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

Al m a  d e r i va ,  Et i m o l o g i c a m e nte,  d o  te r m o  l at i n o  a n i mu  (o u 
a n i m a ) ,  q u e  s i g n i f i c a  “o  q u e  a n i m a”.  É  u m  te r m o  e q u i va l e nte  a o 
h e b ra i co  “n é fe s h”,  a o  S a n s c r i to  “Āt m a n” ( s o p ro  v i t a l )  e  a o  g re g o 
“p s y k h é” e  s i g n i f i c a  “s e r ”,  “v i d a” o u  “c r i at u ra”.  ( Fo nte :  Wi ki p é d i a )

A  Al m a  d á  v i d a  a o  co r p o…  É  o  “s o p ro  d a  v i d a” ex p l i c a n d o  o  q u e  é 
“d i f í c i l ” d e  ex p l i c a r.  Te m  s i d o  d e b at i d a  e  a m p l a m e nte  d i s c u t i d a 
n a  Fi l o s o f i a .  Ao  l o n g o  d 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 
va m o s  e s p re i t a r  p a ra  a  Al m a  e  p a ra  d i fe re nte s  fo r m a s  d e  ve r  e 
d e  i nte r p re t a r…  B o a  v i a g e m !  Fa ç a m  u m a  v i a g e m …  Co m  Al m a !

“ E,  p e l a  p a l a v ra  a l m a ,  e n te n d o  u m a  e s s ê n c i a  i m o r t a l,  co n t u d o 
c r i a d a ,  q u e  l h e  é,  d a s  d ua s,  a  p a r te  m a i s  n o b re.”  J o ã o  Ca l v i n o

“ Tu d o  va l e  a  p e n a  q ua n d o  a  a l m a  n ã o  é  p e q u e n a .” 
Fe r n a n d o  Pe s s o a

“A  a l m a  é  e s s a  co i s a  q u e  n o s  p e rg u n t a  s e  a  a l m a  e x i s te.” 
M á r i o  Q u i n t a n a

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

Alma
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notícias breves

Maio 2019

Lí d e r e s 

do Riso e 

formadores 

da área da 

R isoterapia 

e do Yoga do 

Riso de todo o país vão estar presentes 

3ª Edição do Congresso “Rir é Saúde”, nos 

dias 4 e 5 de Maio no Fórum Lisboa, para 

A comunicação é a base de qualquer 

relacionamento, quer pessoal 

ou profissional. O Workshop A Arte de 

Comunicar vai realizar-se no dia 4 de 

Maio no espaço Akademia do Ser em 

Paço de Arcos com o objetivo de habilitar 

os participantes com as ferramentas 

necessárias para comunicar melhor.

Mais informação veja aqui

Neste evento 

de Yoga 

para iniciantes, os 

participantes vão 

conhecer o que 

TEDx Talks: 

“ C o m p a s s 

- Find your true 

north”, no dia 

4 de Maio na 

Aula Magna em Lisboa, vai contar com a 

presença de grandes nomes da ciência, 

cultura e política, numa experiência de 

partilha e discussão de formas de pensar 

únicas. Parte do valor do bilhete vai 

reverter a favor das Aldeias SOS.
 

Mais informação veja aqui

TEDx ULisboa

Yoga para iniciantes - Akademia do Ser, 
Paço de Arcos

a partilha de conhecimentos, benefícios, 

ideias e sugestões para uma vida mais 

saudável e equilibrada através da prática 

diária do riso.
 

Mais informação veja aqui

Workshop: A Arte de Comunicar
Akademia do Ser, Paço de Arcos

Congresso “Rir é Saúde” 2019 - Lisboa

http://www.akademiadoser.com/aartedecomunicar.html
http://tedxlisboa.com/
https://www.facebook.com/riresaude/
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notícias breves

Maio 2019

O Congresso Internacional da 

Felicidade é um evento que se 

realizará nos dias 24, 25 e 26 de Maio 

em Lisboa e que se destina a todos 

os que se interessam pela busca do 

I Congresso Internacional da Felicidade
Lisboa

O Museu do Ar na Noite dos Museus
Sintra

O Museu do Ar de Sintra vai estar 

em festa no dia 18 de Maio com 

atividades, exposições, atuações sorteios 

para batismos de voo, entre outras 

surpresas.

Mais informação veja aqui

O 14º Encontro de Alternativas em 

Sintra proporcionará mais um 

encontro de pessoas, artes, sabedorias e 

vivências aliado a uma mostra de projetos 

alternativos nas mais variadas áreas. Vai 

realizar-se de 24 a 26 de Maio na Quinta 

da Ribafria, em Sintra.
 

Mais informação veja aqui

14º Encontro de Alternativas em Sintra

é Nada Yoga, praticar posturas simples, 

mantras e varias técnicas de meditação. 

Vai realizar-se no dia 18 de Maio das 11h 

às 17h, na Akademia do Ser em Paço de 

Arcos.
 

Mais informação veja aqui autoconhecimento. Os participantes 

vão poder experienciar a FELICIDADE, 

através das partilhas dos palestrantes que 

acreditam que é possível TRANSFORMAR 

o mundo.
 

Mais informação veja aqui

https://www.museudoar.pt/pagina-001.007.006.001-noite-dos-museus
http://encontroalternativas.blogspot.com/
http://www.akademiadoser.com/yogaparainiciantes.html
https://congressodafelicidade.pt/
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crónicas do editor

E xiste um l ivro  com este  nome,  “  O  Lugar 

da  Alma” de G ar y  Zuk av,  ca íu-me no colo 

a lguns  anos  atrás  e  na  a ltura  pemit iu-me 

uma tomada de consc iencia  que a inda hoje 

me acompanha.  Ex istem l ivros  ass im que 

nos  tocam…que ressoam com a  par te  mais 

escondida de nós  e  muitas  vezes  nos  desper tam 

para  uma forma de v ida  que já  mais  voltará  a 

ser  a  mesma.

S omos uma sociedade maior i tar iamente Cr istã, 

mesmo que a  maior ia  de  nós  não f requente 

a  igreja  ou que não se  ident i f ique,  somos 

envolv idos  por  um consciente  colet ivo  que 

se  rege por  essas  crenças  e  por  mais  atentos 

que sejamos,  ex istem coisas  que se  encontram 

impregnadas  no nosso ADN.  Não se  fa la  na 

Alma no nosso dia,  deixamos esta  palavra, 

este  tema como se  fa lassemos de a lgo fora  de 

nós,  a lgo que apenas  per tence ao mundo da 

Rel ig ião. 

Todos  nós  temos uma Alma.  A  Alma é  a  nossa 

unidade indiv idual  de  evolução,  é  onde habita 

o  nosso lado div ino.  É  através  dela  que temos a 

opor tunidade de at ingir  a  nossa  humanidade.

Ao longo dos  anos  temos nos  focado no corpo e 

na  mente,  mas  ambos são apenas  instrumentos 

para  que a  nossa  Alma possa  exist i r.  D e  que 

ser ve  escrevermos par t i turas  de  musica  e 

manter  um piano em excelente  estado se  o 

pianista  est iver  doente. 

Num mundo cada vez  mais  moderno,  onde se 

a lcançam feitos  que nunca foram alcançados 

em termos tecnológicos,  nunca t ivemos uma 

sociedade tão doente.  Nunca a  soc iedade 

teve tão distante  do contac to  com a  sua 

Alma.  Perdidos  no emaranhado do colet ivo, 

a  indiv iduação deixou de ser  um caminho 

obr igatór io,  a  moda,  a  igualdade,  deixou nos 

perdidos  de  nós  mesmos.  Vendemos a  a lma 

em troca  da fa lsa  segurança de que só  ass im, 

seremos eternos.

MARIA MELO
LIFE COACH 

PROFESSORA DE MEDITAÇÃO 
www.revistaprogredir.com

mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

O Lugar 
da Alma

http://www.revistaprogredir.com/


Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor Abril :
Marisa Lopes Rocha partilhou a imagem e criou a frase:

“Para cada um de nós progredir na vida precisa libertar a 
mente e abraçar a mudança, acreditando que será sempre 
positiva.”, e ganhou o livro: “Os Segredos da Aromaterapia” 

de Sandra Ramos.

Este mês habil i te -se a  ganhar o  Livro:
Os Pecados do Corpo

Dica s  e  S oluções  para um corpo saudável
 de  Izabel  de  Paula

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/
https://www.facebook.com/RevistaProgredir/
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
https://www.bertrand.pt/livro/os-pecados-do-corpo-izabel-de-paula/22832417


Filosofia de Vida

10 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2019

Habita dentro de nós uma energia, e o universo interior 
é mais vasto que o universo exterior. A principal energia 

que tem estado a utilizar durante toda a sua vida é 
a energia exterior, esta energia mantém a vida, mas 
não dá a sensação de realização e de felicidade que 

desejamos. O ponto de partida é conhecer essa energia 
interior e compreender que não esta aqui por um acaso. 

Por Ana Paula Rodrigues

A Alma 

Q uando me foi proposto este 

desafio, fiquei entusiasmada 

apesar de ser um tema complexo de 

transmitir,  compreendê-lo assume 

uma grande importância na nossa 

vida.

Muito se pode falar sobre a alma, a 

questão é:

O que é para si a Alma?
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Filosofia de Vida

Na verdade temos imensas razões 

para constatarmos que é difícil  de 

acreditar e definir,  porque temos 

dificuldade em acreditar no que não 

podemos observar e provar.

- “E quando dás tudo de corpo e alma? 

O que é a para ti  a alma?”

- “Quando pões alma no teu trabalho 

(projeto, pintura, escrita, musica.. .)  O 

que é a alma?”

Quando questionei várias pessoas, 

percebi que muitas nem sequer tinham 

refletido sobre isso, associando a alma 

apenas a religião ou ao espiritismo, 

atualmente vivemos uma vida tão 

agitada e com tantas solicitações 

que não temos tempo para pensar 

nestas “coisas”. (termo utilizado por 

alguns inquiridos e reproduzo pela 

significância da própria palavra)

Como os filósofos tinham todo o 

tempo do mundo, deram-nos uma 

ajuda:

Sócrates, Platão, Descartes, S. 

Agostinho e S. Tomás de Aquino, 

pesquisaram e estudaram, acredita-

vam na existência da alma. E na 

separação do corpo e da alma, 

sendo o corpo um mecanismo muito 

sofisticado, e a alma a conexão entre 

o pensamento e a existência.

Descartes dizia, “A alma está ligada ao 

corpo através de um órgão do cérebro 

muito especial,  uma glândula, na qual, 

se dá uma reação constante entre o 

espírito e a matéria. ( . . . )  A alma pode 

ser permanentemente confundida 

com os  sentimentos e as sensações, 

que tem a ver as necessidades do 

corpo. O objetivo é transmitir à alma 

a ordem.”

 

Então, se refletirmos mais pro-

fundamente, podemos concluir que 

A alma, esse 
EU onde está a 
consciência da 
nossa própria 

existência, onde 
reside a nossa 
paz interior, o 

nosso propósito, 
amor, a nossa 

vida
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Filosofia de Vida

afinal estas “coisas” são questões 

fundamentais para a nossa realização 

e felicidade. Uma vez que é a alma 

que tem que estar em equilíbrio.

A alma, esse EU onde está a consciência 

da nossa própria existência, onde 

reside a nossa paz interior, o nosso 

propósito, amor, a nossa vida.

Recentemente foi publicado um 

estudo numa revista sobre a alma, 

bastante revelador, e que apenas 

farei um pequeno enquadramento.

Cientistas Americanos pesquisam 

existência da alma.

Segundo as suas pesquisas a alma 

humana estará localizada no cérebro.

“Stuart Hameroff, do Centro de Estudos 

de Consciência da Universidade do 

Arizona, e Sir Roger Penrose, da 

Universidade de Oxford, trabalham, 

desde 1996, em uma teoria quântica 

da consciência, segundo a qual a 

alma está contida em estruturas 

denominadas microtúbulos, locali-

zadas nas células cerebrais.

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

Segundo os pesquisadores, os 

microtúbulos têm energia quântica 

do universo. Essa energia seria a alma 

e ajudaria a formar a consciência de 

uma pessoa durante toda a sua vida. 

Portanto, quando a pessoa morre, 

essa energia quântica voltaria ao 

universo, de onde veio. Isso seria, 

portanto, a alma. (in- Exame-brasil 

2012)

Curiosamente na filosofia Raj Yoga 

a alma é luz, energia pura, o fio 

condutor que dá vida ao corpo físico, 

está localizado entre as sobrancelhas 

e é composta por paz, amor, força 

espiritual,  pureza e felicidade, 

está ligada à mente, ao intelecto 

(conhecimento e poder de decisão) 

e ao subconsciente, e quando 

morremos regressa ao universo.

Nesta grande viagem do saber que 

é a vida, a alma, é a sua essência, a 

per feição pura, e que desde o seu 

nascimento foi criando “capas” - 

”comportamentos” para se adaptar 

e sobreviver a este mundo, e em 

algum momento da sua vida deixou 

se conectar com ela.

É o seu SER imutável,  onde está a 

sua missão e o seu propósito de 

vida, a sua essência, e que está para 

além do tempo, das situações e da 

localização geográfica, só precisa de 

se reencontrar e confiar em si próprio.

ANA PAULA RODRIGUES 
SUCCESS CAREER & LIFE STRATEGY COACH

TERAPEUTA REIKI
www.ybicoach.pt

ybicoach93@gmail.com

http://www.ybicoach.pt/
http://www.ybicoach.pt/


Saúde
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Cuidar da Alma, 
Antídoto para a doença!

“Alma”, palavra tão controversa, tão questionada e 
debatida... sentida e respeitada por uns, negada e 

ignorada por outros. Falar sobre a Alma é falar sobre 
“Nós”, é ouvir o nosso coração bater, é acreditar no 

sentir, honrar e celebrar cada minúscula 
parte do nosso Ser. Por Sofia Rodrigues

V amos falar sobre “Alma? 

Despir qualquer manto que 

nos possa cobrir e abraçar apenas 

a autenticidade? Apenas por uns 

instantes olhar verdadeiramente com 

a coragem e a humildade de quem 

acaba de nascer, com a promessa de 

ser eterno.  

Quando me convidaram a escrever 

sobre “Alma” não hesitei um segundo. 

Esta palavra povoa o meu interior 

desde que me conheço, é a razão de 
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tudo o que faço, é por ela que vivo, 

com ela que existo e cresço.

Quem é a minha alma? O que é a alma? 

Gosto de a chamar de “Ser”. Aquela 

parte que começa por ser invisível e 

que se revela no nosso sentir,  a nós 

próprios e ao outro a cada segundo 

da vida.

Sem a respeitar, sem a ouvir, 

percorremos um constante limbo à 

procura de quem somos, à procura do 

(nosso) sentido da vida. 

Existirão provas para a sua existência? 

Na minha opinião, é suficiente ouvir a 

linguagem do nosso corpo para a ver 

e sentir. . .  a forma como cada célula do 

nosso corpo vibra de forma diferente 

a cada momento, umas vezes a sorrir 

em êxtase, deliciada  e entusiasmada, 

outras vezes com medo, ansiosa e 

triste.

A “Alma” será sempre um tema 

controverso e debatido, sentida e 

respeitada por uns, negada e ignorada 

por outros.

De forma simples, independente de 

como este conceito é visto e sentido 

por cada um, todos nós queremos 

apenas e em última instância ser 

felizes.

Por isso, gosto de olhar para a Alma 

como o sinal luminoso que nos guia 

rumo a essa felicidade. É inegável 

a forma como perdemos energia, 

motivação e entusiasmo na vida 

quando ignoramos o que vibra no 

nosso interior. 

A doença, seja ela física, mental 

ou emocional é apenas um reflexo 

desse desequilíbrio, desse desviar do 

caminho, desse desrespeitar, silenciar 

ou ignorar o que mais vive em cada 

um de nós.

Em praticamente todos os quadros 

Acredito que a 
auto-estima e 

o amor-próprio 
não são mais do 
que um reflexo 
direto da nossa 
relação com a 

nossa Alma
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Saúde

controlar.

A ansiedade disfuncional ( já que 

a ansiedade a um nível normal é 

fundamental no nosso processo de 

adaptação, sobrevivência, criativi-

dade e crescimento) não é mais do que 

um medo, habitualmente subjetivo, 

da Vida. Um não saber lidar com a 

ausência de explicações objetivas, 

com a falta de controlo.

A depressão, por exemplo, é um calar 

da nossa essência. Significa baixa de 

energia e a energia só baixa quando 

não ouvimos e respeitamos o nosso 

Ser, a nossa Alma.

A energia desce quando vivemos 

na nossa mente teimosa, insegura, 

medrosa e obsessiva, povoada 

por pensamentos constantes e 

ruminantes. Desce quando não 

respeitamos os nossos limites, 

quando não respeitamos o nosso 

valor, quando não cuidamos ou 

deixamos de cuidar de nós.

Acredito que a auto-estima e o amor-

próprio não são mais do que um 

reflexo direto da nossa relação com a 

de ansiedade existem sempre traços 

como necessidade de controlo, 

insegurança, uma “vazio existencial”, 

um medo que não se consegue 

traduzir de forma objetiva.

Tal como habitualmente refiro 

“Ninguém nos explica o que é que 

andamos aqui todos a fazer, não nos 

entregam à nascença um manual de 

instruções com as demais explicações 

sobre quem somos, o propósito da 

vida e o nosso caminho no meio de 

tudo isto.. .”

Por isso em “salvação” dessa angústia 

interior, de não termos respostas ou 

um guia orientador para um final 

feliz entra em ação a nossa mente. 

Racional,  analítica, compartimentada 

e estruturada.

Uma mente que nos invade 

constantemente de pensamentos, 

tantas vezes obsessivos, negativos, 

cansativos com o intuito de nos 

conseguir apenas desviar desse 

“vazio existencial”.  Afinal enquanto 

pensamos não sentimos e isso 

significa muitas vezes um escape à 

dor, ao medo, à impossibilidade de 
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que quer que seja dentro de nós se na 

maioria das vezes estamos em piloto 

automático a viver na nossa mente e 

nem sequer ouvimos o nosso corpo, 

os nossos desejos e motivações?

Viver o nosso caminho com 

consciência e de forma desperta é 

um pré-requisito fundamental para 

sermos felizes. 

Aceitar os nossos traços tão únicos 

e insubstituíveis, mesmo que por 

vezes dolorosos e difíceis,  bem como 

aceitar os outros tal como eles são 

nossa Alma.

Se a respeitarmos, ouvirmos e 

seguirmos então o pior que pode 

acontecer é sermos felizes. 

Seguir e respeitar a nossa intuição, 

o que verdadeiramente vibra e 

ecoa dentro de nós mantém a nossa 

energia elevada, e energia elevada é 

sinónimo de Felicidade, e Felicidade 

é sinónimo de “Ser”.

Faz-me sentido olhar para a doença 

como uma chamada de atenção da 

nossa Alma.

De entre as várias estratégias 

emocionais, espirituais, mentais 

e comportamentais que podemos 

trabalhar ao longo da nossa vida, 

uma delas é “descobrir e seguir a 

nossa Alma/Ser”.

Para isso ganham peso conceitos 

como o Mindfulness com o objetivo 

de trabalharmos a nossa capacidade 

de observação e de estar plenamente 

no momento presente.

Afinal como é possível ouvirmos o 

www.sofiarodrigues.pt 

sofia@sofiarodrigues.pt / 937 458 469 

Membro Efetivo da Ordem dos Psicólogos 
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http://sofiarodrigues.pt/pt/
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e o carácter inevitável e fora do 

nosso controlo de tanto do que nos 

acontece, é uma peça fundamental 

no nosso crescimento, no nosso 

amadurecimento emocional e na 

nossa felicidade.

Lutar contra o que ou quem 

simplesmente é como é retira-

nos energia e enaltece a zanga, a 

raiva, a contrariedade, o rancor, a 

desmotivação, entre tantas outras 

emoções que em última análise 

conduzem à doença e à infelicidade.

Eis algumas regras muito simples que 

deixo como sugestão para aplicarmos 

no nosso dia-a-dia:

“Se me faz feliz,  se faz o meu 

corpo vibrar de entusiasmo, se me 

arranca um sorriso genuíno, uma 

boa gargalhada, um sentimento de 

serenidade e paz interior. . .  Então 

estou no caminho.”

“Se me sinto triste, sem energia, 

se não vejo sentido, se acordo por 

acordar e deambulo por deambular, 

então estou doente, perdi o 

contacto comigo próprio e preciso 

urgentemente de me encontrar”. 

“Esta é a minha vida, nasci comigo, 

tenho a certeza que vou morrer 

comigo e ninguém a vai viver por 

mim. Ninguém consegue viver as 

minhas emoções, os meus desejos, 

os meus traços. Tudo passa e muda 

muito rápido. Por isso prefiro olhar 

para trás e para o presente e sentir 

que vivi e estou a viver.”

“Se tiver que me comparar com alguém 

que seja comigo próprio. Se tiver que 

escolher um desafio na vida que seja 

descobrir quem sou, o que sou e ser 

fiel a mim mesmo, independente do 

que os outros possam dizer ou fazer.”

Sentir e respeitar o que 

verdadeiramente faz o nosso corpo 

estremecer, o nosso sorriso rasgar e o 

nosso coração disparar de entusiasmo 

e alegria é o melhor antídoto para 

qualquer doença! E esta é a melhor 

definição que encontro para “Alma”.

SOFIA RODRIGUES
PSICÓLOGA CLÍNICA, PSICOTERAPEUTA 

E FORMADORA
www.sofiarodrigues.pt

http://sofiarodrigues.pt/pt/
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Conexões de Alma
Os relac ionamentos  são o  calcanhar  de  Aqui les  de 

muitos  de  nós.  Q uerem saber  porque isso  acontece? 
Porque o  foco está  no outro  e  não em nós  mesmos.

 Por Rute Calhau

Primeiro de tudo, existe urgência 

em estarmos mais em nós. 

Urgência em amar-nos e respeitarmo-

nos, tal como somos. Em aceitarmos 

aquilo que fomos e que somos. É 

importante aceitar uma história que 

já passou e perceber que essa mesma 

história fez parte do crescimento e 

maturidade, no entanto essa não é 

a história de agora. Todos temos a 

possibilidade de rescrever a nossa 

história. Somos autores da nossa 

história, e temos o poder de a redigir 

da forma que quisermos, ou seja, o 

poder de co-criar. 
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Se não fizermos isso, dificilmente 

conseguiremos atrair para nós aquilo 

que realmente queremos porque 

coração e mente não estão alinhados. 

Existe uma forma de alinhar estas duas 

energias, havendo maior coerência 

entre elas. Mas para que isso aconteça, 

teremos que ganhar consciência que 

tudo começa a partir de nós. 

Pelos entretantos da vida, vamo-nos 

cruzando com várias pessoas, às quais 

nos vamos conectando. E é importante 

entender que, elas aparecem como 

nosso espelho (SEMPRE). Seja qual 

for o momento da vida em que nos 

encontramos, vamos atrair para nós 

exatamente aquilo em que vibramos. 

Pode eventualmente acontecer, 

atrairmos uma vibração pela qual já 

não nos identificamos e isso acontece 

como uma chamada de atenção. É 

como se o Universo (ou aquilo em que 

acreditas) tivesse a perguntar: “Tens a 

certeza que já não queres isto?” ou “É 

mesmo isto que tu queres?”. Cabe-nos 

a nós fazer essa escolha, pois somos 

nós que temos o livre-arbítrio sobre a 

nossa vida. Temos o poder da escolha. 

O poder de decidir por onde queremos 

continuar a caminhar e quais os 

caminhos que queremos cruzar em 

nossas vidas.  

Vamos imaginar que estamos num 

cruzamento… Há quatro caminhos 

possíveis. Pode-se andar para a frente, 

para trás ou para os lados. Todos esses 

caminhos terão certamente coisas boas 

e menos boas. Coisas que olhamos 

como boas qualidades e outras que, 

não queríamos de todo atrair para a 

nossa vida. 

A nossa aprendizagem vai depender 

da nossa escolha inicial. E é ai que 

tudo se vai desenrolar. Encontramos 

almas pelas quais nos identificamos 

e outras nem tanto. A maioria dos 

relacionamentos, são definitivamente 

kármicos. Aparece sempre alguém que 

vem abanar toda a nossa estrutura. 

A que temos, a que pensamos ter e 

a que nem se quer existe. Lá se vai a 

auto-estima, segurança, confiança, 

foco… relacionamentos pesados, com 

Amar é deixar 
Ser. Amar é dar 

liberdade ao outro 
para Ser.



MAIO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 21

Relacionamentos

nem só na racionalidade. Há que juntar 

esses dois mundos e entender o que 

há para trabalhar no nosso próprio 

interior, de forma a começar então a 

atrair para nossas vidas aquilo que 

realmente queremos e consideramos 

melhor para nós. 

Claro que existem relacionamentos 

mais pacíficos, em que a junção de 

dois seres é simplesmente mágica e 

gratificante. Duas pessoas que se amam 

e se conectam de coração aberto, em 

partilha e amor. Um relacionamento só 

resulta quando existe uma entrega de 

alma e esses dois corpos se despem, 

mostrando toda a sua vulnerabilidade. 

Essas duas almas estão de facto unidas 

grandes aprendizagens. Não deixam 

de ser relacionamentos de alma. Eles o 

são de facto. Mas abanam-nos e muito. 

São sem dúvida os mais desafiantes. 

Com o passar dos anos e com a 

maturidade emocional, vamos 

conseguindo decifrar, aos poucos, 

quando estamos a entrar num 

relacionamento kármico. Os sinais são: 

controle, ansiedade, manipulação, 

agressividade, entre outras tantas 

coisas. O importante é, quando nos 

começamos a aperceber que estamos 

a repetir algum padrão ou a atrair 

algo que não queremos para nós, é 

extremamente desafiante e urgente, 

aprendermos a dizer não ao outro para 

dizer sim a nós mesmos. Dizer acabou 

logo no início de algo extremamente 

aniquilador é uma grande sabedoria. 

Amar-nos e respeitarmo-nos a nós 

próprios é sempre a solução. Com isto, 

não quer dizer que à mínima discussão 

se termine logo um relacionamento. 

Não é nada disso. Até porque, nos dias 

de hoje, os relacionamentos entram 

em desuso, quando na realidade se 

tornaram altamente descartáveis. 

Temos que sentir e racionalizar. Não 

dá para continuar nem só no coração, 
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e destinadas a fazerem um caminho 

juntas, lado a lado, em crescimento 

constante e consciente, de que um 

puxa pelo outro, e cada um deles não 

se esquece de si mesmo, pois só assim 

poderá realmente um relacionamento 

resultar. 

Um relacionamento de alma é um 

relacionamento consciente, em que 

duas pessoas sabem perfeitamente 

que 1 mais 1 não é 2 mas sim 3. Não, 

não são 3 pessoas. São duas pessoas. O 

que acontece é que estas duas pessoas 

respeitam a individualidade uma da 

outra. Ambos têm o seu grupo de 

amigos, atividades, hobbies, trabalho, 

família… E existe sempre um momento 

para cada um estar no seu canto, no 

seu momento, sozinhos, mesmo nunca 

estando sozinho. Porque na realidade 

nunca estamos. A nossa mente parece 

que tem um grilo falante que não pára 

de fazer gri gri. É importante respeitar o 

seu próprio tempo, o seu corpo, as suas 

vontades e é a partir daí que o outro 

vem, não vindo em carência mas sim 

em consciência, numa partilha justa de 

coração com coração. Ambos estão um 

para o outro, porque uma vez antes já 

tiveram para si mesmos. Então ai faz-se 

três: a individualidade de cada um, o 

http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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elemento 1 e o elemento 2. Amar não é 

prender. Amar é deixar Ser. Amar é dar 

liberdade ao outro para Ser. Não vamos 

confundir liberdade com libertinagem. 

Todos nós merecemos liberdade. 

Caso não se viva em liberdade, então 

não seremos realmente felizes. Não 

passamos de viver uma farsa em 

que o relacionamento é apenas mais 

um penso rápido e esquecemo-nos 

que a cicatriz está lá, pronta para 

nos recordar a qualquer momento 

daquela ferida. Sugestiono um ugrade 

de relacionamentos com maior 

clareza, comunicação, compaixão e 

companheirismo, para uma melhor 

conexão de alma. Relacionamentos 

conscientes são relacionamentos 

felizes. São famílias felizes sem tabus. 

É o que é. Somos livres para ser felizes. 

Cada casal com as suas regras. 

Existe ainda um ponto a salientar, 

que é acerca das almas gémeas. Nós 

temos várias almas gémeas, umas mais 

parecidas connosco que outras e cada 

uma com a sua devida ressonância e 

nós sintonizamo-nos com determinada 

alma em determinada vibração que 

nos encontramos neste momento, aqui 

e agora. Há pessoas que têm a sorte 

ou azar (risos) de se cruzar com almas 

gémeas, e outras nem tanto. Mas é 

importante entender que há várias. É 

como se agarrássemos agora no cristal 

e ele se partisse em vários pedaços. 

Vai haver pedaços mais parecidos com 

outros, certo? É assim que funciona. 

E as peças vão se encaixando e 

lapidando, umas às outras. 

Relacionamentos de alma são todos 

aqueles em que nos entregamos de 

corpo e alma, sem condicionalismos 

da mente. Em que sentimos, vamos e 

abrimos mão de todos os pensamentos 

limitadores, medo, sem carência 

afectiva, apenas sentindo a ligação 

e usufruindo de cada momento. 

Pois quem vive no momento, sabe o 

quanto intenso e prazeroso pode ser 

ter um relacionamento consciente. 

Relações de alma são transcendências 

do ser, onde o espírito toca a pele e 

acaricia todo o corpo como uma pena. 

Simplesmente o coração sorri.

RUTE CALHAU
NATUROPATA E TERAPEUTA HOLÍSTICA

www.facebook.com/rutecalhau.
naturalmentezen

contacto@naturalmentezen.pt

https://www.facebook.com/rutecalhau.naturalmentezen/
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Os Pecados do Corpo

A conhecida Body Shaper  Izabel de Paula, fala aos 
leitores da Revista Progredir, sobre o seu percurso de 

vida e apresenta o seu livro Os Pecados do Corpo, Dicas e 
Soluções para um corpo saudável.  “Não é mais um livro de 
dietas, é sim um guia com conselhos e respostas simples 

para que o nosso corpo possa acolher a nossa alma.” 
Texto Por Revista Progredir
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Quando iniciei as drenagens linfáticas, 

realizava o procedimento que aprendi 

no curso, mas também usava as minhas 

mãos de uma determinada forma e 

fazia movimentos específicos nos 

corpos das clientes. Com os resultados 

mais que satisfatórios, comecei a 

constatar que ao fazer determinado 

movimentos no corpo, havia um 

determinado resultado. E aí, decidi 

começar a aplicar em mim pequenas 

massagens para ver os resultados. 

Estes foram fantásticos e com o tempo 

fui tendo mais e mais clientes, e acabei 

por patentear as minhas marcas, pois 

massagens tão específicas e com 

resultados duradouros não poderiam 

ficar esquecidas no tempo. 

Se lerem a minha biografia, podem 

ver que tudo começou no hospital 

particular de Lisboa (hoje demolido), o 

meu primeiro local de trabalho e que foi 

uma grande escola, na área da beleza 

e da saúde. Foi aqui que começaram a 

chamar-me de Body Shaper, uma vez 

que os resultados obtidos nas pessoas 

que eu massajava nos pós-operatórios 

era surpreendente. 

Após alguns anos, e motivada por 

Progredir: Izabel, para os leitores 

que não a conhecem, quatro palavras 

que a definem como pessoa?

Izabel de Paula: Amor, determinação, 

foco e auto-motivação.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu 

percurso de vida?

Izabel de Paula: O meu percurso de vida 

começou quando Eu decidi recomeçar a 

minha vida e pensei: “vou para um país 

distante, onde se fale a mesma língua, 

onde ninguém me conhece e onde eu 

posso ser alguém e vencer nesta vida.” 

No início eu só queria ser aceite, aquilo 

que não era no Brasil. Em Portugal 

percebi que não era vítima e que podia 

andar na rua livremente sem ninguém 

me incomodar. Passava despercebida e 

isso para mim era um alívio. 

Queria ser magra e então comecei 

a aplicar as “mezinhas” que fui 

aprendendo desde pequena no Brasil. 

Resultaram, pois comecei a emagrecer 

e encontrei um peso normal. Fui bem 

recebida e agradeço a todos aqueles 

que me ajudaram nos meus primeiros 

anos cá. 
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algumas clientes, arrisquei e abri um 

espaço de Estética e bem estar com 

o meu nome, numa das ruas mais 

movimentadas de Lisboa.

Progredir: Porquê abraçar uma vida 

profissional direccionada para a 

Saúde e Bem Estar?

Izabel de Paula: Como expliquei 

anteriormente, o meu passado leva-

me a perceber o que é estar do outro 

lado. Sei bem o que é sentir-se invisível 

e pouco feliz. Com o tempo decidi que 

o meu percurso nesta vida seria cuidar 

das pessoas, mais propriamente dos 

seus patrimónios (o seu corpo). Eu gosto 

de dar amor aos meus patrimónios (é 

como apelido as minhas clientes) e elas 

ao sentirem-se amadas, acabam por se 

amar também e, consequentemente, 

cuidam mais de si e são mais felizes. E 

quanto mais feliz eu as vejo, mais feliz 

eu fico, por fazer a diferença na vida de 

alguém.

Progredir: Do que nos fala o seu Livro 

“Pecados do Corpo”?

Izabel de Paula: Este livro surge 

porque a minha vida é um exemplo 

de superação no feminino: encontrei 

um propósito, criei rituais, sacrifiquei-

me, comprometi-me, honrei os meus 

compromissos, estudei muito, trabalhei 

muito, treinei muito, criei e patenteei 

métodos de beleza com saúde, treinei 

para ganhar, ganhei e perdi, mas 

construí um legado: uma agenda cheia 

de patrimónios felizes.

Ao longo destes anos, no meu 

gabinete, fui tomando consciência de 

que o excesso de peso, a proeminência 

da barriga, a celulite, a flacidez e/ou 

a retenção de líquidos são, goste-se 

ou não, um verdadeiro tormento para 

todas as mulheres, levando-as, muitas 

vezes, a não gostarem de si mesmas e a 

https://www.bertrand.pt/livro/os-pecados-do-corpo-izabel-de-paula/22832417
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influencia o corpo?

Izabel de Paula: Existe um ditado 

‘tudo vale a pena quando a alma não é 

pequena’, portanto o nosso corpo sofre 

quando a nossa alma está triste, o que 

me leva a concluir que a alma influência 

o corpo.

Progredir: Uma mensagem para os 

nossos leitores?

Izabel de Paula: Cuidem do património 

mais valioso TU própria! Não tenha 

como prioridade os bens materiais ou 

luxos, mas sim ame-se e tenha um caso 

de amor consigo própria.

sentirem complexos verdadeiramente 

inibidores da felicidade pessoal. Regra 

geral, as minhas clientes veem em mim 

uma amiga feiticeira e pedem-me, 

constantemente, que lhes revele dicas 

secretas de beleza com saúde. Decidi, 

então, escrever um livro para que todas 

as mulheres, minhas clientes ou não, 

possam recorrer a ajuda durante o 

ano inteiro e saibam ultrapassar o que 

julgam inultrapassável. Não apenas 

uma ajuda para encontrar o equilíbrio 

físico mas também uma ajuda para 

encontrar o equilíbrio emocional, já 

que, no fim de contas, o nosso corpo 

é o reflexo das nossas emoções, sendo 

o estômago, para muitas culturas, o 

nosso segundo coração.

Progredir: Qual o seu Lema de Vida?

Izabel de Paula: Amar o meu próximo, 

dar amor, carinho e atenção a todas as 

pessoas. Eu quero que elas se sintam 

amadas, especiais e únicas quando 

estão perto de mim.

Progredir: O tema deste mês da 

Revista Progredir é “Alma”. Na sua 

opinião é o corpo que influência 

a Alma, ou o contrário, a Alma 

ENTREVISTA POR  
REVISTA PROGREDIR A:

IZABEL DE PAULA
www.izabeldepaula.com

http://www.izabeldepaula.com/
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A estrutura financeira pode
ser a Alma de um negócio?

Gerir sonhos que se podem tornar em negócios exige muito 
equilíbrio e motivação continua, por vezes somos confrontados 

com fases menos positivas que colocam em causa todo um plano 
de ação que foi maturado desde a sua raiz.

 Por Sandra Lima Pereira

Entenda-se estrutura financeira, 

tudo o que suporte o plano 

de negócio num investimento 

empreendedor, negócio e a própria 

gestão e orçamentação do mesmo.

Mas antes de se desenhar o negócio 

no qual se vai empreender, é preciso 

sonhar. Depois é necessária a 

construção de um ou vários planos 

de ação até se realizar o plano de 

negócios propriamente dito.

Ou seja, existe um ideal ou objetivo 

realizável e depois existe o suporte 
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um negócio. E porque é que isto não 

acontece com regularidade? 

Primeiro é necessário entender que 

existem vários fatores que apoiam o 

sucesso de um negócio: a capacidade 

empreendedora; o propósito da 

empresa ou negócio; a motivação e 

o foco durante a concretização do 

empreendimento; o lucro final; o 

reconhecimento pessoal e profissional.

Se imaginarmos uma pirâmide, no topo 

estará o lucro e o reconhecimento, 

dependendo dos valores da empresa e 

do empreendedor. 

financeiro desse objetivo.

Será o empreendedor capaz de 

construir um negócio apenas com o 

dinheiro que possuo para investir, ou 

é necessária a paixão para alimentar a 

alma desse mesmo negócio?

Existe sempre um equilíbrio que é 

necessário manter quando investimos 

seja num projeto pessoal ou 

profissional, entre o que se deseja e o 

que se pode construir concretamente. 

Aquilo que une e mantém este 

equilíbrio é a motivação que tem de 

ser trabalhada ao minuto. Esta vai 

conduzir ao resultado final e depois 

vai ajudar no ajuste e na manutenção 

dos objetivos do negócio.

Infelizmente, mediante cenários 

de crise, surgem as preocupações 

relacionadas com a gestão financeira, 

que acaba por arruinar o desejo inicial 

e corromper a motivação que conduzia 

este mesmo sonho.

Dificilmente surge o problema ao 

contrário: obter lucro mas não ter alma, 

desejo ou motivação para se manter 

https://ritamendescoaching.wixsite.com/coaching
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Na base desta pirâmide está o suporte: 

a alma e logo a seguir, o investimento 

financeiro. Sem alma, a ideia não 

passa disso mesmo: de uma ideia. Não 

há viabilidade para empreender, haja 

dinheiro para investir ou não.

Então, é necessário conhecer-se 

primeiro a realidade do sonho, do 

empreendedor, da sua motivação, 

do seu propósito e depois da sua 

capacidade de gestão e estabilidade 

financeira.

O que ocorre muitas vezes é que 

quando os efeitos colaterais de 

uma má gestão financeira surgem, a 

estrutura desta pirâmide já se alterou, 

afetando a motivação, o rendimento e 

o reconhecimento, deixando, muitas 

vezes, apenas, o sonho de base.

Escolhi 5 passos para se manter a 

alma do negócio e obter sucesso, 

minimizando os riscos:

1. Definir objetivos

O primeiro passo para ter sucesso nos 

negócios é saber onde você quer chegar 

e como vai agir para que isso aconteça. 

Para auxiliar e fazer a si mesmo as 

perguntas mais difíceis, como o que você 

quer apresentar ao mercado e se você 

está preparado para entrar no mundo 

dos negócios. Isso vai ajudar a definir 

metas e planear os próximos passos. 

2. Criar uma poupança ou pé-de-

meia

O custo para iniciar um negócio 

depende muito da área em questão. 

No entanto, todas elas possuem algo 

em comum: leva algum tempo até que 

se consiga uma base sólida e consiga 

uma estabilidade financeira.

Por isso, é necessário ter dinheiro para 

garantir a sobrevivência da empresa 

até que o ponto de equilíbrio chegue.  

3. Adquirir experiência na área onde 

se quer investir

É preciso saber gerir funcionários e 

colaboradores da empresa. Para isso é 

necessária experiência e conhecimento 

prévio da área do negócio, pois saber 

como a indústria funciona por dentro 

e por fora é um passo fundamental 

para o sucesso. Uma solução é obter 

formação na área.

4. Networking

O sucesso nos negócios depende, 

também, de uma boa rede de 
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contatos. Ligações com pessoas bem-

sucedidas na área podem garantir um 

suporte de apoio: mentores podem 

auxiliar no percurso do negócio.  

5. Não ter medo de falhar

Por vezes aprendemos muito mais com 

os erros, por isso é bom saber dar o 

salto de fé.

A melhor forma de assegurar o bem-

estar do negócio é criar um plano de 

ação por escrito, definir metas, recursos 

existentes, recursos necessários, 

definir um sistema de apoio alternativo, 

criar e manter a motivação pessoal e 

do negócio. Sobretudo definir qual 

o propósito e missão do negócio 

com base nos valores pessoais do 

empreendedor. Para haver coerência é 

necessária dedicação e conhecimento, 

nunca descartar a possibilidade de 

melhorar a formação, porque assim 

como existe evolução constante, temos 

de inovar e acompanhar as mudanças 

para alcançar o sonho.

SANDRA LIMA PEREIRA
LIFE COACH, FORMADORA DE 

INTELIGÊNCIA EMOCIONAL, ESCRITORA
sandrapereiracoaching.blogspot.com 

sassacoaching@gmail.com

http://sandrapereiracoaching.blogspot.com/
http://www.akademiadoser.com/
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Alma no Trabalho,
Felicidade na Vida

Conhecer as nossas motivações intrínsecas e uma boa gestão 
emocional, conecta-nos com a Alma e abre as portas para uma 

Vida Profissional feliz, seja qual for a profissão. 
Por Carmen Krystal

Antes de qualquer emprego, 

trabalho ou profissão, todos 

nós temos uma essência, assim como 

um dom ou toque especial para algo. 

Podemos reconhecê-los mais cedo 

ou mais tarde, ou nunca reconhecer 

verdadeiramente, mas a verdade 

é que temos. Muitas pessoas não 

têm consciência de quem são, do 

que gostam, do que sentem e, vão-

se descobrindo através das várias 

experiências ao longo da vida, muitas 

vezes por exclusão de partes, ou seja, 

escolhendo o que não querem. Mas, 
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executam, algo os vai diferenciar. Um 

pode gerir melhor conflitos, outro 

pode ser mais organizado, uns mais 

especializados numas coisas, outros 

noutras, uns mais concentrados e 

objetivos, outros mais emocionais e 

dispersos, etc. Assim é em qualquer 

área. São estas diferenças que fazem 

com que para cada tarefa ou situação 

específica se escolha um ou outro 

profissional que pode estar mais 

qualificado ou a quem seja mais fácil 

lidar com uma determinada situação. 

O importante é conseguir extrair 

e aproveitar o melhor de cada um, 

para que a realização pessoal com a 

tarefa profissional que está a executar 

aconteça. Já Confúcio dizia “Escolha 

ouvir a nossa essência e escolher o 

nosso caminho respeitando as nossas 

caraterísticas interiores, é o que nos 

vai permitir diferenciarmo-nos dos 

outros, porque na verdade, não temos 

de ser melhores ou piores, mas sim 

diferentes e únicos.  

Cada um de nós é um ser único. E 

cada um de nós tem um compromisso 

de Alma para exercer. E como refere 

Jesus, através de Alexandra Solnado 

na mensagem 25 - Compromisso, do 

Livro da Luz, mais do que assumir as 

responsabilidades terrenas, praticas 

e objetivas, neste caso, da prática 

profissional, é preciso assumir a 

responsabilidade etérea de ser quem 

se é e, de optar, a cada momento, pelo 

que reflete o que se é e o que se veio 

fazer à terra. Ouça a sua intuição, e 

saberá o caminho a seguir, mesmo na 

sua vida profissional.  

Se reunirmos vários profissionais de 

uma mesma área profissional, vamos 

ver que ninguém é igual. Por exemplo: 

10 mecânicos numa oficina. Apesar de 

nas suas funções específicas poderem 

ser semelhantes, enquanto seres que 

elaboram um plano de trabalho e o 

Ter um propósito e 
objetivos intrínsecos 

para a vida têm 
um impacto 

positivamente 
maior na vida das 

pessoas do que 
apenas a motivação 

extrínseca
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um trabalho que você ame e não tenha 

que trabalhar um único dia a mais de 

sua vida.”

O trabalho não tem de ser uma 

obrigação. Aquilo em que passamos 

em média um terço do dia, também 

tem de nos dar algum prazer, se não 

todo. Para saber o que ama, descubra 

primeiro quem é e depois escolhe o 

que fazer. É certo que na vida nem 

sempre é fácil, mas é possível. 

Caso aquilo que ama for um sonho 

longe de alcançar, olhe para o que 

tem, para o que é possível realizar, 

e descubra a sua melhor forma de o 

fazer. Não importa se é empregada de 

limpeza ou gestor de uma empresa. 

Não é o que faz que faz a diferença, 

mas sim como o faz. Pode ser uma 

empregada de limpeza que canta o 

tempo todo porque gosta de estar 

bem-disposta e pôr as pessoas à sua 

volta bem-dispostas… se esse for 

o seu foco, será feliz em qualquer 

profissão. O brilho dos móveis será só 

a tarefa a cumprir, a boa disposição 

a missão da Alma. São Francisco de 

Assis dizia “Comece fazendo o que é 

necessário, depois o que é possível, 

e de repente você estará fazendo o 

impossível.” Quantas vezes queremos 

nós começar pelo impossível e nos 

esquecemos do que é necessário e 

possível? É nas coisas simples da Vida 

que alimentamos a nossa Alma e, no 

trabalho é igual. 

Lembre-se que há sempre uma voz 

interior que lhe indicará o caminho 

para exercer o melhor de si, a cada 

momento. A escolha é sua. No fundo 

esse caminho tem sempre a ver com 

as suas emoções. Como é que o seu 

corpo vibra? Como e em quê se sente 

confortável? Marco Meireles, na sua 

investigação e trabalho com base 

científica afirma que, ter um propósito 

e objetivos intrínsecos para a vida 

têm um impacto positivamente maior 

na vida das pessoas do que apenas 

a motivação extrínseca. Se não tiver 

objetivos de realização pessoal, se 

o foco for apenas o vencimento, 

as promoções, cumprir o horário 

das 9h-17h e esperar que nada de 

complicado aconteça, está a reduzir 

em muito a sua capacidade criativa e 

produtiva.  

E claro que mais tarde ou mais cedo, 



MAIO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 37

Vida Profissional

espiritualmente falando, a vida 

vai devolver o que você escolheu: 

sentir-se reduzido/a, frustrado/a, 

a querer que o patrão lhe dê mais 

porque acha que tem direito. No 

entanto, até o seu patrão faz parte 

do contexto energético da Vida que 

você escolheu. Por isso, se você quer 

mais, cumpra o seu dever para com a 

Vida: arrisque a ser melhor, ou mais 

ainda, arrisque ser diferente. Aquilo 

que a Vida e o Universo querem de 

nós, principalmente quando há algo 

que vem perturbar o conforto do Ego 

é isto: “Em vez de te lamentares por 

teres perdido a comodidade, aceita 

o desafio da novidade” (Sara Young, 

Jesus está contigo todos os dias do 

ano). 

Seja qual for a sua profissão/vida 

profissional, tenha presente que 

tudo o que faz, influencia o mundo, 

acima de tudo o seu. Mas também o 

dos outros. Seja pela Lei do Karma, 

que “rege” o eixo causa-efeito da 

nossa vida, a Lei da Atração que 

nos devolve aquilo que emanamos 

energeticamente e na intenção, seja 

pela Teoria do Caos que nos diz que “O 

bater de asas de uma borboleta pode 

provocar um tufão no outro lado do 

mundo.”, o certo é que todas as nossas 

ações têm consequências. Se tiver 

presente na sua consciência, a noção da 

responsabilidade das consequências 

das suas escolhas e ações, acima de 

tudo para si mesmo, de certeza que 

vai fazer tudo para dar voz à sua Alma, 

também na sua vida profissional. 

CARMEN KRYSTAL
TERAPEUTA DE REFLEXOLOGIA, 

MASSAGEM, DRENAGEM LINFÁTICA, 
REIKI, TERAPIA ENERGÉTICA INTEGRADA 

E ASTROLOGIA
www.terapiadaluz.com

terapias.carmenkrystal@gmail.com

https://www.espsial.com/
http://www.terapiadaluz.com/


Lifestyle

38 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2019

Dor de Alma
“Ah,  esta  a lma que não arde.  Não envolve,  porque 
ama,  a  esperança,  a inda que vã,  o  esquecimento 
que v ive  entre  o  or valho da tarde.  E  o  or valho da 

manhã.” Fernando Pessoa
Por  Ol ívia S antos

P assava das quatro da madrugada 

quando a dor chegava de 

mansinho. Não havia viva alma nas 

ruas. A cidade, qual dormitório de 

almas, estava silenciosa. Tudo estava 

envolto numa espécie de névoa 

branca, revestida de uma estranha 

luz, de uma estranha paz, desde 

os pequenos charcos da última 

chuva na calçada até às agulhas dos 

arranha-céus perdidos na bruma, 

entre pressentimentos de estrelas 

moribundas. Eram muitos a partilhar 
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Se algo existe 
para além dos 

limites do nosso 
eu, pode ser que 
daí, desse não-eu 

transcendental, nos 
venha algum dia, 

redentoramente, a 
resposta a todos os 

«porquês» do ser 
irremediavelmente 

metafísico que 
somos...

a dor fininha instalada no corpo em 

lugar incerto (ou seria fora dele) 

e todos balbuciavam mudamente 

coisas sem sentido. Dialogando 

dois monólogos sempre inacabados 

ou jamais começados, que não se 

cruzavam em ponto nenhum. Todos 

eram seres exóticos, vindos de 

galáxias distantes milhões de anos-

luz, a tentarem uma ponte impossível, 

nas suas diversas linguagens 

tragicamente incomunicáveis, entre 

tantas almas irremediavelmente 

enclausuradas na sua diversidade 

irredutível,  enclausuradas na não 

empatia da sua dor.

Como se houvesse entre todos uma 

qualquer espécie de desidentidade 

radical que, nos dois extremos de um 

dilema sem saída, de uma antinomia 

essencial e sem resposta possível,  as 

tornasse paradoxalmente idênticas no 

mais profundo e autêntico de cada um: 

idênticas no silêncio, na vacuidade e 

no desespero congelado da grosseira 

e absurda materialidade sem sentido. 

Uma enormidade de espessos vazios 

absolutos dialogando longamente, 

através dos seus silêncios irmãos, 

ressoando descompassadamente 

no nada, a dor pressentida de não 

passarem de pesadelo de um Deus em 

quem queriam, desesperadamente, 

continuar a acreditar.

No extremo desesperado das 

silenciosas palavras o grito não 

acontecia nem sequer a ressonância 

de um eco. Um eco é uma resposta, 

apesar de o não ser. Porque é a rotura 

da solidão: algo está ali ,  de forma 

maciça, presente e activo, a devolver 

o nosso grito e a garantir-nos que 

não estamos sós, emparedados nas 

fronteiras do nosso desespero. 
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Na sua inutilidade substancial 

absoluta, traz-nos o conforto da 

esperança: se algo existe para além 

dos limites do nosso eu, pode ser que 

daí,  desse não-eu transcendental,  nos 

venha algum dia, redentoramente, a 

resposta a todos os «porquês» do ser 

irremediavelmente metafísico que 

somos.. .

Todos lhes diziam, lhes tinham 

dito sempre que a alma não dói, 

que é preciso ser forte, valente, 

que enxugassem as lágrimas, que 

sorrissem; como se lhes tentassem 

subtrair o direito de doer, de gritar,  de 

atirar a alma ao chão, de se deitarem 

com ela na calçada a esperar que 

deixe de doer, numa total empatia 

entre corpo e alma, em pleno direito 

de sentir,  de parar, de cair,  para 

depois, curados, se reerguerem.

E todos, todos, nas suas diferenças 

e nas suas sincronicidades, o que 

queriam eram o alívio da dor, queriam 

a cura: o abraço, o toque de pele, a 

palavra, a escuta, o amor.

Há tantos dias, tantas luas, tantas 

madrugadas vazias em que as almas 

povoam as cidades, em silêncio, 

em busca de partilhar a sua dor, 

tantas mensagens, tantos gritos, 

tanta solidão. Há tantas almas em 

busca de outra alma, em busca da 

palavra, do olhar, da pele, da poesia 

de um encontro gemelar. Há tantas 

madrugadas vazias de luas sem 

cor em que almas se procuram, se 

encontram, se abraçam, se tocam, 

buscando a almejada cura.

A cura da dor. 

OLÍVIA SANTOS
COACH

www.coachit.pt

http://www.coachit.pt/
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Atenção, Intenção e Alma
Este artigo apresenta os dois principais pilares/virtudes 
que a Alma plantou no coração de cada ser humano, de 

forma a ser vivida e sentida de forma real e prática. 
Por Rodrigo Belard

E xiste uma ilusão de que se deve 

viver pura e exclusivamente 

para a alma, da alma, com a alma e 

“com alma”. Tal conceito é salutar e 

verdadeiro se for retirada a palavra 

“exclusivamente”. 

	

Desenvolveu-se um conceito “new 

age”, de que se deve percorrer uma 

qualquer estrada rumo a um qualquer 

estado de per fecionismo e que para 

tal é imperial passar por processos, 

rituais e terapêuticas complexas/

elaboradas que conduzam o ser 
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humano a uma espécie de “ascensão” 

com vista a atingir uma subtil 

dimensão, aparentemente reservada 

aos mais iluminados.

	

Esse é o primeiro passo para o 

distanciamento do que realmente se 

apresenta como vital:  o reencontro 

interior, com o centro, em plena 

união com a energia da natureza, do 

céu e da terra. Todos os desvarios 

esotérico-místicos a que se vai 

assistindo um pouco por todo a parte, 

apenas colocam o poder pessoal 

individual,  tal como a sua carteira, 

na mão de terceiros. Menos torna-

se mais. O simples é quase sempre o 

caminho para a plenitude possível na 

existência humana. Mas afinal o que 

é a alma, a conexão com a alma, o 

viver de acordo com a alma?

	

Existem incontáveis definições para 

“alma”; não me atrevo a elaborar 

uma. O que sei por experiência 

própria é que a conexão com a 

alma, com a consciência superior de 

cada um se faz através da ATENÇÃO 

e da INTENÇÃO. Estes são os dois 

importantes pressupostos para uma 

existência digna do nome, com 

sentido, com propósito, que conferem 

estrutura e auxiliam de forma impar 

na importantíssima capacidade de 

definir prioridades. 	

	

Quando se refere “atenção” aponta-

se para o “estar presente”, aqui, 

agora, no momento. Tal passa por 

um processo muito simples mas 

ao mesmo tempo tão banalizado: 

a respiração. Através da respiração 

consciente, no dia-a-dia, adquire-se, 

nova presença, renovada consciência, 

Viver com atenção, 
é SER e estar 

desperta/o, em 
sintonia, em 

conexão. Esse 
é o primeiro 
pressuposto 

para uma ligação 
genuína e real 
à força de vida, 
à força cósmica 
comummente 

denominada de 
“Alma”
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mais “sentir ” e maior quietude. 

A respiração, nomeadamente a 

abdominal desenvolvida no Tai 

Chi e no Chi Kung, conduz o ser 

humano ao centro da energia vital 

que os chineses denominam de 

“Dantian” (área do abdómen). A 

partir daí,  o “Chi” (energia vital) flui 

para todo o organismo e mesmo 

para o seu exterior, conectando 

a pessoa de forma efectiva com a 

energia Yang do céu e a energia 

Yin da terra. Tal ocasiona mudança/

transformação, apenas possível 

existindo uma verdadeira “intenção”. 

Através da atenção tomam-se opções 

mais válidas e assertivas, evita-se 

“ruído” através da acção do filtro 

da consciência valorizando o que 

é essencial,  deixando ir o que traz 

peso; desenvolvendo-se gradual 

e gradativamente discernimento 

efetivo de quando falar e como falar 

ou de quando permanecer calado. 

	

A maior parte da população humana 

vive em “piloto automático”, de forma 

reativa, baseada em padrões caducos 

aos quais persiste em se apegar com 

vista a permanecer numa espécie 

de falsa “zona de conforto”. Porquê? 

Simples. Devido ao medo. Viver com 

atenção, é SER e estar desperta/o, 

em sintonia, em conexão. Esse é 

o primeiro pressuposto para uma 

ligação genuína e real à força de 

vida, à força cósmica comummente 

denominada de “Alma”.

	

Sem atenção não é possível 

estabelecer corretas prioridades. 

Como uma pirâmide invertida e 

assente pelo vértice, a vida torna-

se desequilibrada, desestruturada, 

caótica, onde a auto-sabotagem 

vai aniquilando o ser humano (de 

forma mais ou menos consciente), 

assim como àqueles que o rodeiam. 

A atenção aponta também para uma 

forma de estar com base na gratidão: 

gratidão pelo que em tempos se 

foi,  pelo que hoje se é, e pelo que 

o amanhã poderá trazer. Valorizar 

o que já se “possui”,  é também 

vital.  A gratidão é um dos enormes 

pressupostos para a abundância 

interior e exterior. Sem ela o ser 

humano viverá sob diferentes níveis 

de contínua e tortuosa frustração, 

com “duas palas” rumo ao abismo 

energético (físico, mental,  emocional 

e espiritual).  Lembre-se: onde está a 
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sua atenção, está a sua energia.	

O segundo passo foi já mencionado e 

inclui a “intenção”. A intenção é tudo 

aquilo que a/o move, o que está na 

base da existência de cada SER, o que 

faz a chama arder. Sem verdadeira 

intenção, os pensamentos, palavras 

e atos são vazios, desprovidos de 

cor, sabor e verdade. A vida perde 

o ritmo, a consciência o rumo. Vai-

se o sentido, o propósito, vai-se 

a força motriz necessária a uma 

existência digna e valorosa. Intenção 

não se pauta por um emaranhado 

de moralismos, princípios, manias 

ou orientações. A intenção é SER. 

Quando realmente SOU em verdade, 

aí sim, tudo fica claro no que diz 

respeito ao “como deve ser feito”. Por 

exemplo, dar um abraço “mecânico”, 

não é com certeza o mesmo que dar um 

abraço com alma e intenção. Sente-

se a diferença, inspira-se o aroma 

da leveza, saboreia-se o tempero do 

genuíno Amor incondicional. 

	

Assim, atenção e intenção andam de 

mãos dadas, são interdependentes, 

completam-se, interligam-se e vivem 

de um para o outro. Despertam o 

que de melhor existe em cada um, 

se for sendo cultivada a coragem, 

persistência, resiliência, vontade, 

paciência e sabedoria para ouvir e 

sentir o pulsar dessas duas vir tudes, 

desses dois pilares que a alma desde 

sempre plantou nos nossos corações.
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爀攀猀甀氀琀愀搀漀猀 挀椀攀渀琀昀椀挀漀猀Ⰰ 甀猀愀渀搀漀 最爀昀椀挀漀猀 椀渀琀甀椀琀椀瘀漀猀⸀ 

준 漀 䴀愀渀甀愀氀 搀愀 嘀椀搀愀 焀甀攀 琀爀愀戀愀氀栀愀 挀漀洀 愀 椀渀琀甀椀漀
 攀 琀爀愀渀猀昀漀爀洀愀 攀洀漀攀猀 攀 攀渀攀爀最椀愀猀 戀氀漀焀甀攀愀搀漀爀愀猀Ⰰ  攀 琀爀愀渀猀昀漀爀洀愀 攀洀漀攀猀 攀 攀渀攀爀最椀愀猀 戀氀漀焀甀攀愀搀漀爀愀猀Ⰰ 

戀愀猀攀愀搀愀猀 渀漀 洀攀搀漀Ⰰ 瀀愀爀愀 挀爀椀愀爀 甀洀愀 瘀椀搀愀 洀愀椀猀
昀攀氀椀稀 攀 最爀愀琀椀昀椀挀愀渀琀攀⸀ 

 
匀匀䌀 最甀椀愀 瀀愀爀愀 愀 挀漀渀猀挀椀渀挀椀愀 搀漀 猀攀甀 瀀漀搀攀爀 搀攀 
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RODRIGO BELARD
INSTRUTOR DE TAI CHI & CHI KUNG 

FORMADOR E TERAPEUTA
www.rodrigobelard.com

https://www.scc.world/en/
https://www.rodrigobelard.com/
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Alma é  um conceito  or ig inado na tradição judaico -
cr istã.  D o ponto de v ista  or iental  ta lvez  seja  mais 
correto  ut i l izarmos a  terminologia  Espír i to.  Neste 
tex to,  expl icam-se a lgumas re lações  entre  a 
cosmovisão Sāṁkhyayoga e  o  conceito  oc idental  de 

Alma.  Por  Paulo Hayes

A Alma na Cosmovisão 
Sāṁkhyayoga

philosofias

A palavra Alma é polissémica e 

originária da tradição judaico-

cristã.  No sentido técnico, Alma é 

algo imaterial,  l igado à vida e ao 

pensamento, representa o princípio 

espiritual1.  Contudo, em sentido 

popular,  Alma pode ser o espírito 

de cada um ou aquilo que sobrevive 

após a morte. A Alma, como essência 

de todos os seres animados, está 

também relacionada com a energia 

universal.  Esta não é visível nem 

pode ser apreendida pelos órgãos 

dos sentidos.
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philosofias

Podemos talvez compreender 

intelectualmente o conceito de 

alma. No entanto, a vivência do 

sentimento do Si,  que é um momento 

ímpar na autorreflexividade do Ser, 

não é explicável à luz de conceitos 

científicos pois Alma é uma realidade 

não empírica. 

A “corrida à Alma”2 , no Ocidente, passou 

pela util ização de modificadores dos 

estados de consciência.  A util ização 

de alucinogénios que abrem o 

espírito,  os processos devocionais 

e religiosos, ou as técnicas do 

desenvolvimento pessoal,  algumas 

delas metamor foseadas da sua origem 

cultural Oriental,  permitiram aos 

indivíduos o contacto com estados 

modificados de consciência.

Alma e Espírito poderão significar 

a mesma realidade, ou serem 

substancialmente diferentes,  con-

forme a construção das mundivisões 

individuais.  Para o Budismo, por 

exemplo, acredita-se na vida no 

além, mas não na ideia de uma 

Alma individual.  No entanto, para as 

f i losofias ortodoxas indianas existe 

a crença generalizada de que o 

indivíduo espiritualmente realizado 

– Ātman -  é igual ao Paramātmān ou 

Espírito Universal.

No âmbito das fi losofias da Índia, 

o yoga assume uma componente 

eminentemente prática na busca do 

princípio espiritual.  O yoga clássico é 

estruturado pela cosmovisão Sāṁkhya. 

Como fi losofia dual,  as escrituras do 

yoga clássico referem o espírito e a 

matéria,  o puruṣa e a prakṛti.  Todos 

os seres humanos, de acordo com o 

yoga, têm uma Alma não percetível 

pelos órgãos dos sentidos.

Do ponto de vista ontológico, a vida 

na matéria desenvolve -se de acordo 

com princípios inteligentes.  O Cosmo 

está hierarquicamente organizado e o 

ser humano é parte integrante dessa 

harmonia universal.  A incapacida-

de temporária dos indivíduos se 

conectarem com o princípio espiritual 

A Alma, ou Espírito, 
é intemporal
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é derivada do desejo e do apego 

pela vida material.  O l ivro indiano 

Bhagavad- Gītā ,  nos versos 3.36 e 

seguintes,  esclarece que são a paixão 

e a cobiça que escondem o princípio 

espiritual,  tal  como o fumo esconde 

o fogo. 

Em muitas tradições fi losóficas e 

religiosas a Alma está inequivocamen-

te l igada às ideias da existência da 

vida no além e de um criador.  Os 

sistemas de yoga também são teístas. 

O yoga clássico, por exemplo, refere -

se a Īśvara  como a primeira das Almas, 

mas não lhe reconhece demasiada 

importância.  Īśvara  poderá ser apenas 

uma técnica de meditação.

As caraterísticas da Alma ou Espírito 

são importantes.  Acredita-se que 

a Alma é eterna, omnipresente e 

omnisciente. Os adeptos creem que o 

espírito renasce no corpo e,  vida após 

vida, vai ganhando consciência da 

essência espiritual de toda a criação. 

A maioria das religiões e fi losofias 

espirituais inclui a busca pelo sagrado 

que, através das hierofanias,  medeia 

o acesso à Alma. Esta ingressa na 

categoria do sagrado enquanto que 

o corpo é considerado profano e,  por 

vezes,  fonte do pecado.

No entanto, para a cosmovisão 

do sāṁkhyayoga,  o paradigma é 

diferente: a dicotomia sagrado/

profano apresenta-se na dualidade 

espírito/matéria.  O corpo e a mente 

são matéria e desaparecem com a 

morte, seguem o ciclo da natureza 

pois têm uma origem e um fim. Já 

a Alma, ou Espírito,  é intemporal. 

Por outro lado, o sāṁkhyayoga 

reconhece a pluralidade das almas. 

A hierarquia entre elas explica-se 

pelo grau de autoconsciência de 

cada um dos espíritos e baseia-se em 

argumentação diversa3.

De acordo com o texto Sāṁkhyakārikā, 

obra nuclear na tradição do sāṁkhya 

clássico, reconhecem-se três tipos de 

sofrimento: interno, externo, celestial. 

Todos os seres humanos desejam a 

l ibertação do sofrimento e o contato 

com a realidade intemporal da Alma 

philosofias
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de vida, por vezes desequilibrados, 

e proporcionam uma felicidade 

independente da existência material. 

Essa felicidade é o nosso bem supremo, 

mais elevado, que permite à Alma 

individual o acesso às hierarquias do 

Cosmo estruturado. 

1 Dicionário de língua Portuguesa, 2015. Porto: 
Porto Editora. 

2 Pauwels, L. & Feller, J. (1989). O livro dos poderes 
do espírito. Lisboa: Círculo de Leitores.

3 Saraswati, N.(2008). Samkhya Darshan: Yogic 
Perspective on Theories of Realism. Bihar, Yoga 
Publications Trust.

philosofias

e, segundo alguns comentadores, 

essa realidade é permanentemente 

feliz.  A Alma é eternamente feliz 

porque quem sofre é o agregado 

corpo-mente.

Cabe uma palavra final ao yoga 

moderno. Embora muitos praticantes 

inicialmente se interessem apenas 

pelo exercício físico (posturas),  ou 

pela dimensão terapêutica que as 

práticas de yoga proporcionam, 

estudos diversos indicam que 

o percurso yoguico termina no 

conhecimento do Self,  isto é,  da 

própria Alma. O autoconhecimento e 

a transcendência subjetiva modificam 

padrões de comportamento e estilos 

PAULO HAYES
DOCENTE NA UNIVERSIDADE LUSÓFONA

FORMADOR DE YOGA E MEDITAÇÃO 
www.paulohayes.com

https://paulohayes.com/


TRANQU I L A
M U D A N Ç A

zc
oo
l.c
om

.c
nZ



TRANQU I L A
M U D A N Ç A

zc
oo
l.c
om

.c
nZ



54 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2019

mudança tranquila

Normalmente gostamos de nos  sent i r  for tes… 
com Energia!

E  onde podemos i r  buscar  essa  energia?
Por  Pedro S ciacc aluga Fernandes

Como nos podemos sentir mais 
fortes e em Paz?

Da mesma forma que crescemos 

como pessoas também as 

estruturas familiares e as sociedades 

se desenvolvem. No ponto em que nos 

encontramos existe uma forma muito 

comum, e normalmente inconsciente, 

de obter a energia que procuramos… 

fazemo-lo… extraindo-a dos outros…

 

Competimos sem o sabermos pela 

energia que flui entre as pessoas. 

Quando controlamos ou dominamos 

alguém sentimo-nos bem e a energia 

dessa pessoa flui para nós. No entanto 

sentimo-nos bem à custa do outro 

que, dominado, sente-se exaurido… 
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mudança tranquila

sem energia… derrotado. Fazemo-lo 

utilizando a nossa forma pessoal de 

controlo que pode ser mais agressiva 

ou mais passiva, desde a forma de 

“intimidador” à forma de “vítima”. 

São no entanto formas de violência 

ou agressão psicológica, mesmo que 

inconscientes.

 

Esta necessidade de tirarmos energia 

do outro para nos sentirmos bem 

é consequência da nossa sensação 

de insegurança e de fraqueza (e 

necessidade de atenção). Embora a 

curto prazo nos possamos sentir bem 

com esta energia que “roubamos”, não 

me parece que esta forma de adquirir 

energia nos traga Paz a longo prazo.

 

Uma forma mais saudável de nos 

sentirmos fortes é autoabastecendo-

nos de energia. Podemos fazê-lo 

meditando… apreciando a beleza de 

uma árvore… a beleza de uma flor e 

“beber” energia da Natureza ligando-

nos a ela… estabelecendo uma ligação 

com o Todo.

 

Os resultados serão tanto melhores 

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 !

e consistentes quanto mais nos 

conhecermos a nós próprios, quanto 

mais seguros e conscientes de 

nós estivermos e quanto mais nos 

libertarmos da “nossa forma” de 

controlar os outros (que passa por 

reconhecermos que temos, de facto, 

uma forma de controlar os outros e 

percebermos que forma é essa…).

 

Quando largamos as armas… quando 

nos libertamos da nossa forma de 

controlar os outros… quando nos 

conhecemos a nós próprios e… 

quando nos aceitamos… torna-se 

muito mais fácil vivermos em estado 

de Amor. É nesse estado que acedemos 

com grande facilidade à “energia da 

Natureza”. Nesse estado podemos 

dar… de coração e com toda a Alma, 

energia aos outros...

http://www.revistaprogredir.com/
http://www.revistaprogredir.com/como-nos-podemos-sentir-mais-fortes-e-em-paz.html
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agenda

Workshop: A Arte de Comunicar 
Por Rita Mendes

4 de Maio das 10:00h às 12:30h 

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Maio 2019

Retiro Urbano “O Encontro da Verdade em Ti”
Por Maria Melo​
10 de Maio das 21:00h às 22:30h

11 de Maio das 10:00h às 19:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Yoga para iniciantes
Por Rita Mendes​
18 de Maio das 11:00h às 17:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Meditação Gratuita: Worldwide Womb 
Blessing® (Bênção do Útero Mundial) 
Por Miranda Gray (Orientado por: Maria Melo)

18 de Maio das 18:00h às 19:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Congresso “Rir é Saúde” 2019 
4 e 5 de Maio

Forum Lisboa

www.riresaude.pt

info@terapiadoriso.pt

914997826

Mercado Get Zen, Ao Ritmo da Natureza 
Por Get Zen

4 de Maio das 10:00h às 20:00h 

Jardim Zoológico | Lisboa 

www.getzen.pt 

eventos@getzen.pt 

968925968

Reiki Tradiconal Nível I
Por Rodrigo Belard

1 de Maio das 10:00h às 19:00h 

Figueira da Foz

www.rodrigobelard.com

rodrigo.belard@gmail.com 

926425817

Colóquio Internacional:
Ciência e Espiritualidade
Por Círculo do Entre-Ser
6 de Maio das 18:00h às 20:30h 

FLUL - Faculdade de Letras da Universidade de Lisboa

www.circuloentreser.org

info@circuloentreser.org

935500716

http://www.akademiadoser.com/aartedecomunicar.html
http://www.akademiadoser.com/retirourbano.html
http://www.akademiadoser.com/yogaparainiciantes.html
http://www.akademiadoser.com/worldwidewombblessing.html
http://terapiadoriso.pt/index.php/congresso-rir-e-saude/28-congresso-rir-e-saude-2019
http://www.getzen.pt/event/view/40/mercado-get-zen-ao-ritmo-da-natureza
https://www.facebook.com/events/1196114783891234/
https://www.facebook.com/events/618810921917549/
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Aulas de Kundalini Yoga
Por Martine (Sach Inder Kaur)
3ª feira das 18:30h às 19:30h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

agenda

Aulas de Yoga para Grávidas (Pré-Natal)​
Por Rita Martins
2ª feira das 13:00h às 14:00h / das 18:00h às 19:00h

4ª feira das 18:00h às 19:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Maio 2019

Aulas de Yoga Pós-Parto
Por Rita Martins
4ª feira das 11:30h às 12:30h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Retiro Xamânico 
Por Andreia Almeida

24, 25 e 26 de Maio 

Refúgio das Origens | Turismo Rural | Ermidas do Sado 

www.massajart.com 

massajart@gmail.com 

911905149 

Workshop Óleos Essenciais
Por Nuno Gardner

11 e 25 de Maio das 10:00h às 13:00h 

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

ngardner.oils@gmail.com 

927592736

I Congresso Internacional da Felicidade 
24, 25 e 26 de Maio 

Auditório Fundção D. Pedro IV | Lisboa 

www.congressodafelicidade.pt

info@anapedroso.pt 

912574432

14º Encontro de Alternativas em Sintra
24, 25 e 26 de Maio 

Quinta da Ribafria, Lourel | Sintra

www.encontroalternativas.blogspot.com

encontroalternativas@gmail.com

912321476

Workshop Relações Kármicas 
e Propósito de Alma
Por Cristina Fernandes
25 de Maio das 16:00h às 18:00h 

14º Encontro de Alternativas, Quinta da Ribafria | Sintra

www.hipnoterapiatranspessoal.pt 

cf@hipnoterapiatranspessoal.pt 

910828320

https://www.massajart.com/retiro-xamanico
mailto:ngardner.oils%40gmail.com?subject=
https://congressodafelicidade.pt/
http://encontroalternativas.blogspot.com/
https://www.facebook.com/events/2301928346556487/
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 Divulgue os seus vouchers aqui!
Contacte-nos!Maio 2019

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

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!

Pensando no seu Bem Estar

Em Akademia do Ser, 
Paço de Arcos

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

Equilíbrio e Paz

Paula Rodrigues
Terapia Reiki - Valor promocional 
de 20€ (Limitado a uma sessão por 
voucher e por pessoa. Valor normal 30€)

Em Akademia do Ser, 
Paço de Arcos
Oeiras

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

Cartão Naturista Internacional
15% Desconto
com Federação Portuguesa de 
Naturismo

Adere ao Cartão Naturista 
e parte à descoberta da tua 

liberdade!

Paula Duarte - Terapias 
Holisticas 
1ª Sessão de Reflexologia 20€ ou 
1ª sessão de Massagem relaxamento 
20€ ou 10 Sessões de Mesoterapia 
Homeopática a 27€/sessão

http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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PODERÁ VER MAIS NA 
PÁGINA DO FACEBOOK, 

CLICANDO AQUI.

reflexões

“Tudo vale a pena quando a alma não é pequena.” 

Fernando Pessoa

PENSAMENTO DO MOMENTO

VÍDEO DO MÊS

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais vídeos aqui

POLAROIDS & SLIDES

https://www.facebook.com/RevistaProgredir/
https://www.youtube.com/user/RevistaProgredir
https://youtu.be/KV5FD2gfaho
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
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receita saudável

Bowl de Frutos Vermelhos

C om o poder antioxidante dos frutos 

vermelhos e do açaí,  e da granola como 

topping fornecedor de diversos nutrientes, 

esta é uma receita fresca e leve, adequada a 

um lanche. 

Nota: sempre que possível,  util ize ingredientes 

da época e biológicos.

Ingredientes (2 doses)

Bowl:

•	 20 Morangos (congelados)

•	 20 Framboesas (congeladas)

•	 3 Colheres de sopa de Açaí

•	 1 Copo Água de Coco

Para a granola foi util izada a receita abaixo 

descrita, que excede a quantidade necessária. 

Pode o excedente ser util izado noutras refeições 

l igeiras.

Granola:

•	 2 Chav. Flocos aveia

•	 1 Chav. Flocos trigo sarraceno

•	 ½ Chav. Coco ralado

•	 ¼ Chav. Avelãs picadas

•	 ¼ Chav. Cajus

•	 ½ Chav. Sementes girassol

•	 5 Colheres de sopa de Óleo de coco

•	 4 Colheres de sopa de Xarope de tâmaras

•	 1 Colher de chá de mix de especiarias 

adequadas a refeições l igeiras (opcional)

Topping:

•	 Mir tilos frescos q.b.

•	 Lascas de coco tostadas q.b.

•	 Sementes de sésamo q.b.

Preparação:

1.  Junte todos os ingredientes (da granola) 

numa taça, excepto o óleo de coco, o xarope de 

tâmaras e o mix de especiarias;
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2.  Numa taça à par te misture o óleo de coco 

com o xarope de tâmaras;

3.  Dissolva o mix de especiarias numa colher 

de chá de água, adicione ao preparado de óleo 

e xarope e misture;

4.  Junte este preparado ao inicial (flocos, 

frutos secos, coco e sementes de girassol). 

Envolva bem;

5.  Leve a mistura ao forno (pré-aquecido a 180 

°C),  em base de papel vegetal,  num tabuleiro 

adequado;

6.  Deixe tostar entre 15 a 20 minutos, mexendo 

constantemente;

7.  Triture os morangos, as framboesas e o açaí 

juntamente com a água de coco;

8.  Coloque o preparado em taças e 

complemente com a granola, as sementes de 

sésamo, as lascas de coco e os mir tilos frescos.

https://www.instagram.com/nutrir.a.alma/
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LIVROS RECOMENDADOS

O Céu Responde

I n c r í ve i s  h i s tó r i a s  ve rd a d e i ra s  d e 

e n co n t ro s  co m  o  a l é m 

de Theresa C heung e C laire Broad 

«O que lhe  t raz  este  l ivro?

Uti l izando as  histór ias 

ver ídicas  de  pessoas  comuns 

que t iveram exper iências 

paranormais,  ou de c l ientes 

que receberam provas  da 

existência  de  v ida  após  a 

mor te  (…),  apresentaremos os  d iversos  meios 

pelos  quais  o  céu tenta  dar  resposta  às  nossas 

preces  e  confor tar  os  nossos  corações.  Para 

proteger  a  ident idade de quem contr ibuiu  com 

as  suas  histór ias  e  assegurar  a  conf idencial idade, 

os  nomes que aparecem foram alterados.  O 

conteúdo das  histór ias,  porém,  corresponde ao 

re lato  prec iso  e  ver ídico  das  exper iências  v iv idas.

Contamos que a  le i tura  deste  l ivro  o  a jude a 

l iber tar-se  do medo da mor te,  a  ident i f icar  os 

momentos  em que o  céu está  a  tentar  comunicar 

consigo e  a  tomar  consc iência  de  que a  lac una 

entre  a  c iência  e  o  espír i to  está  a  ex t inguir-se 

velozmente.

 Por  outro  lado,  esperamos que possa  compreender 

que a  mediunidade const i tui  uma mensagem de 

amor  eterno,  e  não uma ameaça a  temer,  o  que 

fontes de saber

s ignif ica  que é  per fe itamente poss ível  receber 

respostas  para  a  v ida  v indas  do outro  lado.»

Preço: Cerca de 16,60€  por 336 páginas de sabedoria. 

Editor: Pergaminho

O S egredo do 

S ubconsciente

de Joseph Murphy  

«Nenhum prat icante  de 

c iência  re l ig iosa,  ps i-

cólogo,  ps iquiatra  ou 

médico  a lguma vez  c urou um paciente.  Há uma 

expressão ant iga que diz :  “O médico  t rata  da 

fer ida,  mas  é  D eus  que a  c ura.” O  ps icólogo ou 

ps iquiatra  remove os  bloqueios  mentais  no 

paciente  para  que o  pr inc ípio  c urat ivo  possa  ser 

l iber tado,  devolvendo -lhe a  saúde.  Da mesma 

forma,  o  c i rurgião remove os  bloqueios  f í s icos, 

permit indo que as  correntes  c urat ivas  funcionem 

normalmente.  Nenhum médico,  c i rurgião ou 

especial ista  em c iência  mental  af i rma ter  “c urado” 

o  paciente.  O  único  poder  c urat ivo  é  t ratado 

por  muitos  nomes — Natureza,  Vida,  D eus, 

Intel igência  Cr iat iva  e  Poder  S ubconsciente.

Há muitos  métodos  di ferentes  ut i l izados  para 

remover  os  bloqueios  mentais,  emocionais  e 

f í s icos  que in ibem o f luxo do pr inc ípio  de  v ida 

c urat ivo  que nos  anima a  todos.  O  pr inc ípio 

https://www.bertrand.pt/livro/o-ceu-responde-theresa-cheung/22075768
https://www.bertrand.pt/livro/o-segredo-do-subconsciente-joseph-murphy/21293560
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c urat ivo  res idente  na mente subconsciente  pode, 

quando devidamente or ientado por  nós  própr ios 

ou por  outra  pessoa,  c urar  a  mente e  o  corpo de 

qualquer  doença.  Este  pr inc ípio  c urat ivo  funciona 

em todos  os  homens,  independentemente de 

credo,  cor  ou raça.  Não é  prec iso  per tencer  a 

determinada igreja  para  o  usar  e  par t ic ipar 

neste  processo  c urat ivo.  O  subconsciente  c urará 

a  queimadura ou golpe na sua mão mesmo que 

se  af i rme ateu ou agnóst ico.»

Preço: Cerca de 15,50€  por 184 páginas de sabedoria. 

Editor: Pergaminho

 

Ichigo -ichie

de Francesc  Miralles 

e  Héc tor  G arcía

A sabedor ia  japonesa de 

tornar  cada momento único 

e  especial.  D epois  do sucesso  internacional 

Ik igai ,  Viva  B em até  aos  Cem,  Francesc  Miral les 

e  Héc tor  G arc ía  t razem-nos  um novo conceito 

ancestral  do  Japão que promete transformar  a 

v ida  de milhões  de  le i tores.

Ichigo -ichie,  ou a  sabedor ia  de  tornar  cada 

momento da nossa  v ida  ex traordinár io,  é  um 

l ivro  inspirador  que nos  l iber ta  do passado e  do 

futuro  e  nos  a juda a  focar  no único  tempo que 

temos:  o  presente.

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”.

Conheça a  f i losof ia  de  v ida  que fo i  a  chave de 

sucesso  de Steve Jobs  e  aprenda a  cr iar  encontros 

inesquecíveis  de  forma a  melhorar  os  seus 

re lac ionamentos  pessoais  e  prof iss ionais.

Preço: Cerca de 14,40€  por 160 páginas de sabedoria. 

Editor: Albatroz

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/ichigo-ichie-francesc-miralles/22617653
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Doreen Virtue, psicóloga, médium, 

palestrante motivacional, mestre metafísica 

de quarta geração e especialista em Terapia dos 

Anjos, é autora de diversos livros sobre assuntos 

espirituais, muitos deles bestsellers, e autora de 

baralhos de cartas de oráculo.

Nasceu a 29 de Abril de 1958 na Califórnia, filha 

de um escritor e de uma curandeira espiritual 

cristã.

As suas capacidades mediúnicas de Doreen Virtue 

surgiram durante a sua infância, altura em que 

via e conversava com os seus anjos da guarda.

Aos 20 anos casou-se com Larry Schenk, com quem 

teve dois filhos, Grant e Charles. Virtue afirma que 

Schenk era possessivo e emocionalmente abusivo, 

razões que levaram o casal ao divórcio.

O seu segundo marido foi Dwight Virtue, de quem 

se divorciou por razões não reveladas.

Em 1995 casou-se com Michael Tienharra, dono 

de uma pequena galeria de arte em Newport 

Doreen Virtue

Beach (Califórnia) de quem se divorciou em 1999.

Casou-se, pela quarta vez, com Steven Farmer, 

colega escritor, do qual de divorciou em 2009.

Formada em psicologia e terapia familiar, 

consta que trabalhou como psicoterapeuta 

com especialização em distúrbios alimentares. 

Após ser salva de um assalto armado, passou a 

pesquisar e ensinar sobre intervenção divina e 

temas espirituais.

É mundialmente conhecida pela sua ligação ao 

mundo angelical, tendo dedicado a sua vida a ouvir 

e interpretar as mensagens de anjos, e a partilhar 

os seus conhecimentos com a humanidade.

biografia
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Tornou-se vegan em 1996.

Antes de iniciar o seu trabalho na abordagem 

de temas espirituais, começou por publicar 

livros de psicologia e autoajuda sobre temas 

como responsabilidade e guarda parental, 

relacionamentos e transtornos alimentares.

Através da editora Hay House, a partir de 1996, 

publica livros audiobooks e baralhos de cartas 

de oráculo sobre vários temas como anjos, fadas, 

crianças índigo e mestres ascensos.

Em 2017 abandona a espiritualidade “New Age” 

(espiritualidade da Nova Era) e assume-se como 

“born-again Christian” (“cristã nascida de novo”) 

após afirmar ter tido uma visão de Jesus na igreja 

a 7 de janeiro de 2017, o que a levou a adotar esta 

nova postura e a finalizar o seu batismo a 25 de 

Fevereiro de 2017.

Mudou entretanto o foco das suas obras, retirou 

obras do mercado, retirou o seu nome em livros 

com a sua coautoria, doou royalties das vendas de 

produtos relacionados ao Tarô para a Fundação 

Hay e reescreveu algumas obras para que sejam 

“escrituralmente corretas”, apesar de não ter 

educação formal em Teologia.

“Porque você é uma criação de Deus, você reflete 

as qualidades divinas de criatividade, sabedoria e 

amor.” Doreen Virtue

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDAÇÃO

redacao@revistaprogredir.com

mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=
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GYROKINESIS® ? 
O que é isso?

D esde que comecei a praticar o método 

GYROKINESIS®,  a pergunta “o que é 

isso?” surge com frequência. Mesmo estando já 

habilitada a dar aulas, é uma pergunta, que, 

quando surge, ainda deixa a sensação de que 

tudo o que digo soa insuficiente, pelo que 

acabo por concluir com: “O melhor é mesmo 

experimentar!”.

Descobri que não sou a única e, mesmo quem 

já é GYROKINESIS® Trainer há muitos anos, 

continua a ter dificuldade em resumir em 

poucas frases em que consiste esta modalidade 

que tanto os apaixona.

Criado por Juliu Hor vath, o método 

GYROKINESIS® consiste em sequências 

de movimento fluidas que abrem os canais 

energéticos de todo o corpo. Coordenadas 

com a respiração, estimulam e for talecem 

sistema ner voso e aumentam a amplitude de 

movimento. Por trabalhar com movimentos 

circulares, tem as par ticularidades da 

descompressão e l iberdade. Tal como a dança 

(Juliu Hor vath foi bailarino), trabalha os 

músculos em alongamento e possui uma 

musicalidade que lhe é conferida pelo facto 

de trabalhar com a respiração, que tem uma 

qualidade rítmica inerente. Util iza o corpo além 

das suas l imitações e aumenta a capacidade 

funcional do organismo de forma harmoniosa, 

com uma abordagem holística e focada na 

saúde e bem- estar do praticante.

Ao contrário do método GYROTONIC® – 

do mesmo criador-, em que são util izados 

aparelhos, a aula do método GYROKINESIS® 

desenvolve-se primeiro num banco e depois 

num tapete, não sendo necessário mais 

qualquer tipo de equipamento.

glossário Aceda a outras ferramentas 
para progredir clicando aqui

Ferramentas
para Progredir

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
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Aceda a outras ferramentas 
para progredir clicando aqui

glossário
Ferramentas

para Progredir

Ambos os métodos são conhecidos entre 

bailarinos como uma excelente forma de 

desenvolver força, flexibilidade, mobilidade 

da coluna e das ar ticulações, amplitude 

de movimento. De facto, deparei-me pela 

primeira vez com este método, num curso de 

dança em que todas as manhãs havia uma aula 

uma outra modalidade, como componente 

de cross-training: Yoga, Pilates, Chi Kung 

ou GYROKINESIS®.  Embora todas sejam 

totalmente diferentes, é inegável que par tilham 

muitos dos mesmos benefícios. O principal,  na 

minha opinião, é o de movimentar o corpo de 

forma eficaz e gentil,  atingindo os objetivos 

físicos a que o praticante se propõe, sem nunca 

forçar qualquer tipo de resultado. 

Não se trata de atingir uma forma, como na 

dança, ou um determinado visual,  como em 

outras práticas, mas de bem- estar e à vontade 

no próprio corpo.

Não há um único grupo de pessoas que não possa 

beneficiar de uma sessão de GYROKINESIS®.  

Os exercícios pré- definidos, são adaptáveis 

a todos, desde o atleta mais “fit”,  a alguém 

sem quaisquer hábitos de atividade física, ou 

mesmo algum tipo de limitações.

Até agora, a maior alegria que tive foi,  no fim 

de uma aula, uma cliente dizer-me: “Parece que 

acabei de sair de uma massagem!” De facto, o 

motivo pelo qual me alegrou tanto ouvir esta 

frase, foi  o facto de ter sido essa a razão pela 

qual tive vontade de ingressar no curso. Tendo 

experimentado tantas modalidades e métodos 

ao logo da vida (vários tipos de dança, natação, 

corrida, vários tipos de Yoga, Pilates, Chi Kung e 

até ginásio),  nunca tinha sentido esta sensação: 

de ter estado entre sessenta a noventa minutos 

a praticar algum tipo de exercício físico que me 

deixasse ativa e enérgica e ao mesmo tempo 

relaxada, física e mentalmente, quase sem 

cansaço e, definitivamente, sem dores.

Concluindo, e como nada do que envolva 

movimento é fácil  de explicar por palavras, o 

melhor é mesmo experimentar!

 

GYROKINESIS® e GYROTONIC® são mar-

cas registadas de Gyrotonic Sales Corporation  e 

são usadas com permissão.

CARLOTA PIGNATELLI GARCIA
GYROKINESIS® APPRENTICE

www.akademiadoser.com/gyrokinesis
carlotapignatelligarcia@gmail.com

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