, passando por 

cooperativas e podendo até assumir 

a forma de modelo de negócio social 

(próximo do empresarial),  garantindo 

a sua sustentabilidade. 

O ES Indiano Dr. G. Venkataswamy 

fundou em 1976, o Aravind Eye Care 

System que nasceu sob a forma de 

um hospital oftalmológico dirigido 

a todos os cidadãos indianos que 

sofressem de cegueira incurável (ex. 

cataratas).  Apresenta um serviço de 

excelência a todos os seus utentes, 

tanto aos que podem pagar, como 

aos que não podem. O Grupo Aravind 

tem atualmente cinco hospitais de 

oftalmologia, onde se fazem mais de 

300 000 operações anuais às cataratas; 

somente 35% dos utentes pagam o 

custo dos serviços prestados e os 

restantes 65% nada pagam. Através 

da operação efetuada, a pessoa 

tem a possibilidade de voltar a ver, 

facilitando a sua empregabilidade. Há 

registo de quatro grandes hospitais 

de oftalmologia que solicitaram 

ao Grupo Aravind que os liderasse, 

utilizando a sua metodologia de 

trabalho vencedora. 

Podemos então, interrogar-nos se 

o empreendedorismo social é uma 

profissão. Do nosso ponto de vista, 

falar da profissionalização do/a ES 

é falar de um profissional hibrido, 

com competências a vários níveis, 

representando uma fusão entre o 

profissional remunerado (assalariado 

ou não) e o voluntário. O/ A ES é um 

ativista comprometido com a sua 

causa, daqui que facilmente se torne 

inspirador. 
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O/A ES dorme a pensar nas pessoas, 

nos problemas sociais que quer 

resolver, nas causas para que quer 

alertar; sonha com as soluções e 

com o modo como vai envolver a 

comunidade nas mesmas e acorda 

determinado/a a colocar em prática as 

respostas encontradas e que podem 

trazer a diferença para milhares 

de pessoas. Ser ES é mais que uma 

profissão, é assumir uma missão de 

vida, é viver 24h para uma causa, para 

um movimento de transformação, 

para uma entrega apaixonada.

Nos tempos de incerteza que vivemos, 

não é fácil  ser ES. A dificuldade em 

conciliar a vida profissional com a 

pessoal,  o burnout, o excesso de 

trabalho, as remunerações moderadas 

ou escassas ou a procura constante de 

apoios, financiamentos ou patrocínios 

são alguns dos constrangimentos 

desta profissão. 

Quer ser um ES, deseja fazer a 

mudança na vida dos outros? Se calhar 

já o é, e não se apercebeu ainda, na 

forma como se entrega a resolver os 

problemas do seu bairro ou da sua 

JOANA VANN
TÉCNICA DE DESENVOLVIMENTO 

SOCIOECONÓMICO NA 
RUMO: COOPERATIVA DE 
SOLIDARIEDADE SOCIAL

http://cooperativarumo.wordpress.com/
empreendernovale@gmail.com 

comunidade, na forma como pensa em 

soluções que podem mudar a vida de 

milhares de pessoas, ou de apenas um 

grupo de jovens da sua comunidade. 

No entanto, faz a sua missão de forma 

voluntária e informal, muitas vezes 

como um hobby que lhe preenche 

alguns tempos livres, mas que nesses 

momentos lhe preenche por completo 

a alma e o coração e, então, porque 

não pensar em ser um ES profissional? 

Existem muitas organizações a 

precisarem de ES capacitados e com 

vontade de fazer a diferença! Junte-se 

a nós, junte-se a este movimento e…

“Seja você a mudança que quer ver no 

mundo”

Mahatma Ghandi

FREDERICO CRUZEIRO COSTA
FUNDADOR E PRESIDENTE 

DA DIREÇÃO DA SEA: SOCIAL 
ENTREPRENEURS AGENCY

http://www.seagency.org/
frederico.costa@seagency.org

http://cooperativarumo.wordpress.com/
http://www.seagency.org/
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Ser voluntário:
uma forma de entrega

O voluntariado assume-se nos dias de hoje como uma 
forma de cada indivíduo dar um pouco de si a quem o 

rodeia. Pode ser encarado como uma forma de estar na 
vida e de ser promotor do desenvolvimento pessoal e 

coletivo. Por Ricardo Fonseca

Nos últimos anos ocorreu um 

aumento do número de inscrições 

para voluntariado e de igual modo de 

associações, instituições, locais que 

preconizam bolsas de voluntariado com 

o objetivo de alcançarem mais pessoas 

que têm necessidades em inúmeros 

contextos.
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O voluntariado segundo o artigo nº 2 da 

Lei nº 71/98 é o conjunto de ações de 

interesse social e económico realizado 

de forma desinteressada por pessoas, 

no âmbito de projetos, programas 

e outras formas de intervenção ao 

serviço dos indivíduos, das famílias e 

da comunidade, desenvolvidos sem fins 

lucrativos por entidades públicas ou 

privadas. Nesta lei não são abrangidas 

as atividades de caráter isolado e 

desinteressado, determinadas por 

razões familiares e de boa vizinhança.

Neste sentido um voluntário é uma 

pessoa que, motivadas por valores de 

participação e solidariedade, doa o seu 

tempo, trabalho e talento, de maneira 

espontânea e não renumerada, a causas 

de interesse social e comunitário.

Ao mesmo tempo um voluntário é um 

cidadão ativo e comprometido, num 

projeto organizado, de índole social, 

cultural, com o objetivo de promover a 

justiça e solidariedade entre as pessoas, 

que como qualquer tarefa responsável 

tem horários, periocidade e metas.

Todos os voluntários, como cidadãos 

têm os seus direitos e deveres que 

regulam toda a sua atividade de 

voluntariado. 

Nos deveres com a população alvo 

contam a generosidade, entrega, 

ajuda gratuita, reconhecer e respeitar 

a dignidade do outro e potenciar 

o desenvolvimento integral como 

pessoa. No que concerne às instituições 

promotoras do voluntariado, o 

voluntário tem como deveres: conhecer 

e assumir o ideal da instituição, 

responsabilidade nos compromissos 

assumidos, ser sincero e verdadeiro 

na oferta do trabalho e acreditar no 

seu valor, aceitar as indicações dos 

orientadores, realizar o seu trabalho 

com precisão, ter vontade de aprender.

Os direitos que assistem os voluntários 

são fontes de potenciação da sua 

vontade de escolha e participação e 

assim temos: escolher um trabalho que 

seja do seu agrado, ser-lhe dada uma 

tarefa específica e bem definida, receber 

treino adequado para a realização da 

Um voluntário é 
um cidadão ativo e 

comprometido, num 
projeto organizado, 

de índole social e 
cultural.
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sua tarefa, ser reconhecido pela sua 

prestação, ser ouvido, fazer avaliações 

regulares do seu desempenho, conhecer 

bem a instituição que o acolhe.

Porém, o fator mais importante quando 

se quer ser voluntário é refletir e 

ponderar as seguintes questões: qual 

a razão por que se quer ser voluntário, 

o que se espera dar e receber no 

voluntariado, qual o tempo que dispõe 

verdadeiramente, qual o nível de 

responsabilidade que se está disposto 

a assumir.

Para se ser voluntário existe hoje em 

dia um vasto número de instituições 

com bolsas de voluntariado, tal como 

programas governamentais ou não que 

promovem este serviço e cuja oferta 

se encontra disponível na internet e 

nos espaços físicos que caraterizam 

estes locais. Assim, quando assumida a 

vontade e disponibilidade o processo 

de oferta para voluntariado diferencia-

se de instituição para instituição e na 

sua maioria passa por várias etapas 

entre elas o preenchimento de uma 

ficha de candidatura e de motivação e 

entrevistas de aceitação.

Neste artigo serão colocados exemplos 

de locais com bolsas de voluntariado 

dentro de diferentes áreas de atuação. A 

Cruz Vermelha Portuguesa desenvolve 

voluntariado desde 1901, sendo nos 

dias de hoje o coração da ação deste 

comité. Desenvolve programas de apoio 

e assistência a vítimas de conflitos 

armados, de desastres naturais, em 

situações de emergência, socorro e 

transporte de pessoas em situação de 

vulnerabilidade, ações de sensibilização 

entre outros. Mais informações podem 

ser obtidas aqui.

O Banco Alimentar cujo objetivo 

é a recolha e distribuição de bens 

alimentares por todo o país às pessoas 

com carências económicas, sociais, 

desenvolve vários programas de 

recolha cujo sucesso está relacionado 

com o grande número de voluntários 

existentes em cada etapa deste 

processo. Mais informações aqui

Qual a razão por 
que se quer ser 

voluntário, o que se 
espera dar e receber 

no voluntariado?

http://www.cruzvermelha.pt/voluntariado/voluntariado-cruz-vermelha.html
http://bancoalimentar.pt/voluntariado
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O Serviço Voluntário Europeu consiste 

num projeto de voluntariado que 

promove programas em toda a Europa 

em diversos contextos sociais, culturais 

onde os voluntários se deslocam 

durante 12 meses para um país que não 

o seu de residência para a realização 

de inúmeras atividades promovendo a 

solidariedade e união entre os jovens 

europeus. Os programas em curso são 

mais de 4mil e encontram-se na base 

de dados da comissão europeia. Mais 

informações aqui.

No portal da juventude, associado ao 

governo português, existem programas 

de voluntariado em curso destinados 

a jovens entre os quais se destacam o 

Programa de Proteção das Florestas 

e os Campos de voluntariado. Mais 

informações aqui.

O site Bolsa de Voluntariado é formado 

por uma compilação de entidades, 

projetos e bolsas para voluntários em 

diversas áreas, onde são criados registos 

que ficam disponíveis para a procura de 

entidades por parte dos interessados e 

vice-versa. Mais informações aqui.

Além destes exemplos existem diversas 

informações sobre voluntário nas juntas 

de freguesia, câmaras municipais, 

associações com a sua diferente área de 

atuação.

Para ser voluntário é necessário 

assumir um compromisso de entrega, 

de responsabilidade, disponibilidade 

e aceitação e amor pelo outro. Ser 

Voluntário é dar um pouco de cada 

um de nós a quem nos rodeia e assim 

receber em maior escala através de um 

sentimento de pertença e de encontrar 

a nossa missão e papel no mundo.

O processo de oferta para voluntariado 
diferencia-se de instituição para instituição e na 
sua maioria passa por várias etapas entre elas o 
preenchimento de uma ficha de candidatura e 

de motivação e entrevistas de aceitação.

RICARDO FONSECA
ENFERMEIRO, ESCRITOR

www.escritadoautoconhecimento.webnode.pt
percursosdevida@gmail.com

http://bancoalimentar.pt/voluntariado
http://juventude.gov.pt/Voluntariado/Paginas/default.aspx
http://www.bolsadovoluntariado.pt/Voluntarios.aspx
www.escritadoautoconhecimento.webnode.pt
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Solidariedade, um ato de Amor!
Não somos robots, todos temos um coração e uma alma, 

logo não podemos ser indiferentes ao que se passa ao nosso 
redor. Está na hora de despertar e ganhar consciência que 

somos capazes de fazer a diferença, mesmo que seja através 
de um pequeno gesto, que poderá significar o Mundo, para 

alguém! Por Jamina Ann da S ilva

Solidariedade, palavra 

tão bonita e de grande 

significado, especialmente 

quando sentimos e vemos 

a palavra verdadeiramente 

em ação.
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Solidariedade caminha ao lado do 

amor incondicional,  é um gesto que 

não necessita de palmas nem de 

palco, é simplesmente um ato de 

interajuda quando mais precisamos, 

e de facto estamos numa sociedade 

e numa época em que esta palavra 

ganha e vai ganhar cada vez mais 

sentido, pois é e será sem dúvida um 

“bem” necessário para quem dá e para 

quem recebe. Todos ficamos a ganhar 

com a solidariedade, pois eleva a 

consciência e faz muito bem à alma.

O ato da solidariedade vem da 

essência de amor, e o que precisamos 

cada vez mais nas nossas vidas é 

de amor, pois a origem de muitas 

carências e instabilidades veem sem 

dúvida da falta de amor, quer seja 

amor-próprio ou amor entre todos, 

porque tudo deriva dele,  desde do 

respeito, compreensão, gratidão, 

igualdade, bondade, amizade, apoio, 

afeto, recetividade e tanto mais…

Quantos empregos estariam mais 

seguros, quantas pessoas estariam 

mais felizes e em harmonia, quantas 

guerras seriam evitadas, quanta 

ganância e desigualdade seria 

evitada, quanta fome deixaria de 

existir,  se houvesse amor na sua 

verdadeira essência entre todos. Só 

quando soubermos dar e receber 

em harmonia, é que haverá a 

tranquilidade da paz a todos os níveis.

Ser-se solidário para com tudo e 

todos deverá ser tão natural como 

respirar,  é um gesto que pode passar 

pelos atos mais simples aos mais 

elaborados, mas o que importa mesmo 

é que seja transmitido com alma e 

coração. Quanto mais gratos formos 

em relação ao que temos nas nossas 

vidas,  mais queremos naturalmente 

ajudar os outros,  pois a gratidão e o 

amor geram mais gratidão e amor e 

quanto mais pessoas forem tocadas 

pelo bem-estar interior e exterior, 

mais o círculo de amor cresce.

Só quando 
soubermos 

dar e receber 
em harmonia, 
é que haverá a 
tranquilidade 

da paz a todos 
os níveis.
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A solidariedade pode passar por dar 

um simples sorriso a alguém que 

precisa de atenção, pode ser olhar 

nos olhos de alguém e perguntar se 

está realmente bem, pode ser dar a 

mão e ouvir a pessoa desabafar,  pode 

ser ajudar uma pessoa a passar na 

rua, pode ser dar alimentos a quem 

precisa, pode ser fazer as compras para 

quem não consegue andar,  e pode 

ser apenas estar ao lado em silêncio, 

e esse “estar ”  ser o que a pessoa mais 

precisa naquele momento…pode ser 

isto tudo e muito mais!

Todas as transformações, mudanças, 

instabilidades, a “crise”  que é muito 

falada, pode ter a solidariedade 

como consequência positiva,  para 

aprendermos a ser cada vez mais 

solidários uns com os outros, 

onde a compaixão é despertada e 

onde honramos o que é realmente 

importante, que é a partilha, a 

interajuda, o amor…e quanto mais 

conseguirmos alargar esse círculo 

de união, mais unidos ficamos…para 

termos a força do amor dentro de nós!

Estamos cá todos de passagem, somos 

almas em corpos emprestados e cabe 

A solidariedade 
pode passar por 
dar um simples 

sorriso a alguém 
que precisa de 

atenção

http://www.akademiadoser.com/guias-o-encontro.html
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médicos, varredores de rua, o ato 

de ajudar e dar com alma e coração 

pode acontecer em qualquer lugar, 

em qualquer momento, e de qualquer 

maneira…basta querermos e quando 

queremos pequenos e grandes 

milagres podem surgir,  sorrisos 

acontecem que aquecem a alma de 

quem dá e de quem recebe, e não há 

nada mais precioso do que receber e 

transmitir  amor.

JAMINA ANN DA SILVA
TERAPEUTA HOLÍSTICA, TARÓLOGA, 

ASTRÓLOGA E COLABORADORA NO 
SAPO ASTRAL E SAPO ZEN

www.jaminaterapias.blogs.sapo.pt
reikitarot@inbox.com

a cada um de nós ter consciência 

e responsabilidade sobre o que 

fazemos, pensamos, sentimos, pois 

enganamo-nos se pensarmos que o 

que fazemos ou deixamos de fazer 

afeta apenas a nós mesmos, afeta 

todos, portanto é muito importante 

sermos uns para os outros,  para 

ajudar na harmonia e equilíbrio da 

nossa vivência na terra,  que é a nossa 

casa enquanto cá estivermos.

A espiritualidade vive -se através 

da alma, tal  como a solidariedade, 

portanto é independente de 

qualquer profissão, podemos ser 

terapeutas,  cozinheiros,  carteiros, 

Estamos cá todos de 
passagem, somos 
almas em corpos 

emprestados e cabe 
a cada um de nós 
ter consciência e 
responsabilidade 

sobre o que fazemos, 
pensamos, sentimos.

http://www.jaminaterapias.blogs.sapo.pt
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Numa sociedade que coloca a mulher como cuidadora, é 
difícil escapar ao papel que lhe impuseram de ser boazinha e 
solidária, às vezes contra vontade. E ser boazinha e solidária 
pode incluir muitas facetas e muitas áreas de vida. Só não 
deveria significar que nos anulamos em função dos outros. 

Por  S ofia Frazoa

desafios do feminino

Q uando falamos em solidariedade (o tema da edição deste mês) pensamos 

em voluntariado, ajudar o próximo, defender uma causa, mas raramente 

nos passa pela cabeça ser solidárias primeiro connosco.

Primeiro eu…
depois os outros
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Nas últimas décadas, a história da 

vida das mulheres tem-se escrito 

com duplas jornadas de trabalho 

(fora e dentro de casa),  sacrif ícios 

e abnegações pessoais em prol da 

profissão e da família.  Uma das 

razões apontadas – ou desculpas,  se 

refletirmos melhor – é o facto de a 

mulher ter uma sensibil idade especial 

e um dom natural de cuidadora, 

de mãe. Não só isto foge à verdade 

porque há mulheres que não querem 

ser mães, como, mesmo que assim 

fosse, nenhum ser humano se deveria 

esquecer de si  em função dos outros. 

Um dia,  numa viagem espiritual 

ao Peru, um xamã dizia:  “somos a 

primeira,  segunda e terceira pessoa 

mais impor tantes das nossas vidas”.  Na 

altura, esta frase parecia-me carregada 

de egoísmo e muito pouco espiritual, 

mas hoje entendo-a como a verdadeira 

solidariedade. Para connosco e para 

com os outros.  Claro que há alturas 

das nossas vidas em que os outros 

precisam mais de nós porque são 

completamente dependentes,  como 

nos primeiros meses de vida de um/a 

fi lho/a ou em caso de doença grave 

e incapacitante. Mas são alturas que 

devem ser entendidas como fases e 

que não deveriam significar completa 

anulação de quem somos e do que 

precisamos para nos completarmos 

enquanto ser individual.  Não nos 

podemos esquecer que, quanto 

melhor estivermos connosco, melhor 

vamos conseguir passá-lo para os 

outros,  acompanhá-los e ajudá-los.

Nenhum ser 
humano se deveria 
esquecer de si em 
função dos outros. 

Quanto melhor estivermos 
connosco, melhor vamos 

conseguir passá-lo para os 
outros, acompanhá-los e 

ajudá-los.
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1. Ser honesta

Seja honesta consigo e,  perante uma 

situação que associa a solidariedade, 

pergunte -se: estou a fazer isto de 

coração ou é porque sinto que devia 

desempenhar este papel? Começo a 

ficar irr itada e a sentir-me abusada 

nesta situação que quero encarar 

como solidária?

2. Identifique as suas reais 

motivações

Depois de perceber se a situação 

que apelida de “solidária”  é ou não 

confortável para si ,  pergunte -se por 

desafios do feminino

Ser solidárias connosco implica 

aceitarmo-nos com as nossas vir tudes 

e com os nossos lados sombra, na 

totalidade. E não termos medo de 

mostrá-lo aos outros.  Acaba por não 

ser muito difícil  se nos mantivermos 

no nosso canto, isoladas do mundo. 

O grande desafio é conseguirmos 

fazê -lo em sociedade, onde somos 

convidadas a viver,  com todos os 

papéis que nos foram dados e aos 

quais se espera que correspondamos 

de determinada maneira (os 

tradicionais chavões: mãe, mulher, 

amiga, amante).  No entanto, há 

sempre esperança de mudança e tudo 

começa com um pequeno passo.

Pergunte-se por 
que razão se 

coloca neste tipo 
de situações.
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que razão se coloca neste tipo de 

situações. O que tem a ganhar com 

isso, a nível de conforto interno e de 

projeção exterior?

3. E eu? Sou solidária comigo?

Enumere as vezes em que é solidária 

consigo. Olhando para a sua vida e 

para todos os papéis que se vê forçada 

a representar,  qual deles dispensaria 

se pudesse? Em qual deles seria mais 

verdadeira? O que mudaria para seu 

benefício?

4. Pôr em prática o “primeiro eu… 

depois os outros”

Uma vez reconhecidos os 

comportamentos que mudaria,  ouse 

fazer diferente. Comece pela situação 

SOFIA FRAZOA
TERAPEUTA 

www.caminhosdaalma.com
caminhosalma@gmail.com

que lhe parece mais fácil  de mudar 

e que não lhe traz culpas profundas 

por não estar a desempenhar o seu 

suposto “papel”.  Pense em cada 

situação: “como posso continuar a 

estar lá para os outros,  sentindo -me 

bem comigo ao mesmo tempo?”

Ao dizermos “primeiro eu,  depois 

os outros”  não estamos a falar de 

egoísmo, mas de uma elevação de 

consciência que nos permite ser 

verdadeiras e ainda mais solidárias, 

para benefício de todos. Uma grande 

viagem começa com um pequeno 

passo. E é esse o convite deste mês. 

Não se espera que mudemos vidas 

e comportamentos num abrir e 

fechar de olhos, mas que ao menos 

comecemos a caminhar em direção à 

vida que queremos ter. 

Uma vez reconhecidos 
os comportamentos 
que mudaria, ouse 

fazer diferente

http://www.caminhosdaalma.com
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mudança tranquila

S olidariedade traduz-se num 

sentimento que impele o indivíduo 

a prestar auxílio moral ou material a 

outrem; uma cadeia de solidariedade 

configura-se numa responsabilidade 

mútua entre os membros de uma 

comunidade, empresa ou classe 

profissional; a solidariedade 

institucional, a que se manifesta entre 

duas ou mais instituições ou entre os 

respetivos titulares; a solidariedade 

passiva, aquela que qualquer credor 

tem direito a reclamar o pagamento 

de uma dívida; solidariedade significa 

também apoio, defesa de uma causa, 

movimento ou princípio.

A solidariedade como forma de virtude, deverá distanciar-
se do vício, homenageando a entrega ao outro como parte 

de se ser humano. Por  Carlos Lourenço Fernandes

Solidariedade, virtude ou vício
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A conta solidária, no sistema bancário, 

traduz a dependência um do outro, 

a partilha de direitos e deveres. A 

solidariedade também significa a 

compatibilização e harmonização de 

interesses quando, por exemplo, a 

administração de uma empresa quer 

solidarizar os trabalhadores com os 

objetivos da empresa ou quando, 

no contexto da União Europeia, 

um tratado impõe um conjunto de 

objetivos comuns configurados 

em objetivos, metas e modos de 

articulação, de funcionamento. 

A saber: o conceito e a expressão 

verificável da solidariedade são 

transversais e ocorrem em múltiplos 

e diversos contextos. Significa 

responsabilidade mútua. O ser solidário 

convoca a virtude, a amabilidade, 

a disponibilidade na ajuda mas, no 

tempo ou momento em que ocorre 

convoca o dever de gratidão e de 

corresponder às expectativas que, 

num amanhã próximo ou qualquer 

amanhã, o individuo, empresa ou Estado 

que beneficiou de solidariedade pode, e 

deve, vir a ser o emissor do ato solidário. 

Isto é, o indivíduo ou entidade que foi 

ajudado pode, deve, vir a ajudar. A 

solidariedade não se conforma com 

o vício de permanecer, sem esforço, 

na atitude de acolher a ajuda, o 

apoio e fazer disso um modo de estar 

permanente ou reivindicativo. O 

recetor de ato solidário deve dispor-

se a cumprir-se de modo a vir a ser um 

indivíduo ou entidade solidária. Dar a 

volta e vir a ser, num futuro próximo, 

aquele que ajuda.

Ao contrário do que se lê (ou escuta 

e vê) na comunicação social, não 

falta solidariedade na Europa. Hoje 

centenas de biliões de euros – na 

verdade com o início do Mecanismo de 

O ser solidário 
convoca a virtude, 
a amabilidade, a 
disponibilidade 

na ajuda.
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Estabilidade Financeira, chegar-se-á a 

mais de um trilião – estão disponíveis 

para ajudar os países em dificuldade 

(onde nos incluímos). Mas, o único 

obstáculo a uma saída segura da 

crise é que todo este impressionante 

arsenal de disponibilidade de ajuda, 

de solidariedade, está disponível com 

uma condição: que os países em crise 

ponham a casa em ordem. Não se 

pode pedir aos países fortes da zona 

euro – seja a Alemanha, a Finlândia ou 

Áustria – que ponham à disposição o 

dinheiro dos seus contribuintes para 

que os países em crise continuem a 

praticar políticas irresponsáveis. 

Mal seria que um indivíduo, uma 

família, fosse objeto de solidariedade 

dos vizinhos em momento de 

dificuldade (perda de emprego) e os 

vizinhos verificassem uma prática 

de irresponsabilidade no destino a 

dar à ajuda material proporcionada. 

A solidariedade é uma virtude 

inerente à condição humana; a 

CARLOS LOURENÇO 
FERNANDES

PROFESSOR, ESCRITOR, 
CONFERENCISTA

clfurban@gmail.com

solidariedade traduz-se, hoje, em 

mecanismos complexos (do subsídio 

de desemprego ao Mecanismo de 

Estabilidade Financeira na União 

Europeia) construídos em esforços 

longos e persistentes, desenvolvidos 

por homens e mulheres de enorme 

dimensão política e ética. A 

solidariedade é uma virtude esforçada. 

Construída em esforço e dor. Em 

processo contínuo de afirmação no 

Direito, na Filosofia, nas ciências sociais 

aplicadas, na afirmação da política, na 

edificação do extraordinário destino 

do regime democrático.

A solidariedade 
é uma virtude 

esforçada. Construída 
em esforço e dor. 

http://clfurban@gmail.com
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agenda

Portugal Maior -  Encontro Internacional para o 
Envelhecimento Activo
Em FIL - Feira Internacional de Lisboa
5 a 9 de Dezembro das 15h às 23h

http://www.portugalmaior.fil.pt/

Fax : 218 921 555/98

Mortinho Para Chegar Em Casa
Vídeo Debate | Entrada Livre
Em IAC | Porto
2 Dezembro das 17h às 20h

www.iacworld.org 

918 797 926

Workshop Psicometria
Em IAC | Porto
2 Dezembro das 13h às 15h30

www.iacworld.org 

918 797 926

Grupo de Partilha Reiki
Por Sofia Maldonado
2 Dezembro das 15h30 

SolRia | Lisboa

http://reiki.blog.pt/

933 881 894

Palestras Fim de Tarde
Em Clinica Floral | Lisboa
 Reflexologia | 5 Dezembro das 19h às 20h30 

Acupunctura | 12 Dezembro das 19h às 20h30 

Auto-Massagem | 19 Dezembro das 19h às 20h30

http://clinicafloral.wix.com/clinicafloral

965 747 535

Curso Reiki Tradicional nível I
Por Rodrigo Belard

1 de Dezembro das 10h às 19h

 Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

Sabedoria Interna
Por Riktam

1 Dezembro das 10h às 14h

Osho Centro de Meditação Darshan Zen

www.darshanzen.com

213 149 726 |  966 519 065

 Workshop  Vivencial: Ame-se e cure a sua vida
Em  Mil Caminhos | Porto

1 e 2 de Dezembro 10h às 18h

www.1000caminhos.com

935 334 087

Curso Nossa Evolução
 Preço €40 | Leitores Revista €36

Em IAC | Porto
2 Dezembro das 9h30 às 12h

www.iacworld.org 

918 797 926

Curso: Tenepes - Tarefa Energética Pessoal 
 Preço €40 | Leitores Revista €36

Em IAC | Porto
1 Dezembro das 17h30 às 20h30

www.iacworld.org 

918 797 926

http://www.portugalmaior.fil.pt/?lang=pt&page=feira/apresentacao.jsp
http://www.iacworld.org/
http://www.iacworld.org/
http://reiki.blog.pt/grupos-de-reiki/
mailto:clinicafloral%40gmail.com?subject=
http://www.akademiadoser.com/curso-reiki-tradicional-niacutevel-i.html
http://www.darshanzen.com/agenda
http://www.1000caminhos.com/component/jevents/icalrepeat.detail/2012/12/01/50/-/ame-se-e-cure-a-sua-vida-workshop-vivencial-2-dias?Itemid=1
http://www.iacworld.org/
http://www.iacworld.org/
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Dezembro 2012
agenda

Curso de Tarot – Nível I
Por Victor Buco
14 Dezembro das 19h

Aequilibrium | Cantanhede

www.verareiki.no.comunidades.net

917 990 834

Workshop: Treino para o Domínio das Energias Pessoais
Preço 30€ | Leitores revista 27€
Em IAC | Lisboa
12 Dezembro das 19h30 às 22h

www.iacworld.org 

918 797 923

Curso de Energia ASHTEER | Nivel I e Nivel II
1ª Certificação em Portugal
Por Nelson Theston
12, 13, 14 Dezembro das 19h às 23h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

O Encontro com os seus Guias
Pela 1ª vez em Portugal
Por Nelson Theston
11 Dezembro das 19h às 23h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

Curso: Estados Alterados da Consciência 
 Preço €55 | Leitores Revista €50

Em IAC | Lisboa
10 e 11 Dezembro das 20h30 às 22h

www.iacworld.org 

918 797 923

Workshop: CONHECE-TE! Escreve o teu livro de Vida
Por Ricardo Fonseca

8 Dezembro das 15h às 18h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

Curso: Tenepes - Tarefa Energética Pessoal 
 Preço €40 | Leitores Revista €36

Em IAC | Lisboa
8 Dezembro  das 17h30 às 20h30

www.iacworld.org 

918 797 923

Participação: Ateliers de Terapias Naturais 
Em Clinica Floral | Lisboa

Reflexologia / Macerações Caseiras | 8 Dezembro das 15h às 17h30 

Reflexologia Infantil (Pais e Filhos) | 8 Dezembro das 15h às 17h30

http://clinicafloral.wix.com/clinicafloral

965 747 535

Apresentação Gratuita:
Cura a Tua Vida, Conquista os Teus Sonhos

Em  Mil Caminhos | Loures
Dia 6 Dezembro das 19h

www.1000caminhos.com

935334087

http://www.verareiki.no.comunidades.net/
http://www.iacworld.org/
http://www.akademiadoser.com/ashteer.html
http://www.akademiadoser.com/guias-o-encontro.html
http://www.iacworld.org/
http://www.akademiadoser.com/workshop---escrita-do-autoconhecimento.html
http://www.iacworld.org/
mailto:clinicafloral%40gmail.com?subject=
http://1000caminhos.com/metodo-louise-hay
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Dezembro 2012
agenda

Curso: Alinhamento de Vida Assuma o seu Poder
Pela 1ª vez em Portugal

Por Nelson Theston
15 Dezembro das 10h às 22h

16 Dezembro das 10h às 18h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

214 438 305 | 964 992 423 | 910 325 249

Mestrado: REIKIMIX - Usui-Hayashi-Gakkai Reiki Ryoho
Em OSHO Centro de Meditação Darshan Zen | Lisboa
15, 16, 22 e 23 Dezembro das 11h às 20h

OSHO Centro de Meditação Darshan Zen | Lisboa

http://www.darshanzen.com/

213 149 726 | 966 519 065

7 Dias Retiro de Meditação:
Uma Viagem para a Consciência
Em Casa de Ervas Silvestres | Montemor-o-Velho
15, 16, 22 e 23 Dezembro das 11h às 20h

http://www.awakenedlifeproject.org

213 149 726 | 964 660 933

UMA FORMA DIFERENTE
DE COMUNICAR!

http://www.akademiadoser.com/alinhamento-de-vida.html
http://www.darshanzen.com/agenda
http://www.awakenedlifeproject.org/pt/eventos/7-dias-retiro-de-meditacao- uma-viagem-para-consciencia-pura-0
http://www.revistaprogredir.com
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 Para a utilização do seu 
voucher contacte a Revista 

Progredir clicando aqui

Aproveite 20% na sua
1ª Sessão Money Lifecom David Rodrigues

Em Paço de Arcos

Aconselhe-se e sinta a sua Vida Financeira melhorar!

Dezembro 2012
vouchers

Aproveite as
Ofertas 

deste Mês!

Uma Consulta de Medicina Tradicional Chinesa GRÁTIS
Com Rodrigo Belard

Experimente e 
sinta a diferença! 

Uma Massagem de 

Relaxamento com

Rodrigo Belard

Relaxe e desfrute!

Relaxe e recupere 

a sua Energia Vital! 

Aproveite 15% na sua

 1ª Sessão Reiki

com David Rodrigues

Em Lisboa e Paço de Arcos

Faça deste 
espaço  o seu!

Oferta da 1ª hora de aluguer de sala para profissionais da área do desenvolvimento pessoal
Em Paço de Arcos

mailto:comercial%40revistaprogredir.com?subject=
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O HOMEM QUE SONHA POR PEDRO RUI CARVALHO 

PEDRO RUI CARVALHO
FORMADOR

www.pedroruicarvalho.com
http://www.facebook.com/OQUEACREDITA

formadorpedrocarvalho@gmail.com

ref lexões

http://www.pedroruicarvalho.com
http://www.facebook.com/OQUEACREDITA
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fontes de saber

LIVRO RECOMENDADO

O Campo - A força secreta que 

move o universo. De Lynne 

Mctaggart

“O  Ca m p o”  é  u m a  m i s t u ra  d e  co n h e c i m e n to s  d e 

e s p i r i t ua l i d a d e s  a n ce s t ra i s,  d e  Fí s i ca  Q uâ n t i ca 

d e  va n g ua rd a  e  d e  i nve s t i g a çã o  s o b re  A D N , 

m o s t ra n d o  co m o  t u d o  e s t á  l i g a d o.  A  a u to ra 

d e s a f i a - n o s  a  a g i r  e  a  mu d a r  o s  n o s s o s 

p e n s a m e n to s  co m  b a s e  n e s te  co n h e c i m e n to. 

Em  ú l t i m a  a n á l i s e,  a  mu d a r  o  n o s s o  mu n d o.  O 

m e l h o r  l i v ro  c i e n t í f i co - e s p i r i t ua l  d o  a n o.

Preço: Cerca de 16,16€ por 352 páginas de sabedoria.

CARTOON

O  s e g re d o  p a ra  a  fe l i c i d a d e  é  p a r t i l h a r

Bernardo Galvão Sousa

PARTILHAS DO LEITOR

D urante  o  mês  de Novembro foram enviados 

pelos  nossos  le i tores  os  seguintes  ar t igos  ou 

tex tos:

•	 Aprenda a gerir os seus opostos. Por Andreia 

de Carvalho

•	 Vivemos no reflexo da Lua. Por Ana isabel 

Coelho

http://www.bertrand.pt/ficha/o-campo?id=13875880
http://www.revistaprogredir.com/andreia-de-carvalho---aprenda-a-gerir-os-seus-opostos.html
http://www.revistaprogredir.com/andreia-de-carvalho---aprenda-a-gerir-os-seus-opostos.html
http://www.revistaprogredir.com/ana-isabel-coelho---vivemos-no-reflexo-da-lua.html
http://www.revistaprogredir.com/ana-isabel-coelho---vivemos-no-reflexo-da-lua.html
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fontes de saber

UMA ESTÓRIA QUE FAZ PENSAR

 Acreditar e Agir

Um viajante caminhava pelas margens de um grande lago 

de águas cristalinas e imaginava uma forma de chegar até o 

outro lado, onde era seu destino. 

Suspirou profundamente enquanto tentava fixar o olhar no 

horizonte. A voz de um homem de cabelos brancos quebrou 

o silêncio momentâneo, oferecendo-se para transportá-lo. 

Era um barqueiro. 

O pequeno barco envelhecido, no qual a travessia seria 

realizada, era provido de dois remos de madeira de carvalho. 

O viajante olhou detidamente e percebeu o que pareciam 

ser letras em cada remo. Ao colocar os pés empoeirados 

dentro do barco, observou que eram mesmo duas palavras. 

Num dos remos estava entalhada a palavra acreditar e no 

outro agir. 

Não podendo conter a curiosidade, perguntou a razão 

daqueles nomes originais dados aos remos. O barqueiro 

pegou o remo, no qual estava escrito acreditar, e remou 

com toda força. O barco, então, começou a dar voltas sem 

sair do lugar em que estava. Em seguida, pegou o remo em 

que estava escrito agir e remou com todo vigor. Novamente 

o barco girou em sentido oposto, sem ir adiante. 

VÍDEO DO MÊS

“A  m e n te  q u e  s e  a b re  a  u m a  n ova  i d e i a  j a m a i s  vo l t a rá 

a o  s e u  t a m a n h o  o r i g i n a l ” 

Alber t Einstein

PENSAMENTO DO MOMENTO

Finalmente, o velho barqueiro, segurando os dois remos, 

movimentou-os ao mesmo tempo e o barco, impulsionado 

por ambos os lados, navegou através das águas do lago, 

chegando calmamente à outra margem. 

Então o barqueiro disse ao viajante: 

- Este barco pode ser chamado de autoconfiança. E a margem 

é a meta que desejamos atingir. 

- Para que o barco da autoconfiança navegue seguro e 

alcance a meta pretendida, é preciso que utilizemos os dois 

remos ao mesmo tempo e com a mesma intensidade agir e 

acreditar.

http://youtu.be/ofx-ix-j3X0
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Lhamo Dhondrub nasceu na pequena aldeia de Takster, 

situada no nordeste do Tibet, no dia 6 de Julho de 1935. 

Filho de uma família de camponeses, aos 2 anos de idade, 

foi reconhecido como sendo a reencarnação do 13º Dalai 

Lama, Thubten Gyatso, a autoridade máxima do budismo 

tibetano. Os Dalai Lama, são considerados reencarnações 

do príncipe Cherezig, que representa a compaixão.

Lhamo Dhondrub passa e ser Dalai Lama Tenzin Gyatso, e é considerado a 14ª 

reencarnação do príncipe Cherezig. Aos 4 anos de idade, é levado para o Palácio de 

Potala, situado na capital Lhasa. Começou sua educação monástica, aos 6 anos e aos 23 

anos, recebe com honras o grau de Geshe Lharampa  (equivalente a um Doutoramento 

em Filosofia), no Templo de Jokhang, em Lhasa. 

Em 1950, após a invasão do Tibet, pela China, que passa a controlar a província de 

Kham, Dalai Lama, com apenas 15 anos, assume o poder político do país. Em 1954, o 

líder ruma a Pequim, para realizar acordos com Mao Tsé-Tung, Presidente do Governo 

Popular da China, mas a tentativa de procurar soluções pacíficas para a libertação do 

Tibet, foram fracassadas.

Em 1959, após o fracasso do levante nacionalista contra o governo chinês, Dalai Lama, 

juntamente com um grupo de líderes tibetanos e com os seus seguidores, exila-se na 

Índia e instala o governo do Tibet. Com o governo fora do Tibet, o Dalai Lama luta para 

preservar a cultura tibetana, funda assentamentos agrícolas, para receber um grande 

número de refugiados, e oferece escolas onde ensina a língua, a história e a religião 

biografia

Dalai Lama



DEZEMBRO 2012 | REVISTA PROGREDIR | 69

tibetana. Desde 1960, o líder reside em Dharamsala, uma pequena cidade no norte da 

Índia, conhecida como “Pequena Lhasa”, por lá residir a sede do governo tibetano, no 

exílio.

Em 1967, o Dalai Lama iniciou uma série de viagens por diversos países, levando sua 

vontade e esperança de encontrar a paz entre os povos. Esteve com o Papa Paulo VI em 

1973 e com João Paulo II em diversos momentos. Foi aos Estados Unidos, Inglaterra, 

França, Suíça, Áustria, Brasil, entre outros, onde fez 

palestras para um grande número de admiradores.

Desde a sua primeira visita ao ocidente, cresceu a 

estima por Dalai Lama como acadêmico e homem 

de paz. Um grande número de universidades e 

instituições em todo o mundo têm-lhe conferido 

Prêmios da Paz e títulos de Doutor Honoris Causa, em 

reconhecimento pelos seus escritos sobre a filosofia 

budista e sua liderança a serviço da liberdade, da paz 

e da não-violência.

Em 1989, Sua Santidade aceitou o prêmio Nobel da Paz. Em Março de 2011, o Dalai 

Lama anunciou o abandono de todos os cargos políticos no governo tibetano no exílio, 

pois defende desde de 1960 que o povo tibetano necessita de um chefe de estado 

eleito por eles, continuando a ser líder espiritual e religioso.

“Eu sou simplesmente um monge budista — nem mais nem menos.”

Dalai Lama
biografia
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Massagem de Som: Taças Tibetanas

CATARINA GIRÃO
REDAÇÃO

http://sintoniasimpatia.blogspot.pt/
catarinagirao@revistaprogredir.com

Todos nós já tivemos um desejo profundo de num 

certo dia precisar realmente de receber uma 

massagem. Porém, existem momentos da nossa vida 

em que nos esquecemos que existem vários tipos de 

massagem utilizados para vários fins. 

Massagens para aliviar a dor, massagens para 

hipnotizar o corpo, massagens para adormecer a 

mente… Neste capítulo falaremos das massagens 

com taças tibetanas. Falamos aqui de um instrumento 

ancestral, originário da cultura pré-budista que tem 

sido utilizado durante séculos para fins curativos, 

meditação e sessões de purificação.

As taças tibetanas são produzidas manualmente 

contendo diversos metais capazes de conseguir 

fazer vibrar cinco tons em simultâneo, mantendo a 

sonoridade por vários minutos. Este timbre emitido 

pelas taças apodera-se da água que corre pelo nosso 

corpo (cerca de 70%) equilibrando e oxigenando 

todo o organismo. O EU mais secreto desperta a cura, 

a sabedoria e a criatividade do Ser Humano através 

do relaxamento que cada vez mais se apodera do 

corpo e da mente, ajudando a fortalecer o sistema 

imunitário. As vantagens desta terapia de som 

passam pelo aumento da capacidade para atingir 

um estado de relaxamento profundo, redução da 

ansiedade, stress físico e emocional, energização 

do corpo físico, eliminação de bloqueios e dor física, 

alinhamento dos centros energéticos, aumento da 

capacidade de acção e autoconfiança, maior domínio 

sobre a resolução de problemas e preocupações 

levanto, assim, a uma profunda sensação de bem-

estar.

A massagem com taças tibetanas é altamente eficaz 

e reconhecida em vários países europeus. Pode ser 

utilizada individualmente ou em grupo, com um 

terapeuta que acompanha sempre o percurso. Trata-

se, portanto, de uma verdadeira viagem ao encontro 

da paz e serenidade interiores. O trabalho é descrito 

como uma intensa forma de relaxação física que nos 

liberta de tensões, memórias ou padrões que não 

nos fazem falta para sermos felizes.

Aceda a outras ferramentas 
para progredir clicando aqui

glossário
Ferramentas

para Progredir

http://sintoniasimpatia.blogspot.pt/
http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html


Lançamos as 
raízes para o 
seu Futuro!

http://www.revistaprogredir.com/ideias-e-harmonia.html


www.revistaprogredir.com

O verdadeiro sábio não é 
aquele que lê muito, mas 

sim aquele que põe em 
prática o que lê. 

http://www.revistaprogredir.com

