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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 
“Co e rê n c i a” co m o  f i o  co n d u to r  d a  m e s m a .

Co e rê n c i a ?  S i m …  A  n at u rez a  h u m a n a  p re c i s a ,  n o  g e ra l, 
s e nt i r  e s t a  co e rê n c i a  p o r  ra zõ e s  d e  s e g u ra n ç a  i nte r n a  e  d e 
p re v i s i b i l i d a d e…  Co nvé m  q u e  e s t a  co e rê n c i a  s e  m a n i fe s te  s e m 
q u e  n o s  a p r i s i o n e m o s  a  co n ce i to s  e  i d e i a s  q u e  p o d e m  (e  e m 
a l g u n s  c a s o s  d e ve m )  e vo l u i r…  Q u e  n ã o  s e j a  p o r  u m a  q u e s t ã o 
d e  co e rê n c i a  q u e  co nt i n u e m o s  a  co m e te r  o s  m e s m o s  e r ro s… 
No  e nt a nto  s e rá  i m p o r t a nte  s e r m o s  co e re nte s  e nt re  o  q u e 
s e nt i m o s…  o  q u e  p e n s a m o s  e  o  q u e  d i ze m o s  e…  f a ze m o s. 
S e m p re  q u e  t a l  f a c to  vá  d e  e n co nt ro  a o  b e n e f í c i o  d o  To d o  ( n o s s o, 
d o s  o u t ro s  e  d o  re s t a nte ) ,  p o i s  p e n s a m e nto s  e  p a l av ra s  h á  q u e 
m a i s  va l e  n ã o  p a s s a re m  p a ra  a çõ e s…

Co e rê n c i a ?  S i m …  Q u a n d o  o s  n o s s o s  p e n s a m e nto s  e  p a l av ra s  s ã o 
p u ro s,  c a r re g a d o s  d e  Am o r,  q u e  a s  n o s s a s  a çõ e s  s e j a m  co e re nte s 
co m  o s  n o s s o s  p e n s a m e nto s  e  p a l av ra s…

“A  ve rd a d e i ra  s a b e d o r i a  d e  u m  h o m e m  n ã o  e s t á  n a s  s ua s  p a l a v ra s, 
e s t á  n a  co e rê n c i a  e n t re  o  q u e  e l e  d i z  e  o  q u e  e l e  f a z ! ”  Fre d j o g e r

“ S o m e n te  o s  to l o s  e x i g e m  p e r f e i çã o,  o s  s á b i o s  s e  co n te n t a m  co m 
a  co e rê n c i a .”  P rové r b i o  C h i n ê s

“A  ra zã o  é  co m p o s t a  p e l a  co e rê n c i a ,  a  i g n o râ n c i a  é  co n s t i t u í d a 
p e l o  a b s u rd o,  p e l a  a g re s s i v i d a d e  e  a  p e l a  i n j ú r i a .”  Ag n i  S h a k t i

B o a s  l e i t u ra s !

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
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notícias breves
Junho 2018

O International 

H a p p i n e s s 

Forum está de volta 

a Portugal. A cidade 

que acolhe a quarta edição do é o Porto, 

nos próximos dias 1 e 2 de Junho, na 

Faculdade de Engenharia da Universidade 

do Porto. Este Fórum tem como objetivo 

abrir-se ao maior número de pessoas, 

O maior evento literário está de volta! 

De 25 de Maio a 13 de Junho, o 

Parque Eduardo VII volta a vestir-se de 

livros, histórias e poemas para receber 

mais uma edição da Feira do Livro de 

Lisboa. Fique por dentro de todas as 

novidades. Esta edição contará com mais 

8 pavilhões do que em 2017 e mais 25 

marcas editoriais.

Mais informação veja aqui

A “Marginal à Noite” é uma prova 

de corrida a pé, organizada pela 

Câmara Municipal de Oeiras. A edição 

de 2018 será no dia 16 de Junho 2017, 

InternationalHappinessForum - Porto

Marginal à Noite - Oeiras

Repetindo o 

sucesso dos anos 

anteriores, no dia 2 

de Junho, o Palácio 

de Belém volta a 

celebrar o Dia Mundial da Criança. Com 

a colaboração do Instituto de Apoio à 

Criança, e em parceria com a Casa Militar 

da Presidência da República, com um 

programa especial muito especial para 

toda a família. A entrada é livre.
 

Mais informação veja aqui

88ª Feira do Livro de Lisboa

Dia Mundial da Criança
Jardins do palácio de Belém

entregando-lhes uma experiência 

inspiradora e transformadora, oferendo-

lhes ferramentas e meios para alcançarem 

mais felicidade e bem-estar. Reúne ao 

longo de dois dias, palestrantes do Brasil 

e Portugal, num programa diversificado.
 

Mais informação veja aqui

http://feiradolivrodelisboa.pt/
https://www.viralagenda.com/pt/events/629442/dia-mundial-da-crianca
https://www.ihappinessforum.com/
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notícias breves
Junho 2018

Este workshop tem 

como principal 

objetivo dotar os 

participantes com 

conhecimentos sobre a importância da 

comunicação não verbal, à luz da PNL e da 

linguagem corporal, consciencializando-

os para uma comunicação eficaz. Vai 

realizar-se no dia 16 de Junho no espaço 

Akademia do Ser em Paço de Arcos.
 

Mais informação veja aqui

A Federação Portuguesa de Yoga 

vai assinalar e comemorar o Dia 

Internacional do Yoga com a dinamização 

Festival de Yoga 2018 – Santarém

Workshop PNL e Body Language
Akademia do Ser - Paço de Arcos

Nesta Conferência, 

e na tertúlia 

que se lhe segue, vão 

ser abordadas várias 

situações e experiências 

que se focam nas expetativas dos viajantes 

(especialmente se é a primeira viagem ao 

Japão) e na realidade deste destino de 

viagem. Tem como objetivo esclarecer e 

preparar o viajante a nível prático e vai 

decorrer em Coimbra no dia 23 de Junho 

no Instituto Universitário Justiça e Paz.

Mais informação veja aqui

Conferência/Tertúlia: Tradições e 
contradições na experiência do viajante 

ao Japão – Coimbra

de um Festival, que 

decorrerá entre os 

dias 21 e 24 de Junho, 

em Santarém. Esta 

3ª edição do Festival 

de Yoga irá contemplar aulas práticas, 

sessões de meditação, palestras, oficinas 

e concertos e pretende ser um ponto de 

encontro entre professores, praticantes e 

curiosos da disciplina.

Mais informação veja aqui

às 21h30, e decorre em 

toda a sua extensão 

de 8 km na Avenida 

Marginal, com a partida 

e chegada a realizarem-se junto à Praia de 

Santo Amaro de Oeiras, sendo o retorno 

em Caxias, junto à Estação de Caminhos-

de-Ferro.
 

Mais informação veja aqui

http://www.akademiadoser.com/workshoppnl.html
https://www.facebook.com/events/886266351554338/
https://www.facebook.com/events/164248630929000/
https://www.marginalanoite.pt/
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crónicas do editor

D o que prec isa  o  nosso coração?  Coerência.

Pensar  uma coisa,  d izer  outra  e  fazer  a inda 

uma terceira,  leva-nos  para  um caminho de 

incoerência  e  de  mau estar  emocional.

Nem sempre é  fác i l  sermos coerentes  com 

o que pensamos e  fazemos,  mas  o  desaf io  é 

ac ima de tudo v ivermos em verdade connosco.

Podemos ser  incoerentes  pelo  medo de não 

sermos aceites,  mas  sempre que vamos atrás 

das  verdades  dos  outros,  mentimos a  nós 

própr ios  e  a  nossa  auto est ima e  amor  própr io 

ressentem-se e  o  saldo vai  f icando mais  e  mais 

negat ivo.

É  prec iso  ter  coragem,  para  sermos coerentes 

connosco própr ios  antes  de  sermos com os 

outros.  É  prec iso  ter  coragem,  para  ouvirmos 

o  nosso inter ior  e  agirmos em conformidade.

A fa lta  de  coerência,  revela  uma falta  de 

autoconhecimento e  de  presença em nós 

própr ios. 

“As  palavras  leva-as  o  vento”,  se  queres 

conhecer  a lguém,  obser va  o  que faz  e  não o 

que diz .  A  verdade sobre  quem somos é  sempre 

revelada pelas  ações  que empreendemos, 

e  não pelas  doces  ou amargas  palavras  que 

profer imos.

Para  sermos f ié is  e  coerentes  é  necessár io 

empreender  o  caminho do conhecimento 

própr io.  Não nos  perdemos nas  opiniões  e 

conhecimentos  dos  outros  sem quest ionar. 

Manter  um olhar  cr i t ico  e  depois  integrar 

aqui lo  que ressoa em nós.  D epois  de  nos 

conhecermos,  abraçar  a  coragem de assumir 

aqui lo  que somos ou desejamos S er,  e 

avançarmos naquele  que é  o  nosso caminho.

MARIA MELO
LIFE COACH 

PROFESSORA DE MEDITAÇÃO 
www.revistaprogredir.com

mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

O caminho do 
Coração

http://www.revistaprogredir.com/


Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor Maio:
Jorge Martins partilhou a imagem e criou a frase:

“Saber progredir na vida é uma arte que requer empenho, 
dedicação, espírito de sacrifício e perseverança!”, e 

ganhou o livro: “Curar Sem Medicamentos - Os remédios 
naturais mais eficazes para tratar as doenças mais 

comuns” de Tâmara Castelo.

Este mês habil i te -se a  ganhar o  Livro:
O Z odíaco de Por tugal

O quar to apogeu da história  de Por tugal  já  começou
de João Medeiros

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

https://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
https://www.bertrand.pt/livro/o-zodiaco-de-portugal-joao-medeiros/20915997
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As experiências de vida, o percurso pessoal e o contexto 
vivencial específico de cada indivíduo são percursores 
de mudanças no paradigma de valores pelos quais se 

rege, no que acredita ou no que sente. E, caso sejamos 
coerentes e verdadeiros com quem somos, em cada 

momento do nosso percurso, iremos inevitavelmente, 
desenvolver atitudes e comportamentos diferentes dos 

que tínhamos em etapas de vida anteriores. 
Por Fátima Figueiredo

A Ditadura da Coerência

N uma abordagem psicológica, 

considera-se que alguém é 

coerente quando age de acordo com 

os seus princípios e valores. Quando 

um indivíduo expressa algo que o 

seu comportamento não acompanha 

gera-se uma contradição que provoca 

no seu interlocutor uma sensação de 

incoerência ou desfasamento entre o 

princípio evocado e a ação. 
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Filosofia de Vida

A coerência carateriza-se por uma 

sincronia entre o que o indivíduo 

sente e pensa e a forma como age e 

se comporta. Esta sincronia entre o 

pensar/sentir e o agir/comportar é 

determinada pelo locus de coerência 

interior, ou seja, quando o indivíduo 

age em conformidade com os valores 

pelos quais se rege, cria-se uma 

perceção de «verdade» na relação 

entre o seu comportamento e o seu 

«eu interior».

Por exemplo, se um sujeito valoriza 

a solidariedade social,  poderá retirar 

um profundo sentido de realização 

pessoal ao exercer algum tipo de 

trabalho voluntário na comunidade. 

Este comportamento aproxima a 

realidade do indivíduo dos seus 

valores, contribuindo para acentuar 

uma sensação de continuidade entre 

o que pensa e o que faz.

A perceção de se ser coerente em 

relação ao seu «eu interior» tem 

repercussões nas escolhas e opções 

que cada indivíduo faz relativamente 

às dimensões fundamentais da vida, 

sendo evidentes algumas vantagens 

deste locus de coerência interna, 

nomeadamente a possibilidade de 

criar e desenvolver relações sinceras 

e promotoras de harmonia, já que as 

escolhas de vida são feitas em função 

dos valores que o individuo privilegia 

e que contribuem para o seu bem-

estar. 

Um indivíduo que valorize como 

pilar fundamental a liberdade, 

poderá optar por direcionar a sua 

vida profissional para a criação do 

próprio negócio, condição que lhe 

permitirá tomar decisões e optar 

pelo rumo que pretende imprimir 

à gestão. Se o mesmo sujeito optar 

por uma profissão sem autonomia, 

na qual dependa permanentemente 

das decisões de terceiros, onde não 

possa imprimir a sua criatividade 

pessoal,  provavelmente sentir-se-á 

pouco realizado e sem possibilidade 

de crescimento profissional.

Existe, 
efetivamente, 

um preço a pagar 
pela ditadura da 

coerência imposta 
pelos outros
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Filosofia de Vida

Agir em conformidade com o locus 

de coerência interior é um fator 

potenciador de saúde mental,  que 

permite alcançar maior conhecimento 

de quem é, do que precisa, do que 

gosta e de para onde se quer dirigir.

Numa análise ao impacto social,  a 

coerência revela ser uma caraterística 

claramente compensatória, já 

que tendemos a considerar como 

mais credíveis as pessoas que 

consideramos agirem em função do 

que pensam. Também valorizamos 

a informação que recebemos de 

pessoas consideradas credíveis, em 

detrimento da que nos é veiculada 

por outras fontes.

Mas nem sempre é fácil  ser 

verdadeiro e agir em conformidade 

com o nosso eu interior. Existe, 

efetivamente, um preço a pagar 

pela ditadura da coerência imposta 

pelos outros, ou seja, pelo locus de 

coerência externo. Poderemos sentir, 

em certos momentos, uma pressão 

exterior dos que nos rodeiam para 

que mantenhamos o mesmo rumo de 

vida, quando este já não espelha o 

nosso genuíno «eu interior». 

A experiência de vida, o percurso 

pessoal e o contexto vivencial 

específicos conduzem a mudanças 

que se podem refletir no paradigma 

de valores pelo qual nos regemos, 

no que acreditamos ou no que 

sentimos. E, caso sejamos coerentes 

e verdadeiros com quem somos, em 

cada momento do nosso percurso, 

iremos inevitavelmente, desenvolver 

atitudes e comportamentos diferentes 

dos que tínhamos em etapas de vida 

anteriores.

Por exemplo, um apreciador da 

alimentação rica em petiscos pouco 

saudáveis e do convívio social ao 

redor da mesa pode, a determinado 

momento, desenvolver valores que 

se sobreponham aos previamente 

instalados, priorizando por exemplo 

a preocupação com a saúde, 

optando por um regime alimentar 

mais saudável e pela prática diária 

de exercício físico. Esta mudança, 

aparentemente simples, na hierarquia 

de valores de um sujeito pode 

suscitar no grupo social que mantém 

os comportamentos anteriores 

(organização de convívio à volta dos 

petiscos) movimentos de apoio e 
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Filosofia de Vida

encorajamento ou, pelo contrário, de 

crítica, rejeição e distanciamento.

Estas mudanças interiores, que se 

repercutem na exteriorização de novas 

facetas do nosso «eu interior» podem 

ser alvo de crítica social por parte de 

quem nos rodeia e possui expetativas 

acerca da constância do nosso 

comportamento, nomeadamente 

amigos, familiares ou mesmo colegas 

de trabalho. Essa crítica, reveladora 

da expetativa de uma coerência 

estática, formatada à medida da 

leitura que o grupo social faz de cada 

indivíduo, não contempla a mudança 

interna inerente à idiossincrasia do 

percurso de cada um.

De facto, podemos afirmar que existe 

um preço a pagar por nos assumirmos 

coerentes na medida do nosso locus 

de coerência interior. Esta coragem de 

agirmos com verdade implica aceitar 

l idar com as desilusões dos outros 

relativamente a nós, com os juízos de 

valor e com a incompreensão. 

A coragem de ser verdadeiro, de agir 

em coerência com o que se valoriza, 

sente e pensa, implica lidar com o 

medo ser rejeitado pelos outros, de ser 

http://www.akademiadoser.com/contactos.html
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Filosofia de Vida

alvo de juízos de valor considerados 

injustos, de sentir que se deixou de 

pertencer a um determinado meio 

onde antes nos sentíamos parte 

integrante.

Esta coerência interna é percursora 

de crescimento pessoal,  feito 

inevitavelmente de escolhas por 

vezes difíceis,  mas que nos aproxima 

de um estado de equilíbrio e do 

conhecimento mais profundo de 

quem efetivamente somos.

No reverso da medalha, é de extrema 

importância mantermos presente 

que os outros também percorrem 

um caminho pessoal,  único, repleto 

de experiências e circunstâncias 

ímpares. E, como nós, também os 

outros, mesmo os que conhecemos 

há muito tempo e de quem 

esperamos, irrealisticamente, uma 

constância absoluta, vão crescer, 

aproximar-se do seu «eu interior» 

e mudar de convições, atitudes e 

comportamentos. 

Esta aceitação da mudança 

interior dos outros, que não deve 

de forma precipitada avaliada 

como incoerência, poderá ser 

facilitadora do desenvolvimento 

pessoal e da felicidade destes.  

A segurança que encontramos na 

coerência que exigimos aos outros, 

pode, em muitos casos, ser contrária 

ao crescimento pessoal de quem 

gostamos.

FÁTIMA FIGUEIREDO
PSICÓLOGA CLÍNICA

www.fatimadfigueiredo.wixsite.com/
fatimafigueiredocons

consultorio.fatimafigueiredo@outlook.com
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Coerência para uma vida mais saudável
“A saúde significa harmonia e é síntese de tudo o que é 

belo”.Thomas Carlyle
Ser coerente, encontrar o equilíbrio corporal, emocional 
e mental traduz-se na harmonia interna para uma vida 

mais saudável. Por Rita Sardinha

V ivemos neste momento numa 

sociedade que procura cada vez 

mais soluções para uma vida saudável. 

A influência dos média, o aumento 

de terapias alternativas, do número 

de pessoas que optam por uma boa 

alimentação e a prática regular de 

desporto, leva à curiosidade e ao 

maior interesse de optar por um 

melhor estilo de vida.

Várias medicinas não convencionais 

defendem que o resultado para uma 

boa saúde são o equilíbrio e harmonia 

interna. 
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Fala-se de coerência, quando o 

que sentimos coincide com o que 

pensamos e fazemos.

“A verdadeira sabedoria de um 

homem não está nas suas palavras, 

está na coerência entre o que ele diz 

e o que ele faz!” Fredjoger

Escolher conscientemente a forma 

como estamos na vida é a resposta 

para uma boa saúde. 

Como podemos fazer esta escolha?

Se o nosso corpo rejeita um 

determinado alimento, que se 

manifesta através da dificuldade em 

fazer a digestão e sensação de mal-

estar, se continuamos a escolher esse 

alimento não estamos a ser coerentes 

com a nossa saúde. 

Escutarmos o nosso corpo e 

responsabilizarmo-nos como nos 

alimentamos, é fundamental para 

encontrarmos o equilíbrio e a 

harmonia interna.

Sabermos eleger os alimentos que 

são favoráveis ao nosso bem-estar, 

revela não só coerência, mas acima 

de tudo essa escolha consciente, que 

é uma responsabilidade que cada um 

deve assumir para encontrar o bem-

estar pleno. 

E se temos dificuldade em digerir um 

cereal e insistimos em o ingerir pelo 

prazer momentâneo que ele nos traz, 

essa incoerência manifestar-se-á 

negativamente na nossa saúde.

“A saúde é conservada pelo 

conhecimento e observação do 

próprio corpo”. 

Cícero

O nosso corpo, 
na sua sabedoria 
interna, adverte-

nos através 
de sinais, que 

espelham a 
necessidade 

de mudança e 
de alteração 
de hábitos e 

padrões diários
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A perda de equilíbrio emocional 

pode levar-nos a um mal-estar na 

nossa saúde. O nosso corpo perde o 

equilíbrio quando vivemos emoções 

recalcadas, quando não expressamos 

os nossos estados emocionais e a 

nossa verdade. Faz parte do caminho 

da coerência interna identificar essas 

emoções, assim como observar e 

integrar, para haver transformação 

do estado emocional.

Questões como a ansiedade e o 

stress, provenientes de emoções 

bloqueadas e recalcadas como a 

raiva, frustração, descontentamento, 

medo ou tristeza, estão muito 

presentes na sociedade atual.  Muitas 

pessoas procuram nas medicinas 

não convencionais ou terapêuticas 

a solução e gestão destes estados 

emocionais para encontrarem paz, 

realização, autoestima e uma melhor 

saúde física, mental e emocional.

Identificarmos e observarmos as 

causas da ansiedade e do stress no 

nosso dia-a-dia, leva-nos a gerir este 

mal-estar no corpo e promover um 

maior estado de harmonia interna e 

http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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boa saúde. Se permanecemos mais 

tempos na mente que no corpo, ou 

se ocupamos mais tempo a pensar 

no passado do que no presente, 

geramos estados de ansiedade, pois 

não estamos a viver em coerência 

com o todo, nem presentes na 

realidade á nossa volta. 

Estamos presentes no dia-a-dia? 

Ou ocupamo-nos mais a pensar no 

passado e no futuro? 

Viver em coerência com o todo que 

nos habita e está a nossa volta, é o 

reflexo de que estamos presentes 

na vida, que nos estamos a cumprir 

e conscientes da sensação de bem-

estar no corpo.

Para sermos coerentes com o nosso 

corpo e a nossa saúde, é necessário 

aprender a identificar e expressar 

conscientemente e na medida justa o 

que sentimos.

Desta forma construímos um caminho 

de atenção e presença no corpo.

Um dos fatores importantes para o 

bem-estar da saúde física e mental 

é a qualidade do nosso sono, que 

nos ajuda a ser mais produtivos, 

a ter mais atenção, memorização, 

discernimento, clareza mental e 

emocional.

Um distúrbio de sono traz 

invariavelmente uma incapacidade 

de lidar com as emoções, leva-

nos a reagir inesperadamente e 

impulsivamente, trazendo conflitos 

internos e por vezes externos. Pode 

ser visível na dificuldade de tomada 

decisões, ou estados de confusão 

contínuos.

Susana Milheiro Silva
Psicóloga Clínica

VIA® | Aprendizagem Integrativa da Vida

Consultora Mindfulness pela EEDT
Membro fundador/psicóloga residente 

do Clube Unesco-Kiron
Membro equipa terapêutica da Ephesus Therapeutikum

Quinta do cavalo-Kiron, Fontanelas| Lisboa 
smspsicologia@gmail.com | 919 747 811

www.susanamilheirosilva.com

https://www.susanamilheirosilva.com/
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Assim como é importante dormir 

bem e ter um sono de qualidade é 

preponderante saber parar.

Que importância damos ao descanso? 

Quantas vezes a mente quer continuar 

e o corpo sente-se exausto e no limite?

A vida para-nos com um mau estar, uma 

doença, um evento inesperado, um 

estado de exaustão, ou esgotamento. 

Quantas vezes procuramos e dizemos 

para nós mesmos: estou tão cansado, 

mas ainda não me permito tirar férias, 

pois ainda tenho tantas coisas para 

fazer, ainda consigo aguentar mais até 

responder a todas as solicitações…

O nosso corpo, na sua sabedoria 

interna, adverte-nos através de 

sinais, que espelham a necessidade 

de mudança e de alteração de hábitos 

e padrões diários.

“Ficar em silêncio, não significa 

não falar,  mas abrir os ouvidos para 

escutar tudo o que está á nossa volta” 

Paulo Coelho

Para uma vida saudável é necessário 

vivermos por inteiro e em coerência, 

cultivando o silêncio interno, através 

da prática de meditação, da expansão 

de consciência e a escolha de viver no 

presente atentos à beleza da vida.

RITA SARDINHA 
FORMADORA/TUTORA NA ESCOLA 

DESENVOLVIMENTO TRANSPESSOAL
PSICÓLOGA, COACH E TERAPEUTA 

TRANSPESSOAL
www.escolatranspessoal.com

rita.sardinha@escolatranspessoal.com

http://escolatranspessoal.com/
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Coerência nas relações Amorosas

A nossa  biograf ia  ref lete  sem contornos  e  de  forma 
expl íc i ta  todos  os  padrões  e  dores  que temos 

ac umulado do passado.  Podemos nos  refer i r  a  esse 
passado como sendo desta  e  de  outras  v idas.

Por Maria Gorjão Henriques

O tipo de relações que mantivemos 

e os padrões que criamos para 

nós geraram sensações no corpo físico 

e emocional onde a mente ficou presa 

e se alimenta. São essas sensações 

que impulsionam a nossa vida e são 

perpetuadas de vida para vida através 

da lei da atração. A necessidade do 

inconsciente de repetição e criação 

das mesmas sensações nesta vida é que 

vai criar o padrão emocional e a forma 

de pensar e agir perante determinadas 

circunstâncias. 
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É impossível termos uma vida que 

não seja o reflexo do nosso mundo 

interior. No caso da relação amorosa 

ela é, sem duvida, o reflexo da 

lealdade, intimidade, necessidade de 

presença, Amor, respeito, dedicação 

e compaixão que praticamos para 

connosco. 

É um privilégio entender que tudo o 

que acontece na nossa vida amorosa 

reflete não apenas o Amor e respeito 

que temos por nós próprios mas 

também a forma como tomamos a 

Vida dos nossos Pais e, no caso de os 

ter, dos nossos irmãos mais velhos.

Ser coerente nas relações amorosas 

será permitir e dar ao outro a mesma 

liberdade interna que precisamos para 

nós. 

Ser coerente nas relações amorosas 

será não pedir ao outro que preencha 

ou repare o que trazemos de trás e não 

queremos ver ou confrontar. 

Ser coerente nas relações amorosas 

será assumir a nossa parte de 

responsabilidade no que sentimos não 

estar harmonizado e pacificado.

Ser coerente nas relações amorosas 

é não esperar que o outro seja o que 

precisamos ou queremos que seja e 

assumir que o que nos dói denuncia 

a parte de nós que não cuidámos e 

amámos o suficiente.

Ser coerente nas relações amorosas 

será assumir o outro como um espelho 

perfeito de nós mesmos e aproveitar 

tudo o que é denunciado para observar, 

sem reagir, de forma a conseguir Amar 

a parte de nós que ainda não consegue 

estar inteira na relação.

https://www.espsial.com/
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Tomar a Vida e o Amor dos nossos 

Pais e irmãos mais velhos tal qual eles 

SÃO é abrirmos o nosso coração à 

abundancia que se manifesta em todo 

o lado e por onde andamos. 

Na verdade e nesta Vida, os Pais dão a 

VIDA e um pouco mais. E nós fazemos 

do pouco mais o tudo e do TUDO (que 

foi a Vida que nos deram) o pouco! 

Enquanto não conseguirmos viver 

em coerência com esse movimento 

interno, tomar a vida dos Pais com tudo 

o que eles SÃO, estaremos a esperar 

e a exigir dos outros o que sentimos 

que ainda não tomamos para nós. 

Nesse momento transformamo-nos 

em crianças e andaremos à procura 

de um relacionamento que compense 

o Pai ou a Mãe. Não há parceiro que 

suporte a pressão de ser algo que 

nunca conseguirá ser. É pouco justo 

para essa pessoa pedir-lhe tamanha 

proeza. Com o tempo ela irá denunciar 

falta de reconhecimento e a sensação, 

de que, faça o que fizer, nunca estará 

à altura.

Por último e não menos importantes 

são os nossos vários corpos 

energéticos. Num relacionamento 

amoroso existe a necessidade de 

http://www.akademiadoser.com/mesa-radionica-rede-cristalina.html


JUNHO 2018 | REVISTA PROGREDIR | 23

Relacionamentos

experienciar e harmonizar a relação 

connosco próprios e com o outro a 

quatro níveis: no corpo físico, no corpo 

emocional, no corpo mental e no corpo 

espiritual. 

É um grande desafio conseguir ter 

coerência e harmonia entre os vários 

corpos de forma consciente por isso 

existem também tantos atritos nos 

relacionamentos. Basta um desses 

corpos não estar alinhado connosco e 

com o outro, para o conflito acontecer 

e se gerarem julgamentos e mal 

entendidos. 

Estar em relação é um privilégio 

enorme porque nos permite assumir 

a nossa parte de responsabilidade no 

jogo de espelhos que é a MAGIA deste 

lugar onde escolhemos estar.  

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

https://www.espacoamar.com/
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Ser melhor Pessoa

João Medeiros, Astrólogo, fala aos leitores da Revista 
Progredir  sobre o seu último livro “O Zodíaco de Portugal” 

e como Portugal está a regressar ao centro do mundo. 
Texto Por Revista Progredir
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Acredita em 
milagres 

mas luta ao 
máximo para 

que aconteçam 
mesmo. O céu 
é lindo, mas as 
coisas não nos 

caem do céu 
no colo se não 

agirmos

Progredir: João Medeiros, para os 

leitores que não o conhecem, como 

se apresentaria?

João Medeiros: Sou uma pessoa 

simpática e com curiosidade pelos 

outros, gosto de ajudar e tenho 

um fascínio imenso pelo mundo da 

Astrologia. Trabalho nesta área desde 

os 28 anos e cada vez me interesso mais 

pelo universo do desenvolvimento 

pessoal e espiritual, em especial, nas 

áreas do yoga, meditação, rebirthing, 

constelações sistémicas e coaching. 

Acho que devemos todos tentar ser 

melhores pessoas e tornar a sociedade 

mais agradável para se viver. Para 

mim, isso implica ter consciência 

ecológica e alguns hábitos não muito 

convencionais como, por exemplo, 

ser vegetariano e praticar jejuns com 

alguma regularidade.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu 

percurso de vida?

João Medeiros: Sempre tive uma ânsia 

filosófica sobre o sentido da vida e 

por respostas. Mas não as encontrei 

na minha educação católica. Por 

outro lado, desde cedo desenvolvi 

queda para as matemáticas e formei-

me em Economia, especializando-me 

em Estatística. Foi precisamente um 

estudo estatístico sobre a Astrologia, 

bem elaborado, que derrubou todas as 

minhas crenças e me fez mergulhar na 

espiritualidade. A partir daí, comecei a 

acreditar em karma, reencarnação, etc. 

Mais tarde, conheci outras abordagens 

terapêuticas – como as Constelações 

Sistémicas e o Rebirthing – que 

acrescentaram mais robustez 

não só ao meu percurso como ao 

meu conhecimento de Psicologia 

Transpessoal. Pelo caminho, fui 

publicando alguns livros de Astrologia, 
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é essencialmente preditiva. Temos 

que incorporar uma forte componente 

de autoconhecimento e de busca 

da melhoria das vidas das pessoas. 

Por exemplo, para reconhecerem os 

seus talentos e propósito de vida. E, 

sobretudo, para ajudá-las a viver esse 

potencial e daí que a integração de 

áreas como a Psicologia e o Coaching 

na Astrologia seja fundamental.

Progredir: Como nasce o projeto 

CEIA e qual a filosofia que suporta 

este projeto?

João Medeiros: O Centro de Estudos 

Integrados de Astrologia surge da 

minha necessidade de criar uma 

escola de Astrologia diferente das que 

existem e mais alinhada com os meus 

valores. Por exemplo, valorizando 

tanto a componente tradicional como 

a moderna, enquanto a maioria das 

escolas escolhe apenas uma destas 

vias, não reconhecendo a validade na 

outra. Por outro lado, incorporando 

também os diferentes ramos da 

Astrologia em profundidade – que 

pouco são estudados noutras escolas 

– como a Astrologia Genealógica, 

Horária ou Mundial. E essencialmente 

dando muitas consultas e cursos. Não 

posso dizer que tenha sido um percurso 

muito previsível ou normal, atendendo 

ao meu meio familiar e background 

social. Nada indicaria, no meu princípio 

de vida, que seguiria este percurso 

“esotérico”.

Progredir: Porquê enveredar pelo 

mundo da astrologia?

João Medeiros: Para uma pessoa de 

alguma complexidade intelectual 

e filosófica como eu, que gosta de 

aprender e de pessoas, a Astrologia é 

a disciplina perfeita para se estudar. 

Ainda por cima, com a vantagem de 

ser uma ferramenta multidisciplinar 

que permite analisar qualquer assunto. 

Desde um ciclo sociológico, um 

jogo de futebol ou um gato perdido 

tudo é passível de ser analisado 

astrologicamente.

Ao contrário dos modelos económicos 

que estudei na licenciatura, os modelos 

astrológicos são muito mais completos, 

versáteis e profundos. Não é à toa que 

se trata de um conhecimento com mais 

de 2000 anos de empirismo. Claro que 

não basta seguir a via tradicional que 



Entrevista

JUNHO 2018 | REVISTA PROGREDIR | 27

usando um método de ensino dinâmico, 

prático, original e intenso que convida 

também à participação dos alunos. 

É muito comum termos música nas 

aulas e apontamentos criativos como 

momentos de dança, por exemplo, para 

ativar a atenção e o corpo dos alunos. 

Não pretendemos que os alunos sejam 

apenas astrólogos, mas sobretudo que 

sejam pessoas mais conscientes e mais 

felizes. Não vale a pena uma pessoa ser 

astróloga, se não é uma boa pessoa e 

estruturada na sua vida.

Progredir: Como surge o seu último 

livro “O Zodíaco de Portugal”?

João Medeiros: Este livro é, na verdade, 

um aprofundamento do primeiro livro 

que publiquei, em 2004, o Oceano 

Ascendente - mas com uma abordagem 

mais atual, historicamente alargada e 

de fácil leitura. Surgiu porque a “tese” 

desse livro está a ser comprovada 

diariamente pelos factos na vida 

contemporânea portuguesa, com os 

sucessos portugueses em diversos 

campos – turismo, futebol, música, 

política, entre outros. 

Quase ninguém diria que Portugal, 

nesta altura, tivesse uma procura tão 

grande por estrangeiros muito menos 

que a “geringonça” pudesse dar tão bons 

resultados, e que as casas se tornassem 

tão caras. Portanto, o timing era o ideal 

para divulgar aos portugueses uma 

visão diferente da sua História, que 

não só ajuda a perceber que segue 

ciclos muito precisos como explica o 

porquê do sucesso português atual. 

Este êxito está para durar alguns anos 

mais, pelo menos até 2024, podendo 

ser potenciado.

Progredir: Na sua opinião como se 

podem preparar os Portugueses para 

https://www.bertrand.pt/livro/o-zodiaco-de-portugal-joao-medeiros/20915997
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apogeu da História de Portugal que 

refere no seu livro e como podem 

contribuir para esse regresso do País 

ao centro do mundo?

João Medeiros: Desde logo é 

importante perceber que este auge é 

intelectual e cultural, pelo que devem 

estimular e participar nos diversos 

eventos do género - sejam congressos, 

festivais, exposições, competições – 

sendo recetivos aos estrangeiros.

Por outro lado, devem questionar os 

seus princípios filosóficos sobre a 

vida e o universo – com o suporte de 

investigações científicas – estando 

abertos a visões mais holísticas, 

ecológicas e solidárias.

Mas sobretudo devem tentar ser 

melhores pessoas e melhores 

profissionais, trabalhando o seu corpo 

físico, os hábitos diários e as crenças 

limitadoras. Eu gosto de dizer que 

o Sebastianismo é simplesmente a 

busca da excelência que, por exemplo, 

profissionais como o Cristiano Ronaldo 

demonstram nas suas áreas.

Progredir: Qual o seu Lema de Vida?

João Medeiros: É muito simples: não 

faças aos outros o que não gostavas 

que te fizessem a ti. Sê aberto, corajoso 

e tolerante. Nada é impossível. Porém, 

quase tudo requer dedicação, foco e 

trabalho para ser alcançado. Acredita 

em milagres mas luta ao máximo para 

que aconteçam mesmo. O céu é lindo, 

mas as coisas não nos caem do céu no 

colo se não agirmos.

Progredir: O tema deste mês da 

Revista Progredir é “Coerência”. 

Na sua opinião como a coerência 

nos pode trazer uma vida mais 

consciente?

João Medeiros: Eu penso que a 

“coerência” é o verdadeiro desafio 

de quem trabalha, como eu, em 

áreas supostamente transpessoais 

Não vale a pena 
uma pessoa 

ser astróloga, 
se não é uma 
boa pessoa e 

estruturada na 
sua vida
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REVISTA PROGREDIR A:

JOÃO MEDEIROS
www.joaomedeiros.com

e de espiritualidade. Por exemplo, 

os astrólogos deveriam ser pessoas 

mais realizadas, estruturadas e felizes, 

por terem acesso a uma ferramenta 

extraordinária de autoconhecimento. 

Contudo, a realidade é que a grande 

maioria tem exatamente os mesmos 

problemas das outras pessoas, ou 

piores. 

Agora, então porque é que isto acontece? 

Porque a Astrologia é algo que nos 

põe muito nas nuvens, em divagações 

intelectuais e com a ilusão da grandeza. 

Em muitos casos, torna-se mesmo uma 

verdadeira fuga à realidade. E aí, em vez 

do astrólogo viver e ultrapassar o seu 

Saturno, por exemplo, desculpabiliza-

se com o seu Saturno – fazendo o 

mesmo com os seus clientes. Mais uma 

vez: uma coisa é estudar o mapa, outra 

coisa é viver o mapa.

A coerência é dos valores mais 

importantes a cultivar na vida e 

provavelmente o mais desafiante e 

decisivo para quem trabalha em áreas 

terapêuticas e espirituais. Portanto, ser 

coerente é ser muito mais consciente.

Progredir: Uma mensagem para os 

nossos leitores?

João Medeiros: Sejam sempre críticos, 

mas abertos a novas explicações da 

vida. Procurem tornar o mundo mais 

agradável, valorizem a História de 

Portugal e aproveitem este momento 

único que é o seu quarto e mais 

importante auge. Sejam tolerantes, 

divertidos e solidários. E celebrem 

muito os momentos com as pessoas 

que mais amam.

https://www.joaomedeiros.com/
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Do Material Ao Universal
Ao contrário do que possa parecer, a perspetiva prática das 

finanças não é a que melhor aumenta a abundância genuína nas 
nossas vidas: para isso, há que ampliar a perspetiva e subir uns 

degraus. Por Júlio Barroco

O que será ter coerência nas 

finanças?

Para a maioria de nós, a tendência 

ainda é a de associarmos o conceito 

“coerência” a uma repetição de 

comportamentos. Nesta visão, a 

coerência expressa-se num hábito, e 

que em termos de finanças se mostra 

na análise monetária às decisões para 

ganhar, gastar ou manter dinheiro e 

outros ativos, e nos meios e práticas 

concretas que o permitem. É uma 

visão focada no que é objetivo e visível 

(quantias), do que consegue perceber 

a partir de uma perspetiva exterior.
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Qual a melhor 
coerência a que 
pode submeter 
as suas finanças, 

agora?

Em termos práticos essa visão faz 

todo o sentido, em especial numa 

sociedade de enfoque material como 

a nossa. Acontece que, por si só, é 

incompleta. Ao não tocar nas raízes 

da realidade e nas dimensões daquilo 

que verdadeiramente nos importa, 

também não serve a dimensão prática 

tanto quanto pode servir. Para isso, 

precisamos alterar o ângulo de visão e 

subir uns degraus.

Na edição de 2015 do Dicionário da 

Língua Portuguesa da Porto Editora 

(as fontes online não me pareceram 

as melhores), vemos a coerência ser 

definida como “estado ou qualidade de 

ser coerente”, “nexo entre dois factos ou 

duas ideias”. Do conceito relacionado 

de coesão destacam-se definições 

como “solidariedade entre elementos 

de um todo” e “união”. Combinando-

as: podemos ver a coerência como 

uma propriedade de relação entre 

elementos num determinado contexto, 

para um determinado propósito. 

E é ao serviço disso mesmo, de um 

contexto e para um propósito, que as 

finanças se tornam verdadeiramente 

coerentes. 

Se partimos desta base, então teremos 

nas mãos a chave de resolução da 

questão inicial, e de outras que a 

completam, como por exemplo:

Que formas de usar o dinheiro 

acho mais necessárias nas minhas 

circunstâncias e, ao mesmo tempo, 

fazem mais sentido para mim?

Que tipo de pessoa quero ser? Que tipo 

de atitudes, pensamentos, sentimentos 

e comportamentos devo ter? Que 

soluções e caminhos devo explorar (ou 

persistir) para lá chegar?

O que quero fazer com a minha vida? 

Que papel quero desempenhar no 

mundo? Qual é o meu propósito?

O que é que a Vida-Deus-Universo 

espera(m) de mim?

O segredo, com estas e com quaisquer 

outras perguntas que lhe permitam 

ampliar a coerência na vertente 

material da sua vida, está em deixar 

que as centelhas de inspiração (e, 
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movimento. [...] Em 1927 raciocinei que 

se as experiências dos humanos lhes 

dessem revelações sobre quais possam 

ser os principais objetivos da natureza, 

e se os humanos se comprometessem, 

às suas vidas, e até os seus dependentes 

e todos os seus ativos rumo à direta, 

eficiente e expedita realização de 

algum dos objetivos evolucionários 

compreensivos [totais] da natureza, 

a natureza poderia realisticamente 

apoiar um tal compromisso precessional 

principal e todas as ramificações das 

necessidades de desenvolvimento do 

indivíduo. [...] Avancei para raciocinar 

que uma vez que a máquina económica 

e a logística consistem de corpos em 

movimento, uma vez que a precessão 

governa os intercomportamentos 

de todos os corpos em movimento, 

e uma vez que os corpos humanos 

estão habitualmente em movimento, 

a precessão tem de reger todos os 

comportamentos socioeconómicos. 

[...]

também, de agitação ou resistência) 

se traduzam em novos passos. Uma 

estratégia para o conseguir é a de 

afixar estas ou outras questões em 

lugar visível e que seja revisitado 

no dia-a-dia, e deixar que em cada 

volta nos levem um pouco mais além, 

libertando a sua magia na nossa mente 

e na nossa vida.

Acima de qualquer outra coisa: acredito 

que o incentivo mais poderoso e mais 

eficaz a mobilizar o nosso melhor é 

reforçarmos a consciência da ligação 

que temos à dimensão espiritual, 

seja qual for a área. Além das práticas 

milenares da meditação, da oração e 

da contemplação, um dos ângulos de 

coerência que mais me inspira é o do 

estudo de perspetivas de serviço à 

Vontade Divina. Uma das mais recentes 

que li e que gostava de partilhar 

consigo agora é esta, do visionário, 

designer, arquiteto, inventor e 

escritor Buckminster Fuller (genial na 

coerência entre um princípio e a sua 

expressão em múltiplas áreas da nossa 

sociedade):

“A precessão é o efeito de corpos em 

movimento sobre outros corpos em 

A tendência ainda é 
a de associarmos o 

conceito “coerência” 
a uma repetição de 
comportamentos
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As hipóteses precessionais de 1927 

foram cada vez mais convincentemente 

substanciadas pelas experiências - 

apenas o “impossível” continuou a 

acontecer. [...] Tendo-me comprometido 

à existência precessional, agora foco 

todo o meu esforço para o resto da 

minha vida na aplicação da mais alta 

ciência e tecnologia diretamente na 

realização da vivificação humana.” 

(em “Self-Disciplines of Buckminster 

Fuller”, do livro “Critical Path” (1981) - 

tradução livre, páginas 142 a 149)

Embora seja um relato um pouco mais 

complexo do que aquilo a que podemos 

estar habituados, na verdade é apenas 

um de muitos a respeito de como o 

Universo milagrosamente apoia os 

esforços que fazemos sintonizados 

com a natureza. Neste caso, quem o 

fez atravessou vários dos períodos 

mais difíceis do século passado, como 

a Grande Depressão de 1929 ou a 

Segunda Guerra Mundial e obteve um 

reconhecimento incrível pelos seus 

esforços (e fê-lo sem várias outras 

formas de apoio que muitos temos 

hoje em dia, como um curso superior 

ou financiamentos prévios regulares 

de instituições públicas ou privadas).

Aceita um pequeno desafio a fechar? 

Pegue nesse caderno (ou abra a 

sua aplicação digital que prefere) e 

responda:

Qual a melhor coerência a que pode 

submeter as suas finanças, agora?

JÚLIO BARROCO 
PURPOSE-DRIVEN HUMAN DEVELOPER

www.facebook.com/juliobarroco
www.linkedin.com/in/juliobarroco 

julio@juliobarroco.com 
“Sonhar Sem Agir É Como Amar Sem Cuidar.”

https://www.facebook.com/juliobarroco
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Coerência – Walk the Talk
Coerência pressupõe conhecimento do que acreditamos 
e expressá-lo de forma assertiva, com humildade, sem 

perder a coragem de não se agradar a todos. É o que nos dá 
credibilidade pessoal e profissional.

Por Rita Macedo Oliveira

Coerência significa haver uma 

correspondência entre o que se 

faz e o que se diz, sermos fiéis a nós 

próprios e ao nosso bem-estar, pondo 

em prática as regras e ideias em que se 

acredita, tendo em conta o contexto. 

No dia a dia, as pessoas tendem 

a elaborar e expor as suas ideias, 

por vezes, de uma forma bastante 

dogmática e perentória, contudo, 

quando se deparam perante uma 

situação mais complexa, facilmente se 

contradizem, quer ao nível verbal quer 

ao nível comportamental. 
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comportamentos é capaz. É necessário, 

pôr em causa o que aprendemos, numa 

lógica de autodescoberta, procurar 

compreender o que foi dito por 

alguém, quem quer que seja a pessoa, 

e não aceitar tudo como verdades 

absolutas reproduzíveis. Quando 

finalmente encontramos uma ideia 

em que acreditamos genuinamente, 

continuamos a precisar de ter a 

coragem para enfrentar as diferentes 

situações da vida com essa mesma ideia 

e a humildade para, caso necessário, 

a colocarmos de lado quando já não 

nos parece verdadeira, de forma a 

evoluirmos. Isto não porá em causa 

a nossa coerência, esta depende da 

forma como nos colocamos nesta 

nossa evolução. Retomando o exemplo 

atrás, se os mesmos pais disserem 

“Mentir, traz consequências, positivas 

e negativas, deves preparar-te para 

enfrentar ambas, contudo procura 

sempre não te colocar numa situação 

Um exemplo disso é o facto de, ao longo 

do crescimento de uma criança, os pais 

dizerem frases do género “Mentir é feio, 

não se deve mentir” e, contudo, mentir 

é das primeiras defesas que qualquer 

ser humano adquire, de uma forma 

quase instintiva, para se proteger de 

algum estímulo mais difícil, incluindo 

os próprios pais. Sabemos que mentir 

faz parte da vida, mesmo que sejam 

só as “mentiras piedosas”. Os pais por 

vezes, por uma razão ou outra, mentem 

à frente da sua criança, e mesmo 

que para eles seja uma mentira sem 

importância e sem consequências, para 

o filho foi transmitida uma informação 

incoerente com o que lhe havia sido 

ensinado. Tal como este, existem vários 

exemplos de incoerência e informação 

paradoxal que, no dizer popular, se 

traduzem na frase “Bem prega Frei 

Tomas faz o que ele diz, mas não o que 

ele faz”.

	

Existe uma forte ligação entre 

coerência, crescimento e coragem. 

Para haver uma, são precisas as outras 

duas. Uma pessoa, para conseguir ser 

coerente no que diz e faz, precisa de 

refletir no que acredita, nas ideias 

em que se revê e de que tipo de 

Uma das 
situações mais 

desconcertantes 
é apanharmos 

os outros numa 
contradição
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em que o tenhas de fazer, visto que é 

algo que te coloca em causa”, aqui há, 

potencialmente, uma maior relação 

entre o ensinado e o que se põe em 

prática no dia-a-dia, já não é uma 

informação paradoxal, deixando ainda 

à criança a capacidade para, ao longo 

do seu desenvolvimento, discernir o 

que quer fazer perante esta premissa. 

Antigamente, poderia haver 

alguma rigidez de pensamento e, 

possivelmente, menos abertura à 

mudança, mas a “palavra de honra” 

era a chave das relações, as pessoas 

preferiam morrer a manchar a sua 

honra ou fugir de um compromisso 

difícil. Não tendo a “palavra de honra” 

menos valor do que a que tinha, hoje, 

houve uma mudança de paradigma, 

há uma maior flexibilidade de 

pensamento, mais informação, mais 

conhecimento, a vida é mais complexa, 

há mais ambiguidades. Há também 

uma maior dificuldade em manter uma 

posição “imutável”, pensar “fora da 

caixa”, sem nos preocuparmos de uma 

forma fóbica se vamos errar perante os 

outros, principalmente se essa posição 

for tão diferente que possamos correr 

o risco de sermos diminuídos. Assim, 

antes dizer o que fica bem e é aceite 

por todos, do que ficar sozinho. 

Algures no tempo, as pessoas ter-se-

ão deixado tomar pelo medo de errar 

de tal forma que perderam a coragem 

de assumir a diferença, assumir os 

erros, então o caminho mais fácil será 

não pensar nas verdades e reproduzir 

as que ficam bem, as que podem 

trazer mais valias e nos protegem de 

situações embaraçosas, um pouco 

como a mentira que não se deve dizer.    

Culturalmente, há uma luta para nos 

encaixarmos nos estereótipos dos 

outros, uma procura constante de 

aprovação, anulamo-nos e moldamo-

nos até ficarmos bem na fotografia 

e já não sobrar nada nosso, nada 

que nos permita sermos coerentes. 

O que as pessoas não se apercebem, 

é que é esse mesmo movimento que 

Coerência significa 
haver uma 

correspondência 
entre o que se 
faz e o que se 

diz, sermos fiéis a 
nós próprios e ao 
nosso bem-estar
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RITA MACEDO OLIVEIRA
PSICÓLOGA

www.facebook.com/PSYRMO
ritamdo@gmail.com

as põe em causa e mostra a sua falta 

de compromisso consigo próprias em 

se tornar o melhor que conseguem 

ser de forma genuína, com as suas 

imperfeições. 

Quer a nível pessoal quer ao nível 

profissional, uma das situações mais 

desconcertantes é apanharmos 

os outros numa contradição 

(sem justificação), e se isso se 

torna recorrente acabamos por 

descredibilizar a pessoa perdendo 

o respeito pelo que ela diz. Pior do 

que isso, é sermos nós, como pais, 

filhos, profissionais ou em qualquer 

papel que desempenhamos, a cairmos 

constantemente em contradição.

Nas várias áreas da nossa vida, mais 

grave do que cometermos um erro 

honesto ou até acreditarmos em algo 

e mudar de opinião, é apregoarmos 

algo que não acreditamos, pormos em 

causa os outros que vão contra essa 

ideia como alguém pior e nós próprios 

não nos conseguirmos colocar ao nível 

das nossas próprias palavras. A busca 

incessante por parecer o que não “se é 

“, causa grande mau estar, porque nos 

pomos em causa, diminuindo a nossa 

autoestima e prejudicando a nossa 

autocrítica. Ficamos à defesa e à mercê 

do outro.  

Será que defender aquilo em que 

se acredita, confiando em nós e na 

nossa palavra, torna mais fácil sermos 

coerentes, ouvidos e respeitados, 

aumentando a nossa disponibilidade 

para a mudança e para o crescimento? 

https://www.facebook.com/PSYRMO
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Uma vida com sentido
Uma vida com sent ido tem na sua base  a  coerência. 

Um fruto  maduro or iginár io  de  uma colheita  de  auto 
conhecimento e  que requer  um processo  longo de 

maturação.  Por  Maria Bar tholomeu

H á momentos em que pode 

sentir que a vida perde e ganha 

sentido, uma espécie de onda que 

vai-e-vem ou uma oscilação que o 

pode levar de um extremo ao outro. 

Sabemos que quanto mais tentamos 

controlar as situações desagradáveis, 

mais elas nos empurram para um 

terreno pantanoso.

A chave para manter-se a boiar na 

força da onda está no seu sentido 

de coerência interna – sensação 

duradoura de confiança perante a 

vida.
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O Sociólogo Aaron Antonovsky, 

pai do novo paradigma da saúde 

designado por Salutogénese, 

trabalhou as relações entre o stress, 

a saúde e o bem-estar, identificou e 

propôs um conjunto de capacidades 

que nos ajudam a lidar com os 

desafios (mantendo-nos saudáveis) 

e munindo-nos de “sentido de 

coerência”sobre a vida. 

Para Antonovsky a sensação de 

confiança é manifestada através  da 

capacidade de compreensão, da 

capacidade de gestão dos recursos 

pessoais face a situações stressantes 

e da capacidade de investimento 

em superar essas mesmas 

situações, integrando os diversos 

acontecimentos como aprendizagens, 

resultando em experiência de vida. 

Para desfrutar a vida a partir de um 

estado de coerência interna é sinal 

que “ o que penso, o que sinto e o que 

faço” são um só. A pessoa coerente é 

honesta, sente-se inteira, o seu crítico 

interno está mais adormecido, a sua 

sensibilidade ao julgamento alheio é 

fraca ou neutra. E quando alguém age 

de acordo com o que diz, transpira 

confiança. Sabemos que esta é a 

base para qualquer relacionamento 

saudável.

Assim, podemos afirmar que 

uma pessoa coerente tem maior 

probabilidade de criar e manter 

relacionamentos de qualidade, e este 

é um fator gerador de uma boa saúde 

física e emocional.

Nenhuma pessoa pode transmitir 

coerência aos demais se não tem 

coerência consigo mesma. Transmitir 

coerência é saber quem é, aceitar 

os seus aspetos sombrios, doar-

lhes tempo e tratamento pela auto-

compaixão, é mostrar-se como 

realmente é, com autenticidade. 

E é claro que pode mudar de ideias 

e atitudes em determinado momento 

na vida, não precisa fixar-se em 

determinados pensamentos, pois uma 

vez que vai experimentando novas 

sensações, a mudança pode ocorrer 

como uma coerência adaptativa.

Agora, convido-o a refletir :  a sua 

vida é experienciada com sentido 

de coerência? Ou seja, encontra-se 
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num estado de harmonia e bem-estar 

com o meio social,  familiar e consigo 

mesmo?

Proponho que faça uma lista das 

situações que o levam a sentir-se em 

desarmonia.

Por exemplo: Se tem uma postura 

positiva sobre o que vive e descura 

o diálogo saudável quando está 

zangado; Se o seu pensamento diz-

lhe um “Não” e o seu sentimento um 

“Sim”; Se sente rejeição quando todos 

parecem estar em desacordo consigo, 

amigos e/ou família.

Essas situações são catalisadoras 

da sua evolução, permitem-lhe, ao 

seu ritmo, tomar consciênca do seu 

estado interior e promover mudanças 

rumo a um sentido de coerência 

interno.

Esquecer para não sentir,  não vale.

Esquecer situações que lhe revelam a 

sua incoerência interna, não significa 

que está a conseguir manter em 

profundidade e em boa forma a sua 

saúde. O material é arquivado para 

não ser sentido mas será reativado 

mais tarde ou mais cedo. 

Então, aconselho que procure 

investigar-se, adaptar-se sem 

resistência para viver da sua essência, 

do que pensa, do que acredita, do 

que sente e em harmonia consigo 

e com os demais. Desafio aceite? 

Desejo-lhe uma viagem rica em auto-

conhecimento e recheada de sentido.

MARIA BARTHOLOMEU
PSICOTERAPEUTA

FACILITADORA DE GRUPOS DE 
METAMORFOSE EMOCIONAL

FUNDADORA DAS AULAS CRIATIVAS 
JOYFULL PARA CRIANÇAS

PROFESSORA UNIVERSITÁRIA
www.mariabartholomeu.com

A chave para 
manter-se a 

boiar na força 
da onda está 

no seu sentido 
de coerência 

interna – sensação 
duradoura de 

confiança perante 
a vida

http://www.mariabartholomeu.com/


QUALIFIQUE-SE

RELACIONE-SE

MULTIPLIQUE-SE

PROGRIDA
EXISTA!

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

http://www.akademiadoser.com/
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Coerência na espiritualidade é o 
desafio do momento

Uma vivência coerente da espiritualidade implica trazer 
para o dia-a-dia aquilo em que se acredita. Não é 

possível defender uma coisa e viver outra.
Por Sofia Frazoa

A vivência da espiritualidade é 

um caminho único e individual. 

Mesmo participando em grupos e 

aprendendo no coletivo, em última 

instância, a l igação profunda e íntima 

é a do indivíduo com a sua Fonte 

(seja ela Deus, o Universo, a Vida ou 

o que cada um tem como sistema de 

crenças). 

 	

Em fases de grandes mudanças, 

como a atual,  é comum as 

pessoas aproximarem-se mais da 

espiritualidade na tentativa de 
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encontrarem respostas e um sentido 

para a vida. A vida foge à ilusão do 

controlo, os imprevistos acontecem, 

as transformações fazem-se sem 

pedir l icença, o ser humano fica 

desorientado e com medo. E inicia 

a busca. Mas, às vezes, é preciso 

ser muito abanado para se pôr ao 

caminho.

O caminho é solitário

Sem controlo do exterior (que 

sempre foi i lusório, mas poucos se 

apercebem), sem referências, sem 

bases às quais se agarrar, o buscador 

sente-se de novo uma criança a 

aprender a andar. Procura, aprende e 

experimenta até descobrir a prática 

espiritual que lhe traz mais conforto 

e paz, que o faz sentir-se em casa, que 

lhe parece trazer algumas respostas 

às suas inquietações. Uma prática 

que nem por isso lhe facilita os dias 

ou retira as aprendizagens. Dá-lhe é 

outra visão e mais ferramentas para 

lidar com elas.

À medida que aprofunda os 

conhecimentos e se abre à experiência, 

a prática vai-lhe mostrando que pode 

ir ainda mais fundo. Quanto mais 

fundo entra, mais espremido se sente 

e mais solitário lhe parece o caminho. 

E maior será a ligação com a sua Fonte. 

Por não ser um caminho fácil,  por 

vezes saltita-se de prática em prática, 

ficando pela rama nas aprendizagens 

e na experiência. Quando se ousa 

mergulhar profundamente numa 

prática espiritual,  de início surge o 

desconforto próprio do desconhecido, 

da falta de hábito, do silêncio. É 

uma questão de habituação até se 

perceber que é nesse silêncio que se 

ouve tudo o que se precisa. 

O coração precisa de coerência 

Ter a coragem de ser coerente pode 

significar ter de dizer ‘não’ a algumas 

propostas e pessoas. É ter a coragem 

de seguir o coração e o fluir da vida a 

cada momento. E não existe uma altura 

em que se atinge a coerência para 

sempre. É um processo de avanços 

e recuos; umas vezes mais, outras 

menos coerente. Porque vivemos em 

sociedade, por vezes damos connosco 

a ceder na coerência para não magoar, 

para não nos aborrecermos, para 

sobrevivermos às situações.
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A coerência mais importante reside 

no que se sente ser fundamental 

para cada um, na coluna vertebral 

de cada ser, no que é imprescindível 

para manter o equilíbrio. Em suma, a 

coerência reside em tudo o que deixa 

o coração em paz. Se já se fez o que 

era possível,  se foi feita uma escolha 

sem maltratar o coração, resta abrir 

mão e deixar que tudo flua. Até 

porque não há outra hipótese.

Cabe a cada um manter o foco 

A dispersão é fácil  quando os tempos 

são de mudança acelerada e de muitas 

opções. Não há fórmula para acabar 

com a incoerência, pois também há 

situações em que ela é útil  e traz 

benefícios. Além disso, se estamos em 

constante aprendizagem, a coerência 

vai mudando em cada um com o 

passar do tempo e das experiências.

O que se pode fazer é manter o foco, 

a visão maior, e seguir alguns passos 

para a coerência na espiritualidade:

1) Escolher a via

Ser livre para escolher implica ter 

experiências. Não há regras fixas e 

é sempre possível inverter a marcha 

ou seguir outro caminho, no entanto, 

é importante que cada um opte pela 

prática (ou, até, mistura de práticas) 

que mais ressoa consigo.

2) Desenvolver a relação

Escolhida a via, é preciso tempo e 

prática para ver resultados. Daí que a 

sugestão seja a de se focar numa área 

ou vivência. Se funciona, então que se 

desenvolva a relação. O contacto entre 

nós e a Fonte, independentemente 

dos apoios pelo caminho, será sempre 

pessoal e intransmissível.

3) Foco e disciplina

Entrar numa prática espiritual e levá-la 

às últimas consequências requer foco 

e disciplina. Por exemplo, meditar uma 

vez por semana será sempre diferente 

de fazer as meditações todos os dias, 

como se lavam os dentes ou se toma 

banho. É outro tipo de higiene (a 

espiritual),  também muito necessário 

e complementar para o indivíduo. 

A vivência da 
espiritualidade 
é um caminho 

único e individual
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Espiritualidade

Praticar, praticar, praticar sem perder 

o foco é a fórmula do ‘sucesso’ 

(ou do benefício) nestas áreas. O 

que não significa que deixem de 

existir desafios e aprendizagens. É 

precisamente para quando existem 

que se devem manter o foco e a 

disciplina.

4) Reduzir ao essencial

Um processo profundo de busca e 

encontro espiritual toca e muda quem 

nele entra. Pouco ou nada volta a ser 

como antes, se se quiser ser coerente. 

O buscador pode sentir a necessidade 

de despojamento, de libertação, de 

descascar de capas e camadas que 

já pesam. A nível material,  do dia-

a-dia, pode haver necessidade de 

‘destralhar ’,  de mudar de casa, de 

reduzir a roupa no armário, de limpeza 

profunda, de menos consumismo, de 

ter atividades diferentes. Todo este 

processo de ir à essência é necessário 

para se reconstruir a partir do núcleo.

5) Viver de acordo com isso

Para qualquer processo de ‘morte’ 

e libertação, há um reajuste que às 

vezes implica mais responsabilidade. 

Se houve um abanão, se foram feitas 

mudanças, se se encontrou o que é 

essencial,  chegou a altura de viver de 

acordo com essa aprendizagem, ou 

seja, de se ser coerente.

SOFIA FRAZOA
TERAPEUTA, FORMADORA E ORADORA

(ÁREAS: XAMANISMO, MEDITAÇÃO, 
FEMININO E ESTUDOS DE GÉNERO)

www.caminhosdaalma.com

http://caminhosdaalma.com/
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S erá  que a  mor te  é  o  f im? O u teremos que começar  a 
o lhar  a  mor te  como uma transição entre  mundos?
É  urgente  uma educação para  a  mor te  com a 
consc iência  de  que somos seres  espir i tuais  fazendo 

um perc urso  terreno e  aprendendo sobre  Amor! 
Por  Maria de Fátima Carmo Costa Andrade 

Coerência até ao fim

philosofias

S omos coerentes entre o que 

defendemos e o que praticámos?

Por outras palavras,  será que a morte 

é o fim? Ou teremos que começar a 

olhar a morte como uma transição 

entre mundos?

Muitos de nós vivem em transe, 

sem perceber como continuamos 

a prender ao planeta Terra aqueles 

que partiram, por força dos nossos 

apegos e conflitos mal resolvidos.
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philosofias

O trabalho de Kubller- Ross com 

doentes terminais,  as experiências 

de quase morte de Raymond Moody, 

o Livro Tibetano do Viver e do Morrer 

de Sogyal Rynpoche, uma ampliação 

moderna do l ivro Tibetano dos 

Mortos,  entre outros,  fazem referência 

a que a consciência após a morte não 

é muito diferente do que era em vida!   

Milhares de regressões por esse 

mundo fora,  confirmam que após a 

morte do corpo físico, alguma coisa 

permanece. A chamada consciência 

da alma ou corpo subtil.

Quando a consciência deixa o corpo 

físico leva consigo o corpo energético 

ou subtil.  Aqui estão impressas todas 

as memórias da vida especialmente 

as impressões de trauma, os estados 

psicológico/emocionais e memória 

física.  Tudo isto está impresso nesta 

capa energética.

Seria importante morrer num 

estado mental aberto, l ibertar 

sentimentos e emoções menos 

positivas e partir  em paz. 

Porém, aquilo a que assistimos 

diariamente é que milhões não 

morrem de forma pacífica,  seja por 

tragédias,  violência,  solidão, apego, 

etc.

Tudo isso fica impresso no corpo 

subtil  e virá connosco no processo de 

nascimento.

Entra aqui o conceito de carma, 

como nossa herança física e psíquica 

e o conceito de samskaras,  resíduos 

cármicos de traumas anteriores.  

É urgente uma 
educação para 
a morte com a 
consciência de 

que somos seres 
espirituais fazendo 

um percurso terreno 
e aprendendo sobre 

Amor!
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Um trauma poderia ser visto, de uma 

forma simplificada, como uma ferida, 

um bloqueio, que não resolvemos. 

Por exemplo, se temos medo de ser 

abandonados ou de ser assaltados, a 

vida irá trazer-nos alguma situação 

semelhante, até que tenha sido feito o 

aprendizado necessário que está por 

detrás desta circunstância.  Ou seja, 

em outra(s) vida(s) já passamos por 

algo semelhante que não resolvemos. 

Esse é o núcleo ou complexo. 

Jung refere que um complexo surge 

quando apresentamos uma derrota na 

vida, poderemos extrapolar isso para 

várias vidas.  A menos que tomemos 

consciência disto, e invertamos o 

padrão, continuaremos a repetir ou 

a atrair a nós aquela situação. Isto 

porque os samskaras,  os tais resíduos 

cármicos de traumas anteriores,  estão 

impressos no nosso corpo subtil  e 

são a tal  herança física e psíquica que 

vem connosco para nos l ibertarmos 

dela.  Talvez venhamos para aprender 

sobre perdão, sobre desapego, sobre 

Amor!

Para onde vão então os que morrem?

Será que atingem a i luminação? 

Infelizmente o que vemos diariamente 

em consulta não é isso. Se não fizemos 

um processo de despertar em vida, 

morrer pode ser doloroso, uma vez 

que o espírito confunde muitas vezes 

o corpo subtil  com o corpo físico e 

não tem consciência da morte. O 

espírito pode ficar preso à terra,  ou 

em estado de confusão e perturbação, 

por força dos conflitos inacabados e 

dos apegos por resolver.

É urgente uma educação para a morte 

com a consciência de que somos 

seres espirituais fazendo um percurso 

terreno e aprendendo sobre Amor!

philosofias

Seria importante 
morrer num estado 

mental aberto, 
libertar sentimentos 

e emoções menos 
positivas e partir em 

paz
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Urgente uma consciência de que 

somos o resultado das nossas 

escolhas.  Se queremos ter diferente, 

precisamos escolher diferente hoje.

A aura está para o corpo espiritual 

como o sistema imunitário está para 

o corpo físico. Manter uma aura forte, 

passa por fazermos um processo 

de psicoterapia para resolver tudo 

isto. A cura não se esgota aqui,  mas 

é fundamental,  já que as emoções 

são a base de tudo o que temos 

para resolver.  Edite Fiore, psicóloga 

americana especialista em possessão 

espiritual,  propõe a seguinte l ista para 

detetar problemas espirituais:  Nível 

baixo de energia,  mudança de estados 

de espírito repentino, voz(es) que 

falam com connosco, abuso de droga 

(incluindo álcool),  comportamento 

impulsivo, problemas de memória, 

início repentino de ansiedade ou 

depressão, concentração fraca, início 

repentino de problemas físicos sem 

causa manifesta,  podem sugerir que 

há espíritos conectados consigo. 

O que constato diariamente em 

contexto de consulta é isso mesmo.

É importante trabalhar o trauma, o 

sistema familiar e retirar do nosso 

sistema estas energias que não são 

nossas e nos condicionam. Sempre 

com a consciência que somos nós 

que escolhemos e que há algum 

tipo de aprendizado que ainda 

não foi feito,  que nos leva a esta 

ressonância cármica O desafio será 

então uma coerência de Alma entre 

o que defendemos teoricamente e 

o que praticamos. Morre antes de 

morreres é o segredo dos xamãs. 

Precisamos de recuperar as nossas 

partes congeladas, que estão em 

sofrimento, para que a paz se instale 

no Todo que somos. 

O perdão e o desapego é a chave. O 

Amor é o caminho!

philosofias

MARIA DE FÁTIMA CARMO 
COSTA ANDRADE 

FUNDADORA DO ESPAÇO M-PSICOLOGIA, 
FORMAÇÃO E DESENVOLVIMENTO 

PESSOAL, PSICÓLOGA CLÍNICA E 
PSICOTERAPEUTA EM DEEP MEMORY 

PROCESS®, MEMBRO DA EARTH-
ASSOCIAÇÃO EUROPEIA DE TERAPEUTAS 

DE REGRESSÃO, MEMBRO EFECTIVO DA 
ORDEM DOS PSICÓLOGOS

fatima.andrade.psi@gmail.com

mailto:fatima.andrade.psi%40gmail.com?subject=
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mudança tranquila

Hoje  em dia  é  comum termos mais  que um 
relac ionamento ao longo das  nossas  v idas.

Em tempos idos,  se ja  pelo  fac to  de  a  esperança 
de v ida  ser  muit íss imo mais  c ur ta,  por  razões  de 

dependência  económica,  por  razões  de  imposição 
famil iar,  re l ig iosa,  ou outras,  muitas  vezes 

t ínhamos apenas  um relac ionamento do t ipo “até 
que a  mor te  nos  separe…” No entanto hoje  é 

normal  que o  nosso pr imeiro  re lac ionamento não 
seja  o  único.  Por  Pedro S ciacc aluga Fernandes

Começar em Amor... 
Terminar em Amor...

Significa que cada relação que 

terminámos foi um fracasso? Ou um 

erro de casting? Ou que nos devemos 

torturar porque várias relações não 

tiveram “sucesso”?

Não seria mais libertador considerar 

que é normal ter mais que uma 

relação numa vida? Que cada uma foi 

uma etapa de aprendizagem que nos 
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mudança tranquila

preparou para a fase seguinte?

Que tal acreditarmos que cada relação 

durou o tempo certo? Que nos permitiu 

aprender e crescer?

Devemos, por causa da pré-formatação 

do “para sempre…”, permanecer 

num relacionamento que já não nos 

preenche a alma? Ou que está, em 

determinado momento, desalinhado 

do que queremos para nós? Ou 

sentirmos culpa pelo que sentimos (ou 

não sentimos)? Ou obrigar o outro a ser 

infeliz numa relação que já não sente?

Não seria mais saudável e bonito haver 

um reconhecimento mútuo, honesto e 

pacífico de uma relação que se cumpriu 

e chegou ao fim?

Não será um ato de coragem, de 

verdade e de Amor, por nós e pelo outro, 

reconhecer o fim de uma relação? Em 

vez de a prolongar em sofrimento ou 

estagnação?

E se, com realismo, admitirmos que um 

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 !

relacionamento se cumpriu e chegou 

ao fim? O que fazer nesse caso?

Naturalmente quando se amou é 

normal que a separação nos traga dor 

e tristeza.

As despedidas são, regra geral, 

dolorosas, provocam uma crise, existe 

uma mudança, um fim que pode 

provocar medo. Podemos sentir, ao 

nível do Ego, medo de ficarmos sós, ou 

de experimentarmos um sentimento de 

abandono, de traição ou de injustiça.

Estes sentimentos podem provocar, 

na separação, reações de ira, raiva e 

culpa...

http://www.revistaprogredir.com/
http://www.revistaprogredir.com/comeccedilar-em-amor-terminar-em-amorhellip.html
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agenda

Junho 2018

Conferência DDC 2018
Por Academia Samsys

6 de Junho das 9:00h às 18:30h

Pavilhão Multiusos de Gondomar 

www.academia.samsys.pt

geral@samsys.pt

925409299

II Congresso da Criança
Por Grupo HPA Saúde
8 e 9 de Junho

Universidade do Algarve | Campus de Gambelas

www.grupohpa.com

nucleoformacao@grupohpa.com

Workshop PNL e Body Language
Por Carla Resende​
16 de Junho das 9:30h às 18:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

International Happiness Forum
1 e 2 de Junho

Faculdade de Engenharia da Universidade do Porto

www.ihappinessforum.com

portugal@ihappinessforum.com 

925347007

1º Evento Abiocura
Por Abiocura

2 de Junho

Charneca da Peralva | Tomar

www.abiocura.com

abiocura.isa@gmail.com 

920494828

Concerto Meditativo
Por Ana Margarida e Daniel
17 de Junho das 11:00h às 12:00h

Art’Ficios | Lisboa

www.artficios.pt

geral@artficios.pt 

925843107

Open Day Física da Consciência 
Multidimensional

Por Sofia Coelho
2 de Junho das 10:00h às 18:00h

Be and Fly | Prior Velho Sacavém 

www.facebook.com/SofiaCoelhoTM 

sofiacoelhotm@gmail.com 

936154115

Leituras de Aura Open Day
Por Leitura de Aura - Vanessa M
9 de Junho das 10:00h às 18:00h

Belas | Sintra

www.facebook.com/naturalmenteacuidadesi

naturalmenteacuidadesi@gmail.com

962337953

https://academia.samsys.pt/
https://www.grupohpa.com/pt/eventos/2-congresso-da-crianca/
http://www.akademiadoser.com/workshoppnl.html
https://www.ihappinessforum.com/
http://www.abiocura.com/
https://www.facebook.com/events/184213918798100/
https://www.facebook.com/events/1944555002525661/
https://www.facebook.com/events/295041101033838/
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agenda

Aulas de Hatha Yoga
Por Rita Martins
Manhã: 2ª e 4ª feira das 10:00h às 11:00h

Tarde: 2ª, 4ª e 6ª feira das 19:00h às 20:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Kundalini Yoga
Por Martine ​(Sach Inder Kaur)
3ª feira das 18:00h às 19:30h

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Pilates
Por Catarina Silva
3ª e 5ª feira das 11:00h às 12:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Meditação Dinâmica & Formal
Por Maria Melo

19 de Junho às 19:30h (terceira 3ª feira de cada mês)

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Yoga para Grávidas
Por Rita Martins
2ª feira das 13:30h às 14:30h

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Junho 2018

Meet & Greet gratuito 
“Com o Poder dos Anjos”

Com Ingrid Auer
22 de Junho das 19:30h às 21:00h

Lisboa

www.ingridauerespanol.com

laura@lpmc.pt

Festival de Yoga 2018
Por Federação Portuguesa de Yoga

21 a 24 de Junho

Santarém

www.fpyoga.pt 

federacaoportuguesayoga@gmail.com

243321715

88ª Feira do Livro de Lisboa
25 de Maio a 13 de Junho

Parque Eduardo VII | Lisboa

www.feiradolivrodelisboa.pt

feiras.livro@apel.pt

218435186

http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/pilates.html
http://www.akademiadoser.com/meditacao-dinamica.html
http://www.akademiadoser.com/yoga-para-gravidas.html
https://www.ingridauerespanol.com/
https://www.facebook.com/festivaldiadoyoga/
http://feiradolivrodelisboa.pt/
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 Divulgue os seus vouchers aqui!
Contacte-nos!Junho 2018

vouchers

Aproveite as
Ofertas deste Mês!

Experimente e sinta a 
diferença! 

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

com Rodrigo Belard

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

Resolva traumas, liberte-se de 
bloqueios, Lembre-se do seu 
propósito de vida e divindade

Crystal Dreaming
Regressão Xamânica
50% de desconto na 1ª consulta
(Valor s/desconto 90€/2h)
Sessões por Skype ou presenciais no Estoril
Com Dilma Morais

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

Sweat Your Prayers - Dança
1ª Aula Grátis
(Valor s/desconto 15€)
Em Lisboa, Campolide 

Com Dilma Morais

5 Ritmos: movimento 
como medicina

Reaprenda a Viver, 
invista em si!

Susana Milheiro Silva
20% desconto na 1ªconsulta 
(ver no site valor consulta)

Em Quinta do cavalo-Kiron, 
Fontanelas e em Lisboa

Descubra uma forma de reduzir o stress e 
viver a vida com mais tranquilidade!

Aulas de Hatha Yoga
1ª Aula Grátis
com Rita Martins

Em Paço de Arcos,
na Akademia do Ser

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

Acredite em S i  Próprio

de Joseph Murphy 

Para  tornar  todos  os  seus 

sonhos  real idade,  prec isa 

apenas  de  uma pessoa ao 

seu lado -  você  própr io!

Um l ivro  que revela  como 

o  poder  de  acreditar  em 

s i  própr io  o  poderá  a judar  a  concret izar  todos 

os  seus  sonhos,  objet ivos  e  metas.  O  D r.  Joseph 

Murphy,  autor  de  a lguns  dos  maiores  bestsel lers 

de  sempre do desenvolv imento pessoal,  recorre 

a  exemplos  de  grandes  fe i tos  -  de  inventores, 

c ient istas,  ar t istas  e  empreendedores  -  para 

demonstrar  que o  fator- chave de qualquer 

histór ia  de  sucesso  é  um só:  a  capacidade de 

acreditar  em s i  mesmo,  sem duvidar  e  sem vaci lar, 

apesar  de  todos  os  obstác ulos  e  d i f ic uldades. 

Um bestsel ler  perene que dará  ao le i tor  as 

ferramentas  necessár ias  para  ser  o  melhor  sóc io 

de  sempre -  de  s i  própr io!

Preço: Cerca de 12,20€  por 112 páginas de sabedoria. 

Editor: Pergaminho

O Poder Mágico da Leitura de 

Números

Apenas  10 minutos  por  d ia.  S em contraindicações.

fontes de saber

-  Acabe com as  insónias  e  as  noites  mal  dormidas;

-  El imine o  stress  e  as  dores  de  cabeça;

-  Apure  a  concentração e  rec upere  a  memória;

-  Regenere  a  pele  e  obtenha um aspeto mais 

jovem.

Um l ivro  que pode ser 

desfrutado por  todos, 

novos  e  velhos,  numa 

autênt ica  receita  para 

uma vida melhor. 

D escr i to  como de 

a u t o p r o g r a m a ç ã o 

diár ia ,  fo i  c r iado por  uma equipa coreana de 

especial istas  em medic ina or iental,  educação e 

invest igadores  na  área  da biotecnologia.

O Poder  Mágico  da Leitura  de  Números  fo i 

desenvolv ido por  dezanove c ient istas  e  t reze 

especial istas  em medic ina or iental,  um conceito 

surpreendente  e  completamente or iginal  que é 

já  prat icado por  entre  100 a  150 mil  pessoas. 

Preço: Cerca de 15,98€  por 304 páginas de sabedoria. 

Editor: Nascente

Deixar Ir

O  ca m i n h o  d a  e n t re g a  p l e n a

de D avid R.  Hawkins

Este  l ivro  apresenta  um mecanismo para 

desbloquearmos a  nossa  capacidade inata  de 

fe l ic idade,  sucesso,  saúde,  bem- estar,  intuição, 

https://www.bertrand.pt/livro/acredite-em-si-proprio-joseph-murphy/21327266
https://www.bertrand.pt/livro/o-poder-magico-da-leitura-de-numeros/21892061
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amor  incondic ional, 

beleza,  paz  inter ior 

e  cr iat iv idade.  Estes 

estados  e  capacidades 

estão dentro  de  todos 

nós.  Não dependem de 

nenhuma c i rc unstância 

ex terna nem de qualquer  carac ter íst ica  pessoal ; 

não requerem a  crença em nenhum s istema 

rel ig ioso.  Nenhum grupo ou s istema é  detentor 

da  paz  inter ior,  v isto  que esta  per tence ao 

espír i to  humano.  Esta  é  a  mensagem universal 

de  todos  os  grandes  mestres,  sábios  e  santos. 

Em D eixar  I r  -  O  Caminho da Entrega Plena,  o 

D r.  David  Hawkins  revela  um caminho para  a 

l iberdade pela  qual  ansiamos,  mas  que nos  parece 

di f íc i l  de  a lcançar.  Pode parecer  contraintuit ivo 

que tenhamos de «deixar  i r »  para  chegar  a  um 

dado lugar ;  todavia,  e le  dá-nos  a  prova,  com 

a  sua exper iência  c l ín ica  e  pessoal,  de  que a 

entrega é  a  v ia  mais  segura  para  a  real ização 

plena.  Os  pr inc ípios  aqui  descr i tos  não são 

di f íce is  de  entender  nem de implementar.  Não 

c ustam nada.  Não requerem roupagem especial 

nem viagens  a  países  exót icos.  O  pr inc ipal 

requis i to  é  a  vontade de abandonarmos o  apego 

pelo  nosso atual  modo de v ida.

Preço: Cerca de 17,45€  por 320 páginas de sabedoria. 

Editor: Alma dos Livros

fontes de saber

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.

“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”.

“A verdadeira sabedoria de um homem não está nas 

suas palavras, está na coerência entre o que ele diz 

e o que ele faz!” Fredjoger

PENSAMENTO DO MOMENTO

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/RevistaProgredir
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.bertrand.pt/livro/deixar-ir-david-r-hawkins/21813589


62 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2018

fontes de saber

UMA ESTÓRIA QUE FAZ PENSAR

Por que palavras?

Um monge aproximou-se de seu mestre - que se 

encontrava em meditação no pátio do Templo à 

luz da lua - com uma grande dúvida:

“Mestre, aprendi que confiar nas palavras é 

ilusório; e diante das palavras, o verdadeiro 

sentido surge através do silêncio. Mas vejo que 

os Sutras e as recitações são feitas de palavras; 

que o ensinamento é transmitido pela voz. Se o 

Dharma está além dos termos, porque os termos 

são usados para defini-lo?” 

O velho sábio respondeu: “As palavras são como 

um dedo apontando para a Lua; cuida de saber 

olhar para a Lua, não te preocupes com o dedo 

que a aponta.”

O monge replicou: “Mas eu não poderia olhar a 

Lua, sem precisar que algum dedo alheio a

indique?”

“Poderia,” confirmou o mestre, “e assim tu o 

farás, pois ninguém mais pode olhar a lua por ti.

As palavras são como bolhas de sabão: frágeis e 

inconsistentes, desaparecem quando em contato 

prolongado com o ar. A Lua está e sempre esteve 

à vista. O Dharma é eterno e completamente 

revelado. As palavras não podem revelar o que 

já está revelado desde o Primeiro Princípio.”

VÍDEO DO MÊS

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais vídeos aqui

“Então,” o monge perguntou, “por que os homens 

precisam que lhes seja revelado o que já é de seu 

conhecimento?”

“Porque,” completou o sábio, “da mesma forma 

que ver a Lua todas as noites faz com que os 

homens se esqueçam dela pelo simples costume 

de aceitar a sua existência como fato consumado, 

assim também os homens não confiam na 

Verdade já revelada pelo simples fato dela se 

manifestar em todas as coisas, sem distinção. 

Desta forma, as palavras são um subterfúgio, um 

adorno para embelezar e atrair a nossa atenção. 

E como qualquer adorno, pode ser valorizado 

mais do que é necessário.”

O mestre ficou em silêncio durante muito tempo. 

Então, de súbito, simplesmente apontou para a 

lua.

https://www.youtube.com/user/RevistaProgredir
https://youtu.be/6h9DCf1XMWk
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
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Belmiro Mendes de Azevedo foi um empresário 

e industrial português de grande sucesso. 

Segundo a revista Forbes, surgia na 1121ª posição 

na lista das personalidades mais ricas do mundo 

de 2016 e ocupou o terceiro lugar na lista das 

pessoas mais ricas de Portugal.

Nasceu em Marco de Canaveses a 17 de Fevereiro 

de 1938. Foi o mais velho dos oito filhos de Manuel 

de Azevedo, carpinteiro e agricultor, e de Adelina 

Ferreira Mendes, costureira.

Reprovou na primeira classe, segundo o próprio, 

por culpa de um professor incompetente. No 

entanto, no ano seguinte e numa outra escola, 

concluí os quatro anos letivos em apenas três.

Muda-se para o Porto por volta dos 11 anos, para 

prosseguir com os estudos no Liceu Alexandre 

Herculano, no Porto, onde foi colega de Rui 

Vilar, antigo presidente da Fundação Calouste 

Gulbenkian. Por essa altura vive com o seu tio e 

padrinho, Belmiro Pinto da Mota, fiscal de obras, 

antigo militante republicano e carbonário, que 

lhe deu alojamento nos estaleiros de obras onde 

trabalhava, na Serra do Pilar.

Belmiro de Azevedo 

Após o falecimento do seu tio, Belmiro de Azevedo 

conclui os seus estudos secundários com o apoio 

do seu professor de Matemática, que lhe pagava 

as refeições, e do reitor do Liceu Alexandre 

Herculano, que o indicou como explicador 

particular a outros estudantes.

Depois dos estudos secundários, com recurso 

a uma bolsa de estudos da Fundação Calouste 

Gulbenkian, Belmiro de Azevedo entra para a 

Faculdade de Engenharia da Universidade do Porto 

porém, em 1959, interrompe os estudos, para 

cumprir o serviço militar obrigatório. Cumpriu 

serviço apenas durante um ano, partiu duas 

vértebras numa queda o que o afastou da guerra 

em Angola e resultou numa incapacidade de 5%. 

Conhece Margarida no verão de 1956 com quem 

viria a casar-se,  em Dezembro de 1963. Tiveram 

três filhos.

biografia
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A 23 de Junho de 1963 completa o curso de 

Engenharia Química da Universidade do Porto, 

com média de 16 valores. Praticou andebol, no 

Centro Desportivo Universitário do Porto e no 

Futebol Clube do Porto do qual era adepto.

Ainda estudante entra para a Efanor, uma das 

maiores empresas têxteis da região Norte. Pouco 

depois é convidado a ingressar na empresa 

de madeiras Sonae (Sociedade Nacional de 

Estratificados), cujo controlo viria a assumir em 

1974.

Sob o seu comando, a Sonae estendeu a sua 

atividade a novas áreas como a dos hipermercados 

(Continente e Modelo), a das comunicações 

(Jornal Público) e a das telecomunicações 

(Optimus). Posteriormente, o grupo procurou 

expandir-se internacionalmente e apostou no 

retalho especializado (Bonjour, Vobis, Worten, 

Sport Zone, entre outras).

A partir de 1985, a Sonae passa a ser cotada na 

Bolsa de Valores e Belmiro torna-se acionista 

maioritário do grupo.

Em 1975, nos Estados Unidos, obtém um diploma 

de especialização em Gestão de Empresas, na 

Universidade Harvard, e, em 1985, conclui 

formação no Financial Management Program da 

Universidade Stanford.

Em paralelo com a actividade empresarial, cria, 

em 1991, a Fundação Belmiro de Azevedo que 

desenvolve a política de mecenato da empresa, 

nas áreas da Educação, das Artes, da Cultura e da 

Solidariedade.

Era conhecido pelo seu caráter empreendedor, 

pela sua ousadia e pela frugalidade que cultiva 

pessoalmente e que estendia à gestão e à cultura 

do Grupo.

Após a morte de António Champalimaud o cidadão 

mais rico de Portugal, Belmiro de Azevedo torna-

se, em 2006, no único português a figurar na 

famosa lista da revista Forbes.

Em 2007, depois de 18 anos na direção da Sonae, 

transfere a liderança para o seu filho Paulo de 

Azevedo.

Faleceu a 29 de Novembro de 2017, no Porto, aos 

79 anos de idade.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDAÇÃO

redacao@revistaprogredir.com

mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
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Aceda a outras ferramentas 
para progredir clicando aqui

glossário
Ferramentas

para Progredir

Leitura de Aura: Um Caminho 
para o Reconhecimento da Sua                                                                                         

Essência Primordial
Cada ser humano é único. Tem um percurso diferente 

de todos os outros. Tem necessidades diferentes e, 

por isso, também tem momentos em que sente que a 

vida que construiu até ali não o satisfaz mais.

Os ciclos da insatisfação profunda e de inconformismo 

são aqueles que promovem o impulso que leva à ação 

e à tomada de consciência de que mudar de atitude 

perante a vida é a chave para se olhar a si e aos outros 

de um modo diferente e transformador. 

A mudança de atitude requer coragem, determinação 

e uma vontade interna de querer dar o passo seguinte: 

começar a caminhada e mostrar a sua luz interna. 

Quando chegam, estes momentos são sentidos 

profundamente e trazem a grande oportunidade de 

escolha pessoal. São momentos para descobrir o seu 

potencial e sentir que faz parte de uma realidade maior, 

onde pode crescer, expandir e evoluir, dando o seu 

contributo único para a evolução de todos –  porque o 

que somos contribui para a realidade de todo o planeta.

O momento atual encaminha a Humanidade para um 

novo estado de consciência que conduz a uma maior 

responsabilidade sobre si e sobre sua vida, o que o faz 

querer procurar novas soluções. Essas soluções estão 

sempre dentro de si, mas o medo de se confrontar com 

a pessoa que é pode muitas vezes levá-lo a utilizar 

desculpas para não enfrentar a realidade, adiando o 

processo de autoconhecimento até ao limite.

Fazer uma Leitura de Aura é iniciar um caminho para o 

reconhecimento da sua Essência; é permitir receber a 

expressão da Alma e seguir o que sente. 

Somos energia. Essa energia contém tudo o que somos 

e permite, através do terapeuta, iniciar um diálogo 

de Almas que assenta na sinceridade, transparência e 

honestidade. A Leitura de Aura é a primeira oportunidade 

que a Alma tem de ser reconhecida e ouvida como parte 

integrante do Ser, porque tudo o que é dito é sentido 

no coração e validado naquele momento. A Linguagem 

utilizada numa Leitura de Aura é metafórica, simples e 

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
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direcionada, mas muito profunda, onde não há espaço 

para a dúvida sobre o que está a ser dito. Este tipo de 

comunicação esclarece de uma forma muito concisa a 

mensagem que precisa ser ouvida.  

Os temas que surgem numa Leitura são sempre aqueles 

que a sua Alma decidiu que precisa de tomar consciência 

no momento presente. Esta abordagem permite que a 

tomada de consciência proporcione um desconstruir da 

sua realidade no sentido de clarificar as questões que 

precisam de ser reconhecidas. Essas questões podem ser 

de caráter profissional, sobre relacionamentos, sobre 

assuntos familiares, ou outros que estejam ao nível do 

inconsciente, mas que precisam de vir à superfície para 

que possam ser trabalhados.

Esta tomada de consciência é igualmente importante 

para a compreensão de determinados comportamentos. 

Nesta perspetiva, a Leitura de Aura inclui também 

a análise específica de cada chacra e apresenta as 

suas potencialidades como indicador de caminhos a 

considerar no futuro próximo. São ainda discutidos 

padrões comportamentais de vidas passadas que 

poderão estar a interferir com a vida presente, no 

sentido de compreender a sua origem e permitir uma 

conduta mais livre, espontânea e feliz.

Uma Leitura de Aura é uma ferramenta de cura e 

autoconhecimento. Como tal, deverá ser utilizada 

sempre que sentir que precisa de um novo impulso 

na sua vida, pois todas as leituras são diferentes, 

dependendo do momento de transformação que vive.

Em todo este processo há um único fator determinante: 

a sua necessidade de mudança e o seu compromisso 

verdadeiro em priorizar o trabalho dessa mudança em 

si.

ISABEL DE JESUS
TERAPEUTA DE LEITURA DE AURA GERAL

ABUNDÂNCIA | RELACIONAMENTOS
isabeldejesusterapias@gmail.com

ERRATA: Diferentemente do que foi publicado na edição anterior  
a autora VÂNIA MONTINHO é PROFESSORA DE HATHA YOGA.

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
mailto:isabeldejesusterapias%40gmail.com?subject=
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