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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 
“ Ve rd a d e” co m o  f i o  co n d u to r  d a  m e s m a .

E x i s t i rá  n o  í nt i m o  d o  S e r  H u m a n o  u m a  n e ce s s i d a d e  b á s i c a  d e 
s e nt i r m o s  s e g u ra n ç a ,  ce r tez a ,  co nt ro l o,  e s t a b i l i d a d e…  d e 
s e nt i r m o s  q u e  v i ve m o s  u m a  “ Ve rd a d e”.  A s s i m  co m o  ex i s t i rá 
u m a  n e ce s s i d a d e  b á s i c a  h u m a n a  d e  n o s  s e nt i r m o s  va l i d a d o s, 
i nte g ra d o s,  a m a d o s…  “ Ve rd a d e i ro s”.

Po r  veze s,  q u a n d o  a c re d i t a m o s  q u e  a l g u m a  co i s a  é  ve rd a d e i ra , 
f a ze m o s  co m  q u e  e s t a  p a s s e  a  f a ze r  p a r te  d a  n o s s a  i d e nt i d a d e  e 
t rava r m o s  ve rd a d e i ra s  b at a l h a s  f í s i c a s  o u  e m o c i o n a i s  p a ra  q u e 
a  “n o s s a  Ve rd a d e” s e j a  i m p o s t a  o u  a ce i te  co m o  l e g i t i m a .

Po r  veze s  co nvé m  p e rce b e r  q u e  o  co n ce i to  “ve rd a d e” n e m  s e m p re 
é  b ra n co  e  p re to  e  q u e  h á  m u i to  m a i s  co re s  n a  v i d a .  Pe rce b e r  q u e 
n ã o  va m o s  p e rd e r  a  n o s s a  i d e nt i d a d e  s e  p e rce b e r m o s  q u e  u m a 
d a s  n o s s a s  “ve rd a d e s”…  t a l vez  n ã o  s e j a m  t ã o  ve rd a d e  a s s i m … 
e  q u e  até  p o d e re m o s  s e r  m a i s  fe l i ze s  s e  p e rce b e r m o s  q u e  p o d e m 
ex i s t i r  o u t ra s  ve rd a d e s  e  o u t ro s  c a m i n h o s.

R e co rd a r  t a m b é m  q u e  d e ve m o s  re s p e i t a r  o  n o s s o  S e r,  a  n o s s a 
Ve rd a d e,  e s p a c i a l m e nte  n o  c a s o  d e  s e nt i r m o s  q u e  e s t a  e s t á 
a l i n h a d a  co m  o  n o s s o  b e m  e s t a r  e  q u e  n ã o  co l o c a  e m  c a u s a  o 
b e m  e s t a r  d o  o u t ro.  S a b e n d o  q u e  e s t a  p o d e  m u d a r  e  q u e… 
m e s m o  a s s i m …  e s t á  t u d o  b e m …

“ D e ve - s e  e s t a r  a te n to  à s  i d e i a s  n ova s  q u e  vê m  d o s  o u t ro s.  N u n ca 
j u l g a r  q u e  a q u i l o  e m  q u e  s e  a c re d i t a  é  e f e t i va m e n te  a  ve rd a d e. 
Fu j o  d a  ve rd a d e  co m o  t u d o,  p o rq u e  a c h o 
q u e  q u e m  te m  a  ve rd a d e  nu m  b o l s o  te m 
s e m p re  u m a  i n q u i s i çã o  d o  o u t ro  l a d o 
p ro n t a  p a ra  a t a ca r  a l g u é m ;  e n t ã o  l i v ro -
m e  d e  to d a  a  e s p é c i e  d e  p o d e r  -  i s s o 
s o b re t u d o.”  Ag o s t i n h o  S i l va
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notícias breves
Junho 2017

Os Encontros 

de Reiki na 

Akademia do Ser 

realizam-se na 

segunda terça-feira de cada mês às 19:30h 

e destinam-se a todos aqueles que já 

experimentaram a magia do Reiki e para 

todos aqueles que sentem que gostavam 

de experimentar. O próximo encontro 

será no dia 6 de Junho. Participe nesta 

experiência de troca e aprendizagem 

Feira do Livro de Lisboa

O maior evento 

literário está 

de volta de 1 a 18 

de Junho no Parque 

Eduardo VII. A inauguração desta 87ª 

edição da Feira do Livro de Lisboa 

acontece no dia 1, às 15h. O evento pode 

ser visitado de segunda a quinta-feira, 

das 12:30h às 23h, às sextas-feiras até às 

00h, sábados das 11h às 00h, domingos e 

feriados, das 11h às 23h.

Mais informação veja aqui

BIOFest - Lousada

O objetivo do BIOFest é alertar 

para a valorização dos recursos 

naturais e da paisagem e a importância 

de os proteger, com eventos culturais 

e educativos a acontecer em cinco 

locais do concelho de Lousada de 9 

a 11 de Junho. Poderá contar com 

workshops, caminhadas, mercado de 

empreendedorismo verde, educação 

ambiental, animação infantil, teatro entre 

outras atividades. 
 

Mais informação veja aqui

Encontros de Reiki – Akademia do Ser, 
Paço de Arcos

tendo por base a energia universal, a 

energia do amor e a energia da gratidão.
 

Mais informação veja aqui

Estorilart Market especial Dia de Portugal 
Estoril

Estorilart Market, mercado de 

Artesanato e Artes Decorativas, 

decorre no 2º sábado de Cada Mês na 

Praça da Carreira em S. João do Estoril com 

cerca de 40 Bancas 

de Artesanato e 

Produtos Gourmet. 

Na edição do Dia de 

http://feiradolivrodelisboa.pt/
http://www.cm-lousada.pt/pt/biofest
http://www.akademiadoser.com/encontro-de-reiki-com-maria-melo.html
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notícias breves
Junho 2017

De 21 a 25 de Junho 

não perca mais 

uma edição do Festival 

de Yoga em Santarém. 

Neste evento, organizado pela Federação 

Portuguesa de Yoga, poderá contar 

com workshops, palestras, concertos, 

meditação e aulas de yoga por diversos 

locais do município de Santarém.
 

Mais informação veja aqui

Jornadas Neale Walsch em Portugal
Lisboa

Neale Donald Walsch protagoniza 

Jornadas de reflexão em Portugal. 

O autor da série de livros «Conversas com 

Deus» vai estar em Lisboa no dia 24 de 

Junho para debater temas como ciência, 

comportamento, espiritualidade, vida 

humana e outras espécies e irá revelar a sua 

Em regime de 

voluntariado e 

sem fins lucrativos, 

o Festival Musa 

é uma referência no que diz respeito à 

sustentabilidade e à música. “Por um 

planeta saudável e boa música” é intenção 

do festival promover uma sociedade mais 

consciente dos desafios globais, aliando 

música e criatividade numa experiência 

de cidadania global. Vai realizar-se de 29 

de Junho a 1 de Julho em Carcavelos e 

conta coma presença de diversos nomes 

internacionais da música reggae.

Mais informação veja aqui

Festival de Yoga - Santarém

Festival MUSA - Carcavelos

última Conversa com 

Deus, em Agosto do 

ano passado, cujo livro 

ainda não está editado 

em português. O autor 

apresenta o seu novo livro «Quando Deus 

e a medicina se encontram» a 23 de Junho 

também em Lisboa, seguindo-se uma 

sessão de autógrafos com o autor.
 

Mais informação veja aqui

Portugal, de Camões e das Comunidades 

Portuguesas, 10 de Junho, terá muitas 

surpresas especiais parar miúdos e 

graúdos.
 

Mais informação veja aqui

https://www.facebook.com/events/1059696387464578/
http://www.festivalmusa.org/
http://www.purpleseedsorg.com/
https://www.facebook.com/Estorilart/
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crónicas do editor

Q uando penso em verdade,  penso sempre 

em conf iança,  acredito  que ambas andam 

de mãos  dadas  no que diz  respeito  há nossa 

verdade e  há  verdade com os  outros.

Como refere  Nietzsche “Fiquei  magoado,  não 

por  me teres  mentido,  mas  por  não poder 

voltar  a  acreditar-te”,  o  que dói  na  ausência 

de  verdade é  a  quebra  da conf iança no outro 

e  a  quebra  inter ior  da  nossa  própr ia  conf iança 

quando v ivemos em mentira. 

Escolher  v iver  uma falsa  verdade leva-nos  ao 

desl igar  de  nós  mesmo e  da  nossa  essência. 

Passamos a  sobreviver  dentro  de  uma persona 

que não v ive  na total idade de todas  as  suas 

par tes.

A  verdade mais  impor tante  é  a  aquela  que 

v ivemos connosco própr ios,  de  sermos f ie is 

aos  pensamentos  e  sent imentos  que habitam 

dentro  de  nós.  Não nos  refugiarmos naquelas 

que são as  vontades  e  expetat ivas  dos  outros 

e  v ivermos sendo genuínos  na essência  do S er 

que S omos.

Mas por  vezes  quest ionamos a  nossa  verdade 

interna e  a  verdade de hoje  pode tornar-se  a 

mentira  de  amanhã.  Porque mudamos,  porque 

amadurecemos,  porque hoje  já  não somos o 

que fomos ontem,  e  também essa  mudança e 

impermanência  fazem par te  da  construção da 

verdade e  da  conf iança de S ermos.  Nada tem 

de errado,  apenas  o  res ist i r  é  que nos  impede 

de seguir.

Abracem e  entreguem-se há verdade do 

coração,  que a  cada bat imento,  abre  uma nova 

opor tunidade s implesmente por  estarmos 

v ivos.

MARIA MELO
LIFE COACH 

PROFESSORA DE MEDITAÇÃO 
www.revistaprogredir.com

mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

Verdade, 
Verdadinha

http://www.revistaprogredir.com/


Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor Maio:
Lucília Alves partilhou a imagem e criou a frase: 

“Progredir para bem viver!”, e ganhou o Livro “Verdades, 
Mentiras e Porquês, 500 perguntas e respostas sobre a sua 

vida” de Margarida Vieitez.

Este mês habil i te -se a  ganhar 1 bi lhete para:
Jornadas Neale Walsch em Por tugal
24 de Junho no Teatro Tivol i  BBVA,  Lisboa

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  bi lhete.  O  vencedor 
será  anunciado na página do 

Facebook da Revista  Progredir 
no dia  23 de Junho.   

Le ia  informações  detalhadas 
sobre  o  conc urso,  c l ique aqui

É  fác i l  e  grát is

https://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
http://www.purpleseedsorg.com/
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“(...)E me deito ao comprido na erva, 
E fecho os olhos quentes, 

Sinto todo o meu corpo deitado na realidade, 
Sei a verdade e sou feliz.”

Verdade. Realidade. Ideia. Medo. Controlo.
Por Natália Cadilha 

A Verdade

H á quem diga que a verdade cura. 

E há quem diga que a verdade 

dói. E que alivia, e que perturba, e 

que destrói. 

Numa realidade muitas vezes turva, 

urge para muitos buscar a essência, 

a pureza, a verdade. Aquilo a que se 

é fiel,  em que se acredita, o que se 

respeita. 



JUNHO 2017 | REVISTA PROGREDIR | 11

Filosofia de Vida

Antes disto ainda, vive-se numa 

realidade cheia de verdades im-

postas, de regras, de formas de 

funcionamento que se deve respeitar. 

Muitas vezes um alívio – salve-nos o 

facto de alguém se ter lembrado de 

organizar um dia com 24 horas iguais 

para todos ou um nome para cada um 

dos nossos continentes ou países – a 

verdade que é imposta no dia-a-dia e 

que nos salva do caos, tem às vezes o 

seu quê de desafio. 

Nem sempre é possível (ou confortável 

ou exequível) encontrar um ponto de 

equilíbrio para todas as verdades a que 

se está sujeito. Seres interessados e 

buscadores de sapiência, procuramos 

tantas vezes saber mais do que aquilo 

que é imposto, e desafiar as verdades 

absolutas com verdades que nos são 

queridas. Que nos são úteis,  que nos 

dão vida. 

E há também a mentira que espreita. As 

verdades per feitas, utópicas. Hoje em 

dia, por exemplo, há as redes sociais 

que brilhante e assustadoramente por 

vezes tiram tanta da nossa liberdade, 

impondo falsas realidades. Para 

tudo. E que se teima em seguir.  Que 

impõem normas, formas de estar. Que 

parece bem. Que nos mostram o que 

os outros são e qual tabela per feita 

como se é suposto ser.

É-se humano, vive-se em comunidade. 

O ser humano precisa um do outro 

para estar, para interagir,  para ser. A 

pressão para se pertencer a esta ou 

aquela normal é evidente, é (muitas 

vezes) útil,  ensina. Como é que se 

consegue continuar a existir sem ser 

sugado por esta corrente de águas 

bravas?

Pode ir-se longe. Desafiar a verdade 

comprada ao mundo lá fora com 

a esperança, com a dúvida, com a 

verdade que se descobre existir em 

si.  Ser-se pensante e respeitador 

das próprias crenças pode oferecer 

uma luta com aquilo que deve ser, 

que dizem que é ou que está escrito. 

Valerá a pena? Não há uma resposta 

certa, não é uma questão de sim ou 

não. Depende de cada momento, 

Viver implica 
escolher. 

Pensar, tomar 
decisões
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Filosofia de Vida

de cada situação. Mas é possível. 

Contrariar,  desafiar,  lutar pelo que se 

acredita. Ser fiel à sua verdade.

Ou então não, não lutamos, não 

pomos em causa, não desafiamos. 

E assim sendo, assumimos a verdade 

dos outros como nossa, mesmo que 

isso signifique desrespeitar aquilo 

em que acreditamos.

Viver implica escolher. Pensar, tomar 

decisões. O ser humano pode viver sem 

qualquer pessoa menos sem si próprio, 

e nesta premissa pode encontrar (ou 

não) algum conforto para a sua luta. 

O pensamento próprio implica ação, 

poder. Não tentamos todos em algum 

momento ter algum tipo de poder? 

No que comemos, no que vestimos, 

em como educamos os nossos filhos, 

na nossa escolha espiritual,  etc. Para 

cada uma destas escolhas pensamos 

em várias opções, mas habitualmente 

escolhemos a que é mais acertada 

para nós. Que mais se aproxima 

daquilo em que acreditamos, da 

nossa verdade, mesmo que muitas 

vezes aquela decisão implique o 

choque nos outros.

Ser é também isso, procurar o nosso 

lugar. Construir uma realidade em 

que se acredita – Mesmo que ela 

mude ao longo do tempo, e muda, e 

é sinal da nossa própria evolução. 

É ser agente ativo da sua própria 

 
 

 
Tm. 93 933 00 33       saoluz@gmail.com    www.podeestrelas.pt 
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São Luz 
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O ser humano 
precisa um do 

outro para estar, 
para interagir, 

para ser

http://www.podeestrelas.pt/
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vida, desafiar-se a procurar fazer 

mais e melhor, para e por si.  Porque 

nenhuma outra pessoa poderá agir tão 

bem sobre a nossa vida quanto nós, 

e encontrar verdadeiramente o que 

interessa e nos faz felizes. E por essa 

mesma razão há verdades universais, 

verdades relativas e verdades próprias, 

que podem coexistir num balanço 

equilibrado entre nós e o outro. 

E nem sempre é fácil,  muitas vezes não 

se encontra logo o que é necessário, 

não encontramos imediatamente a 

força que é precisa ou os obstáculos 

parecem demasiado grandes. Mas 

certamente valerá a pena.

NATÁLIA CADILHA
PSICÓLOGA CLÍNICA

nataliacadilha@gmail.com

Numa realidade 
muitas vezes 

turva, urge buscar 
a essência, a 

pureza, a verdade

mailto:nataliacadilha%40gmail.com?subject=
http://www.akademiadoser.com/mesa-radionica-rede-cristalina.html
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A Verdade: Um bem essencial 
na nossa saúde mental

Falar sobre a Verdade deixa-nos sempre um pouco 
inquietos mas também curiosos. Vamos saber como a 
Verdade pode influenciar a nossa forma de ser e nos 

relacionamos com os outros. 
Por Filomena Conceição

O conceito de verdade é entendido 

como aquilo que é sincero, 

puro. A verdade representa o que 

está certo, dentro de uma realidade 

transparente e sem inter ferências. 

Acreditar que somos capazes de 

evoluir,  de aprender e fazer melhor 

a cada dia também contribui para 

nos sentirmos Verdadeiros connosco 

mesmos, mas como?
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Quando utilizamos a Verdade, 

portanto a ausência da mentira, 

assumimos que os factos são factos 

e podem ser alcançados. Sermos 

verdadeiros connosco mesmo 

e aceitar quem somos e como 

somos, assumindo as diferenças, as 

dúvidas mas acreditando no nosso 

crescimento pessoal faz com que nos 

sintamos em equilíbrio.

Estarmos em sintonia com a nossa 

Verdade, com a nossa história, 

com os nossos valores, com os 

nossos atributos permite-nos ser 

verdadeiros também com os outros. 

À quem acredite que a Verdade 

é relativa, pois a verdade de uns 

pode não ser a verdade de outros. 

Porém, e independentemente dessa 

ideia, uma coisa é certa, a Verdade 

existe sempre mesmo que possa ter 

inúmeras interpretações. Segundo o 

filósofo Réne Descartes, uma coisa é 

nos garantida “enquanto duvido de 

tudo não posso duvidar que esteja 

duvidando” logo esta será a primeira 

verdade.

Quando acreditamos em nós próprios, 

na nossa Verdade, l ibertamo-nos dos 

pensamentos dos outros, pois somos 

igualmente mais íntegros com as 

nossas escolhas e as nossas ideias. 

Ao longo da nossa vida e desde 

muito tenra idade que procuramos a 

Verdade. Procuramos saber o que está 

certo e errado, procuramos respostas. 

Só quando questionamos a Verdade, 

até mesmo a nossa, somos capazes 

de evoluir enquanto seres Humanos, 

enquanto pessoas.

De que modo a Verdade contribui 

para a nossa saúde mental?

http://www.espsial.com/


JUNHO 2017 | REVISTA PROGREDIR | 17

Saúde

Aceitar e acreditar na nossa Verdade, 

como referi anteriormente, dá-nos a 

sensação de controlo e segurança. Tal 

como no bebé que se arrisca a dar os 

primeiros passos, pois acredita que a 

mãe o segurará, acredita na Verdade 

da mãe que o protegerá.,  o mesmo 

acontece em adultos. Se no nosso 

dia-a-dia tivermos a nossa Verdade 

presente, somos mais capazes de 

arriscar a dar os primeiros passos na 

aventura da vida. Ao nos sentirmos 

seguros, a nossa mente fica liberta 

para se poder concentrar noutras 

tarefas, noutras ideias e em outras 

construções mentais. Assumirmos 

uma Verdade, representa o sentimento 

de que acreditamos em nós e no nosso 

crescimento potencial.

E quando os outros acreditam na 

nossa Verdade?

Sermos respeitados e amados faz-

nos sentir bem-estar, alegria e uma 

energia positiva infindável. 

Quando os outros acreditam na nossa 

Verdade, respeitam-na e aceitam-

na, sentimo-nos mais amados, mais 

capacitados, mais confiantes.

Como podemos ser capazes de 

alcançar a Verdade?

Os pensamentos comandam a vida 

“penso logo existo” (Descartes), 

portanto os pensamentos são a base 

essencial da Verdade se tivermos por 

base um conjunto de princípios: 

1) Princípio da Evidência  ,  só podemos 

ter a certeza que algo é verdade depois 

de termos na posse um conjunto 

diversificado de evidências que nos 

apontam no mesmo caminho. 

2) Princípio da Análise ,  se dividirmos 

um grande problema em várias partes 

mais pequenas, somos mais eficazes 

na sua resolução. 

3) Princípio de Síntese ,  começar por 

Acreditar que somos 
capazes de evoluir, 
de aprender e fazer 
melhor a cada dia 
também contribui 

para nos sentirmos 
Verdadeiros 

connosco mesmos
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utilizar o nosso pensamento para a 

resolução de problemas mais simples 

e só depois os mais complexos, 

torna-nos mais eficazes pois vamos 

conseguindo eliminar problemas e 

progredir no caminho. 

4) Princípio de Controle ,  enquanto 

vamos avançando na resolução de 

problemas e mais próximos da Verdade 

ficamos, devemos rever várias vezes 

o caminho já percorrido para termos 

a certeza de que nenhum pormenor 

ficou para trás. Todos os pormenores 

são importantes e muitas são as 

vezes que nos esquecemos disso. 

Raramente nos lembramos que os 

nossos pensamentos são a única coisa 

que realmente podemos ter controlo 

e essa é uma verdade universal.  Até 

mesmo quando tomamos grandes 

decisões, não somos nem podemos ser 

capazes de controlar o efeito que isso 

terá em nós próprios ou nos outros. 

Se formos capazes de gerir os nossos 

pensamentos, portanto gerir a 

nossa Verdade, somos incrivelmente 

mais estáveis e consequentemente 

estamos a contribuir positivamente 

para o equilíbrio entre a nossa mente, 

corpo e espirito.

FILOMENA CONCEIÇÃO
PSICÓLOGA E FORMADORA

tangerinapsicologiablog.wordpress.com 
fpfconceicao@gmail.com

Ao longo da nossa 
vida e desde muito 

tenra idade que 
procuramos a 

Verdade

http://www.soniagravanita.com/
https://tangerinapsicologiablog.wordpress.com/
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Verdade e Consequência

Alguém diz ia  que “A verdade está  no S er  e  no S er 
apenas.  Todas  as  outras  coisas  estão no não ser, 

ou na i lusão,  ou são meias-verdades  ou puras 
mentiras”.  Por Rute Pereira

A ser assim tal e qual, quando 

se mente, não se está inteiro 

num sítio, num trabalho, numa ação, 

numa relação, num momento. A 

consequência disso é a desarmonia 

interior e exterior proveniente de uma 

certa desintegração entre o que se 

pensa, o que se sente, e o que se diz e 

se faz. 
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A verdade aparece como algo natural, 

ligada ao instinto, à criança que 

existe em cada adulto (essa criança 

enquanto crescia foi aprendendo 

a mentir e a esconder-se), ligada à 

simplicidade e à “despreocupação” 

com as consequências. A verdade é um 

estado consciente de consciência, que 

implica um conhecimento profundo 

de si mesmo, do outro e do ambiente 

que os rodeia. 

Este estado de consciência, vai sendo 

camuflado à medida que o medo entra 

em cena. O medo é o maior inimigo da 

verdade, por isso toda a gente mente; 

toda a gente mente porque toda a gente 

tem medo. Pode haver uma exceção ou 

outra, mas são as mesmas exceções 

que confirmam a existência da regra. 

Enquanto o ser humano não 

compreender efetivamente o medo, vai 

continuar a vivenciar meias verdades e 

puras mentiras, e a receber na sua vida 

as consequências destas. Porque tudo 

tem consequências. Até as verdades. 

Verdade verdadinha. E só por aí já dá 

para entender o que poderá acontecer 

a seguir a uma “mentirinha”: esta ser 

descoberta e levar a um caminho 

de descrédito e desconfiança, por 

exemplo. Diz a ciência que o cérebro 

humano está concebido para mentir. 

E isso é interessante, na medida que a 

mente se chama mente porque mente, 

de facto! O cérebro guia-se pelos cinco 

sentidos físicos e estes por vezes são 

muito falíveis, eles mesmos mentem.

Lá está, toda a gente mente; incluindo 

os sentidos, os anúncios, e os lideres 

espirituais e religiosos. Às vezes são 

apenas mentiras “piedosas”, mas 

são mentiras, aumentam a ilusão, 

estimulam o não-ser. 

https://madmimi.com/signups/324327/join
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O medo é o 
maior inimigo 

da verdade

liberdade tal, que se propaga para o 

relacionamento com os outros e com 

a sociedade onde se está inserido. 

Enquanto a própria sociedade e 

os seus padrões criarem ilusões, a 

verdade será sempre só meia, um 

quarto ou um terço. Não será inteira 

nem absoluta. O ser humano tem de 

se relacionar com a verdade e amá-la 

e adorá-la e senti-la como uma aliada, 

como uma protetora, como algo que é 

parte intrínseca do seu Ser.

Isto torna-se mais real na medida 

em que o individuo for trabalhando 

a prática da verdade em pequenas 

coisas do quotidiano, em pequenas 

decisões diárias.

Poucas são as relações humanas 

sem mentiras ou omissões, sem 

meias verdades. Porque o medo está 

presente. E o Ser não. O Ser está 

presente quando não se pensa em 

nada, quando não há comparações 

nem criticas, externas ou internas. O 

Ser está presente quando a mente se 

aquieta e silencia, quando a pessoa 

é livre para dizer a verdade, para 

encarnar a verdade e para defendê-la 

acima de tudo. Esta aparece sempre 

que há uma integração completa entre 

o pensar, o sentir, o falar e o agir.

Ter a compreensão disto é demais 

fundamental no relacionamento 

consigo mesmo, pois proporciona uma 
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É necessário aquietar a mente e os 

pensamentos, equilibrar as ansiedades 

e os medos, ser VERDADEIRO E 

CONSEQUENTE CONSIGO PRÓPRIO, 

para amar a verdade e partilhá-la com 

os outros continuamente, deixando-a 

fluir de forma harmoniosa.

Encarar a verdade como um ato 

coragem e até de rebeldia contra 

algumas mentiras que parecem já 

estar instituídas, favorece a mudança 

interior e nas relações pessoais 

e profissionais. É algo realmente 

libertador!

Por vezes, diz-se que a verdade dói. 

Diz-se que a verdade pode fazer com 

que a pessoa perca outra. Ou perca 

o emprego. Ou perca os amigos. Na 

realidade, as verdades não precisam 

magoar nem implicam fazer perder 

o que quer que seja; exigem apenas 

uma verdadeira consciência da 

consequência da ação, mas isso 

também o fazem as mentiras. 

Portanto, e como a vida é feita de 

escolhas, cada quem que escolha 

onde quer estar com mais frequência: 

na mentira, na ilusão, na meia verdade 

ou na verdade absoluta. Qualquer que 

seja a escolha, o melhor é mesmo fazê-

la com consciência da consequência. 

Porque certamente, nem sempre vai 

estar a mentir e nem sempre vai ser 

verdadeiro (principalmente consigo 

mesmo).

RUTE PEREIRA
PERSONAL THERAPIST

andromeda.meta13@gmail.com

http://www.reconectar.pt/
mailto:andromeda.meta13%40gmail.com?subject=
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Poupar para Ser Feliz

Janine Medeira  autora do Blog “Poupadinhos & Com 
Vales”, fala aos leitores da Revista Progredir  sobre o seu 
recente livro “Ser Feliz não é Caro” e como a poupança, 
pode e deve ser uma forma, de conquistar a Felicidade.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para quem não conhece a 

Janine Medeira, fale-nos um pouco 

de si e da sua história?

Janine Medeira: Sou algarvia, 

professora e licenciada em Turismo e 

Marketing, razão pela qual fui, durante 

anos, professora em várias escolas 

profissionais de hotelaria. Neste 

momento dou aulas na Universidade 

do Algarve há 7 anos e tenho 2 filhos 

que são a minha razão de viver.

Sou obstinada, prática, decidida e 

defino-me muito como uma lutadora! 

Quando me proponho a qualquer 

objetivo, vou até ao fim para o 

concretizar. Nem sempre é fácil, mas a 

persistência e força de vontade são a 

minha imagem de marca.

Gosto de pessoas, gosto de ajudar 

pessoas, é uma das formas que encontrei 

para deixar a minha marca no mundo. 

Progredir: Como nasce o blog 

“Poupadinhos & Com Vales”?

Janine Medeira: O blog começou 

como um grupo fechado no 

Facebook pensado só para amigos, 

mas que em menos de uma semana 

conseguiu cinco mil membros (e a 

maioria não eram meus amigos). 

Como sempre fui uma pessoa muito 

poupada, eu sonhava mesmo com isto. 

Queria que as pessoas aprendessem 

a poupar como eu e decidi dar uma 

ajuda. Como este grupo revelou-se 

rapidamente com muito potencial, 

criei então o blogue, onde seria 

mais fácil todos terem acesso às 

informações que eu partilharia. 

O blogue surgiu em pleno pico da 

crise e foi fácil ganhar seguidores o 

que se tornou um bom incentivo. A 

partir do dia em que comecei a receber 

agradecimentos vindos de todo o país, 

percebi que tinha atingido o objetivo 

principal a que me propus e comecei a 

dedicar-me ainda mais ao projeto.
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conquistas e trabalho realizado no 

blogue, foram exclusivamente minhas. 

Foi, e continua a ser muito bom, para 

além de motivador, ter recebido este 

prémio.

Progredir: O lançamento do seu livro 

“Ser Feliz não é Caro” é uma das 

formas de dar continuidade à sua 

filosofia da poupança? 

Janine Medeira: Sem dúvida! Este livro 

era o que faltava para complementar 

o conceito base do blog. Na verdade, 

recebo dezenas de mensagens e mails 

por dia, em que as pessoas pedem 

ajuda para poupar. Umas pedem em 

determinadas áreas, outras querem 

ajuda de uma forma mais generalizada, 

e isto, com artigos soltos no blog e 

alguns assuntos nunca abordados no 

mesmo, ficava complicado dar uma 

ajuda tão específica. 

Por esse motivo achei que estava 

em falta um verdadeiro manual da 

poupança a nível nacional, um livro em 

que se possa garantir que depois de 

o lerem, passarão a poupar em todas 

as áreas que desejarem sem qualquer 

dificuldade. No fundo, foi este o grande 

Progredir: Como foi o receber o 

reconhecimento do publico com o 

prémio de blog do ano em 2016, na 

categoria de Politica, Economia e 

Negócios?

Janine Medeira: Foi espetacular, é 

sempre bom reconhecerem o nosso 

trabalho. Imaginar que tudo começa 

como uma brincadeira entre amigos e 

3 anos depois está a ganhar um prémio 

a nível nacional, é uma mistura de 

emoção combinada com o sentimento 

de dever cumprido. Ainda para mais 

porque era um trabalho exclusivo meu. 

Até à data do prémio, todas as 
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objetivo e acho que consegui.

Progredir: A pergunta que não podia 

faltar, considera-se uma pessoa 

poupada?

Janine Medeira: Sim claro, nem podia 

ser de outra forma. Para além de me 

considerar poupada, ainda consigo 

fazer com que todos os que estão à 

minha volta o passem a ser também.

Sou muito persuasiva, se eu entender 

que algo que eu faço melhora o meu 

nível de vida e o meu estado de espírito, 

tenho tendência a “forçar” os que 

me rodeiam a experimentar a minha 

filosofia para comprovarem que é real. 

Progredir: O tema deste mês da 

Revista Progredir é a “Verdade”. Na 

sua opinião qual o lado positivo de 

vivermos em Verdade? 

Janine Medeira: Eu acredito que 

nada paga o facto de nos deitarmos e 

conseguirmos adormecer facilmente, 

ou seja, a consciência tranquila. Para 

tal, só mesmo vivendo em verdade, 

não consigo encontrar nenhum ponto 

positivo na mentira, acho que a 

transparência e sinceridade, têm uma 

carga muito positiva, a qual se reflete 

depois no nosso quotidiano.

Diz-se que a mentira pode salvar o 

presente, mas condena o futuro, e não 

há nada tão certo quanto esta frase.

Progredir: Uma mensagem para os 

nossos leitores? 

Janine Medeira: Vivam um dia de 

cada vez, mas sem esquecer todas as 

possibilidades que vêm com o dia de 

amanhã. Sonhem e façam como se 

fossem viver para sempre, mas vivam 

como se fossem morrer amanhã, só 

assim cumprimos o não deixar nada por 

fazer que a vida nos impõe.

Sou obstinada, 
prática, decidida 

e defino-me 
muito como uma 

lutadora!

ENTREVISTA POR  
REVISTA PROGREDIR A:

 
JANINE MEDEIRA 

www.poupadinhosecomvales.com
www.facebook.com/janinepoupadinha

info@poupadinhosecomvales.com

http://poupadinhosecomvales.com/
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A verdade sobre o dinheiro. 
Traz ou não felicidade?

A ciência tem-se debruçado sobre os efeitos da riqueza na 
felicidade humana. Conheça a verdade sobre o dinheiro e 

aprenda a usá-lo para ser mais feliz. 
Por Mafalda Sousa

Quantas vezes já ouviu ideias 

contraditórias sobre o dinheiro? 

Certamente já se deparou com 

expressões como «o dinheiro é a raiz 

de todos os males» ou «o dinheiro não 

traz felicidade». A par disto, a sociedade 

incentiva-nos a lutar por mais dinheiro, 

bens materiais e reconhecimento 

social. Somos levados a acreditar que 

quando alcançarmos um certo patamar, 

ou tivermos adquirido determinado 

bem material, aí sim, seremos felizes. 
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Mas ambas as ideias colidem com 

o resultado de diversos estudos. A 

verdade é que o dinheiro não é bom 

nem mau, é simplesmente um meio de 

troca. Se este o poderá fazer feliz ou 

não, dependerá da forma como o vai 

usar.

A investigação nesta área é clara. 

Quando comparamos os habitantes 

de países muito pobres, com os dos 

mais ricos, os segundos são em média 

mais felizes. Já dentro de um país 

desenvolvido os mais ricos são mais 

felizes, mas apenas ligeiramente. Isto 

porque nem sempre usam o dinheiro 

da melhor maneira.

Ter pouco dinheiro pode causar stress, 

preocupações e infelicidade. Ter 

demasiado, por vezes, faz exactamente 

o mesmo!

Com alguma frequência, o dinheiro é 

alcançado à custa da vida familiar, da 

saúde e de uma série de ingredientes 

essenciais para a felicidade. Por 

outro lado, quando satisfeitas as 

necessidades básicas, o seu efeito 

positivo é relativamente fugaz, devido 

a três processos psicológicos:

•	 A habituação – os efeitos positivos 

de ser promovido, ganhar a lotaria 

ou adquirir um objeto muito 

desejado, desvanecem-se com o 

tempo e voltamos ao estado de 

felicidade habitual;

•	 As aspirações crescentes – as 

nossas aspirações materiais tendem 

a aumentar a par do aumento da 

riqueza. Quanto maior for a diferença 

entre o que temos e os nossos 

desejos, maior a probabilidade de 

nos sentirmos infelizes;

•	 A comparação social – as pessoas 

tendem a comparar-se com os 

outros e para se manterem felizes 

precisam de sentir que ganham 

valores semelhantes ou superiores. 

Por exemplo em países como o 

nosso, onde existe desigualdade na 

distribuição da riqueza, o nível médio 

de felicidade tende a ser menor do 

que em países mais igualitários 

- como os do norte europeu. 

A verdade é que o 
dinheiro pode ajudá-

lo a ser mais feliz, 
desde que não se 
esqueça de outras 
prioridades na vida
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As boas notícias são que 40 % da nossa 

felicidade, depende unicamente da 

nossa forma de agir e de pensar. Assim, 

desde que use sabiamente o dinheiro, 

este poderá ser um dos recursos para 

aumentar a sua felicidade. Eis 10 

sugestões que o poderão ajudar:

1 – Tenha um orçamento e livre-

se das dívidas – Para sentir menos 

ansiedade, controle as suas finanças. 

Registe todos os seus ganhos e gastos e 

descubra onde pode poupar e investir. 

Com base nisso elabore um orçamento 

mensal. Pesquise e crie também um 

plano para se livrar das dívidas.

2 – Diga não ao materialismo – As 

pessoas materialistas são, em média, 

menos felizes do que aquelas que se 

concentram noutras prioridades. Não 

viva só para pagar uma série de objetos. 

Se tiver o suficiente, terá menos trabalho, 

mais tempo e ainda poupará dinheiro. 

3 – Não se compare com os outros – 

Primeiro porque haverá sempre alguém 

mais rico e em melhor situação, segundo 

porque as aparências enganam e por 

detrás do que parece uma vida de sonho, 

podem existir uma série de problemas. 

Opte por comparar-se a si mesmo. 

Lembre-se dos objetivos que já alcançou 

e do que pode fazer para melhorar. 

4 – Evite influências alheias – Por vezes 

o que é «suficiente» não é determinado 

pela quantidade de dinheiro que 

precisa ou pelo que deseja, mas pela 

quantidade que as outras pessoas 

esperam de si. Preocupe-se menos 

com o que os outros possam pensar. Se 

necessário, diga que assumiu uma nova 

filosofia de vida menos materialista. 

5 – Valorize o que tem – Certamente 

tem coisas boas na sua vida: uma 

família linda, uma casa onde morar, um 

automóvel para se deslocar, um talento 

especial. Se valorizar o que tem, sentir-

se-á mais satisfeito com a vida.

Os efeitos positivos 
de ser promovido, 
ganhar a lotaria ou 
adquirir um objeto 

muito desejado, 
desvanecem-se com o 
tempo e voltamos ao 
estado de felicidade 

habitual
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6 – Considere o dinheiro um «meio» 

e a felicidade a «meta» - Tenha em 

mente que a maior riqueza é ser 

verdadeiramente feliz. Por isso, ganhe 

dinheiro e use-o preferencialmente 

nas suas necessidades básicas e em 

experiências positivas. 

7 – Tenha objetivos pessoais – Não 

se sinta escravizado pelas aparências 

ou desejo de agradar. Trace um plano 

e divida-o em tarefas menores, para 

alcançar os seus próprios sonhos. 

Quanto ao seu emprego, tente 

encontrar-lhe um significado mais 

profundo (por exemplo, irá empenhar-

se porque sabe que está a melhorar a 

vida dos clientes ou a dar um contributo 

para a sociedade).

8 – Reorganize a sua agenda – Reveja 

os vários compromissos e elimine 

os supérfluos. Reserve tempo para 

atividades que o fazem feliz e para 

estar com quem mais ama.

9 – Invista mais em experiências 

positivas e menos em objetos – A 

ciência concluiu que são as experiências 

que nos fazem mais felizes. Invista 

tanto em atividades ocasionais (viajar, 

receber uma massagem num spa, 

fazer uma formação do seu agrado) 

como noutras mais frequentes, que 

tragam pequenos prazeres ao seu 

dia-a-dia (fazer uma caminhada ao ar 

livre, tomar o pequeno-almoço numa 

esplanada solarenga, ver o pôr-do-

sol, meditar, fazer exercício físico, ler 

um bom livro). Só não se esqueça de 

ir variando as experiências, para não 

criar habituação. 

10 – Use o dinheiro para fazer o bem 

– Ser generoso com os outros, aumenta 

a felicidade pessoal. Por isso, ajude 

alguém que necessita ou contribua 

para alguma causa social.

A verdade é que o dinheiro pode 

ajudá-lo a ser mais feliz, desde que não 

se esqueça de outras prioridades na 

vida (saúde, relações sociais, objetivos 

pessoais, etc.). Use-o sabiamente e 

seja feliz!

MAFALDA SOUSA
TÉCNICA SUPERIOR DE EDUCAÇÃO 

SOCIAL, AUTORA DO BLOG:
“A FELICIDADE É O CAMINHO”

www.manualdafelicidade.blogspot.pt
www.facebook.com/manualdafelicidade

www.instagram.com/mafalda_sms

http://manualdafelicidade.blogspot.pt/
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Verdade na Escolha Profissional

É no trabalho que passamos a maior parte do tempo. Deveria, 
por isso, ser uma escolha de acordo com a nossa verdade. Com 
a verdade de quem somos, do que queremos atingir e do que 

nos pede o coração. Por Sofia Frazoa

Trabalhar no que se gosta e para o 

qual se sente ter vocação talvez 

seja a realidade de uma minoria. Na 

linguagem da “Nova Era” são várias as 

teorias de que a vida não é para ser 

uma luta, de que tudo é possível se 

assim o quisermos (e visualizarmos) e 

de que devemos fazer o que realmente 

gostamos, seguindo o coração. 
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Mas todos sabemos que condiciona-

mentos vários, como rendas de casa, 

carro, educação dos filhos ou outros 

compromissos mensais ‘obrigam’ 

muitas pessoas a aceitarem um trabalho 

que lhes pague contas e que lhes 

permita viver - ou sobreviver. E nem 

sempre é o emprego dos sonhos, aquilo 

que se adora fazer ou o que nos faz 

levantar alegres da cama todos os dias. 

 

Às vezes são situações temporárias 

que sabemos que vão mudar, é 

só uma questão de tempo. Outras 

vezes, sentimos que estamos 

encurralados num beco sem saída. 

E é por isso que a verdade é tão 

importante, até na vida profissional! 

Que verdade?

A verdade profissional não é a que as 

estatísticas dizem ou a que a sociedade 

nos quer vender. É a verdade de 

cada um, percebendo depois como a 

podemos expressar no mundo em que 

vivemos e, deixemo-nos de ilusões, 

onde ainda precisamos de dinheiro 

para nos manter.

Em primeiro lugar, ajuda - e muito 

Muitas vezes 
experienciamos um 

conflito entre a nossa 
ideia de sucesso e 

status e a vontade do 
nosso coração

-  percebermos qual a nossa natureza 

e comprometermo-nos em ser 

verdadeiros connosco. Se já sei que 

a minha natureza é ser trabalhador 

independente, será que faz sentido 

concorrer a um emprego a tempo 

inteiro, com patrões e contrato de 

trabalho? Se, por outro lado, me 

conheço o suficiente para saber que 

entro em ansiedade se não recebo um 

ordenado ao fim do mês ou se estou 

preocupado com os descontos para 

a reforma, talvez seja melhor ter um 

patrão.

E quais são as ambições compatíveis 

com a minha natureza? Sou do tipo 

que se preocupa primeiro com o 

dinheiro que ganha, mesmo que faça 

algumas coisas de que gosta menos 

e às vezes considere sem sentido? 

Ou sou do género de seguir ideais 

e de preferir ganhar menos desde 

que sinta um propósito no que faço? 
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forma podemos estar o mais inteiros 

e verdadeiros possível no trabalho 

que temos? E como podemos preparar 

terreno para o próximo passo? 

Definir objetivos e traçar um plano de 

ação

Percebendo o que queremos mesmo 

fazer e os riscos que estamos dispostos 

a correr, é importante definir objetivos 

e traçar um plano de ação. Mesmo que o 

objetivo mude e que o plano tenha de ser 

redefinido, neste momento para onde 

pretendo ir? Colocada a intenção, é para 

aí que devemos caminhar, percebendo 

que passos dar. E tudo vai ficando mais 

claro com a caminhada.

 

Podemos sair já do emprego que 

temos e tentar algo novo ou convém 

juntarmos dinheiro primeiro para 

dar o salto com mais confiança? 

Há alguém que nos possa ajudar 

nesta transição e a quem possamos 

recorrer se, na pior das hipóteses, 

for tudo ao contrário do esperado? 

Arriscar e Confiar

Às vezes, dar o passo seguinte é mais 

Ou procuro aliar as duas coisas? 

Respondidas estas perguntas, cabe-

nos ser realistas para perceber se 

podemos mesmo viver de acordo com 

elas e idealistas o suficiente para pôr 

em marcha o nosso plano.

De que posso abdicar?

Quando decidimos que, custe o que 

custar, há uma verdade profissional a 

ser honrada, há decisões que podem 

ser difíceis de tomar. De que estamos 

dispostos a abdicar para seguirmos 

a nossa vocação, sonho ou desejo? 

Que mudanças terão de ser feitas 

nas nossas vidas? Estamos mesmo 

preparados para elas?

Muitas vezes experienciamos um 

conflito entre a nossa ideia de sucesso 

e status e a vontade do nosso coração. 

Que preço estamos dispostos a pagar 

para seguir a vida profissional que o 

coração nos pede? 

  

Também nos pode acontecer que, em 

determinada fase, o que o coração 

nos pede ainda não seja possível de 

pôr em prática. Neste caso, de que 
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SOFIA FRAZOA
TERAPEUTA, FORMADORA E ORADORA

www.caminhosdaalma.com
sofiafrazoa@caminhosdaalma.com

um ‘salto de fé’. Se não arriscarmos, 

nunca vamos saber o que cada nova 

experiência nos reserva. E se não 

confiarmos, se não nos entregarmos 

a uma orientação maior, podemo-

nos sentir muito sozinhos e inseguros 

na caminhada. Há várias práticas 

espirituais que podemos escolher 

para fortalecer a nossa relação 

com o que existe “para além de”. 

Ao aprofundarmos a nossa prática 

espiritual apercebemo-nos que a 

experiência é diferente para cada 

pessoa. Cada ser vai criando uma 

relação única e pessoal com o que 

chamará de ‘divino’ ou ‘espiritual’. Há 

pessoas que se sentem orientadas 

pela vida e que se deixam guiar pela 

intuição. Há outras que arriscam, dão 

o ‘salto de fé’ e acreditam que são 

apoiadas pelo Universo ou pelo ‘divino’ 

nas suas decisões.

Seja qual for a decisão que tomemos, 

devemos pensar que o mundo espiritual 

não age por nós. Quando assumimos o 

compromisso de mudança, alinhado 

com a nossa verdade, muitas vezes 

é-nos pedido que arrisquemos, que 

ponhamos o plano em marcha (a ação 

é nossa) e que confiemos. Ou seja, 

fazemos a nossa parte e largamos 

as expectativas. Num caminho de 

verdade, os resultados e o tempo em 

que se manifestam, muitas vezes, já 

não dependem de nós.

http://caminhosdaalma.com/
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Onde está a minha verdade 
interna?

Existe  coerência  entre  o  que fazemos,  d izemos e 
pensamos?  O nde está  a  verdade que cada um de nós 

quer  prosseguir  como ideal  na  minha v ida?
Por  Maria Gorjão Henriques

“ No passado mês de Maio completei 

mais um aniversário e escolhi passar 

esse dia em contacto comigo própria. 

Senti um chamamento irrecusável para 

passar esse dia de forma introspetiva, 

intimista, como se precisasse que o 

tempo parasse para sentir através do 

meu corpo a expressão da natureza 

viva em mim e à minha volta, os cheiros 

da terra húmida e da horta, os sons dos 

pássaros, a brisa que acaricia a pele 

trazendo com ela o fresco da manhã. 
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Sonhei voltar a ir aos lugares onde 

tinha as melhores recordações da 

minha infância. O meu propósito era 

honrar os bons momentos e memórias 

do meu passado e trazer de novo à 

superfície essa experiencia genuína 

de simplicidade, plenitude, comunhão 

com a beleza que se manifesta a cada 

momento, no cheiro da terra quando 

por momentos sentimos essa força de 

vida a brotar por nós. 

Eram 7h da manhã quando me fiz 

à estrada, acompanhada do meu 

marido, em direcção à antiga quinta 

dos meus Avós e depois, São Pedro de 

Moel. Lugares onde brinquei, explorei, 

corri,  cai,  senti,  cheirei,  onde senti 

e vivi a beleza das coisas simples a 

oferecer-me a experiência da verdade 

de me sentir viva e vida!  

Ao longo da viagem começaram os 

desafios com o telefone a tocar, o 

messenger a disparar mensagens de 

Facebook  e a minha mente irrequieta 

a querer despachar os assuntos 

para quando lá chegasse finalmente 

sossegar. Essa é na maioria das vezes 

a nossa maior traição: faço agora para 

depois descansar e conseguir usufruir, 

Como conseguimos 
praticar verdade se 

não vivemos ligados 
à nossa intimidade 
e não somos leais 
à nossa verdade 

interna - ao nosso 
corpo?

o problema é que mais tarde não 

estamos capazes de usufruir porque 

deixamos de saber fazê-lo e porque 

entretanto estamos dependentes 

da sensação que geramos na nossa 

mente pela falta de tempo e espaço 

para as coisas que queremos e nos são 

importantes. Essa sensação cria um 

vício que ganha autonomia própria e 

comanda a nossa vida. 

Desperdicei grande parte da beleza 

da viagem nesse movimento interno 

que se apoderou de mim com uma 

força bem caraterística. 

Mesmo com um propósito tão nobre e 

firme como o de honrar e visitar dois 

lugares que considero serem sagrados 

para mim senti-me irrequieta, 

dispersa, fogaz, a tentar salvaguardar 

e conseguir fazer tudo ou seja estar ali 
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e responder às dezenas de mensagens 

que chegavam.

A certa altura senti que não estava em 

lado de nenhum e que o meu propósito 

estava seriamente comprometido 

enquanto eu aceitasse ter o telemóvel 

l igado a convocar o meu corpo a sair 

para fora daquele lugar. 

É impressionante como somos 

levados pelos vícios da nossa mente 

na inquietude e na ocupação gratuita. 

Observo as pessoas nos restaurantes 

e nas ruas e são poucas aquelas 

que ainda sabem estar de verdade 

na companhia umas das outras sem 

estarem agarradas ao telemóvel a 

fazer outras coisas enquanto os seus 

corpos aparentemente se encontram 

para confraternizar.”

Estamos a assistir a uma mudança 

de paradigma silencioso que 

se apodera de nós sem que nos 

demos conta. Hoje tudo rompe por 

um simples telemóvel. Qualquer 

espera de consultório, transportes 

públicos, restaurante, cinema, etc., 

é aproveitado por nós para nos 

alienar do que vibra à nossa volta e 

mergulhar em teclas e l ikes ! 

Estamos a cair numa deslealdade a nós 

próprios, estamos a deixar de sentir o 

corpo e os sinais que ele nos envia de 

desconforto porque ampliamos a nossa 

energia mental que é usada para tudo! 

Como conseguimos praticar verdade 

se não vivemos ligados à nossa 

intimidade e não somos leais à nossa 

verdade interna - ao nosso corpo?

“Como praticante diária de meditação 

https://sofiamaldonadosim.wordpress.com/
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sinto demasiadas vezes o foco da 

minha mente perder a sua autonomia 

própria para ficar presa neste frenesim 

que não faz mais do que gerar 

dependência, desconforto e cansaço 

físico e mental. 

Sinto que o convite hoje em dia é tão 

acelerado e tão forte que só com grande 

compromisso interno e capacidade 

de nos centrarmos conseguiremos 

efectivamente escolher e decidir a 

atitude e o tipo de experiência que 

queremos viver.”

Reagimos às coisas em vez de as 

observarmos para escolhermos a 

atitude certa. O corpo passou a ser 

um amplificador de experiências em 

vez de ser um radar que nos denuncia 

o momento em que nos deixamos 

ir embora para fora do momento 

presente. 

O convite para a vivência da nossa 

verdade interna é o mergulho 

na quietude e na pacificação do 

nosso mundo interno. Só assim nos 

deixaremos pousar para escutar, 

observar e ver de NOVO a magia que 

brota à nossa volta.

Bem haja à vida!

MARIA GORJÃO HENRIQUES
PSICÓLOGA, ASTRÓLOGA, FACILITADORA 

E PROFESSORA DE CONSTELAÇÕES 
FAMILIARES 

FUNDADORA DO ESPAÇO AMAR
www.espacoamar.com

maria@espacoamar.com 

http://www.espacoamar.com/
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O multiverso da verdade, 
luz ou sombra?

A ambiguidade da verdade é um dilema ancestral. Mas 
o final, onde encontramos a verdade?  Será que nós 

temos acesso a ela? Possuímos a chave da verdade, uma 
porta na alma para iniciarmos esta viagem.

Por Yolanda Castillo

A verdade é um conceito ambíguo 

para o homem, com definição 

difícil.  Tem sido um dilema de muitos, 

desde tempos ancestrais.  Parece 

que o ser humano tem uma grande 

necessidade de classificar e controlar 

tudo, inclusive a verdade. Alcançar a 

verdade absoluta tem sido o desafio 

de muitos. Mas talvez têm procurado a 

verdade desde uma perspetiva errada, 

desde a racionalização absoluta de 

um “todo” desconhecido por muitos. 
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Mas desconhecem e esquecem-se 

que a verdade é algo abstrato, algo 

multidimensional,  algo que pertence 

ao Universo. Uma qualidade inata que 

guardamos na essência mais pura da 

nossa alma.

A verdade é uma qualidade inata da 

alma do ser humano, mas para estar 

em contacto com ela é necessário ser 

corajoso e conceder-nos o privilégio 

de confiar nas nossas capacidades para 

submergirmo-nos na nossa essência 

e contemplar o Universo infinito que 

se encontra na alma e na memória 

ancestral,  que nos acompanha desde 

o início da nossa existência. Nesse 

Universo que albergamos luz e sombra. 

Ambas igualmente importantes para 

o nosso crescimento e evolução. Luz 

e sombra estão formadas pelas nossas 

feridas e aprendizagens.

A luz e a sombra formam a nossa 

verdade, por isso necessitamos de 

coragem para pôr a nossa alma diante 

de um espelho de amor e sinceridade, 

e assim conseguiremos ver as verdades 

que guardamos na nossa essência.

Inconscientemente associamos a 

luz a algo bom e positivo, contudo 

a sombra associamo-la à escuridão, 

frio, algo negativo que necessitamos 

ocultar, mesmo de nós mesmos.

Mas a sombra também é positiva se a 

virmos como uma porta ao Universo 

que albergamos na nossa essência e que 

nos permite crescer, aprender e curar 

as feridas emocionais da nossa alma. 

Não observes a sombra como 

algo negativo, senão como uma 

verdade que vive oculta em ti e que 

necessita ver a luz para se curar 

e para continuar a sua evolução. 

Quanta mais luz e amor envolver as 

sombras da tua alma, mais fácil  será 

para ti  ver-te com honestidade e não 

ter medo das verdades que ocultas 

de ti  mesmo e te provocam medo 

a despir-te diante de ti  mesmo e 

reconhecer a verdade que há em ti. 

É necessário abrir o 
coração e permitir-
nos que exista uma 
relação de sintonia 
entre o que somos, 

pensamos e sentimos
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Não tenhas medo à luz e a sombra 

que compõem a tua verdade, porque 

olhar para elas desde o amor, vai-te 

permitir compreender que a verdade 

da tua alma te ajudará a crescer e 

caminhar no teu caminho de vida com 

confiança e segurança. Porque quando 

reconheces em ti o multi-universo de 

luz e sombra da tua alma, deixas de 

lutar contigo próprio e de tentares 

ser algo que não és, para mostrar-

te a ti  mesmo e perante o mundo 

como verdadeiramente é a tua alma. 

Permitires-te ver a verdade em ti 

mesmo dá-te luz para saber qual é o 

teu caminho, qual é a tua missão real 

na Terra, nesta vida. Às vezes, como 

seres humanos assustados, com 

medo de afirmarmos perante nós 

mesmos, procuramos pontos de fuga, 

distrações para não nos vermos no 

espelho da verdade e então descobrir 

quem somos verdadeiramente.

Porque tens tanto medo em descobrir 

quem verdadeiramente és?

Assusta-te a luz ou a sombra em ti?

Porque te escondes de ti  próprio?

Reflete e permite-te abrir uma porta 

de consciência na tua vida, para que 

a vejas como és verdadeiramente. És 

luz, com flashes  de sombra que te 

lembram como tu te foste construindo 

no percurso da tua existência, mas 

também te relembra que na tua alma 

guardas o poder de curar, aprender, 

crescer e amar cada poro da tua pele, 

cada parte da tua essência.

Porque a luz e a sombra são um 

puzzle multicor, multidimensional 

e multi-existencial que formam a 

tua alma, a tua essência, quem tu és 

verdadeiramente.

Devemos celebrar a vida, amar a 

nossa existência e valorizar a verdade 

que guardamos dentro de nós. Porque 

lembra-te, luz e sombra são a tua 

verdade.

Nós passamos a vida a tentar encontrar 

uma verdade absoluta, mas vamos 

procura-la no lugar errado: fora de 

nós mesmos. A verdade absoluta 

é individual a cada ser humano e 

encontramo-la olhando a nossa alma.

Mas para ver o Universo multicor, da 
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verdade individual de cada um de 

nós, é necessário abrir o coração e 

permitir-nos que exista uma relação 

de sintonia entre o que somos, 

pensamos e sentimos. Porque a 

harmonia entre esta trilogia é uma 

porta de amor aberta para vermo-

nos no espelho da verdade, sem 

julgamento nem crítica, mas sim 

aceitando-nos e compreendendo 

que a verdade faz-nos dar um salto 

consciencial e permite-nos alterar 

o prisma com o que vemos nosso 

mundo interior e exterior.

A verdade absoluta que nos une a 

todos os seres humanos é que a nossa 

alma existe e adota diferentes graus 

de consciência, dependendo do que 

te permitas aventurar-te na verdade 

da tua alma, com honestidade.

A verdade da nossa essência e da 

nossa existência está nutrida pela 

verdade de todas as formas de vida 

da Terra, que se refletem na nossa 

alma, mantem-nos conectados a Mãe 

Terra e ao Universo, que nos dá vida.

O multiverso oculto na verdade e 

também o seu poder criativo formam 

diversas realidades, mas ambas 

formam uma verdade, a tua verdade.

Subjetiva ou objetiva, relativa ou 

absoluta.. .seja como for, é a tua 

verdade. Tu tens o direito de a ver 

com amor, porque ela é parte de ti .

Atreves-te a aprofundar em tua 

essência? Estás preparado para 

descobrir a tua verdade?

Ama-te! Ama a tua luz e a tua sombra, 

porque tu és ambas.

A luz e a sombra 
formam a nossa 

verdade

YOLANDA CASTILLO
TERAPEUTA HOLÍSTICA, 
NATUROPATA E DOULA

www.centro-medicina-holistica.
comunidades.net

centro.medicina.holistica2013@
gmail.com

http://www.centro-medicina-holistica.comunidades.net/
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A Verdade é  um conceito  amplo que pode ser 
def inido de muitas  formas,  mas  a  melhor  será 
sempre aquela  que demonstrar  a  nossa  Verdade 

Inter ior.  Por  Carmen Kr ystal

A Magia da Verdade

philosofias

N um dos encontros com os 

Apóstolos,  perante as suas 

questões sobre a Verdade, Jesus 

explicou que a Verdade é única, mas, 

como um cristal,  tem muitas faces. 

Se uma luz incidir sobre um cristal, 

ela vai ser refletida por todas as suas 

faces,  mas quem estiver a observar 

apenas verá a luz da face que estiver 

à sua frente. 

Se uma porta estiver pintada de cores 

diferentes no interior e no exterior,  a 

verdade sobre a cor daquela porta vai 

depender do lado em que o observador 

estiver.  E se apenas conhecer um dos 

lados, quando lhe disserem uma cor 
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diferente da que está a ver,  dirá que 

está errada. Estará,  do seu ponto 

de vista.  Não do ponto de vista da 

Verdade da porta.  Nietzsche, f i lósofo 

alemão do século XX, afirmava que a 

verdade é um ponto de vista.  Ele não 

aceitava uma definição da verdade, 

pois dizia não se poder alcançar uma 

certeza sobre a definição do oposto 

da mentira.  O observador da porta só 

conseguirá entender que há outra cor 

que também é verdadeira quando se 

predispuser a mudar de perspetiva, ou 

seja,  a abrir a porta e observar o outro 

lado. Só assim constatará que aquilo 

considerou mentira,  afinal,  é verdade. 

Assim é na vida. Muitas vezes 

precisamos de ver o outro lado, para 

conhecer outras partes da verdade. 

Porque a Verdade é algo que nos 

transcende. É um conceito amplo, 

elevado, que deve ser visto como 

um guia que nos conduz. É acima 

de tudo um valor a ser preservado. 

Para viver em Verdade é preciso 

conseguir conceber e praticar uma 

série de outros conceitos e valores, 

que sustentam a verdade, tais como: 

respeito, coerência,  sinceridade e 

genuinidade, pelo menos. 

Se olharmos para a origem 

etimológica da palavra,  veremos que 

cada origem nos traz uma perspetiva 

diferente sobre a Verdade, no 

entanto, complementares.   Do grego, 

“aletheia”,  que  significa ‘não oculto’, 

‘não escondido’,  ‘não dissimulado’, 

mostra-nos a verdade como uma 

manifestação da realidade presente, 

do que existe tal  como é, no agora; 

do latim, ‘veritas’ que se refere à 

precisão, ao rigor e à exatidão de um 

relato, usa a l inguagem para detalhar 

com pormenores e fidelidade o que 

aconteceu, ou seja,  a manifestação do 

passado; do hebraico, “emunah” que 

significa ‘confiança’,  mostra-nos um 

conceito relacionado com as pessoas 

e a capacidade de estas cumprirem 

algo que prometeram, ou seja,  uma 

verdade projetada no futuro. É 

baseada na esperança e,  se l igada 

ao conceito Divino pode representar 

uma profecia. 

Para cada um de nós em particular, 
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a verdade poderá ser apenas uma 

interpretação mental da realidade 

transmitida pelos sentidos. Imagine 

um chá morno. Para uns poderá estar 

ainda quente, para outros já poderá 

estar fr io.  A nossa sensibil idade 

definirá aquilo que é a verdade 

para cada um de nós. Por isso para 

se viver em Verdade não pode 

haver Julgamento. Da perspetiva da 

Neurociência,  cada cérebro tem um 

funcionamento muito próprio, por 

isso, a nossa perspetiva da verdade 

terá sempre fi ltros consoante a nossa 

realidade, as nossas experiências e 

memórias. 

Enquanto Seres Humanos, seres 

emocionais e sensíveis,  mas também 

seres pensantes e criadores,  o 

conceito da verdade pode estar 

também associado à conformidade 

daquilo que se diz com aquilo que 

se pensa ou se sente. No entanto, 

quantas vezes não conseguimos ser 

coerentes connosco mesmos, ou 

mudamos de atitude conforme as 

situações? Como seria bom ter um 

dispositivo de alerta da verdade a 

funcionar 24 h/dia em nós, para que 

não cometêssemos o erro de mentir, 

ou enganar,  ou ser incoerente, 

mesmo que inconscientemente, ou 

agir em função de uma mágoa que 

surge e que mais tarde nos vamos 

arrepender,  ou ficar obcecados por 

“pequenas” verdades que no fundo 

apenas nos i ludem e deturpam tanto 

as ações do dia-a-dia,  assim como, a 

evolução da Alma? 

Como escreveu Jorge Luís Borges, 

“Não exageres o culto da verdade, 

não há homem que ao fim de um dia 

não tenha mentido com razão muitas 

vezes”. 

Quem não se lembra da personagem 

criada por Carlo Collodi,  a quem 

crescia o nariz quando mentia? 

philosofias

A Verdade é algo que 
nos transcende. É 

um conceito amplo, 
elevado, que deve ser 
visto como um guia 

que nos conduz
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Pinóquio, um boneco de madeira 

que sonhava em ser um menino de 

verdade. A verdade para ele era ser 

de carne e osso, era ser humano. No 

entanto, quantas vezes há humanos 

que parecem bonecos de madeira? 

Pinóquio passou por grandes 

desafios que puseram à prova o seu 

sentido de verdade e de justiça,  de 

amor ao próximo e coerência,  e por 

isso mereceu ser transformado num 

menino de verdade.  Que magia 

foi esta que proporcionou a sua 

transformação? Foi a magia que 

nos transforma a todos quando nos 

permitimos senti-la:  A emoção. É na 

emoção que está a verdade do Ser 

Humano. Na sensação de vida que se 

obtém nas experiências,  no que se dá 

e recebe nas trocas entre os seres.  

E como exemplo disso, não poderia 

deixar de mencionar a mensagem 

que foi passada precisamente sobre 

a verdade da emoção, num contexto 

onde, de facto, a emoção deve ser 

o composto primordial:  a música. 

Salvador Sobral fez questão de 

relembrar essa verdade, nas primeiras 

palavras que proferiu no palco da 

Eurovisão cuja mensagem foi mais 

ou menos esta:  “Hoje em dia faz-se 

muita música descartável.  A música 

é emoção, é sentimento. As pessoas 

perceberam a mensagem desta 

música e,  portanto, esta vitória é para 

a música em geral.  “ 

E a Verdade pode ser isto: O olhar mais 

elevado que se pode ter sobre algo 

para que esse algo seja genuíno e o 

mais próximo possível da sua origem.  

Conseguiremos nós Humanos alcançar 

o melhor de nós para vivermos cada 

vez mais na Magia da Verdade?

philosofias

A Verdade é única, mas, 
como um cristal, tem 

muitas faces

CARMEN KRYSTAL
TERAPEUTA DE REFLEXOLOGIA, 

MASSAGEM, DRENAGEM LINFÁTICA, 
REIKI, TERAPIA ENERGÉTICA INTEGRADA 

E ASTROLOGIA
www.terapiadaluz.com

terapias.carmenkrystal@gmail.com

http://www.terapiadaluz.com/
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mudança tranquila

É normal  que,  para  v ivermos uma vida plena e 
fe l iz ,  necess i temos de re lações  com profundidade. 
Entendo por  profundidade relac ional  o  que existe 

numa relação onde conhecemos o  outro  com a 
maior  profundidade poss ível  e  o  outro  nos  conhece 

a  nós.  S endo que a  pr imeira  premissa  é  a  de  nos 
conhecermos cada vez  melhor  a  nós  própr ios  pois, 
senão nos  conhecermos,  como nos  podemos dar  a 

conhecer  e  como pode o  outro  conhecer-nos?
Por  Pedro S ciacc aluga Fernandes

Momentos de Verdade...

Falo de profundidade relacional 

em oposição à superficialidade 

relacional, relações onde conhecemos 

muito pouco do outro (e o outro muito 

pouco de nós). Relações que podem 

ser funcionais mas que dificilmente 

irão ao encontro do que a nossa Alma 

necessita.



JUNHO 2017 | REVISTA PROGREDIR | 53

mudança tranquila

No entanto, apesar de a nossa 

Alma necessitar de profundidade 

relacional… de se ligar a outras almas 

com maior intimidade… muitas vezes 

não partilhamos o que sentimos dentro 

de nós. Seja por medo da reação do 

outro, ou por acharmos que são coisas 

nossas e que as temos que resolver 

sozinhos, por vezes com receio de 

sermos rejeitados ou abandonados ou 

que podemos sofrer com essa partilha 

por qualquer outra razão.

Assim temos medo de dizer que 

queremos ter um filho (ou que não 

queremos ter um filho), que amamos 

o outro (ou que não amamos o outro), 

que queremos viver juntos (ou que 

não queremos viver juntos), que 

queremos sair só com os amigos (ou 

que gostávamos muito que o outro 

nos acompanhasse), que gostamos 

de fazer determinadas coisas (e que 

não gostamos de fazer outras), que 

existem comportamentos que amamos 

(e comportamentos que nos magoam), 

que existem coisas com as quais nos 

identificamos e outras que nem por 

isso…

Não dizemos o que nos vai na Alma e 

somatizamos as palavras que ficam por 

dizer, podemos até engordar por cada 

palavra que engolimos, sentir dores de 

garganta, etc…

Assim como podemos trabalhar a 

profundidade relacional?

Fácil! Criando “momentos de verdade”. 

Momentos onde falamos com o outro 

de Coração… Centrados... Partilhando 

o nosso íntimo com a verdade da 

nossa Alma, com amabilidade, com 

a segurança de quem somos, falando 

com a pureza do coração. Em oposição 

a falar com o fel da raiva, com o 

sentimento egóico de exigência, da 

posse e do “quero posso e mando”.

PEDRO SCIACCALUGA 
FERNANDES 

DIRETOR DA REVISTA PROGREDIR 
www.revistaprogredir.com

progredir@revistaprogredir.com

Clique aqui e  leia o artigo na 

íntegra  no site da PROGREDIR !

http://www.revistaprogredir.com/
http://www.revistaprogredir.com/momentos-de-verdadehellip.html
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Junho 2017
agenda

Meditação Formal
Por Maria Melo
6 de Junho às 19:30h (1ª terça-feira de cada mês)

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Faça as Pazes com as suas Emoções 
(Mini-Curso Online Gratuito)

Por Inês Souto Gonçalves
Mês de Junho

Online

www.madmimi.com/signups/324327/join

terapiasdaines@gmail.com

914871845

Crie a Vida dos Seus Sonhos com Alquimias: 
Transformações Emocionais Positivas em  21 dias

Por Inês Souto Gonçalves
Mês de Junho, com início a 2 de Junho (consultar agenda)

Online

www.terapiasdaines.wixsite.com/alquimias/agenda

terapiasdaines@gmail.com

914871845

Dare To Be WOMAN
Por Pó de Estrelas e Dare to Be Great
8 de Junho das 18:00h às 20:30h

Hotel Solplay | Linda-a-Velha 

www.daretobegreat.pt 

ligia.neves@daretobegreat.pt

916472828

Seminário Intensivo The Secrets of Stretching 
Por Natalia M. Wojciechowska

3 e 4 de Junho das 11:00h às 18:15h

Jaya Aerial Lab | Lisboa

www.jaya.pt

jayaerialab@gmail

969330433

87ª Feira do Livro de Lisboa
1 a 18 de Junho

Parque Eduardo VII | Lisboa 

www.feiradolivrodelisboa.pt 

feiras.livro@apel.pt

218435180

BIOFest
9 a 11 de Junho

Lousada | Porto

www.cm-lousada.pt/pt/biofest

www.facebook.com/BioFestLousada

geral@livingplace.pt

À Descoberta da PNL
Por Carlos Baltazar
6 de Junho das 19:30h às 21:00h

Instituto Português de Hipnoacupuntura Clínica | Lisboa

www.hipnoacupuntura.com

info@hipnoacupuntura.com 

218490504 | 964835132 | 966969598

Palestra Gratuita:  Os números do teu nome
Por Ana Sequeira
6 de Junho das 21:00h às 22:00h

Online

www.anasequeira.com

info@anasequeira.com

Workshop Método Louise Hay
Por Sandra Santos

3 e 4 de Junho das 10:00h às 18:00h

Colina do Cruzeiro | Odivelas

www.sonhos100limites.com/metodo-louise-hay

sonhos100limites@gmail.com

http://www.akademiadoser.com/meditacao.html
https://madmimi.com/signups/324327/join
https://www.facebook.com/groups/AlquimistasEmocionais/
https://www.facebook.com/events/1308316399265322/
https://www.facebook.com/events/381729552197006/
http://feiradolivrodelisboa.pt/
http://www.cm-lousada.pt/pt/biofest
https://www.facebook.com/events/158545731348478/
https://www.facebook.com/events/123329411561417/
http://www.sonhos100limites.com/metodo-louise-hay
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Junho 2017

agenda

Meditação Dinâmica
Por Maria Melo

20 de Junho às 19:30h (3ª terça-feira de cada mês)

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Encontros de Meditação (gratuito)
Por Michele Pó
5ª feiras das 19:00h às 20:00h (até 13 de Julho)

Carcavelos 

www.livrariamais.net 

dialogar@livrariamais.net

968483197

Curso Básico Completo de AcroYoga
Método AcroBrasil

10 e11 de Junho das 10:00h às 17:30h

Jaya Aerial Lab | Lisboa

www.jaya.pt

jayaerialab@gmail

969330433

Encontro de Reiki
Por Maria Melo

13 de Junho às 19:30h (2ª terça-feira de cada mês)

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Jornadas Neale Walsch em Portugal
Com Neale Walsch autor de «Conversas com Deus»
24 de Junho das 9:30h às 19:00h

Teatro Tivoli BBVA | Lisboa 

www.purpleseedsorg.com

nealewalschemportugal@gmail.com

918108866 | 919782110

Festival de Yoga Santarém - FPY
21 a 25 de Junho

Federação Portuguesa de Yoga | Santarém

www.federacaoportuguesayoga.pt

federacaoportuguesayoga@gmail.com

243321715

Formação Blossom Internacional 
em Terapia Floral de Bach

Por Marcia Fernandes
10, 11, 24 e 25 de Junho das 9:00h às 19:00h 

Hotel Holiday Inn Lisbon Continental | Lisboa 

www.prismadaalma.weebly.com

prismadaalma@gmail.com

963981394 | 914244066

Meditação com Crianças e Jovens
Conversa com Pais e Educadores
24 de Junho às 17:45h

Clínica Respira a Vida | Cruz de Pau, Amora

www.dragonflytmy.wixsite.com/terapias

dragonfly.tmy@gmail.com

935613905

“Inteligência Emocional Na Gestão De Stress”
Por Carla Gaspar

10 de Junho das 12:00h às 16:00h

Ekvilibro, Mind Body and Soul | Sintra 

www.4ekvilibro.com

hello@ekvilibro.pt

934070108 | 938228157 | 218272666

Curso de Formação em Yoga
Por Escola Sunshine Yoga
De Junho de 2017 a Junho de 2018

Escola Sunshine Yoga | Lisboa

www.sunshineyoga.pt

escola@sunshineyoga.pt

http://www.akademiadoser.com/meditacao-dinamica.html
http://www.taoki.pt/evt/encontros-de-meditacao-gratuito
https://www.facebook.com/events/1202154506550185/
http://www.akademiadoser.com/encontro-de-reiki-com-maria-melo.html
http://www.purpleseedsorg.com/
https://www.facebook.com/events/1059696387464578/
https://www.facebook.com/events/1938640169701639/
https://www.facebook.com/events/138821983329540/
https://www.facebook.com/events/153653121840929/
https://www.facebook.com/events/1714010432231202/


56 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2017

 Divulgue os seus vouchers aqui!
Contacte-nos!Junho 2017

vouchers

Aproveite as
Ofertas deste Mês!

Experimente e sinta a 
diferença! 

Acupunctura & Massagem 
Terapêutica
1ª Consulta GRÁTIS (90min)

com Rodrigo Belard

Experimente outra 
amplitude de vida!

Life Coaching
50% de desconto na sua 1ª 
consulta de Life Coaching 
com Susana Rocha
Em Lisboa

CEO® - CURA ESTELAR DE ORION
10% no Curso  
Terapeuta Inter Estelar CEO®
com Kyra Abreu

É necessário harmonizarmos
Corpo, Mente e Espírito

WONDERFEEL
60% Desconto nas atividades de 
grupo durante 1 mês
 
Em Wonderfeel - Lisboa

Para utilizar o seu 
voucher contacte a 
Revista Progredir 

clicando aqui!

O salto Quântico evolutivo no 
seu propósito de vida!

SER – Sistema Energético ReUno
Ao realizar a sua ReUnião 
Matricial, recebe 1 participação em 
Workshop Cura Lumínica 
Com Catarina Sierra Homem de Sá    
 
Em Lisboa e Cascais

CEO® - CURA ESTELAR DE ORION
25% em consultas individuais CEO®

com Kyra Abreu

Marca agora a tua 
Consulta CEO® e 

Muda a Tua Vida !

Life Coaching
50% na 1ª Consulta Coaching
com Maria Melo

Em Paço de Arcos

Find Yourself
geral@akademiadoser.com ou 214438305Contacte:

Através de uma abordagem transversal, tocamos os vários aspectos da vida.
As relações humanas, a área profissional, a saúde, a espiritualidade...

Numa partilha e troca de experiências o cliente é envolvido no seu processo de 
crescimento e amadurecimento, seguindo a linha daquela que é a sua vontade e as suas
 aspirações como pessoa. Através de um ambiente onde a confiança é a palavra chave,

 é criada uma dinâmica onde a essência do cliente surge, dando espaço à transformação
 e ao abraçar da vida que realmente deseja viver.

Co-Fundadora e Directora da "Akademia do Ser"
Directora de Recursos Humanos da Revista Progredir.
Investimento:  45€/consulta de 1:30h     

One must let go, in order to be free

Marque a sua consulta! 
Maria Melo

l IFE COACHING

Find yourself

Melhore a sua Vida! 

CEO®- Onde as barreiras e 
obstáculos se dissolvem, o 
máximo potencial acorda e 

os sonhos se realizam!

Porque não existe Saúde sem saúde mental!

WONDERFEEL
50% de desconto em consultas de 
Saúde Mental (50 min.)  

  

Em Wonderfeel - Lisboa

Consultas na expecialidade de 
Psicologia Clínica, Psicologia 
Educacional e Orientação  
Vocacional, Mediação Familiar e 
Psiquiatria

Venha descobrir a melhor versão  
de si próprio!

Life Coaching
Oferta da  
1ª Sessão de Life Coaching
(Valor s/desconto 50€)
Sessões realizadas por Skype  
ou presenciais na zona de Lisboa  
(de acordo com a disponibilidade da Coach)

Revitaliza e devolve  
bem-estar ! 

SER – Sistema Energético ReUno
1ª sessão de Cura Lumínica 
(60min/60€) 
Com Catarina Sierra Homem de Sá
 
Em Lisboa e Cascais

Ligue-se à sua verdadeira  
essência!

Mesa Radiónica Rede Cristalina
50% na sua  1ª Sessão de Mesa 
Radiónica Rede Cristalina 
com Maria Melo
Em Paço de Arcos

Cartão Naturista Internacional
15% Desconto
com Federação Portuguesa de 
Naturismo

Adere ao Cartão Naturista 
e parte à descoberta da tua 

liberdade!

Mensagens dos Anjos
Obtenha um desconto de 4€ em 
duas Mensagens dos Anjos 
Com Sofia Maldonado
Realizado à 
distância

Os Anjos estão sempre connosco.

http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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POLAROIDS & SLIDES

PODERÁ VER MAIS NA PÁGINA DO 
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FAÇA PARTE!

reflexões

https://www.facebook.com/RevistaProgredir
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LIVROS RECOMENDADOS

A sas de Mulher

D o  a m a rg o  s a b o r  d a  s o l i d ã o  a o 

g l o r i o s o  p ra ze r  d a  s o l i t u d e 

C ristina Leal

«As  fer idas  de  uma mulher,  de  uma ou de outra 

forma,  são as  fer idas  de  todas  as  mulheres.»

Inspirado em fac tos  reais,  este  l ivro  fa la-nos 

de  quatro  mulheres 

que,  pelas  mentiras, 

des i lusões  e  ruturas 

que v iveram nas  suas 

v idas,  vão percebendo 

que a  sol idão é  muito 

mais  do que a  ausência 

de  companhia.

Um l ivro  que encherá  o  seu coração de esperança 

e  da  cer teza  de que,  aconteça  o  que acontecer, 

tudo está  cer to  para  aqui lo  que prec isa  de 

aprender  e  para  que o  seu propósito  na  Terra  seja 

c umprido.

Preço: Cerca de 15,49€  por 208 páginas de sabedoria. 

Editor: Nascente

fontes de saber

Pode Curar  a  S ua Mente  

A  re ce i t a  p a ra  o  b e m - e s t a r  p l e n o  

Louise L.  Hay,  Mona Lisa S chulz

Louise  Hay dedicou décadas  da  sua v ida  a 

a judar  mi lhões  de  pessoas  em todo o  mundo, 

t ransmit indo uma mensagem s imples  mas 

poderosa:  você  pode 

c urar  a  sua v ida.  A 

c ura  e  o  bem- estar 

estão ao a lcance de 

todos,  através  do 

poder  da  intuição,  do 

pensamento posit ivo  e 

do uso de af i rmações. 

As  técnicas  de  autoc ura  expostas  por  Louise  são 

de sucesso  comprovado;  mas  como funcionam, 

exatamente?  Em Pode Curar  a  S ua Mente,  Louise 

a  sua co -autora,  Mona L isa  S chulz ,  exploram a 

par te  mental  da  c ura,  e  o  mecanismo subjacente 

à  ideia  que transformou a  v ida  a  mi lhares  de 

pessoas:  que os  nossos  pensamentos  cr iam as 

nossas  real idades.

Preço: Cerca de 17,70€  por 368 páginas de sabedoria. 

Editor: Pergaminho

https://www.bertrand.pt/ficha/asas-de-mulher%3Fid%3D19337139
https://www.bertrand.pt/ficha/pode-curar-a-sua-mente/%3Fid%3D19008374
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fontes de saber

Q uando Deus nos Pisc a o Olho

O  s i g n i f i ca d o  e  o  p o d e r  d a s  co i n c i d ê n c i a s 

n a  n o s s a  v i d a

S quire Rushnell

Não foi  por  acaso 

que pegou neste 

l ivro.  Pode chamar-

lhe s incronismo ou 

coincidência,  mas 

o  que quer  que o  tenha levado a  pegar  nele  é 

a lgo que merece  ser  lembrado.  Na verdade,  é 

muito  poss ível  que sempre tenha suspeitado 

que por  t rás  de  cada coincidência  há  mais 

do que imaginamos à  pr imeira  v ista.  Estes 

acontecimentos  aparentemente a leatór ios  são 

na verdade «placas  de  or ientação» que podem 

ajudar-nos  ef icazmente a  fazer  escolhas  ao  longo 

das  nossas  carre i ras,  nos  nossos  re lac ionamentos 

e  interesses.  Neste  l ivro  que vai  ser  para  s i  uma 

revelação,  SQ uire  Rushnel l  mostra-nos  que se 

formos capazes  de  reconhecer  estes  «piscares 

de  olhos»  de D eus  poderemos usar  o  poder  das 

«coincidências»  para  melhorar  as  nossas  v idas.

Preço: Cerca de 13,12€  por 200 páginas de sabedoria. 

Editor: Sinais de Fogo Publicações

PARTILHAS DO LEITOR

Par ticipe!  Faç a par te deste espaço dedic ado a si .  Junte -se a nós!

Escreva um ar t igo e  envie para  Par t i lhas  do Leitor.
Veja  o  seu tex to  publ icado e promovido na Página O f ic ia l e  na  Página do Facebook da 

Re v i s t a  Pro g re d i r .
C l ique aqui  e  veja  os  tex tos que os  nosso le i tores 

enviaram.

“A verdade só pode surgir num contexto de liberdade. 

Para que as coisas e as pessoas se revelem, é preciso 

deixá-las ser. Só quando se dá liberdade se pode 

esperar verdade. Afinal, a essência da verdade é a 

liberdade.” José Luís Nunes Martins

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Escreva um ar t igo envie  para 

p a r t i l h a s d o l e i to r @ re v i s t a p ro g re d i r. co m 

e  veja  o  seu tex to  publ icado em 

w w w. re v i s t a p ro g re d i r. co m / p a r t i l h a s - d o - l e i to r 

e  promovido neste  espaço e  na  p á g i n a  d o 

f a ce b o o k  d a  Re v i s t a  Pro g re d i r”

mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgre
https://www.facebook.com/RevistaProgre
https://www.bertrand.pt/ficha/quando-deus-nos-pisca-o-olho%3Fid%3D167345
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fontes de saber

UMA ESTÓRIA QUE FAZ PENSAR

 As três Peneiras de Sócrates: 

Verdade, Bondade e 

Necessidade

Conta-se que certa vez um amigo procurou 

Sócrates para lhe contar uma informação que 

julgava ser de seu interesse:

Quero contar-te uma coisa a respeito de um 

amigo teu!

Espera um momento – disse Sócrates – Antes 

de contares, quero saber se fizeste passar essa 

informação pelas três peneiras.

Três peneiras? Que queres dizer?

Vamos peneirar aquilo que me queres dizer. 

Devemos sempre usar as três peneiras. Se não as 

conheces, presta bem atenção:

A primeira é a Peneira da VERDADE. Tens certeza 

de que isso que me queres dizer é verdade?

Bem, foi o que ouvi outros contarem. Não sei 

exatamente se é verdade.

A segunda peneira é a da BONDADE. Com certeza, 

deves ter passado a informação pela peneira da 

bondade. Ou não?

Envergonhado, o homem respondeu: - Devo 

confessar que não.

A terceira peneira é a da NECESSIDADE. Pensaste 

bem se é necessário me contares esse fato, ou 

VÍDEO DO MÊS

“Vida fácil?” 

Será o caminho mais “fácil” o que nos leva aos 

melhores resultados?

Veja mais vídeos aqui

mesmo passá-lo adiante? Vai resolver alguma 

coisa? Ajudar alguém? Melhorar alguma coisa? 

Necessário? Na verdade, não.

Então, disse-lhe o sábio, se o que me queres 

contar não é verdadeiro, nem bom, nem 

necessário, então é melhor que o guardes apenas 

para ti.

Assim, da próxima vez em que surgir um boato 

por aí, submeta-o ao crivo das Três Peneiras: 

Verdade, Bondade, Necessidade, antes de 

obedecer ao impulso de passá-lo adiante.

Texto atribuído ao filósofo Ateniense Sócrates.

https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DJyHhdyok_pA%26index%3D1%26list%3DPL72DF97033B98FD86
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html


QUALIFIQUE-SE

RELACIONE-SE

MULTIPLIQUE-SE

PROGRIDA
EXISTA!

APOSTE NA SUA 
FELICIDADE, HARMONIA,
EQUILIBRIO E SUCESSO...

http://www.akademiadoser.com/
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biografia

Stephen Hawking, físico teórico e cosmólogo 

inglês, é um dos mais consagrados 

cientistas da atualidade. Apesar de paralisado 

na sequência de uma doença degenerativa, 

produziu algumas das teorias fundamentais da 

física moderna. Os principais campos de pesquisa 

de Hawking são cosmologia teórica e gravidade 

quântica. Atualmente é diretor de pesquisa do 

Departamento de Matemática Aplicada e Física 

Teórica e fundador do Centro de Cosmologia 

Teórica da Universidade de Cambridge.

Stephen William Hawking nasceu em Oxford, 

Inglaterra, no dia 8 de Janeiro de 1942, filho 

de Frank Hawking, biólogo pesquisador que 

trabalhava como parasitólogo no Instituto 

Nacional de Pesquisa Médica de Londres, e Isabel 

Hawking.

Hawking sempre se interessou por ciência. 

Considerada uma criança precoce, os colegas da 

escola apelidavam-no de Einstein.

Ingressou, em 1959, na University College em 

Oxford para estudar física e astronomia. Concluído 

o curso, 3 anos depois, foi aceite no mestrado da 

Universidade de Cambridge.

Stephen Hawking

Os seus principais interesses eram termodinâmica, 

relatividade e mecânica quântica. Obteve o 

doutorado na Trinity Hall em Cambridge em 1966, 

de onde é atualmente um membro honorário. 

Após o doutoramento passou a ser pesquisador 

e, mais tarde, professor no Gonville and Caius 

College. 

Depois de abandonar o Instituto de Astronomia 

em 1973, Stephen Hawking entrou para o 

Departamento de Matemática Aplicada e Física 

Teórica tendo, entre 1979 e 2009, ano em que 

atingiu a idade limite para o cargo. Atualmente 

é professor lucasiano emérito da Universidade de 

Cambridge.
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Produziu algumas teorias fundamentais da 

física moderna. A Mais célebre é o teorema de 

singularidade.

Escreveu diversos livros que ajudaram a divulgar 

complexas teorias cosmológicas em linguagem 

fácil para leigos.

O asteroide 7672 Hawking é assim chamado em 

sua homenagem.

Casou pela primeira vez em Julho de 1965 com 

Jane Hawking e separou-se em 1991. Casou 

depois com a sua enfermeira Elaine Mason em 

16 de Setembro de 1995, da qual se divorciou em 

2006. 

É portador de esclerose lateral amiotrófica, 

doença que lhe foi detetada aos 21 anos. Esta 

doença sem cura, rara e degenerativa, paralisa 

os músculos do corpo sem no entanto atingir as 

funções cerebrais.

Em 1985 Hawking teve que submeter-se a 

uma traqueostomia após ter contraído uma 

pneumonia, desde então, utiliza um sintetizador 

de voz para se comunicar. Gradualmente, foi 

perdendo o movimento dos seus braços e pernas, 

assim como do resto da musculatura voluntária, 

incluindo a força para manter a cabeça erguida, 

de modo que a sua mobilidade é praticamente 

nula. 

Apesar de ser um físico reconhecido e de 

renome, é criticado por muitos outros físicos 

devido à mediatização da sua imagem, livros, 

e participações especiais em filmes, séries e 

programas de televisão.

 “Não importa quanto a vida possa ser má, sempre 

existe algo que você pode fazer, e triunfar. 

Enquanto há vida, há esperança.” Stephen 

Hawking

biografia

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDAÇÃO
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mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=


64 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2017

Indian Head Massage na 
manutenção da saúde e do 

bem-estar

A Indian Head Massage ou Champi como é conhecida 

na Índia, seu país de origem, é uma massagem 

tradicional holística que faz parte de um dos sistemas 

médicos mais antigos da humanidade, a Ayurveda, a 

ciência da vida (ayur - vida, veda - ciência). 

A Medicina Ayurvédica foi desenvolvida na Índia há 

milhares de anos e é um importante património da 

humanidade que tem sido difundido pelo mundo. Das 

áreas da Ayurveda fazem parte a nutrição ayurvédica, a 

fitoterapia ayurvédica, a desintoxicação (panchakarma), 

as massagens, o yoga, o exercício, a meditação, entre 

outros.

As massagens são uma importante ferramenta desta 

medicina na sua vertente preventiva, terapêutica e 

estética. De facto, receber massagens faz parte da 

cultura e tradição dos indianos, sendo aplicadas nas 

variadas vertentes a pessoas de todas as idades, desde 

os recém-nascidos aos idosos. 

No ocidente a Champi é conhecida por Indian Head 

Massage, tendo sido esquematizada e introduzida 

pelo indiano Narendra Mehta. Devido a sua condição 

de invisual, desenvolveu um incrível sentido do toque. 

Viajou para Inglaterra para estudar fisioterapia no 

início dos anos 70 e voltou para a Índia em 1978, 

onde investigou as técnicas tradicionais de massagem 

à cabeça, comprovando as suas diversas aplicações 

terapêuticas e preventivas. Quando regressou a 

glossário Aceda a outras ferramentas 
para progredir clicando aqui

Ferramentas
para Progredir

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html


JUNHO 2017 | REVISTA PROGREDIR | 65

Aceda a outras ferramentas 
para progredir clicando aqui

glossário
Ferramentas

para Progredir

Inglaterra esquematizou a massagem, fazendo uma 

fusão entre as técnicas tradicionais da Champi e a sua 

própria experiência como terapeuta, registando a sua 

própria marca “Champissage”, apesar de ser conhecida 

como Indian Head Massage. 

Esta massagem é realizada numa cadeira com o 

paciente vestido e é centrada na parte superior das 

costas, ombros, pescoço, cabeça e face. São zonas do 

corpo que tendencialmente acumulam mais tensão. 

O tratamento pode durar entre 20 a 40 minutos, 

dependendo se é realizado com óleo ou não. Na opção de 

massagem com óleo escolhe-se um óleo vegetal como 

o de amêndoas doces, sésamo, coco, amla, entre outros.  

Em programas de tratamento, onde é realizada 

primeiramente uma anamnese ayurvédica, os óleos 

podem ser medicados com plantas medicinais de 

acordo com o tipo de metabolismo, patologias, estado 

energético e psicológico do paciente. 

A Indian Head Massage trata diversos sintomas 

ou patologias pois as suas variadas técnicas de 

manipulação muscular e pressões em pontos específicos 

(pontos marma), relaxam o corpo libertando-o dos 

seus bloqueios, tensões e dores. Deste modo, o sangue 

e a energia seguem o seu caminho mais fluidamente, 

melhorando as funções orgânicas. A libertação 

de endorfinas é também estimulada, substância 

responsável pela sensação de prazer. Nos músculos e 

articulações passa a sentir-se leveza, melhorando a 

postura corporal. 

A massagem na cabeça clarifica a mente, estimula o 

pensamento positivo e aumenta a auto-estima. Previne 

e até pode tratar enxaquecas provocadas por vezes por 

tensão nervosa e estagnação energético-sanguínea. Para 

além destes benefícios, melhora a visão, a concentração, 

a qualidade do sono e ajuda a rejuvenescer o corpo. 

A Indian Head Massage tem sido aplicada com muito 

sucesso nas empresas, no sentido de promover o bem-

estar dos trabalhadores e aumentar a sua produtividade. 

Nos últimos anos realizaram-se vários estudos por todo 

o mundo que têm comprovado o que no oriente está 

intrínseco nas suas culturas e saberes, que as massagens 

são um meio eficaz para manutenção da saúde e 

promoção do bem-estar geral das pessoas, no seu 

conjunto corpo, mente e alma.

FILIPA BRITES
TERAPEUTA AYURVEDA

www.akademiadoser.com/filipabrites
filipa-brites@hotmail.com

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
http://www.akademiadoser.com/filipabrites.html
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