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

Tra n s m u t a r…  Fa ze r  co m  q u e  f i q u e  d i fe re nte ;  i r  d e  u m  l u g a r 
p a ra  o u t ro ;  m u d a r  d e  u m a  c i rc u n s t â n c i a  p a ra  o u t ra ;  t ra n s fo r m a r 
o u  t ra n s fo r m a r - s e…

Tra n s m u t a r…  Pro g re d i r…  A  Vi d a  é  u m a  co n s t a nte  m u d a n ç a … 
O  Te m p o  n ã o  p á ra  e  c a d a  s e g u n d o  t ra z  a l g o  d e  n ovo  e  d e 
d i fe re nte…  Ca b e  a  n ó s,  e m  co n s c i ê n c i a ,  a p rove i t a r  o  “n o s s o” 
Te m p o  p a ra  n o s  Tra n s fo r m a r m o s  n a  n o s s a  m e l h o r  ve r s ã o,  p a ra 
n o s  Tra n s m u t a r m o s…  Vi a j a r m o s  p e l o  n o s s o  i nte r i o r,  co n s t ru i r 
p a s s o  a  p a s s o  u m a  Fi l o s o f i a  q u e  n o s  “i l u m i n e” e  q u e  p e r m i t a 
q u e  a l c a n ce m o s  o s  n o s s o s  m e l h o re s  e  m a i s  s a u d áve i s  s o n h o s 
co nt r i b u i n d o  p a ra  u m  M u n d o  m e l h o r  e  co m  m a i s  Am o r…

“O  h o m e m  e n é rg i co  e  b e m - s u ce d i d o  é  a q u e l e  q u e  co n s e g u e 
t ra n s mu t a r  a s  f a n t a s i a s  d o  d e s e j o  e m  re a l i d a d e s.”  S i g mu n d  Fre u d

“A  a n g ú s t i a  a p e n a s  p e rd u ra rá  p a ra  s e m p re  s e  e l a  n ã o  s e  t ra n s mu t a r 
nu m a  d a s  p e d ra s  a n g u l a re s  d a  p a z .”  Lu i s e l za  P i n to

“O  A m o r  é  a  f o rça  a va s s a l a d o ra ,  g i g a n te s ca ,  s u b l i m e,  p re c i o s a  e 
n e ce s s á r i a  p a ra  t ra n s mu t a r  to d o,  o  m a l  e m  b e m .”  G e i s s i s  B i s p o

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 2019

O       Mini Festival 

“O Pequeno 

Buda”, regressa a 

1 de Junho para 

celebração do dia mundial da criança. 

O evento terá lugar no Centro de 

Interpretação do Parque Florestal de 

Monsanto em Lisboa e conta com diversas 

atividades tais como, yoga para crianças, 

A Feira do Livro 

regressa ao 

Parque Eduardo VII 

em Lisboa de 29 de 

Maio a 16 de Junho. A programação conta 

com os habituais debates, apresentações, 

lançamentos e sessões de autógrafos, 

assim como um vasto programa dedicado 

às famílias e crianças. Muitos autores, 

editores e livreiros, circulam pelo espaço, 

ou estão presentes em sessões de 

lançamento, promovendo uma ligação 

pessoal de proximidade com os leitores.

Mais informação veja aqui

De 7 a 10 de Junho, no Templo 

Budista Kadampa em Sintra, o 

monge Gen-la Khyenrab concederá as 

poderosas bênçãos de Iniciação de Buda 

Shakyamuni com comentários ao livro 

O DDC é o maior 

evento gratuito 

de desenvolvimento 

pessoal e profissional 

em Portugal, uma iniciativa anual da 

Academia Samsys que promove o mindset 

positivo, potencia parcerias, visibilidade 

das empresas e marcas fomentando o 

networking empresarial. Esta edição que 

terá como tema “Vamos Superar Limites” 

vai realizar-se no dia 6 de Junho no 

Pavilhão Multiusos de Gondomar.
 

Mais informação veja aqui

DDC 2019 “Vamos superar limites!” 
Gondomar

Festival Nacional do Budismo 
Kadampa Portugal

arte, nutrição, mindfulness, jogos, música 

ao vivo, palestras, entre outras a decorrer 

o longo de todo o dia. A entrada é livre.
 

Mais informação veja aqui

89.ª Feira do Livro de Lisboa

Mini Festival “O Pequeno Buda” - Lisboa

http://feiradolivrodelisboa.pt/
https://academia.samsys.pt/
https://www.opequenobuda.pt/mini-festival/
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notícias breves

Junho 2019

O Festival Um Todo decorrerá nos dias 

8 e 9 de Junho na Casa da Juventude 

em Esposende, Braga. O evento pretende 

Festival Um Todo – Esposende

Workshop gratuito Óleos Essenciais, 
com Nuno Gardner - Paço de Arcos

Os óleos essenciais são extremamen-

te versáteis podendo ser utilizados 

como simples produtos de limpeza 

ou até como ajuda no combate à pior 

enxaqueca, apenas com o poder da 

Natureza. Venha conhecer, ou aprofundar 

o seu conhecimento, 

de forma gratuita, nos 

próximos sábados 8 e 

22 de Junho, das 10h30 

às 12h30, no espaço 

Akademia do Ser em Paço de Arcos.

Mais informação veja aqui

Se procura reduzir o stress e viver a 

vida com mais tranquilidade, poderá 

participar no dia 27 de Junho neste 

Workshop de Iniciação à Meditação na 

Akademia do Ser em Paço de Arcos. 

Aprender como 

meditar é essencial 

para a prática diária 

da meditação e 

assim usufruir de 

todos os seus benefícios e vantagens.
 

Mais informação veja aqui

Workshop de Iniciação à Meditação
Akademia do Ser - Paço de Arcos

“Introdução ao Budismo” do seu guia 

espiritual, o Venerável Geshe Kelsang 

Gyatso. A iniciação será uma meditação 

guiada através da qual se recebem as 

bênçãos inspiradoras de Buda.
 

Mais informação veja aqui

resgatar e promover conhecimentos 

milenares de saúde e bem-estar através de 

diferentes práticas, terapias, workshops 

e palestras que tratam o ser humano 

como um todo e desenvolvem as suas 

facetas, físicas, energéticas, emocionais, 

mentais, no aspeto individual e coletivo. 

As práticas serão 

de acesso livre e 

gratuito enquanto 

que as terapias 

terão um custo 

simbólico associado.
 

Mais informação veja aqui

http://www.akademiadoser.com/workshopoleosessenciais.html
http://www.akademiadoser.com/workshopmeditacao.html
http://festivalkadampa.pt/
https://www.facebook.com/festivalumtodo/
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crónicas do editor

O processo a lquimico de transformar  metais 

menos  nobres  em ouro,  tem o nome de 

transmutação.  Fazendo o  paralelo  para  a 

d imensão humana,  poderemos dizer  que a 

capacidade de nos  t ransmutarmos,  será  t razer 

à  luz  aqui lo  que de menos  nobre  existe  em 

nós…transformando em ouro todas  as  nossas 

par tes  mais  sombrias.

Como a  borboleta  se  t ransmuta em uma l inda 

borboleta,  a  capacidade de nos  movermos 

em direção ao nosso lado mais  luminoso, 

também nos  permite  at ingir  a  construção de 

um indiv íduo mais  consc iente  e  ass im mais 

integrado nas  suas  vár ias  d imensões.

Poderemos af igurar  o  processo  a  que chamamos 

v ida  como uma transmutação só  por  s i ,  tendo 

em conta  que ao logo da nossa  existência, 

passamos por  vár ias  fases  e  processos  de 

transformação.  Fis ica  no sentido do cresc imento 

e  ass im envelhecimento,  bem como na 

dimensão ps icológica,  através  da  construção 

da nossa  personal idade e  até  na  dimensão 

mais  subt i l  da  a lma ou espir i tual idade,  onde 

o  encontro  com esta  nossa  dimensão nos  leva 

a  um aprofundamento da nossa  presença aqui .

Na opor tunidade de nos  tornarmos humanos, 

o  processo  de transmutação é  essencial  para  a 

integração de todas  estas  d imensões  e  ass im a 

construção de um indiv íduo saudável  e  fe l iz .

MARIA MELO
LIFE COACH 

PROFESSORA DE MEDITAÇÃO 
www.revistaprogredir.com

mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

Transmutação

http://www.revistaprogredir.com/


Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor Maio:
Juliana Duarte partilhou a imagem e criou a frase:

“Progredir é sinónimo de agir e, cada um de nós, tem o 
dever de lutar por um objetivo, crescer como pessoa e 
sobretudo ser feliz!”, e ganhou o livro: “Os Pecados do 

Corpo, Dicas e Soluções para um corpo saudável” 
de Izabel de Paula.

Este mês habil i te -se a  ganhar o  Livro:
Porque Dormimos?

O que nos  diz  a  c iênc ia  sobre  o  sono e  os  sonhos
 de Ma tthew Walker

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/porque-dormimos-matthew-walker/22791273
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A gratidão transmuta a vida de qualquer pessoa que 
conheça o seu segredo. Com comprometimento e 

persistência pode ter a vida dos seus sonhos trazendo a 
gratidão para o seu dia a dia. 

Por Liliana Vieira

Gratidão, a mais poderosa 
ferramenta de Transmutação

Q uem se interessa por desen-

volvimento pessoal sabe 

que a gratidão faz milagres na 

vida das pessoas. No entanto, já 

ouvi comentários de pessoas que 

agradecem, mas a vida delas continua 

na mesma.

Então, porque é que agradecer para 

umas pessoas funciona e para outras 

não? Porque umas pessoas conhecem 

o segredo da gratidão e outras não.
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Filosofia de Vida

Para que a gratidão transmute a sua 

vida é necessário equilíbrio entre 

reclamar e agradecer e tem que sentir 

gratidão.

A gaveta da reclamação e a gaveta 

da gratidão

Faz parte dos hábitos da maioria das 

pessoas reclamar. Reclama-se porque 

está calor ou porque está frio, ou 

porque o trânsito está complicado, 

ou porque há muita gente na fila 

do supermercado. E há medida que 

o dia vai decorrendo a gaveta da 

reclamação vai ficando cada vez mais 

cheia.

Se, a essas reclamações habituais 

juntar uma situação menos agradável 

que o tirou do sério, o que vai 

acontecer? A gaveta da reclamação 

transborda e a sua vibração desce 

ainda mais tendo como consequência 

atrair mais situações pelas quais 

reclamar.

O dia chega fim, senta-se à secretária 

e escreve a sua lista de gratidão como 

aprendeu nos artigos e nos livros que 

falam deste assunto.

Fez a sua parte, agradeceu. Mas, 

se abrir a gaveta da reclamação e 

a da gratidão verificará que a da 

reclamação está cheia e da gratidão 

quase vazia. E o que vai continuar a 

acontecer? A sua vida continuará a 

dar-lhe motivos para reclamar.

Então, qual é o segredo para que a 

gratidão transmute a sua vida? Encha 

mais a gaveta da gratidão do que a 

da reclamação. Como? Vou dar um 

exemplo:

Sai de casa para ir trabalhar e começa 

a chover. Reclama que está a chover 

e esqueceu-se do chapéu de chuva. 

Acabou de colocar uma situação 

na gaveta da reclamação. Agora, 

agradeça porque a chuva rega a terra 

Como gratidão 
é treino seja 
persistente e 

consistente com 
os exercícios 
de gratidão. 

Comprometa-se 
em realizá-los 

diariamente
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Filosofia de Vida

e ajuda as plantas a crescer, porque 

limpa a atmosfera da poluição, porque 

faz subir a água nas barragens para 

produzir eletricidade. Pronto, uma 

situação para a gaveta da reclamação, 

três situações para a gaveta da 

gratidão. Resultado: no final do dia 

agradeceu mais do que reclamou 

atraindo para si mais situações pelas 

quais agradecer.

Sentir gratidão

O sentimento de gratidão é um 

sentimento de plenitude, de bem 

estar, de leveza. E porque é tão 

importante sentir gratidão? Porque 

os sentimentos são magnéticos e 

têm um poder de atracção 5000 

vezes superior ao dos pensamentos. 

É por isso que quando emana um 

sentimento de gratidão atrai mais 

motivos pelos quais agradecer.

Muitos de vós podem estar a pensar 

algo do género: “ tive uma discussão 

com o meu chefe, como é que eu 

posso agradecer e sentir-me grato 

por isso?” Agradecendo pelas coisas 

boas que o seu chefe tem, por ter um 

emprego que lhe permite cuidar das 

suas necessidades básicas.

Entenda que toda a situação tem o seu 

lado positivo. Faça um esforço para 

encontrar esse lado e vá agradecendo 

por todas as coisas positivas até se 

sentir realmente grato.

Dicas para transmutar a sua vida 

com gratidão

A maneira mais conhecida de usar 

a gratidão é a lista de gratidão ou 

o diário de gratidão. No entanto há 

mais formas de trazer gratidão para a 

sua vida que aqui vos deixo:

1.  Analise a sua vida, sem culpas 

nem recriminações. A área que 

estiver menos bem é porque não 

Qual é o 
segredo para 

que a gratidão 
transmute a 

sua vida? Encha 
mais a gaveta da 
gratidão do que 
a da reclamação
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Filosofia de Vida

tem colocado gratidão nessa área. 

Lembre-se que quando colocamos 

foco em alguma coisa, essa coisa 

cresce seja para bem ou para mal.

2.  Como gratidão é treino seja 

persistente e consistente com os 

exercícios de gratidão. Comprometa-

se em realizá-los diariamente.

3.  Aplique a seguinte estrutura nas 

suas frases da lista de gratidão: “sou 

grato por… porque…”. Ao escrever 

porque é que é grato vai ajudá-lo 

a conectar-se com o sentimento de 

gratidão.

4.  Agradeça pelas situações menos 

boas da sua vida porque foram elas 

que o ajudaram a ser quem você é 

hoje.

5.  A cada passo que dê, diga obrigado 

ou grato ou gratidão. Inicialmente 

poderá ser mecânico, mas com o 

tempo vai sentir o sentimento de 

gratidão crescer.

Estas dicas são simples, fáceis 

de colocar em prática e muito 

poderosas para transmutar a sua vida 

para melhor, mas requerem algum 

trabalho e comprometimento porque 

envolve mudança de hábitos. Isto 

porque o nosso cérebro necessita de 

no mínimo 21 dias para adquirir um 

novo hábito.

Sejam felizes. Vivam com gratidão.

LILIANA VIEIRA
TERAPEUTA HOLÍSTICA E ENFERMEIRA

www.descobrindo-me.com
lilianavieira@descobrindo-me.com

http://www.descobrindo-me.com/
https://www.espsial.com/
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Um caminho espiritual
Acredito que o despertar para a Espiritualidade pode 
ter início no “confronto” da dor, do desconforto ou da 

insatisfação. Procuramos novos caminhos, para um final 
feliz. Acontece que é precisamente, durante o caminho 

que encontramos a Felicidade. Por Rita Mendes

E m busca do novo, do per feito e 

do eficaz…vamos perdendo a 

essência da Vida. 

Lembrando a Alice do País das 

Maravilhas:

Alice perguntou ao coelho – “Para 

onde vai este caminho?”

O coelho, respondeu: “Alice, para 

onde tu queres ir?”

“…não sei…” – disse a Alice.

“Então qualquer caminho te serve!” – 

concluiu o coelho.
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Saúde

E por aqui vamos, vamos sem saber 

onde chegar.

Um bom começo, a meu ver, será o 

processo de transmutação.

Transmutar é praticar o desapego, 

soltar a necessidade de controlar 

o futuro, aceitando o presente, ou 

seja, aceitar a vida tal como ela se 

apresenta, na busca do crescimento 

do nosso Ser.

No plano espiritual,  podemos dizer 

que se trata de um processo de 

depuração mental. 

O processo de transmutação, tem 

início no nosso pensamento e é 

necessário que estejamos abertos ao 

poder da manifestação. Dar atenção 

à forma como verbalizamos o que 

pensamos é a chave mestra deste 

portão! Assim criando novos padrões 

de pensamento.

Auto Perdão

Vê-te frente do espelho, respira 

fundo e regressa ao teu passado, 

precisamente àqueles registos que 

não te trazem nenhum orgulho. A 

maioria dos teus erros, deixaram uma 

ferida, aberta tempo demais, por falta 

de perdão, do teu perdão.

Aceita-te tal como és…Um dos 

maiores alicerces para o processo de 

transmutação é precisamente o teu 

perdão contigo mesmo. 

Diariamente frente do espelho, diz 

em voz alta:

- “Amo-te e estou aqui para fazermos 

as pazes!” 

A cura da visualização 

É também uma ferramenta preciosa 

neste processo.

Um exercício simples:

Fecha os teus olhos torna-te 

consciente da tua respiração. 

Imagina-te envolvido num fogo cor 

Transmutar é a 
oportunidade 
de recomeçar, 

de renovar o teu 
Templo Interior



16 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2019

Saúde

vez, atraem frequências idênticas. 

Dito isto, é fácil  entender que podes 

transmutar energia, pensamentos e 

emoções…basta querer! 

Analisa os teus pensamentos 

recorrentes. Ao final do dia, escreve 

quais os pensamentos repetitivos. 

Ao identifica-los, não julgues apenas 

percebe o porquê, que emoção está 

associada a esse tipo de pensamentos. 

Este exercício, traz mais consciência 

para o dia seguinte, de forma a 

puderes assim alterar o registo de 

pensamento.

Este caminho de transmutação é 

a verdadeira alquimia espiritual. 

Através da tua alma, tornas-te cada 

vez mais no teu Eu Superior. 

Alcanças o ponto de equilíbrio ao 

ponto de ficares desperto para a 

tarefa diária de Transmutação.

violeta, é um fogo ardente mas que 

não te queima. Este fogo, é elemento 

de purificação e é regenerador.  

Representa a Luz do Espírito e 

neste preciso momento é o Fogo da 

Transmutação. Pensa no que queres 

transformar: uma dor, uma crença, 

uma emoção…sente esse propósito 

de transformação e visualiza… e tapa 

com um manto violeta de modo a ser 

transmutado. 

Entrega essa situação, l iberta-a e 

agradece toda a aprendizagem  que 

essa mesma situação trouxe à tua 

vida. 

Perdoar pode não ter que significar 

esquecer mas garantidamente retira-

te a culpa e a auto censura. Lembra-

te de como és importante e honra a 

tua história de vida. 

A prática deste exercício com 

regularidade, promove pequenas 

alterações na tua vida.

Frequências energéticas

O princípio da física quântica diz que 

tudo no Universo é energia e que a 

emitimos frequências que, por sua 

RITA MENDES
PROFESSORA INTERNACIONAL DE YOGA 

& MEDITAÇÃO
COUNSELING

www.facebook.com/counseling.ritamendes 
www.instagram.com/ritamendescounseling 

ritamendes.counseling@gmail.com

https://www.facebook.com/counseling.ritamendes
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O Eu e os Outros – Caminhos de 
Transmutação

Jung disse:  “ Tudo aqui lo  que nos  i r r i ta  nos  outros 
pode conduzir-nos  a  um maior  entendimento de 
nós  própr ios”.   S omos seres  soc ia is.  Conhecemo -

nos  e  desenvolvemo -nos,  em grande par te,  através 
das  re lações,  se jam elas  pessoais,  prof iss ionais 

ou soc ia is.  A  par t i r  do  momento em que tomamos 
consc iência  de  que não estamos sozinhos,  somos 

confrontados  com a  necess idade de termos em conta 
a  existência  de  outros  que,  com as  suas  vontades, 

desejos  e  necess idades,  vêm reforçar  ou pôr  em 
causa a  nossa  v isão do mundo.  Por S ão Luz

Desde muito cedo começamos 

a construir o nosso sentido 

de identidade através do que nos é 

devolvido pelo ambiente, em resposta 

aos comportamentos que adoptamos 

e que são construções feitas com base 

nas competências que adquirimos, 
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fruto das escolhas que fazemos 

mediante os valores e crenças que 

tornámos nossos. 

Os maiores desafios nos 

relacionamentos ocorrem quando 

sentimos que são postos em causa 

valores fundamentais e / ou quando 

as nossas crenças são abaladas, 

quando confrontadas com realidades 

ou expectativas não correspondidas. 

Esperar que os outros sejam iguais a 

nós, resistência a criar compromissos 

por medo de perder território, esperar 

sermos ouvidos e entendidos quando 

nem somos capazes de nos expressar 

com clareza e simpatia ou comunicar 

aquilo que verdadeiramente nos 

vai na alma não irá certamente ser 

um objectivo facilmente realizável. 

O modo como lidamos com esses 

desafios irá depender da certeza 

das nossas convicções bem como 

da capacidade para nos pormos em 

causa, permitindo-nos entender o 

ponto de vista do outro e dar espaço e 

oportunidade para chegarmos a novos 

níveis de entendimento. 

Na base das dificuldades de resolução 

de conflitos está muitas vezes o 

medo – uma emoção primordial cuja 

principal função é a de nos proteger 

de perigos. Hoje em dia o perigo já não 

estará no leão que nos poderia matar, 

mas no medo da perda na nossa noção 

de identidade (se eu ceder a isto em 

quem me torno?), no medo de não 

ser suficiente, não ser capaz, de ser 

demasiado… (crenças limitadoras), 

e que isso acarrete a possibilidade 

de rejeição, exclusão e abandono. 

Os maiores 
desafios nos 

relacionamentos 
ocorrem quando 

sentimos que 
são postos em 
causa valores 

fundamentais e 
/ ou quando as 
nossas crenças 
são abaladas, 

quando 
confrontadas 

com 
realidades ou 

expectativas não 
correspondidas
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qual é o nosso discurso interno, com 

quem é que afinal estamos realmente 

zangados, quais são os diálogos que 

repetidamente passam na nossa 

cabeça, a que é que nos apegamos 

para podermos continuar a justificar 

as nossas palavras e as nossas acções. 

Implica tomar consciência da repetição 

de padrões nos relacionamentos 

interpessoais, observáveis na repetição 

dos resultados que vamos obtendo. 

Muitas vezes algo que se passou, há 

um tempo tão longínquo que já o 

esquecemos, perpetua-se, cobrindo-

se com outras capas, manifestando-

se através de outras pessoas, até que 

Para nos “protegermos” controlamos 

e manipulamos, abusamos do outro, 

vitimizamo-nos e construimos 

relações de co-dependência. Outras 

emoções se vão sobrepondo – a raiva, a 

tristeza, o ressentimento, mas também 

sentimentos de culpa e frustração. 

Quando damos por nós, estamos 

esgotados, stressados, doentes. Somos 

tudo menos livres. 

Transmutar emoções e sentimentos 

implica sermos capazes de ter a 

coragem de fazermos diferente, 

primeiro connosco, depois com os 

outros. Implica parar e perceber 
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nos ensine aquilo que precisamos 

aprender. 

Alterar padrões, mudar formas de 

pensar, modificar comportamentos 

exige capacidade para nos pormos 

em causa, é certo. Mas, para que isso 

aconteça de uma forma saudável e 

consciente, temos que hierarquizar 

os nossos valores, perceber o grau de 

importância de cada acontecimento 

e criar disponibilidade para fazer as 

pazes com as várias partes em conflito 

dentro de nós. Precisamos dar-nos 

tempo e permitirmo-nos criar espaço 

para podermos sair de nós mesmos, 

ganhar algum distanciamento para 

colocarmos as coisas em perspectiva. 

Precisamos libertar-nos da culpa 

e assumir a responsabilidade por 

fazermos melhor.

 

A mudança só é real quando tem por 

base a coerência e a congruência 

internas. Só assim seremos autênticos 

e só assim poderemos ser livres.

SÃO LUZ
NLP COACHING, ASTROLOGIA E 

DESENVOLVIMENTO PESSOAL
www.saoluz.com

saoluz@gmail.com

http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
https://saoluz.com/
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Viver a Kabbalah

Yosef Shneor  é um dos professores do Curso Descubra 
Kabalah, do Kabbalah Centre em Portugal.  Aos 

portugueses quer ensinar a colocar esta sabedoria milenar 
em prática. Entre aulas e palestras vem explicar como a 
Kabbalah  actua na vida e ajuda a resolver a maior parte 

das situações que acontecem, para as quais existe sempre 
um culpado, mas nem sempre uma explicação.  Yosef 

acredita no poder das ferramentas que a Kabbalah  oferece 
para trazer a transformação pessoal e por isso não descura 

a sua própria luta, em busca de uma melhor versão de 
si mesmo. A Revista Progredir  quis saber mais sobre este 

homem que nasceu em Israel e cuja alma o trouxe até nós.
Texto Por Revista Progredir
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introdutória sobre Kabbalah. Só fui 4 

meses depois, quando aconteceu uma 

história infeliz na minha vida. Nessa 

altura, comecei a fazer perguntas sobre 

a essência da vida, por que as coisas 

são como são etc.

Quando fui a essa palestra introdutória 

sobre Kabbalah, de certa forma senti 

como se tivesse regressado a “casa”.

Progredir: Qual visão tem da Kabbalah?

Yosef Shneor: Na minha opinião, 

a Kabbalah é a melhor plataforma 

espiritual que pode ajudar alguém a 

atingir gradualmente a sua perfeição 

pessoal, e deste modo acrescentar 

valor a si próprio e aos outros.

A Kabbalah ajudou-me a revelar tantos 

aspetos em mim, sobre quem eu sou, 

do que sou capaz, sobre os quais eu 

estava completamente cego.

Progredir: Como podemos viver a 

Kabbalah no nosso dia-a-dia?

Yosef Shneor: Existem 4 grandes ideias 

base nesta Sabedoria:

Progredir: Yosef,  para os leitores que 

não o conhecem, quatro palavras que 

o definem como pessoa?

Yosef Shneor: “O suficiente nunca é 

suficiente.”

Progredir: Fale-nos um pouco do seu 

percurso de vida?

Yosef Shneor: Sou casado (com Michal 

que também é professora de Kabbalah), 

tenho 4 filhos, profissionalmente sou 

arquiteto paisagista. Nos últimos 18 

anos, tenho trabalhado no Kabbalah 

Centre como professor a tempo inteiro, 

viajo pelo mundo a divulgar esta 

sabedoria. A minha maior paixão é 

tocar almas, iluminando-as com essa 

sabedoria.

Leio muito, pratico yoga nos últimos 

2 anos (recomendo muitíssimo; e 

ocasionalmente escrevo (principalmen-

te poemas).

Progredir: Como chega a Kabbalah à 

sua vida?

Yosef Shneor: Recebi um folheto que 

afinal era um convite para uma palestra 
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1. Toma responsabilidade a 100% sobre 

a tua vida. Nunca culpes os outros ou 

as situações por aquilo que te acontece, 

uma vez que tu és o único criador da 

tua própria realidade.

2. Pratica constantemente a partilha 

para além da tua zona de conforto, como 

um meio para alcançar a tua verdadeira 

grandeza.

3. Suprime a voz do teu ego, os teus 

desejos egoístas, pois são estes que 

normalmente te mantêm “pequeno”.

4. Expande a tua consciência através 

do estudo e da meditação (temos 

meditações Kabalísticas que ensinamos 

e praticamos regularmente).

Progredir: A kabbalah pode ser 

praticada por todos?

Yosef Shneor: Definitivamente, sim. 

Basta ter uma mente aberta e um desejo 

de aprender, independentemente de 

religião, da nacionalidade ou cultura.

Progredir: Qual é o seu Lema de Vida?

Yosef Shneor: Há uma bela frase que 

o fundador do Kabbalah Centre (1922), 

Kabbalist Yehuda Ashlag compartilha 

num dos seus escritos:

“E eles brilham juntos, a luz e a 

escuridão”. Isso significa que não há um 

lado bom ou um lado mau em absoluto. 

Qualquer momento pode brilhar dentro 

Tetragrammaton. Yud Hei Vav Hei Legenda “Totalidade de tudo”
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toda a humanidade.

Essa sabedoria ensina-nos que existe 

uma ordem perfeita na vida, nada 

é aleatório, e que cada coisa que 

acontece, por mais pequena que seja, 

serve para ajudar-nos a encontrar a 

melhor versão de nós mesmos. De 

certa forma, essa sabedoria fornece-

nos ferramentas para que possamos 

ler os sinais e seguir o melhor caminho 

indicado para nós, como se tratasse 

de um roteiro, ou de um manual de 

instruções de “como saber viver”.

É isto! Muito obrigado.

de nós, se for vivido corretamente. 

Julgo ser esta a minha frase preferida 

e o meu lema da vida. Eu tento viver 

de acordo com essa ideia (embora nem 

sempre seja fácil... sorrisos).

Progredir: Uma mensagem para 

nossos leitores?

Yosef Shneor: Hoje em dia, a maior 

parte das pessoas é submetida a uma 

grande pressão na vida, seja a nível 

pessoal, seja de uma forma mais ampla. 

Às vezes pode parecer impossível 

conseguir lidar-se com todas estas 

situações. Caro leitor, não tens ideia 

de como és forte. Existem fontes de 

energia escondidas dentro de ti à 

espera que arranhes a superfície e as 

reveles. Seja através da kabbalah, ou de 

outro meio que sintas que te seja bom, 

não deixes de procurar por essas fontes 

dentro de ti. Com franca perseverança, 

certamente irás encontrá-las.

Para finalizar, talvez tenha a acrescentar 

que a kabbalah é uma sabedoria com 

4.000 anos, no entanto, com uma 

aplicação muito prática e reveladora 

para as nossas vidas de hoje. É uma 

sabedoria universal que pertence a 

ENTREVISTA POR  
REVISTA PROGREDIR A:

YOSEF SHNEOR
www.kabbalah.com

A minha 
maior paixão 
é tocar almas, 
iluminando-
as com essa 

sabedoria

https://kabbalah.com/en


QUALIFIQUE-SE

RELACIONE-SE

MULTIPLIQUE-SE

PROGRIDA
EXISTA!

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

http://www.akademiadoser.com/
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A nova era das Finanças
No ponto em que é inevitável a transmutação das organizações e 
dos suportes sociais, as Finanças poderão vincular-se numa nova 
era, pela reparação de danos fractais cometidos nas sociedades 

contemporâneas. Por Emídio Ferra

As questões ambientais e a 

insustentabilidade da vida no 

planeta que nos acolhe, tornou-se na 

atualidade um mote de abertura das 

notícias por todo o globo.

Poder-se-á afirmar que esta nova 

Primavera civilizacional é consequência 

de uma jovem sueca, Greta Thunberg, 

com uma consciência e determinação 

invulgares, que se tem afirmado 

pela sua singeleza, honestidade 

e veracidade das convicções que 

defende e dos atos que pratica. 
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si só) sem servir o ser, a economia 

perde a paridade com os fatores reiais 

da vida e a parir desse momento, ao 

invés de servir a humanidade no seu 

equilíbrio de vida e nas saudáveis 

relações de interdependência, 

serve monstruosidades maquinais e 

desequilíbrios psicossomáticos.

A decadência que a humanidade 

atravessa, impelida pelo esquecimento 

dos valores essenciais da vida e 

das motivações mais profundas da 

existência ecossistémica, premeia 

a destruição massiva da vida e dos 

E assim se iniciou uma greve climática 

estudantil na horizontalidade planetá-

ria…

A um nível mais profundo, este 

movimento juvenil transparece para 

as organizações instituídas, que 

habitualmente se movimentam de 

forma lenta e medrosa, que terão de 

assumir as responsabilidades dos seus 

atos e consequentemente terão de agir 

e não meramente reagir, dentro da sua 

zona de conforto, ou se preferirem, na 

cautela de lóbis e interesses obscuros.

Agir também implica ir à fonte, às 

causas, às origens, e determinar 

os porquês de se ter transformado 

um planeta de rara beleza e fonte 

(inesgotável?) de vida, num gigantesco 

saco de lixo, incompatível com as formas 

de vida na galáxia, que conhecemos.

Na recente história da humanidade, a 

economia perdeu o seu fim primordial: 

o bem-estar e a sustentabilidade do 

homem e das sociedades. 

A partir do momento, que se baseou 

em fatores irreais, como o crescimento 

(sem fim determinado) e o ter (por 

https://ritamendescoaching.wixsite.com/coaching
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seus múltiplos agentes, mas, por 

outro lado, está a despertar e exigir 

no consciente coletivo a recuperação 

da responsabilidade, resiliência, 

proatividade, missão, sentimento 

comunitário e a autoestima pessoal e 

social.

Neste cenário, convém relembrar que 

o mundo financeiro, nos anos 80 do 

século passado, sofreu uma gigantesca 

transformação no seu modo operandis, 

quando o modelo de regulação 

bancário utilizado até então, baseado 

na paridade entre o valor dos capitais 

próprios que as instituições financeiras 

detinham e os montantes passiveis de 

serem financiados a terceiros, deixa de 

ter um limite plausível e acautelado 

pelos capitais detidos, liberalizando, 

sem limites os financiamentos e a  

quantidade de dinheiro a circular… 

Estávamos na época da informática e 

informatização dos sistemas. Também 

o dinheiro deixa de ter paridade entre 

a moeda cunhada, a nota impressa, 

com o capital a circular. A grande 

maioria do valor de capital financeiro 

(dinheiro) é gerado em computadores 

apenas com 0 e 1, não tendo suporte 

físico.

Seguindo o mesmo princípio irreal do 

Crescimento Económico, o dinheiro 

torna-se ilimitado, possibilitando 

cenários de crise impensáveis até 

então, nas teses de teóricos alienados 

na ficção de seus fluxos mentais e 

virtuais .

Bom, agora que neste despertar de 

uma nova Primavera ambiental se 

vislumbra profundas transformações 

organizacionais e civilizacional, 

as Finanças (dinheiro) terá de se 

transmutar e recuperar o seu valor de 

utilidade humana e social.

Pode-se assinalar em como pequenas 

comunidades, têm vislumbrado 

a utilização de recursos de 

sustentabilidade, usando a moeda 

local e alternativa, como gerador de 

um desenvolvimento local, justo e 

inclusivo, na promoção dos valores de 

vida e económicos.

A recuperação do dinheiro como um 

fator orgânico na relação entre seres e 

comunidades tem vindo a disseminar-

se com a germinação de produtos 
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e serviços financeiros ajustados à 

realidade do planeta, da vida e das 

relações ecossistémicas locais.

Exemplos como o microcrédito, o 

crowdfunding, as já citadas moedas 

locais, a banca ética, o financiamento e 

títulos sociais, os circuitos financeiros 

de proximidade, os business angels, 

entre outras variadíssimas soluções 

que a criatividade permite, mas, 

em paridade com a economia real 

e responsável e com os circuitos de 

proximidade económicos e sociais.

Com estes exemplos, não queremos 

excluir os processos financeiros 

globais ou de grandes dimensões. No 

entanto, neste percurso de reencontro 

e transmutação humana e social, que 

se tem vindo a expandir e intensificar, é 

necessário encontrar nas comunidades 

locais as soluções e propostas 

alternativas válidas, orientadores de 

caminhos sustentáveis e seguros para 

o futuro da terra e da humanidade.

Estas novas soluções serão 

rapidamente replicadas e se tornarão 

num exemplo a cada esquina, tomando 

assim uma dimensão deslocalizada, 

com a capacidade de mover ativistas a 

forçarem governos, grupos económicos 

poderosos e de lobbing, a se ajustarem 

às necessidades reais ambientais, 

humanas e culturais, refazendo o 

efeito globalização num processo 

de construção e de bem-estar social 

global.

As atuais preocupações e desequilíbrios 

que a sociedade enfrenta, são estímulos 

que capacitação as populações para a 

cidadania ativa, a consciencialização 

global, para o respeito pela cultura 

própria e do próximo.

Acreditamos que se encontram em 

curso, movimentos sociais credíveis, 

que poderão recuperar os danos fractais 

causados pelos atos irresponsáveis da 

civilização, onde a transmutação das 

Finanças terá importância vital numa 

nova era social e humana.

EMÍDIO FERRA 
CONSULTOR EM BIOECONOMIA, 

FINANÇAS E INOVAÇÃO
www.empowertolive.pt

https://www.empowertolive.pt/
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É urgente Transmutar o Stress

A resposta de stress é um mecanismo natural e essencial para 
a nossa sobrevivência. É tempo de pararmos de demonizá-la 

para podermos retirar dela o melhor proveito! 
Por Ana Guimarães

O dia não estava a correr nada 

bem… Atrasou-se para a 

reunião da manhã com aquele cliente 

importantíssimo para a empresa e no 

regresso ao escritório ainda demorou 

2 horas em vez de 30 minutos (maldito 

trânsito!). Os mails por ler acumularam-

se e o telemóvel não parou de tocar: 

havia um “fogo para apagar” que exigia 

a sua intervenção. Chegou ao escritório 

exausto e cheio de trabalho em atraso… 

Que stress!! 
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de stress) provoca a aceleração do 

ritmo cardíaco, o aumento da tensão 

arterial e dos níveis de glicose e 

gorduras no sangue. Também suprime 

o sistema imunitário e os sistemas 

digestivo e reprodutor “entram em 

greve” ( já que não são essenciais para 

a sobrevivência): a sua saúde está mais 

frágil, as digestões são difíceis e o 

romantismo desaparece!

O objetivo? Disponibilizar energia 

extra necessária a uma reação muscular 

enérgica, decisiva para aumentar as 

hipóteses de sobrevivência. 

Tem dificuldade em concentrar-se no 

trabalho e está em estado de alerta 

máximo! O perigo espreita de todos os 

lados! 

Raciocinar com clareza é uma missão 

desafiante: os seus recursos cognitivos 

são bloqueados. Não é para pensar! É 

Nem sempre podemos escapar a 

situações de stress. Devemos, sim, 

reformular o nosso conceito de stress 

e a forma como o vivenciamos!

STRESS… UM MITO?

Em certa medida, sim. O responsável 

é o condicionamento generalizado de 

que o stress é algo “mau”: programa o 

nosso cérebro para integrar a realidade 

dessa forma, proporcionando-nos 

repetidamente experiências de 

confirmação – programa o seu zoom (o 

seu sistema reticular) para lhe mostrar 

“mais do mesmo”. 

A resposta de stress é um mecanismo 

aperfeiçoado ao longo de milhões de 

anos com o objetivo de nos permitir 

reagir rápida e adequadamente a 

situações que ameacem a nossa 

sobrevivência e/ou a nossa integridade 

física. O seu objetivo consiste 

em manter-nos vivos e intactos 

fisicamente.

Atualmente as ameaças são outras mas 

os mecanismos para lhes fazer face são 

os mesmos. 

A libertação de cortisol (uma hormona 

O segredo está em 
conseguir manter 
os níveis de stress 

em patamares 
construtivos!
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para fugir ou lutar!  

E se fosse possível mudar a forma como 

vive o stress, já que não tem mesmo 

como lhe escapar, simplesmente? E se 

fosse possível transmutar o stress? 

TRANSMUTANDO O STRESS

Tudo passa por encarar o stress como 

uma resposta natural que pretende 

apenas mantê-lo vivo. Não é nocivo, 

desde que não se prolongue no tempo: 

deve ser uma resposta temporária e 

não permanente!

É importante saber utilizar TÉCNICAS 

DE RELAXAMENTO que o ajudam a 

abreviar um estado de stress que já 

se instalou ou a mitigá-lo se o detetar 

enquanto está a formar-se.

1. Respiração Consciente

Inspire durante 4 segundos e sustenha 

a respiração durante 4 segundos.

Expire durante 4 segundos e sustenha 

a respiração durante 4 segundos.

Foque-se na sensação de respirar de 

forma consciente. Repita o tempo 

http://www.akademiadoser.com/
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que for necessário até se sentir mais 

relaxado e a paz esteja, de novo, 

instalada. 

2. Redirecione a sua atenção

Foque-se no momento presente. A 

respiração lenta e profunda da primeira 

dica vai ajudá-lo nisso também. Esteja 

aqui e agora, em vez de navegar num 

mar de preocupações que aumentam 

com a atenção que lhes dedica.

3. Visualização

Imagine que está num ambiente 

relaxante e detalhe a sua visualização 

o mais possível.

Se estiver numa praia, procure sentir 

se está calor, se há huvens no céu, se o 

mar está calmo ou revolto, etc.

Objetivo: focar o cérebro na definição 

desses detalhes e afastar a sua mente 

dos motivos que despoletaram o 

stress.

4. Conexão 

Somos seres sociais: os nossos cérebros 

foram concebidos para a conexão! 

A convivência com amigos e família 

faz disparar os níveis de oxitocina 

(hormona do afeto) e baixa os níveis 

de cortisol, interrompendo a resposta 

de stress. 

5. Exercício

As endorfinas libertadas no cérebro 

durante o exercício farão com que se 

sinta mais feliz, ajudando a reverter 

os efeitos do stress: liberta a tensão 

muscular, aumenta os níveis de 

oxigénio e consome o excesso de 

adrenalina e de cortisol.

MUDANDO O SEU MINDSET 

Muito importante: Mude o seu mindset 

em relação ao stress! Como? Veja 

algumas dicas abaixo!

1. Questione os seus pensamentos 

De que outra forma poderia ver esta 

situação?

Que perspetiva diferente poderia 

mudar a forma como se está a sentir?

2. Aceite o potencial resultado 

positivo

Muito importante: 
Mude o seu mindset 
em relação ao stress! 
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ANA GUIMARÃES
NEUROCOACH 
PALESTRANTE 
FORMADORA

www.anaguimaraes.pt
coach@anaguimaraes.pt

Que aspetos positivos poderão 

resultar de toda esta situação? De que 

forma poderá contribuir para o seu 

crescimento profissional e pessoal?

3. Desassocie-se dos seus 

pensamentos:

Os seus pensamentos são apenas 

atividade cerebral, por isso, não 

se identifique! Você não é os seus 

pensamentos. Assuma o papel de 

observador das suas emoções e 

pensamentos. Tomará, assim, as 

rédeas das suas respostas emocionais 

aos estímulos externos.

O LADO BOM DO STRESS?

Existe, claro! Não se esqueça que é 

um mecanismo que lhe dá um disparo 

tremendo de energia, capacidade 

de reação muscular e força física: 

um sentimento de poderio difícil de 

igualar!

Se, recorrendo às orientações 

anteriores, conseguir mudar a forma 

como vive o stress vai constatar 

que estes picos de stress podem 

corresponder a momentos de muita 

produtividade, muita capacidade 

de fazer acontecer e muita energia 

desbloqueadora.

O segredo está em conseguir manter 

os níveis de stress em patamares 

construtivos!

Aplique as sugestões anteriores e terá 

condições para fazer do stress um 

verdadeiro aliado!

https://anaguimaraes.pt/
http://www.ybicoach.pt/
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A Transmutação
Muitas  mudanças  vêm de dentro  e  ref letem-se por 

fora,  mas  muitas  outras  vêm de fora  e  ref letem-
se por  dentro.  B asta  acreditar  e  ter  a  coragem de 

mudar  e  deixar  a  t ransmutação acontecer !
Por  Alexandra Lopes

A palavra mudança assusta, agita 

os alicerces da estabilidade e 

desafia a sair da zona de conforto.  

Mas a mudança é necessária para 

evoluir e para alcançar a superação.

Naturalmente que muitas mudanças 

vêm de dentro e refletem-se por fora, 

mas muitas outras vêm de fora e 

refletem-se por dentro. Por isso, nada 

melhor que uma transmutação no 

exterior que terá um impacto enorme 

no interior, com um consequente 

aumento da confiança e autoestima. 



36 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2019

Lifestyle

Que tal começar com pequenos 

ajustes na aparência como, por 

exemplo, um novo penteado ou corte 

de cabelo, uma maquilhagem ou uma 

peça de roupa que favoreça o formato 

de corpo? 

São os pequenos detalhes que farão 

toda a diferença!

Por vezes, basta optar por vestir uma 

peça de vestuário com uma cor mais 

alegre para conseguir ter um efeito 

surpreendente no nosso humor. Para 

quem habitualmente escolhe cores 

mais escuras, nada como arriscar 

vestir uma peça de roupa de cor azul 

ou verde, por exemplo. Comece por 

escolher cores em tons mais suaves 

e aproveite os dias mais solarengos 

para arriscar tons mais vivos em 

pequenos pormenores do visual. 

Um impacto positivo no humor e até 

mesmo na confiança e autoestima 

será mais que evidente!

Se souber quais as peças de roupa e 

cores que o favorecem, saberá tomar 

boas decisões nas suas compras e 

sentir-se-á confortável na sua pele. Irá 

assim realçar os seus pontos fortes e 

disfarçar os seus pontos menos fortes, 

sentindo-se mais seguro e confiante. 

O ideal será assumir uma imagem 

pessoal,  única e em harmonia com 

a sua maneira de ser, crenças, ideais 

e objetivos. Para tal,  a escolha do 

vestuário deverá expressar a sua 

essência e assim a sua confiança e 

autoestima será mais visível aos olhos 

dos outros, o que lhe será bastante 

útil  para ser a pessoa que aspira ser.

Ao alcançar esse patamar de aceitação 

e identidade, a imagem que transmitir 

terá então um efeito positivo nos 

outros e – mais importante que tudo 

– em si próprio. Ao gostar da imagem 

refletida no espelho, os outros com 

certeza que também irão gostar do 

que vêem.

No entanto e para se obter resultados 

duradouros e consistentes, uma 

mudança/ transformação de visual 

deverá ser sempre gradual e 

consolidada. Caso contrário, poderá 

sentir-se desconfortável,  não se 

reconhecer ao ver-se ao espelho e ter 

uma reação de rejeição, voltando ao 

ponto de partida.
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Poderá assumir esse processo 

gradual de mudança de forma 

autónoma, mas também poderá ter 

um acompanhamento profissional 

com orientações personalizadas, que 

lhe irá fornecer ferramentas para 

promover as mudanças no seu visual, 

manter a motivação e nunca desistir. 

Os primeiros passos serão sempre 

seus: reconhecer a necessidade de 

mudança e, se necessário, procurar 

ajuda para alcançar os seus objetivos 

com consistência para ser bem 

sucedido.

Em termos de vestuário, o primeiro 

passo a tomar é definir qual a imagem 

que pretende projetar no dia a dia. É 

importante ponderaras qualidades e 

valores que o distinguem dos demais 

e aplicar ao seu estilo vestimentar. 

A imagem pode variar consoante a 

situação, mas o mais importante é 

sentir-se confortável em todos os 

momentos e circunstâncias. Se não 

se sentir confortável com a roupa 

que veste, os outros irão perceber 

e poderá gerar-se uma situação de 

desconforto que deve ser evitada. 

Essa situação de desconforto poderá 

descredibilizá-lo e naturalmente 

que o irá influenciar em termos de 

autoestima, que será naturalmente 

afetada.

Lembre-se sempre que tudo é possível! 

Basta acreditar e ter a coragem 

de mudar e deixar a transmutação 

acontecer.. .

www.sofiarodrigues.pt 

sofia@sofiarodrigues.pt / 937 458 469 

Membro Efetivo da Ordem dos Psicólogos 
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ALEXANDRA LOPES
CONSULTORA DE IMAGEM
www.alexandralopes.com

imagem@alexandralopes.com

http://sofiarodrigues.pt/pt/
http://www.alexandralopes.com/
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Rejeitar, evitar ou Transmutar?
Todos sabemos que dentro de nós existem lugares 

sombrios, nós e pesos que preferíamos não ter. 
Buscamos a luz e o divino, desejando transmutar aquilo 
que nos parece feio ou inaceitável, transformando-o em 
algo puro, pois acreditamos que assim estaremos mais 

próximos de um ideal de perfeição e elevação. 
Mas será que também há um lugar para tudo isso? 

Por Patrícia Rosa-Mendes

N inguém gosta de sentir 

raiva. Ou dor, ou ciúme, ou 

angústia. Ninguém gosta de se 

olhar e aperceber-se de traços 

negativos. Talvez por isso, muitos 

de nós prefiram não se alongar em 

grandes indagações internas ou em 

reflexões pessoais. Outros, de entre 

nós, têm um caminho já percorrido 
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na espiritualidade e preferem afastar 

de si aquilo que consideram mais 

negativo ou tóxico. Assim, seja porque 

professam uma religião tradicional, 

com o seu conjunto de mandamentos 

e regras, seja porque se consideram 

buscadores espirituais e preferem 

focar-se no que é luminoso, a verdade 

é que todos rejeitamos o que está 

“errado” e nos juntamos ao que está 

“certo”. Pelo menos, do nosso ponto 

de vista. 

Ao ler e estudar os textos sagrados 

pelo mundo, é comum a estes a 

ideia de transmutação, apesar da 

transmutação ser um termo mais 

comum no universo da Alquimia, uma 

filosofia natural praticada desde há 

milénios, que se manifestou com mais 

enfâse na Europa, da Idade Média ao 

Renascimento. Para os alquimistas, a 

Grande Obra consistia num trabalho 

de transmutação, quer externo (do 

chumbo em ouro), quer interno, 

purificando o ser humano, levando-o 

das fases mais negras - emoções 

contractivas e atitudes negativas - à 

fase mais luminosa. Séculos mais tarde, 

Carl Jung, o médico Suíço que hoje 

http://www.akademiadoser.com/mesa-radionica-rede-cristalina.html
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conhecemos como um dos pilares da 

psicologia, interessou-se muito pelo 

processo alquímico, usando-o como 

analogia para o desenvolvimento 

psicológico e emocional que as 

pessoas atravessam, ao longo da vida, 

e ao qual ele chamou individuação. 

Transmutar significa mudar de uma 

forma para outra, e se não é certo que 

alguém alguma vez tenha descoberto 

o segredo de o fazer materialmente, 

obtendo ouro do que antes fora 

chumbo, em termos de padrões de 

energia psicológicos, isso é possível 

e alcançável.  Curiosamente, não 

da forma pela qual normalmente 

optamos. Para transmutar algo 

que sentimos como contractivo 

(medo, raiva, angústia),  em algo que 

desejamos expansivo (confiança, 

amor, abertura),  o caminho não é 

nunca o da rejeição ou evitação. 

Transmutar pede consciência; e a 

consciência assenta na capacidade 

de testemunhar, de olhar com 

neutralidade, aquilo que há em nós. 

Logo, para transmutar é preciso 

primeiro olhar aquilo que é em nós 

“o chumbo”, essa matéria escura, 

densa e pesada, que religiosamente 

seria identificada como pecado e, em 

contextos mais “Nova Era” rotulada 

de negatividade. 

Se a tomada de consciência é o 

primeiro passo deste processo de 

transmutação, o segundo é um 

que, frequentemente, recusamos: a 

vivência. Não posso transmutar um 

padrão contractivo num expansivo se 

Seja porque 
se consideram 

buscadores 
espirituais e 

preferem focar-
se no que é 
luminoso, a 

verdade é que 
todos rejeitamos 

o que está “errado” 
e nos juntamos ao 

que está “certo”. 
Pelo menos, do 
nosso ponto de 

vista
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não me permitir a vivência interna 

do que surge. 

E porque recusamos este passo? 

Porque acreditamos que a vivência 

de uma determinada emoção implica 

uma acção externa da mesma. 

Acreditamos que viver, por exemplo, 

a raiva implica uma acção externa de 

agressão, e não consideramos que 

podemos experimentar internamente 

este padrão, sem que ele se manifeste 

externamente em comportamentos 

reprováveis. 

A partir daqui, abre-se um caminho, 

um processo mais ou menos 

longo, incluindo a imprescindível 

observação e reflexão, para finalizar 

na transmutação final.  Curiosamente, 

é provável que acabemos por 

descobrir como aquilo que nos 

parecia negativo estava ali  para nos 

oferecer algo, por amor ao que somos. 

A transmutação passa assim a ser o 

corolário do processo de crescimento 

e maturação de um ser humano 

estruturado e espiritualizado, 

não porque existe um sentido de 

rejeição, insuficiência ou falta de 

merecimento, mas porque há um 

impulso de actualização e realização, 

um crescimento desde dentro, 

baseado na compreensão de que o 

que existe em nós, existe por amor e 

para nos levar ao amor consciência.
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O universo,  tudo o  que nos  rodeia,  é  uma energia 
coerente  e  está  inter l igado.  O  passado,  presente  e 
futuro  são par te  da  mesma real idade.  D e fac to,  fo i 
demonstrado que não há dist inção temporal  para  o 
cérebro.  Consciencial izarmo -nos  que não podemos 
dar  nada sem pr imeiro  dar  a lgo em troca,  para 
manifestar  a lgo de igual  valor  devemos passar  pelo 
processo  de Transformação.  Transmutar  tudo o  que 
há de negat ivo  em nós  para  posit ivo,  só  ass im desta 

forma daremos cont inuação a  nossa  evolução. 
Por  Marlene Almeida

Transmutar

philosofias

T odos nós somos energia e tudo 

o que pensamos ou dizemos 

tem influência à nossa volta.  O que 

é energia? E Transmutar? Como entra 

na minha vida? O que posso fazer 

para poder evoluir com este processo 

de transmutação?

“A Energia flui para onde vai a 

atenção”.  The Secret
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Tudo o que existe é energia, 

esta energia são “ondas” que 

nós “sintonizamos” capturamos, 

percebemos e,  em seguida, emitimos 

através de diferentes canais e 

mecanismos. 

Nós não somos só feitos de matéria, 

de carne e osso… se pensa que é só 

um ser que anda vestido de carne terá 

de voltar a considerar.  Você é um ser 

espiritual,  e um campo de energia que 

funciona com um campo de energia 

maior.  Nunca jamais será possível 

criar ou destruir a energia,  sabe 

porquê? Porque sempre existiu… 

Todos estamos conectados, e 

podemos dizer que somos o campo 

infinito de possibil idades que se 

abrem.

 

Isto quer dizer que temos o poder para 

criar o nosso mundo, porque somos 

criados a imagem e semelhança da 

fonte criativa. 

“O segredo da mudança é concentrar 

toda a sua energia,  não na luta contra 

o velho mas na construção do novo”. 

Sócrates

Transmutar,  por definição, é 

conhecida como a arte de transformar 

ou mudar a natureza, forma, estado ou 

substância algo de pouco valor para 

algo de maior valor.  Na antiguidade 

era a ar te usada para mudar o estado 

dos metais simples no ouro. Mais 

conhecido como alquimia.

Agora aplicado à arte da 

transformação do ser,  podemos dizer 

que a transmutação é o processo 

de melhorar o comportamento do 

homem. 

Quem lhes deu esse termo foram os 

antigos alquimistas,  que procuravam 

converter metais de baixa qualidade 

em ouro, separando “o denso” de  

A transmutação 
é o processo 

de melhorar o 
comportamento 

do homem
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“o subtil” pelo calor.  Os mais 

espirituais procuravam o método 

para mudar a l iderança da energia 

humana negativa pelo ouro espiritual, 

alguns alcançaram seu objetivo ao 

usarem os segredos da chama Violeta 

Transmutadora.

Violeta é o 7° raio da grande 

Fraternidade Branca, e responsável 

pela transmutação energética,  do 

mal em bem, chefiado pelo mestre 

Saint Germain. 

Em cada batida do nosso coração, 

a energia flui para nós, da nossa 

fonte superior.  A cada momento, 

decidimos colocar um turno positivo 

ou negativo. Temos a l ivre vontade 

de “qualif icar ” a energia que vem 

a nós. Nossas escolhas energéticas 

retornam para nós trazendo mais 

do mesmo nas nossas vidas.  Vem 

como bênçãos, vem como lições 

para aprendermos a agir melhor,  e 

como uma oportunidade para fazer 

as coisas de uma forma mais correta. 

As escolhas negativas fazem com 

que a energia negativa se acumule 

em nós, nas nossas células,  na nossa 

personalidade, e cria l imitações. A 

visualização, afirmação e meditação 

sobre a chama violeta consome – 

transmuta – esta energia negativa. 

Podemos trabalhar com luz violeta 

ou chama violeta para nos mudarmos 

a nós e ao mundo ao nosso redor. 

Podemos l ibertar a energia! Saint 

Germain ensina que a chama violeta 

tem a capacidade de mudar as 

condições físicas por causa de todas 

as chamas espirituais;  Violeta é o 

mais próximo em vibração para os 

componentes da matéria.  A chama 

violeta pode literalmente consumir 

as camadas negativas de energia 

dentro e entre os átomos do seu ser. 

Os problemas de saúde, da mente ou 

da nossa relação com nós mesmos 

ou com os outros,  constantemente 

surgem porque a nossa energia 

espiritual está bloqueada. Neuro-

biólogos têm demonstrado que 

mantemos nas nossas células a 

memória de todos os incidentes que 

experimentamos, desde a primeira 

philosofias
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ser CALMA. 

Apenas no meu medo, eu encontrei a 

minha FORÇA.

 

Sozinha na minha escuridão, eu vi a 

minha LUZ. 

Para mim, esta é uma transmutação 

que faz parte de todos nós neste 

planeta l indo que merece toda a 

nossa transformação para um bem 

maior.

philosofias

infância até à última discussão que 

tivemos.

A beleza da chama violeta é que ela 

tem o poder de transmutar a energia 

negativa que é responsável pela 

manifestação da doença e outros 

desequilíbrios físicos,  mentais ou 

espirituais.  Esta é a única maneira que 

a cura verdadeira (transformação) 

pode ocorrer.  A chama violeta pode 

facilmente penetrar a matéria,  é o 

remédio per feito para l impar o karma 

acumulado a nível celular.

Só na minha tristeza, eu encontrei a 

minha VONTADE.

 

Sozinha no meu caos, eu aprendi a 

MARLENE ALMEIDA
TERAPEUTA 

marlenealmeida213mail.com

mailto:marlenealmeida213mail.com?subject=
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mudança tranquila

Aparentemente existe  um permanente conf l i to 
entre  Amor  e  L iberdade.

 O  que mais  prezas?  Amor  ou L iberdade? 
Parece  que ora  Amamos e  perdemos a  L iberdade. 
O ra  estamos “L ivres” mas  com falta  de  “Amor ”…

Porquê este  conf l i to?
Por  Pedro S ciacc aluga Fernandes

Amor ou Liberdade?

Quem ama a Liberdade terá medo 

do Amor?… Temerá que o Amor 

signifique entrar num relacionamento 

no qual perderá identidade e do 

qual será difícil escapar porque, por 

exemplo:

 

1) Poderá tornar-se dependente, 

viver com medo de perder o outro, 

por vezes submisso, escravo, sem 

liberdade… Vivendo aparentemente 

para o outro e em função do outro 

quando, na realidade, estará a viver em 

função de si, ativando o mecanismo 
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mudança tranquila

de sobrevivência/defesa de, para não 

perder o outro (que é percebido como 

“fonte” de “Amor”) utilizar diversas 

estratégias de agressividade passiva, 

ativa, perseguição, manipulação, etc… 

perdendo a sua essência, vivendo (e 

fazendo viver) em sofrimento…

2) Poderá sentir que é sugado, 

absorvido, controlado… que o outro é 

dependente de si, um peso permanente. 

Poderá ter que lidar com constantes: 

“Onde estás?”, “Onde vais?”, “Com quem 

estás a falar?”, “Ainda não estás aqui?”. 

Poderá sentir-se preso, manipulado, 

agredido. Poderá usar o seu poder para 

dominar, abusar, ser agressivo, etc… 

perdendo a sua essência, vivendo (e 

fazendo viver) em sofrimento… 

Mas se estes “problemas” surgirem será 

este Amor… Verdadeiro Amor?…

 

Servirá o Amor verdadeiro para explorar 

o outro? (seja de forma passiva ou 

ativa)

 

No verdadeiro Amor não há medo, há 

Consciência, há Vida, há Partilha, há 

Harmonia…

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 !

Os “problemas” surgem quando um 

quer possuir o outro pois o Amor não 

possui nem é possuído… é partilhado, 

é vivido…

 

Será que alguém gosta de ser um 

objeto? De ser “usado”?...

 

O Amor verdadeiro conduz à 

Liberdade… Por isso… se Amas… 

Ama, se Amas… Partilha, se Amas… 

Liberta…

http://www.revistaprogredir.com/
http://www.revistaprogredir.com/amor-ou-liberdade.html
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agenda

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

Aulas de Pilates
Por Catarina Silva
3ª e 5ª feira das 11:00h às 12:00h / das 12:00h às 13:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

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

GYROKINESIS®
Por Carlota Pignatelli
5ª feira das 10:00h às 11:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop Gratuito Óleos Essenciais
Por Nuno Gardner
8 de Junho das 10:30h às 12:30h

22 de Junho das 10:30h às 12:30h 

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Mini Festival “O Pequeno Buda” 
Por O Pequeno Buda

1 de Junho das 10:00h às 19:00h 

Centro de Interpretação de Monsanto | Lisboa 

www.opequenobuda.pt 

geral@opequenobuda.pt

Festival Nacional do Budismo Kadampa
Por Centro de Meditação Kadampa
7 a 10 de Junho 

Templo Budista de Sintra 

www.kadampa.pt 

info@kadampa.pt 

219231064 | 960007110

Aulas de Yoga no Parque
Por Yoga by Beatriz

1, 8, 15, 22 e 29 de Junho das 10:30h às 11:30h 

Parque de Picoutos | Leça do Balio

www.yogabybeatriz.com 

info@yogabybeatriz.com

910563863

Junho 2019

http://www.akademiadoser.com/martine.html
http://www.akademiadoser.com/pilates.html
http://www.akademiadoser.com/rita-martins.html
http://www.akademiadoser.com/gyrokinesis.html
http://www.akademiadoser.com/workshopoleosessenciais.html
https://www.opequenobuda.pt/mini-festival/
http://kadampa.pt/festivalkadampa/
https://www.facebook.com/events/2019860584974436/
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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

Junho 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

Meditação Dinâmica & Formal
Por Maria Melo

18 de Junho às 19:30h 

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Congresso Naturales Medicinae 
Por Fissin & Naturales Medicinae
29 e 30 de Junho 

Centro de Congressos do Seminário de Vilar | Porto

www.naturalesmedicinae.wixsite.com/website

naturales.medicinae.expo@gmail.com

Workshop de Iniciação à Meditação
Por Maria Melo
27 de Junho das 19:00h às 21:30h

Akademia do Ser | Paço de Arcos 

www.akademiadoser.com 

geral@akademiadoser.com 

214438305 | 964992423 | 910325249

Festival Um Todo 
Por Festival Um Todo - Saúde e Bem-Estar

8 de Junho das 10:00h às 20:00h 

Casa da Juventude em Esposende | Braga 

www.facebook.com/festivalumtodo 

festivalumtodo@gmail.com

Partilha de Reiki Estelar 
Por Isabel Silva

21 de Junho às 21:00h 

Estrela de Sirius | Santa Maria da Feira 

www.facebook.com/estreladesirius.is 

princess1_80@hotmail.com 

962544272

Concerto Medidativo, Svayam 
Por Svayam

14 de Junho das 22:30h às 23:50h 

Chá da Barra | Oeiras 

www.facebook.com/svayam.joao 

svayam.joao@gmail.com

http://www.akademiadoser.com/yoga-para-gravidas.html
http://www.akademiadoser.com/yogaposparto.html
http://www.akademiadoser.com/meditacao-dinamica.html
https://naturalesmedicinae.wixsite.com/website
http://www.akademiadoser.com/workshopmeditacao.html
https://www.facebook.com/festivalumtodo
https://www.facebook.com/events/612883852537015/
https://www.facebook.com/events/361986044427745/
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 Divulgue os seus vouchers aqui!
Contacte-nos!Junho 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

“O homem enérgico e bem-sucedido é aquele que 

consegue transmutar as fantasias do desejo 

em realidades.” 

Sigmund Freud

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/VnC5z_6zmKM
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
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receita saudável

Almôndegas de grão 
com bulgur rosa

C om a chegada do calor,  apetece comer fora 

de casa. Estas almôndegas são fáceis de 

transpor tar e permitem a ingestão de legumes e 

leguminosas. O bulgur é um cereal semelhante 

ao cuscuz, mas por conter mais fibra e minerais, 

é uma opção mais interessante. E se for cor- de-

rosa, aposto que até as crianças vão querer!

Ingredientes (12 almôndegas):

•	 2 chávenas de grão- de-bico cru

•	 2 alhos-franceses

•	 Alho em pó q.b.

•	 Pimentão- doce q.b.

•	 Pimenta preta moída q.b.

•	 Sal q.b.

•	 Azeite virgem extra q.b.

•	 1 chávena de bulgur

•	 1 colher de sopa de beterraba ralada 

•	 1 dente de alho

Preparação:

1.  Demolhe o grão- de-bico durante, pelo 

menos, 8 horas. Escorra a água de demolha 

e coza- o até ficar macio. Depois de cozido, 

descar te a água e reser ve o grão- de-bico;

2.  Pré-aqueça o forno a 180ºC;

3.  Numa frigideira coloque um fio de azeite e 

os alhos-franceses par tido em rodelas. Deixe 

estufar e, se for necessário, vá acrescentando 

água. Junte alho em pó, pimentão- doce, 

pimenta preta, uma pitada de sal e deixe 

ganhar sabor. Junte o grão- de-bico cozido e 

envolva bem;

4.  Num processador coloque a mistura anterior. 

Triture até obter uma pasta. Se for necessário 

acrescente água e retifique os temperos;
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receita saudável

ANA RUAS DE MELO
NUTRICIONISTA E NUTRICOACH 

(CÉDULA PROFISSIONAL 1824N)
www.facebook.com/anaruasmelo.

nutricionista 
www.instagram.com/anaruasmelo.

nutricionista 
anaruasmelo.nutricionista@gmail.com

5.  Molde bolinhas do preparado anterior e 

disponha num tabuleiro forrado com papel 

vegetal.  Leve ao forno por 25 minutos ou até 

estarem douradas;

6.  Numa panela com um fio de azeite, salteie 

o bulgur e o dente de alho por 2 minutos, 

mexendo. Junte 2 chávenas de água, a beterraba 

ralada e sal q.b. Tape e deixe cozinhar por 15 

minutos ou até absor ver a água. Retire o dente 

de alho e solte os grãos com um gar fo;

7.  Leve numa marmita com salada e usufrua 

do bom tempo!

www.facebook.com/anaruasmelo.nutricionista%20%0D
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LIVROS RECOMENDADOS

Tarot e  Espiritualidade

A  t a ró l o g a  d o s  b e b é s 

de Inês Pereira Pina  

Foi  por  volta  dos  dez  anos,  quando começou a 

i r  com o pai  aos  encontros 

da  O rdem de Rosa- Cruz 

(uma organização míst ica  e 

f i losóf ica) ,  que Inês  Pereira 

Pina começou a  descobr i r 

a  sua espir i tual idade.  Já 

em adulta,  quando teve 

a  pr imeira  consulta  com uma taróloga,  fo i 

confrontada com a  evidência:  Inês  t inha poderes 

mediúnicos,  só  não estava a  usá- los. 

Nos  anos  seguintes  v i r ia  a  aprender  a  ar te  de 

lançar  as  car tas  de  Tarot  e  as  interpretar.  Com 

o tempo e  a  prát ica,  Inês  ver i f icou a inda outra 

coisa  espantosa:  t inha uma enorme fac i l idade em 

perceber  quando as  mulheres  que a  proc uravam 

ir iam engravidar.  Conseguia  também, em cer tos 

casos,  desbloquear  as  energias  que estavam a 

impedir  a  gravidez.  Esse  ta lento raro  (a  autora 

já  previu  mais  de  200 nasc imentos)  valeu-lhe a 

a lc unha de A Taróloga dos  B ebés,  que a inda hoje 

se  mantém. 

Neste  l ivro  encontrará  um baralho de Tarot 

recor tável  e  tudo o  que prec isa  de  saber  para 

começar  a  lançar  e  interpretar  as  car tas.  E  a inda 

fontes de saber

dicas  e  conselhos  para  desenvolver  a  sua conexão 

com o mundo espir i tual,  e  para  se  proteger.

Preço: Cerca de 14,90€  por 232 páginas de sabedoria. 

Editor: Lua de Papel

Fúria

de D alai  L ama e 

Noriyuki  Ueda  

No mundo real  ex iste 

exploração.  No mundo real 

ex iste  uma lac una enorme e 

in justa  entre  r icos  e  pobres.

A questão,  do ponto de v ista  budista,  é  como 

devemos l idar  com a  desigualdade e  a  in just iça 

soc ia l?

S ua S ant idade,  o  Dalai  Lama,  ensina que é  errado 

uma pessoa espir i tual  permanecer  indi ferente; 

devemos lutar  para  resolver  os  problemas que 

são traz idos  à  nossa  consc iência  porque nos 

enfurecem,  e  este  pequeno l ivro  ensina-nos  a 

l idar  com essa  fúr ia .

Aprendamos com S ua S ant idade,  o  Dalai  Lama, 

a  usar  a  fúr ia  compassiva  para  a  t ransformação 

soc ia l.

Ex istem dois  t ipos  de  fúr ia .  Um t ipo surge da 

compaixão e  é  út i l  e  deve ser  encorajado.  O  outro 

t ipo surge do c iúme e  da  inveja  e  resulta  em ódio, 

má vontade e  dano.  Aqui  aprenderá  o  caminho 

https://www.bertrand.pt/livro/tarot-e-espiritualidade-ines-pereira-pina/23038542
https://www.bertrand.pt/livro/furia-dalai-lama/23032484
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budista  para  a  fúr ia  compassiva  -  uma força 

motivadora  que pode transformar  o  negat ivo  em 

posit ivo  e  mudar  o  mundo.

Preço: Cerca de 12,90€  por 112 páginas de sabedoria. 

Editor: Marcador

 

Ayur veda

S a b e d o r i a  a n t i g a  p a ra  o  b e m - e s t a r 

m o d e r n o  de Geeta Vara 

Ayur veda é  um s istema de 

medic ina tradic ional  com 

5000 anos  que preconiza 

uma abordagem hol íst ica  à 

v ida  e  ao  bem- estar. 

A  especial ista  Geeta 

Vara  apresenta  vár ias 

d icas  e  inúmeros  exerc íc ios,  que podem ser 

personal izados,  ensinando a  reconec tarmo -

nos  com o nosso r i tmo c i rcadiano e,  por 

consequência,  a  a lcançarmos a  tão necessár ia 

autoc ura.

Com este  l ivro,  i rá :  D escobr i r  o  seu t ipo de mente 

e  corpo;  Compreender  melhor  o  epicentro  da  sua 

saúde -  o  intest ino;  Aprender  a  ident i f icar  s inais 

precoces  de  desequi l íbr io;  Transformar  a  sua 

dieta  através  de  uma al imentação consc iente; 

Adotar  uma abordagem preventiva  nos  c uidados 

de  saúde;  Enfrentar  problemas como o  stress  e  a 

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”.

fadiga,  d istúrbios  do sono,  enxaquecas,  excesso 

de peso e  muito  mais. 

Inc lui  receitas  e  inúmeras  dicas  prát icas.

Preço: Cerca de 18,79€  por 320 páginas de sabedoria. 

Editor: Nascente

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
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Conde de St. Germain é uma das figuras 

mais misteriosas do século XVIII. É tido 

como místico, alquimista, ourives, lapidador 

de diamantes, cortesão, aventureiro, cientista, 

músico e compositor. Após a data da sua morte 

(de precisão incerta), várias organizações 

místicas adotaram a sua figura como modelo. 

Muitos acreditavam que o conde detinha a pedra 

filosofal, capaz de converter qualquer reles metal 

em ouro, e o elixir da juventude, que garantia a 

imortalidade.

O fato de nunca ter revelado ao certo a 

sua verdadeira identidade, levou a muitas 

especulações a respeito da sua origem. Situa-se 

o momento do seu nascimento no dia 28 de maio 

de 1696, na Transilvânia, embora alguns afirmem 

que o ano seria o de 1709. 

Especula-se que o conde seria filho de Francis 

II Rákóczi, príncipe desta região da Roménia. 

Outra divagação diz que seria filho ilegítimo de 

Maria Ana de Neuburgo, viúva de Carlos II da 

Conde de 
St. Germain 

Espanha, com um certo conde Adanero. Alguns 

historiadores portugueses consideram que era 

filho ilegítimo do rei D. João V de Portugal, fruto 

da ligação com uma freira de Odivelas. 

O Conde de St. Germain teria estudado na Itália, 

sob a proteção de um mecenas, o Grão-Duque 

Gian Gastone (o último descendente dos Médici).

As primeiras aparições registradas do Conde de 

St. Germain deram-se em 1743, em Londres, e em 

1745, em Edimburgo, onde ele foi aparentemente 

preso, acusado de espionagem. Solto, logo 

surgiu a fama de ser um virtuoso no violino, 

cultivava uma vida contemplativa, privada do 

prazer dos sentidos e devotada ao celibato. Nesta 

biografia
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mesma época ele teria travado conhecimento 

com o filósofo Jean-Jacques Rousseau, que 

afirmou admirá-lo profundamente. Desapareceu 

subitamente em 1746.

Reapareceu em Versalhes, no ano de 1758. Dizia-

se ourives e lapidador, e era também exímio 

profissional dos tecidos, os quais ele tingia 

tão bem, segundo as lendas, pois adotara uma 

substância oculta que não os permitia desbotar.

Hospedou-se em Chambord, sob a proteção do rei 

Luís XV, de quem havia conquistado confiança, e 

também de sua amante, Madame de Pompadour. 

Nessa época, distribuiu diamantes como 

presentes, entre a corte, e ganhou a reputação de 

ter séculos de idade. 

Em 1760, deixou a França, indo para a Inglaterra, 

cujo Ministro de Estado, duque de Choiseul, 

tentou prendê-lo.

Depois desses fatos, esteve nos Países Baixos, na 

Rússia e na Bélgica.

Em cada ponto da sua travessia deixou marcas 

de histórias e aventuras, como neste último 

país, onde afirmam que ele transmutou ferro em 

alguma substância semelhante ao ouro. Após este 

evento ficou ausente da História por 11 anos, 

aparecendo novamente relatos da sua presença 

na Baviera, em 1774, com outra denominação, 

Conde Tsarogy.

Afirma-se que morreu em 1784, mas restam 

boatos de que o teriam encontrado em 1835, na 

capital francesa, depois em Milão, no ano de 1867 

e, posteriormente, no Egito, na época de Napoleão. 

A última notícia sobre o conde dá conta do seu 

aparecimento em Roma, em 1926, testemunhado 

por um teosofista, C. W. Leadbeater.

Várias lendas, rumores e aparições surgiram em 

torno do Conde de St. Germain. Modernamente 

estas lendas são propaladas por grupos místicos-

religiosos.

Para a Sociedade Teosófica, Saint Germain é o 

“Mestre Ascenso do Sétimo Raio”, que emana 

a chama violeta, e que seria a mais poderosa 

força espiritual atualmente presente no planeta, 

uma energia de desobstrução, um fogo sagrado 

e luz de intenso brilho que produz a queima dos 

carmas.

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDAÇÃO

redacao@revistaprogredir.com
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READING 
Uma Leitura de Clarividência

R eading  é uma leitura de clarividência. As 

suas raízes remontam à antiguidade, às 

práticas dos sacerdotes, mas foi na Inglaterra 

que esta técnica foi mais aprofundada, estudada 

e sistematizada como hoje a conhecemos. 

Através desta leitura, é possível aceder 

às informações presentes no campo 

psicoenergético da pessoa que possam 

orientá-la quanto aos caminhos e escolhas 

a seguir,  a soluções para melhorar as várias 

áreas da vida, como saúde, trabalho, finanças, 

relacionamentos e ajudar a ter maior clareza 

quanto ao seu propósito de vida. 

A nível de  saúde ,  mostra como está a pessoa, 

a sua vitalidade e energia, o ambiente à sua 

volta, o que precisa para melhorar,  o que a 

pode for talecer,  seja a nível de alimentação, de 

terapias, de hábitos, de ambientes, seja a nível 

espiritual. 

No respeitante ao trabalho ,  ajuda a esclarecer 

questões específicas, a escolher as formações 

adequadas, a profissão que lhe dará maior 

realização e prosperidade, bem como a orientar 

na mudança de carreira. A nível de recrutamento 

de pessoal,  ajuda a formar equipas que 

trabalhem bem em conjunto e a encontrar as 

funções mais adequadas para cada pessoa. Em 

caso de investimentos e negócios, ajuda a ver 

quais as parcerias e projetos melhores.

Na área dos relacionamentos ,  mostra como 

estão as relações com cada pessoa, qual a 

disponibilidade e empenho do outro, o que 

pode melhorar,  que futuro pode esperar,  como 

é a dinâmica entre os dois.  Também é possível 

ver o relacionamento com grupos de pessoas, 

família,  projetos, espaços, lugares.

Recomendamos marcar um Reading  em alturas 

de mudança de vida e/ou de carreira, em 

momentos de confusão interior,  de tomada 

de decisões impor tantes, de aber tura de 

negócios, de estabelecimento de parcerias, 
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Aceda a outras ferramentas 
para progredir clicando aqui

glossário
Ferramentas

para Progredir

de fazer escolhas que vão influenciar o seu 

percurso de vida. Ajuda a trazer uma nova luz 

e sabedoria para questões específicas, a se 

encontrar consigo mesmo e com a sua verdade, 

proporcionando uma sensação de paz interior. 

Algumas pessoas receiam expor-se ao marcar 

uma sessão de Reading .  Porém, este receio é 

infundado, já que quem conduz a leitura é o 

cliente de acordo com as suas prioridades. 

Assim, respeitando a privacidade do cliente, 

o terapeuta transmite aquilo que lhe está a 

ser mostrado relativamente às perguntas que 

lhe são colocadas ou às áreas que este queira 

esclarecer, sempre numa perspetiva construtiva 

e positiva voltada para as soluções. 

Recomendamos que se tragam as perguntas 

já pensadas, ou mesmo escritas, para tirar o 

maior proveito possível da sessão. Terapeuta 

e cliente ficam sentados. O terapeuta faz uma 

concentração inicial para se centrar e entrar em 

sintonia com o cliente e depois,  permanecendo 

de olhos fechados, vai fazendo a leitura em 

função das necessidades do cliente, que pode, 

se assim o desejar,  ir  tirando notas.

CARLA PINHEIRO
TERAPEUTA HOLÍSTICA

www.facebook.com/carlahopinheiro
www.instagram.com/carlahopinheiro

carlahopinheiro@gmail.com

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
https://www.facebook.com/carlahopinheiro


Novid
ade!

Encomende Já!

Loja Online

9.90€
por apenas
Cada DVD

DVDs 
Desenvolvimento 

Pessoal

DVDs 
Desenvolvimento

Pessoal

DVDs
Desenvolvimento

Pessoal

DVDs
Desenvolvimento

Pessoal

RUA LINO ASSUNÇÃO N.º24, 2770-109 PAÇO DE ARCOS
www.revistaprogredir.com | 214 438 305 | 964 992 423

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


https://www.ideiaseharmonia.com/


http://www.revistaprogredir.com/

