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

O  q u e  é  “M i s s ã o” ?  Te n s  u m  co n ce i to  c l a ro  d e  “M i s s ã o” ?
Te n s  a  Tu a  M i s s ã o  d e f i n i d a ?

S e  s i m …  Te n s  c u m p r i d o  a  Tu a  M i s s ã o ?  E s t á s  n o  Ca m i n h o  d a  Tu a 
M i s s ã o ?  S e  n ã o…  O  q u e  p o d e s  f a ze r  p a ra  e s t a r ?

S e  n ã o  te n s  a  Tu a  M i s s ã o  d e f i n i d a  o  q u e  p o d e s  f a ze r  p a ra  a 
d e f i n i r ?  I nve s t i s te  te m p o  a  p e n s a r  n i s s o ?  Em  p e n s a r  q u a l  a  Tu a 
M i s s ã o ?  Em  e s c re ve r  q u a l  a  Tu a  M i s s ã o ?

Te r  u m a  M i s s ã o  c l a ra ,  d e f i n i d a ,  e s c r i t a  p o d e  a j u d a r  a  te r  m a i o re s 
ce r tez a s,  m e l h o re s  e s co l h a s  e  m a i o r  fe l i c i d a d e !

“ S e  n ã o  s a b e  q ua l  é  a  s ua  m i s s ã o  n a  v i d a ,  j á  te m  u m a :  e n co n t rá -
l a .”  Vi k to r  Fra n k l

“A  m i s s ã o  s u p re m a  d o  h o m e m  é  s a b e r  o  q u e  p re c i s a  p a ra  s e r 
h o m e m .”  I m m a nu e l  Ka n t

“A  p r i n c i p a l  m i s s ã o  d o  h o m e m ,  n a  v i d a ,  é  d a r  l u z  a  s i  m e s m o  e 
to r n a r- s e  a q u i l o  q u e  e l e  é  p o te n c i a l m e n te.”  Er i c h  Fro m m

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

Setembro 2019

Com o objetivo de divulgar ainda 

mais a Reflexologia em Portugal e a 

nível mundial, o Instituto de Reflexologia 

Integrada de Lisboa, propõe-se concorrer 

ao Guinness com o recorde “maior número 

de Terapeutas a realizar Reflexologia 

simultaneamente”. Esta ação vai realizar-

se no dia 8 de Setembro durante a Feira 

A Feira Alternativa Festival de Bem-

Estar é o maior evento nacional 

de Terapias Alternativas. Desde 2005, é 

um momento de encontro holístico e de 

união entre todos os que escolhem viver 

melhor em consciência e equilíbrio. Neste 

evento poderá experimentar e conhecer, 

terapias, palestras, aulas, workshops, 

artesanato entre outras atividades, 

artigos e surpresas Vai 

realizar-se de 6 a 8 de 

Setembro no Parque 

de Jogos 1º de Maio, 

Inatel em Lisboa.

Mais informação veja aqui

Com este workshop será possível 

aprender técnicas bastante simples 

para uma maquilhagem mais discreta 

ou mais elaborada, conhecer truques e 

dicas que podem melhorar a autoestima 

e confiança. Este 

workshop vai 

realizar-se no dia 

14 de Setembro 

em Paço de 

Arcos no espaço Akademia do Ser.
 

Mais informação veja aqui

Workshop Maquilhagem
Akademia do Ser, Paço de Arcos

Alternativa de 

Lisboa no Parque 

de Jogos 1º de 

Maio, Inatel.
 
Mais informação 

veja aqui

Feira Alternativa, Festival de 
Bem-estar 2019 – Lisboa

Recorde Mundial Reflexologia – Lisboa

Um Teatro para todos não se faz sem 

que todos visitem o Teatro. Por isso, 

a nova temporada do Teatro Nacional D. 

Maria II reabre ao público com dois dias 

de Entrada Livre a 14 e 15 de Setembro. 

Entrada Livre - Teatro Nacional 
D. Maria II, Lisboa

http://feiraalternativa.pt/
http://www.akademiadoser.com/workshopmaquilhagem.html
https://www.facebook.com/events/339312963669131/
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notícias breves

Retiro Zen com Yoga, Meditação e 
Caminhadas – Costa Alentejana

Workshop: “A Consciência Atlante voltou!” 
Akademia do Ser, Paço de Arcos

Neste workshop no dia 21 de 

Setembro na Akademia do Ser 

em Paço de Arcos, Carmen Krystal 

vai apresentar a história da Atlântida, 

uma civilização da 5ª Dimensão, com 

conhecimento e tecnologia muito 

avançados, assim como, com a conexão 

Divina muito ativada. Comparando aquela 

realidade com a prática terapêutica e 

espiritual da atualidade, estudo que vem 

desenvolvendo a partir da sua própria 

experiência pessoal, de desenvolvimento 

espiritual e estudo astrológico. Com 

exercícios simples de conexão espiritual 

para melhor entendimento do tema.

Mais informação veja aqui

Caminhar, Meditar e praticar Yoga na 

natureza pode ser uma excelente 

oportunidade de praticar a atenção plena 

ou Mindfulness, relaxar, descobrindo 

e explorando aquilo que é realmente 

importante para si. Meditação e Yoga são 

práticas complementares que ajudam a 

encontrar o nosso 

foco e a equilibrar 

os nossos níveis de 

energia. Este retiro 

vai realizar-se de 27 

a 29 de Setembro na Costa Alentejana.
 

Mais informação veja aqui

Setembro 2019

Espetáculos para todas as idades, 

concertos, leituras, lançamentos de livros 

e exposições são alguns dos pretextos 

para participar no evento.
 

Mais informação veja aqui

Wanderlust 108 Lisboa

Wanderlust 108 é o único ‘triatlo 

mindful’ do mundo, combina 

corrida, yoga, meditação com atividades 

outdoor, workshops e talks inspiradoras, 

num dia inteiro dedicado à promoção 

do bem-estar físico e mental. No dia 29 

de Setembro o desafio será desacelerar e 

aproveitar mais a vida.
 

Mais informação veja aqui

http://www.akademiadoser.com/conscienciaatlante.html
https://www.facebook.com/events/778122312583993/
http://www.tndm.pt/pt/
https://www.facebook.com/wanderlustportugal/
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crónicas do editor

S erá que os  nossos  avós,  b isavós  ou tr isavós 

se  quest ionavam na época deles,  sobre 

qual  a  sua missão de v ida… talvez  não,  a l iás, 

não prec isamos de i rmos mais  longe porque 

cer tamente na geração dos  nossos  pais,  ta lvez 

apenas  uns  quantos  o  devem ter  fe i to.

O desenvolv imento traz  estas  coisas,  a  comida 

está  garant ida na mesa,  um lugar  seguro para 

dormir,  o  mínimo de confor to  e  as  necess idades 

bás icas  supr imidas  e  o  ser  humano na sua 

melhor  das  intenções  começa a  quest ionar-se 

sobre  o  que vai  para  a lém disso. 

Chamem-lhe insat is fação,  evolução,  o  que 

quiserem,  a  verdade é  que como a  moeda tem 

dois  lados,  estas  questões  também acabam por 

ter.  Podem levar-nos  ao  quest ionar  do sent ido 

da v ida,  da  nossa  missão,  do que andamos aqui 

a  fazer  e  daí  surgirem grandes  fe i tos  para  a 

humanidade,  mas,  também nos  pode desviar 

para  um caminho de ansiedade e  esgotamento 

porque não estamos sat is fe i tos  com nada 

e  cada pergunta nos  leva  a  uma outra  e  as 

dúvidas  nunca mais  parecem ter  f im.

Acredito  que mais  do que uma missão 

especi f ica,  o  poder  da  nossa  consc iência  é 

sem dúvida o  nosso maior  a l iado para  a  nossa 

evolução neste  plano,  se  essa  será  a  derradeira 

missão de todos  nós,  ta lvez  s im ou talvez  não.

Cer tamente se  nasc i  num cenár io  de  guerra  e 

de  fome a  minha consc iência  será  apenas  a  da 

sobrevivência,  se  por  acaso nasc i  num cenár io 

onde como já  refer i  as  necess idades  bás icas 

estão asseguradas,  poderei  cer tamente dar-me 

ao luxo de indagar  sobre  estas  questões.  Não 

nascemos todos  no mesmo ponto do caminho, 

mas  podemos sem dúvida chegar  todos  à 

meta,  mas  ta lvez  mais  impor tante  que at ingir 

a  meta,  a  missão passe  por  fazer  o  caminho… 

sendo esse,  s implesmente v ivermos a  nossa 

v ida.

MARIA MELO
LIFE COACH 

PROFESSORA DE MEDITAÇÃO 
www.revistaprogredir.com

mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

Sou a minha 
Missão

http://www.revistaprogredir.com/


Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor Agosto:
Carla Monteiro partilhou a imagem e criou a frase:

“Para progredir nos nossos objectivos é preciso manter o 
foco e não desistir à primeira contrariedade.”, 

e ganhou o livro: “O Segredo do Subconsciente” 
de Joseph Murphy.

Este mês habil i te -se a  ganhar:
1 entrada no 1º Congresso Internac ional 

de Constelações -  Lisboa

Esteja  atento à  página do 
Facebook da Revista  Progredir. 

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

essa  imagem e escreva como 
comentár io  uma frase  que 

inc lua a  palavra  Progredir.  O 
Autor  da  f rase  mais  or ig inal 

ganhará  uma entrada no 
evento.  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.congressoconstelacoes.pt/
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Devido à correria da vida moderna, a missão de 
valorizar a Vida tem sido colocada em segundo plano. 

Será que você tem dado valor ao que realmente 
importa? 

Por Danilo Buarque Couto   

A Missão de valorizar a Vida

N a era da velocidade das 

informações, dos inúmeros 

compromissos, das diversas redes 

sociais,  as horas parecem passar tão 

depressa, que quando se vê, lá se 

foi mais um ano. O natural resultado 

de toda essa correria são pessoas 

stressadas e cheias de cobranças. 

Cobram-se nos relacionamentos, 

procurando pares “per feitos”; 

cobram-se no trabalho, chegando ao 

limite do esgotamento; cobram-se a si 

próprios, procurando ser melhor que 

os outros nas mais diversas tarefas.
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Filosofia de Vida

O problema de todo esse “correr” 

moderno é que, no fim, ninguém 

sabe ao certo para onde corre! A 

principal missão que seria a de 

valorizar a vida e tudo que a envolve, 

passou a ser secundária, cedendo 

lugar a incessantes missões de 

competição por riqueza, por sucesso, 

por “seguidores”. Uma verdadeira 

“inversão de valores” que transforma 

as pessoas em seres mais infelizes, 

mais ríspidos, mais afastados uns 

dos outros. Valorizam e se ocupam 

com tantos afazeres supérfluos que 

esquecem de viver aquilo que é mais 

importante. 

Nessa linha de raciocínio, percebe-

se que um dos maiores erros do 

Ser Humano é só dar valor a certas 

pessoas ou coisas quando estas estão 

distantes, ou mesmo, quando já não 

mais as têm! E exemplos não faltam 

para ilustrar isso: é aquele amigo 

que sempre morou na sua cidade e 

você só se lembrou de ligar ou visitá-

lo, quando soube que ele tinha ido 

embora do país; é aquele mar bonito 

que dava para ver da sua varanda e 

que você só lembrou de mergulhar 

quando foi transferido para o interior; 

é aquele abraço ou sorriso guardado 

para os seus pais que você só lembrou 

de dar quando eles tinham falecido; 

são tantos.. .

Só quem já passou por uma situação 

como as descritas sabe quão grande 

é o peso que fica na consciência. 

E a maior parte deste peso, muitas 

vezes, não é nem pela perda em si, 

mas pelo arrependimento de não 

ter aproveitado aquele/aquilo tão 

querido, tão próximo, tão acessível, 

que já não se tem mais, em suma, por 

ter perdido a oportunidade de fazer 

algo e não ter feito.

Essa negligência humana dá-se 

devido ao sentimento da perda ser 

maior que o do amor que se sente, e 

conciliar tanta coisa com a correria da 

vida moderna, é complicado. Engana-

É preciso 
entender que 

a Vida é um 
presente que 
recebemos, 

de valor 
inestimável!
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Filosofia de Vida

se quem acha que é complicado! As 

coisas mais importantes da vida são 

simples e o dinheiro (infelizmente o 

que mais se procura hoje!),  não pode 

comprar! Nesse contexto, pergunta-

se: será que na missão da Vida você 

tem dado valor àquilo que realmente 

importa?

 

Hoje cedo, ainda pela manhã, você 

parou um pouco para saborear os 

alimentos enquanto comia? Para 

sentir no rosto o sol ou a chuva? Para 

olhar o céu e as suas mais variadas 

formas de nuvens? Para ouvir o canto 

dos pássaros? Para admirar as diversas 

tonalidades de cores das folhas das 

árvores? Para fazer uma gentileza? 

Não? Talvez a pressa para o almoço 

tenha sido o problema!

 

E, durante a tarde, tirou tempo 

para sentir o cheiro das flores? Para 

sorrir para os outros que encontrou 

pelo caminho? Para praticar uma 

atividade física? Para doar sangue, 

eventualmente? Para dar ouvidos a 

alguém? Também não? Será que foi o 

trânsito do regresso a casa que não o 

deixou fazer nada disso?

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

E pela noite, dedicou um momento 

para abraçar um ente querido? Para 

admirar as estrelas? Para brincar 

com o seu filho, neto ou animal de 

estimação? Para dizer um elogio ou 

dar um conselho? Para meditar ou 

rezar? Enfim, para agradecer a Deus 

por tudo! Ainda não? Percebe que, 

em geral,  a missão de valorizar a vida 

não está sendo bem executada nos 

dias atuais? Mas, calma! Isso não é 

motivo para procurar culpados, mas 

sim para refletir sobre a essência do 

viver e repensar as atitudes!

Nesse sentido, é preciso entender que 

a Vida é um presente que recebemos, 

de valor inestimável! Inestimável não 

só pelo viver em si,  mas também por 

poder usufruir de toda a natureza 

que está em volta e compartilhar 

essa experiência com outros que 

aqui estão nesse mesmo plano, nessa 

mesma época. E para conseguir isso 

da melhor maneira é importante ser 

uma pessoa do Bem e dar valor aquilo 

que é bom...  não perca tempo com 

futilidades ou com coisas más!

Por isso, finalmente, dê valor à sua 

saúde, não esperando ficar doente 

para se cuidar! Dê valor aos seus pais, 

não esperando eles morrerem para os 

aproveitar! Dê valor aos seus amigos, 

não esperando eles o procurarem; 

procure-os antes! Dê valor a si 

próprio, não esperando que essa 

valorização parta de outros! Dê valor 

à importância de você educar os seus 

filhos, não esperando que a escola ou 

a “rua” os ensine primeiro! Dê valor às 

diversas demonstrações de amor, não 

esperando só pelo “eu te amo! ”!  Dê 

valor a alcançável alegria do mundo 

real,  não esperando a realidade 

inalcançável do mundo virtual! 

Enfim, dê valor em ser feliz agora, não 

esperando por uma incerta felicidade 

futura!

Nessa ampla missão de valorizar a 

Vida, existem muitas coisas ao redor 

que requerem mais valor. Concorda? 

São inúmeras maravilhas que 

precisam ser melhor vividas, bem 

como, mais sentidas do que somente 

vistas!

DANILO BUARQUE COUTO
PUBLICITÁRIO, SERVIDOR PÚBLICO 

E ESCRITOR
danilobc2019@gmail.com

mailto:danilobc2019%40gmail.com?subject=


Saúde
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Os segredos da Missão saúde
Sempre tão concentrados em dedicarmo-nos aos outros, 

em dar o melhor de nós, esquecemo-nos de como é 
importante cuidarmo-nos em todos os âmbitos, porque 

é aí onde encontramos as chaves da saúde.
Por Yolanda Castillo

N uma sociedade onde se destaca 

a desconexão, desumanização, 

modas e mitos, às vezes é necessário 

fazer uma paragem para pensar, 

questionarmos e compreender se 

realmente estamos a viver da maneira 

que pensamos que o fazemos. É 

fácil  se desviar do foco interno que 

atraímos para nós, porque temos 

muito barulho mental e distrações 

que nos convidam a isso. 

Se falamos de conceitos incom-

preendidos, ou sobre os quais 

criamos socialmente um mito, um 
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lugar seguro para nos recriarmos, o 

primeiro seria a missão.

O que entendemos por missão?

Quase sempre a associamos a 

propósitos externos ou objetivos nos 

quais destacar. Em resumo, quando 

escutamos o termo missão, na nossa 

mente ativa-se um pensamento 

automático que nos conecta à ideia 

de que missão é algo externo, para 

o outro. Uma ideia que em muitas 

ocasiões nos conecta com o ego e nos 

desconecta do nosso centro interno.

Porque é que isto é assim?

Porque, na verdade esse conceito 

é criado para a procura do 

reconhecimento ou aceitação externa, 

pois, devido às carências emocionais, 

temos dificuldade em procurar essa 

resposta em nós mesmos.

A questão é, porque criamos um mito 

em relação à “missão”?

Além das carências emocionais, 

também porque ganhamos o 

hábito de não questionarmos se faz 

sentido essa proposta. Na verdade, 

existem muitas coisas que não nos 

questionamos e que, se o fizéssemos, 

aprenderíamos a viver com maior 

consciência.

Na verdade achas, que a tua missão 

ou propósito maior é algo exterior 

dedicado aos outros?

A resposta é negativa. Se paramos para 

analisar ao pormenor, não faz sentido 

que o primeiro na tua vida, a quem 

dedicar o teu tempo e energia por 

inteiro, seja algo ou alguém exterior. 
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é uma unidade que não só integra 

aspetos fisiológicos, como que 

integra um conjunto de aspetos além 

dos mecanismos físicos. Incluindo o 

cuidado da mente, das emoções, a 

energia e a espiritualidade. Um bom 

estado de saúde, tem implícito cuidar 

de todos eles da mesma maneira. 

Estes não são fatores independentes 

ou isolados, mas sim, eles estão 

interconectados, precisam uns dos 

outros para que o corpo esteja 

saudável e tenha uma boa nutrição 

emocional.  Isto se transforma em 

sensação de bem-estar e plenitude. 

Podemos resumi-lo como: mente 

saudável,  corpo saudável.

Mas depois de posicionar alguns 

conceitos, vem outro ponto 

importante. Como relacionamos os 

termos “missão” e “saúde” entre eles? 

O que tem em comum? 

Eles têm tudo a ver, andam de mãos 

dadas um com o outro. Nós tínhamos 

a ideia de que missão é algo externo 

e saúde, algo fragmentado. Mas, na 

verdade a principal missão da vida 

do ser humano, é aprender a se 

cuidar e a obter um estado de saúde 

Menos ainda quando estamos a falar 

de uma questão tão importante como 

“missão”.

Mas este não é o único termo do qual 

temos um conceito errado.

A saúde é algo que preocupa toda 

a população, mas também muito 

ansiada por toda a gente. Para a 

maior parte, saúde é sinónimo de 

ausência de sintomas no corpo. A 

frase “Eu estou bem, muito saudável, 

não tenho dor alguma”, faz parte do 

dia a dia de muitas pessoas.

Pois, associamos a ausência de dor 

ou de sintoma, a estarmos saudáveis. 

Dessa forma, podemos continuar 

com as nossas rotinas, em modo 

automático, sem pensar em falta de 

saúde.

Por que temos essa associação de 

termos tão diferente da realidade?

Pois, não nos ensinaram que gozar de 

uma boa saúde, não é não ter dor. O 

resumo, não é simplesmente cuidar 

do corpo com exercício físico e uma 

alimentação equilibrada. O corpo 
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equilibrado.

Parece tarefa simples, não é?

Todos achamos que cuidamos bem 

de nós e claro, que sabemos como 

fazê-lo. Mas na realidade, cuidamos 

pouco de nós, porque o mais fácil  é 

cair num círculo vicioso e se focar 

em distrações, missões ilusórias e 

esquecer que o centro de tudo, o 

eixo central na tua vida, és tu. O 

que é verdadeiramente importante, 

é que cuides de ti ,  para conseguires 

estar bem. Porque cuidares de ti ,  não 

só passa pelo aspeto exterior, pois 

para gozar duma boa saúde, também 

tens que conhecer e cuidar do teu 

universo interior. Porque a tua forma 

de pensar, sentir,  estar e co-criar,  tem 

uma influência direta na tua saúde, 

no teu corpo, mesmo na tua falta de 

sintomas. 

Pois esse também é um sintoma, mas 

de desconexão. Se não conseguimos 

escutar os sinais que o nosso corpo 

nos envia, ou sinais emocionais, é 

indicativo que existe um bloqueio 

que está a afetar a receção de 

informação sobre nós mesmos, o que 

permitirá que nos conheçamos mais 

em profundidade.

Para cuidar, também temos de 

conhecer as nossas emoções, 

sentimentos, bloqueios e também 

traumas, porque eles têm influência 

direta em como estamos, como nos 

sentimos e no que o corpo manifesta.

A tua missão é comprometeres-

te contigo próprio, conheceres-te, 

compreenderes-te e respeitares-

te, para que possas estar numa 

aprendizagem constante. O resultado 

desta aprendizagem, é ultrapassar 

obstáculos emocionais, cuidar da tua 

energia e evoluir espiritualmente.

Em resumo, a tua missão será 

proporcionar um estado de saúde 

equilibrado.

YOLANDA CASTILLO
TERAPEUTA, NATUROPATA E DOULA

centromholistica5.wixsite.com/
centrom-holistica

centro.medicina.holistica2013@gmail.com

https://centromholistica5.wixsite.com/centrom-holistica
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Uma única Missão na vida a dois
Um das  decisões  mais  impor tantes  que tomamos 
ao longo da nossa  v ida  é  a  decisão de a  par t i lhar 

com alguém. Viver  uma vida a  dois  e  construir  uma 
relação grat i f icante,  é  um verdadeiro  desaf io.  As 

re lações  não dão cer to  por  mero acaso nem é  tudo 
uma questão de sor te.  As  re lações  dão cer to  porque 

as  pessoas  investem,  porque acreditam,  porque 
def inem objet ivos  e  lutam por  e les.

Por Manuela S elas

Contrariamente ao que se possa 

pensar, a maioria das relações não 

acaba devido a traições ou problemas 

com infidelidades. A maioria das 

relações acaba devido ao desgaste, 

desencanto, má comunicação e 

desconexão. Comportamentos e 

atitudes pouco conscientes são como 

ervas daninhas que vão crescendo, 

que se vão fortificando e que acabam 

por destruir uma relação. Por isso é tão 
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importante ter consciência da relação 

que queremos ter e do caminho que 

queremos seguir.

Estamos habituados a pensar em 

metas e objetivos pessoais e a defini-

los individualmente.

Definimos objetivos físicos, como 

alcançar um determinado peso, forma 

física, deixar de fumar, de roer as unhas, 

etc. Encaramos como natural e até 

desejável definir objetivos materiais 

como comprar um carro, uma casa, 

tirar um curso ou realizar uma viagem. 

E reconhecemos a importância de 

definir objetivos profissionais para 

alcançar determinados resultados 

ou gerar determinados lucros, mas 

raramente definimos objetivos para a 

nossa relação. 

Quando pergunto aos casais que me 

procuram qual é o seu objetivo, qual 

a intenção ou qual o propósito da sua 

relação, a resposta normalmente é: 

- Queremos ser felizes!

E está tudo bem… “Ser feliz” é 

uma necessidade humana básica e 

universal. Todas as pessoas, de uma 

ou de outra forma, desejam ser felizes. 

Mas isso não chega. Desejar ser feliz 

pode não ser suficiente para enfrentar 

todos os desafios da vida a dois e 

todos os momentos menos felizes e 

até infelizes que, inevitavelmente, irão 

acontecer. Fazem parte da vida.

O que acontece muitas vezes nas 

relações, é as pessoas ficarem à espera 

que “o amor resolva tudo”. 

E claro, a vida trata de demonstrar, (às 

vezes de forma muito dolorosa) que não 

é bem assim… E que acreditar que um 

www.sofiarodrigues.pt 

sofia@sofiarodrigues.pt / 937 458 469 
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casal, porque se ama, será  “feliz para 

sempre” pode ser um grande engano. 

Aliás, segundo os especialistas, pode 

até estar na base do insucesso de 

muitas relações.

De acordo com os dados mais recentes 

(apurados pela Pordata), a taxa de 

divórcios situou-se, em 2017, nos 

64,20%. Esta percentagem aumenta 

quando falamos de segundos 

casamentos e não inclui as relações 

que não foram formalizadas junto do 

registo civil. 

Estes números dão-nos que pensar.

•	 O que falha nas relações? 

•	  Quando é que a chama se apaga? 

•	  Com podemos antecipar e prever o 

fim da magia?

•	  Até onde devemos estar dispostos 

a ceder?

•	 É possível resgatar o amor e a 

alegria? 

•	 Como podemos ser felizes e manter-

nos felizes?

Estas dúvidas assolam muitos casais à 

beira de uma crise. 

A resposta pode parecer simples…  

ou nem por isso.

 - Tudo numa relação é possível, desde 

que ambos acreditem que é possível.

Na verdade, a resposta é simples, mas 

naturalmente, a sua concretização não 

é nada fácil. 

Porque aquilo em que acreditamos 

determina as nossas ações, os 

nossos comportamentos, a forma 

como pensamos e a forma como nos 

sentimos. Por isso, há uma questão que 

todos os casais devem regularmente 

colocar a si próprios sob pena de, 

se não o fizerem, ela acabar gerar 

mais cedo ou mais tarde, direta ou 

indiretamente, com mais ou menos 

sofrimento, resultados imprevisíveis e 

devastadores para a relação:

A pergunta é:

 - A nossa relação vale a pena?

Raramente 
definimos 

objetivos para a 
nossa relação
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que querem realizar, sobre a vida que 

querem construir e sobre o destino 

que querem ter.

Se o casal não dialoga, não partilha 

sonhos, se não está alinhado na forma 

como vê, como sentem e como entende 

a relação, então o mais provável é que 

o barco da relação prossiga à deriva e 

o destino seja apenas uma questão de 

sorte… Ou de azar…

No conto da Alice no País das 

Maravilhas, há um momento em que a 

Alice,  perdida,  encontra o Gato em 

Há relações que devem terminar 

rapidamente e algumas que nunca 

deveriam ter acontecido. Há relações 

que só geram sofrimento e que 

potenciam comportamentos, atitudes, 

desejos e sentimentos que revelam a 

pior versão de cada um dos elementos 

do casal. Essas relações, obviamente, 

devem terminar e libertar as pessoas 

para serem felizes. Mas isso não é, 

seguramente, o que acontece com a 

maioria das relações. A maior parte 

delas, acredito, vale mesmo a pena. E 

merece ser cuidada.

Da minha experiência enquanto coach 

constato que a maior parte das pessoas 

não faz melhor apenas porque… não 

sabe como.

Por isso é tão importante as pessoas 

aprenderem a ser felizes de forma mais 

consciente e, quando não souberem 

como, procurarem ajuda.

Às vezes é importante parar e conversar 

sobre o propósito da relação, sobre o 

futuro da relação, sobre os valores que 

unem as duas pessoas, sobre aquilo 

que desejam fazer juntos, sobre o dia a 

dia que querem viver, sobre os sonhos 

https://ritamendescoaching.wixsite.com/coaching
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cima de uma árvore e pergunta-lhe:

- O senhor pode ajudar-me? 

- Claro! - responde o Gato.

- Qual é o caminho que devo seguir 

para sair daqui?

- Isso depende muito de para onde tu 

queres ir” - responde-lhe o Gato.

- Eu não me importo muito para onde… 

- responde Alice.

- Então qualquer caminho serve - 

concluiu o Gato.

A intenção, o propósito, a missão numa 

relação é um princípio orientador. 

Faz com que tudo se alinhe e ganhe 

MANUELA SELAS 
COACH DE CASAIS

www.manuelaselas.pt
contacto@manuelaselas.pt

sentido. Defini-lo, desenhá-lo e senti-

lo em casal de forma explícita e 

inequívoca abre o caminho para uma 

relação saudável, profundamente 

comprometida e única. 

Abre o caminho para a felicidade. 

http://www.manuelaselas.pt/
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A paixão das Constelações

Cecilio Fernández Regojo, formador Internacional de 
Constelações Organizacionais, fala aos leitores da Revista 
Progredir  sobre o potencial das constelações e do impacto 

do 1º Congresso Internacional de Contelações 
em Portugal.

Texto Por Revista Progredir
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de outrem, comecei a criar e desenvolver 

empresas em várias áreas que, ou eram 

inovadoras, ou únicas no mercado em 

que atuavam: Jogos de Gestão (em 

parceria com o semanário Expresso), 

Merchandising para a México 86, Itália 

90 e Sport Billy, Fornecedor de Som e 

Luz para grandes empreendimentos 

(som geral da Expo 98, Oceanário, 

Pavilhão Multiusos, Casino de Estoril, 

Assembleia da República, CGD – salas 

de espetáculo, Coliseu dos Recreios, 

Estádios de futebol, etc.), Representante 

para Portugal da Swatch Telecom, 

Processamento dados (listagens 100 

maiores e PMEs para o Expresso e 

Diário de Notícias), Bares e discotecas 

(Loucuras, Zona+, Pérola de Santos,…), 

Franchising na área Informática, 

Consultadoria de Empresas, entre 

outras empresas e atividades.

Ao fim de quase 40 anos como 

empresário em muitas áreas de 

negócio, decidi encontrar uma nova 

forma de estar na vida para poder fazer 

algo que me desse mais prazer, poder 

ensinar outros a se ajudarem e que me 

desse mais qualidade de vida.

Foi um momento difícil e crucial na 

Progredir: Cecilio, para os leitores 

que não o conhecem, quatro palavras 

que o definem como pessoa?

Cecilio Fernández Regojo: Honesto, 

generoso, dedicado e potenciador da 

excelência nos outros.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu 

percurso.

Cecilio Fernández Regojo: O meu 

percurso profissional começou aos 20 

anos com uma pequena loja de produtos 

importados de Inglaterra (Carnaby 

Street), compatibilizando com o curso 

de Engenharia Mecânica que acabei 

com 22 anos. No ano seguinte estive 

como assistente de Termodinâmica no 

IST (Instituto Superior Técnico).

Depois estive a trabalhar durante 

10 anos numa empresa na área de 

informática onde lancei vários projetos 

inovadores, assumi a Direção Técnica 

e fui um dos responsáveis pelo 

apuramento dos votos das primeiras 

eleições livres em Portugal, no pós 25 

de Abril.

Depois destes anos a trabalhar por conta 
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Depois de muito procurar, chegaram as 

constelações…

Progredir: Como chegam as 

Constelações à sua vida?

Cecilio Fernández Regojo: Um pouco 

por acaso, através de uma amiga que 

conhecia a minha busca, recomendou-

me para ir a workshop de Constelações 

Familiares: foi uma experiência estranha 

e de grande impacto, principalmente 

para um engenheiro, racional, com 

os pés bens assentes na terra e, como 

todos os homens da minha geração, não 

sabia o que era chorar ou emocionar-

me.

Fui escolhido para participar em 

minha vida, na medida em que tinha 

uma família grande (neste momento 

tenho 5 filhos e 7 netos), mas parecia 

que era algo imperioso de se fazer: 

acabei por decidir vender todas as 

minhas empresas para poder realizar 

algum capital e libertar-me da pressão 

do dia a dia e da gestão de cerca de 5 

empresas em simultâneo.

Não foi uma decisão fácil, mas realizei-a, 

num período de cerca de 5 anos. Durante 

todo este período, procurei alternativas 

de atividades, recuperando paixões 

da juventude, estudei astrologia, 

massagem biodinâmica e muitas outras 

atividades, na procura constante de 

uma atividade que me pudesse encher 

a alma e o coração…
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formação de Constelações 

Organizacionais que se deu na Holanda. 

Desde o primeiro dia, fiquei apaixonado 

por esta metodologia e, disse para mim, 

“é isto que eu quero fazer na vida”.

Desde esse dia não parei, formando-

me em Constelações Familiares e 

Organizacionais em várias partes do 

mundo. Comecei a oferecer workshops 

no início de 2005, mais tarde formação 

e participei em vários congressos 

como palestrante, tendo conseguido 

ser um dos referentes mundial nas 

Constelações Organizacionais. Neste 

momento, trabalho em mais de 25 

países, dando formação, workshops 

e fazendo trabalho em empresas. As 

formações que dou são Certificadas 

Internacionalmente, tendo já 

formado mais de 600 consteladores 

organizacionais em todo o mundo.

Progredir: Como foi receber o 

convite para estar presente no 

primeiro congresso internacional de 

constelações em Portugal?

Cecilio Fernández Regojo: Fiquei 

muito lisonjeado pelo convite da Maria. 

Já participei em muitos congressos por 

quase todas as constelações como 

representante e realmente tive 

sensações muito díspares, mas não 

consegui entender nada, apesar de ter 

perguntado muito. 

Fiquei com a sensação que “aquilo” 

não era para mim, pois chorava-se 

muito e era tudo muito dramático. O 

que realmente gostei, foi o papel do 

facilitador, pois era algo que eu sempre 

fiz na minha vida profissional e familiar.

Por razões que só o universo entenderá, 

pouco tempo depois inscrevi-me 

no primeiro curso de constelações 

familiares que houve em Portugal, 

apesar das minhas resistências a 

todo o processo. Esse foi o início para 

conhecer a metodologia e as suas 

potencialidades. 

Por sorte, pouco tempo depois, falaram-

me que existiam as Constelações 

Organizacionais: ao princípio não 

entendi como se poderia aplicar esta 

metodologia nas empresas, pois não 

seria possível levar tanto drama e 

emoção para dentro das organizações, 

que eu conhecia bem. 

Acabei por participar na primeira 
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esse mundo fora, mas este tem um sabor 

muito especial, não só por ser um “voltar 

a casa”, mas também, pela excelência 

da organização e por juntar um número 

muito interessante de palestrantes de 

referência internacional, nas várias 

áreas das constelações.

Progredir: Que impacto na sua opinião 

irá ter esta iniciativa no contexto das 

constelações em Portugal?

Cecilio Fernández Regojo: Penso que 

haverá um antes congresso (AC) e um 

depois congresso (DC). Sou dos inícios 

das constelações em Portugal e precisei 

começar a trabalhar no estrangeiro 

para poder expandir a minha atividade. 

O crescimento em Portugal tem sido 

bastante modesto, embora não se 

poderia pedir mais num país pequeno, 

com uma metodologia inovadora e 

muito recente. Penso que o congresso 

dará um grande impulso às constelações 

em Portugal, principalmente pela 

abertura ao grande público e pela 

apresentação das várias áreas por onde 

as constelações se estão a desenvolver 

e aplicar internacionalmente.

Progredir: O tema deste mês da 

Revista Progredir é “Missão”. Na 

sua opinião o desenvolvimento do 

trabalho com as constelações pode 

ser visto como uma missão?

Cecilio Fernández Regojo: É difícil 

responder a esta pergunta, pois penso 

que a palavra “Missão” diz mais respeito 

a trabalho desenvolvido por cada um e, 

não propriamente, ao desenvolvimento 

do trabalho em geral. A “Missão” 

também às vezes é uma palavra 

demasiado grande e muitos procuram 

a sua missão na vida.

Pessoalmente penso que cada um de 

nós tem várias missões na vida, que 

vão evoluindo com o desenvolvimento 

de cada um. A principal missão de cada 

um é encontrar, em cada momento e 

em cada fase da vida, o que nos faça 

Desde o primeiro 
dia, fiquei 

apaixonado por 
esta metodologia 

e, disse para 
mim, “é isto que 

eu quero fazer na 
vida”
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se que a vida é maravilhosa. Tentemos 

viver cada dia como se fosse o último 

da nossa vida e o primeiro da nossa 

grande vida. Muitos de nós crescemos 

com a crença que a vida é difícil e só 

com árduo trabalho se consegue o 

êxito, mas talvez seja só uma crença… 

e talvez seja possível ter uma vida 

fácil com êxito e satisfação… talvez o 

segredo seja seguir a nossa intuição e 

tentar pensar menos, confiando no que 

o Universo tem reservado para nós… 

não custa tentar…

feliz, o que nos dê prazer e possa ser 

um bom contributo para a sociedade.

Por mim, penso que já tive várias 

missões que têm evoluído, desde o 

trabalhar em empresas, a atividade 

como empresário e agora nas 

Constelações Organizacionais. No 

futuro, certamente outras missões 

chegarão para continuar evoluindo, 

para contribuir para a sociedade e para 

crescimento e satisfação pessoal.

Progredir: Uma mensagem para os 

nossos leitores?

Cecilio Fernández Regojo: Sejam 

autênticos, vivam o presente e lembrem-

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

CECILIO FERNÁNDEZ REGOJO
Congresso Internacional de Constelações:  

www.congressoconstelacoes.pt

https://www.congressoconstelacoes.pt/
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Participar no 1º Congresso 
Internacional de Constelações 
Familiares…é dizer SIM a SI!

18 e 19 de Outubro - Universidade Católica, Lisboa 

O1º Congresso Internacional de Constelações 

Familiares realiza-se em Lisboa, na Universidade 

Católica, nos dias 18 e 19 de Outubro de 2019.

Constelações Familiares é uma terapia sistémica criada 

pelo alemão Bert Hellinger que dá a oportunidade a cada 

um de iniciar uma grande viagem ao centro do seu eu, 

utilizando a família como inspiração e a alma como veículo. 

O objetivo é descodificar e libertar-nos do sofrimento 

causado pelos desequilíbrios do sistema familiar. Para essa 

conquista precisamos de desenterrar os ”programas” que nos 

fazem viver situações repetidas e excessivas, trazendo para 

a consciência as dinâmicas ocultas que atuam nas nossas 

vidas. Ao fazermos esse caminho resgatamos o melhor de 

nós, reorganizamos a ordem e a alma da família, reparamos 

o sistema familiar, dignificando-o e devolvendo-nos a vida 

que merecemos Viver!

Esta terapia sistémica será abordada no Congresso em cinco 

áreas distintas mas profundamente interligadas, pois não 

faz sentido separar o que é Uno. São elas a Educação, o 

Direito, a Saúde, as Organizações Empresariais e a Família. 

Todos serão bem vindos e todos são necessários quer 

como pais, professores, educadores em geral, médicos, 

enfermeiros e outros técnicos de saúde, advogados, juízes, 

empresários. Temos em comum sermos Pessoas, e quando 

individualmente nos tornamos melhores e ampliamos a 

nossa consciência, podemos enriquecer a nossa profissão 

com dignidade e nobreza de valores e ética que reconhece e 

respeite o Ser Humano nas suas múltiplas dimensões.

Na área da Educação a Pedagogia sistémica é uma 

nova perspetiva face às realidades educacionais e aos seus 

processos. Permite ver o sistema educativo, familiar e social 

como parte de uma estrutura inter-relacionada. Constelar o 

insucesso escolar, a hiperatividade das crianças, adolescentes 

e jovens, o isolamento dos jovens do seu núcleo familiar ou 

outra qualquer disfunção que se manifeste na escola, pode 

ser uma oportunidade para o Ser em causa e os seus pais 

tomarem consciência onde o fluxo do Amor deixou de fluir, 

trazendo à luz as lealdades do inconsciente e permitindo 

reparar o sistema familiar que condicionou o tema levado 

para a constelação.

Na área da Saúde as constelações familiares dão uma 

perspetiva espiritual e psico emocional de um sintoma 

físico ou de uma doença, ajudando a compreender até 

que ponto as lealdades inconscientes à família de origem 

influenciam e determinam a nossa condição de vida a nível 

físico, emocional, mental e espiritual.
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Cada acontecimento vivido, no período pré-natal, na 

primeira infância e também na vida adulta, deixa no corpo a 

sua marca, dando origem por vezes a doenças ou sintomas 

que denunciam que não estamos a viver alinhados com a 

nossa essência, liberdade interna e lealdade a nós próprios. 

Constelar um sintoma ou doença é uma oportunidade de 

denunciar onde o Amor deixou de fluir e onde estamos a 

reparar o que não está a ser visto, reconhecido ou vivido.

O Direito sistémico nasce das constelações familiares 

e surgiu da análise do direito sob a visão das ordens 

superiores que regem a consciência humana. As ordens 

do Amor trazidas à consciência: O Direito a pertencer, a 

hierarquia e o equilíbrio entre dar e receber.

Todos os nossos relacionamentos se regem por essas regras 

do inconsciente, quando quebradas todo o sistema se 

movimenta para encontrar o equilíbrio, quando restauradas 

todo o sistema respira de alívio e de paz e cada membro 

pode finalmente seguir o seu destino à sua maneira, livre 

do peso e da dor do passado. Daí a importância de constelar 

o problema que pode conduzir uma pessoa a ser julgada, 

além de poder evitar a realização do Julgamento.

Constelações Organizacionais é uma metodologia 

de análise, diagnóstico e resolução de problemas para 

as empresas, organizações e também para os indivíduos 

nas suas relações interpessoais, nas suas relações com os 

elementos fora do sistema da organização e para encontrar 

um lugar mais saudável dentro da organização.

Tem por base o pensamento sistémico e permite aceder 

a dinâmicas ocultas que muitas vezes se encontram em 

funcionamento dentro da organização. Ao descobrir o que 

não funciona no sistema, permite atuar de imediato e 

realizar as mudanças necessárias para equilibrar o sistema, o 

que vai influenciar toda a organização a conseguir resultados 

surpreendentes.

Se se sente tocado por alguma destas áreas, ofereça-se a si 

próprio a oportunidade de um novo Olhar sobre a sua vida, 

um olhar que lhe ofereça a oportunidade de um novo lugar, 

que lhe permita seguir em frente de forma mais livre e 

verdadeira, mais próximo da sua essência e mais leve por se 

libertar de carregar o peso dos outros.  

Este congresso foi feito para tocar o coração das 

pessoas. Este congresso foi desenhado para si!

Mais informação em: www.congressoconstelacoes.pt

CONTACTOS: 
www.congressoconstelacoes.pt

inscricoes@congressoconstelacoes.pt
geral@congressoconstelacoes.pt

https://www.congressoconstelacoes.pt/
https://www.congressoconstelacoes.pt/
https://www.congressoconstelacoes.pt/
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Missão, corpo, mente, espírito 
e… finanças!

Será justo dizer que quando se ouve falar ou se pensa em Missão 
estamos longe de pensar em Finanças Pessoais?! 

E, no entanto estas duas (Missão e Finanças) podem mesmo 
andar de mãos dadas... 

Por Ana Bravo

Oiço muitas vezes as pessoas 

perguntarem qual a Missão que 

as levou a nascer ou renascer, em 

resumo: afinal o que viemos cá fazer? 

A resposta a esta pergunta é para muita 

gente determinante, ela muda vidas, 

pode alterar as coisas que fazemos 

e a forma como fazemos as coisas. A 

missão passou a ser a descoberta da 

própria Missão…

Estão estas duas ligadas? E se sim, 
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certas na caixa assim como também da 

forma certa de as usarmos.

Para cumprirmos esta Missão, 

precisamos descobrir o Equilíbrio 

(outro grande palavrão) e sendo nós 

seres com diferentes dimensões, 

este equilíbrio deve ser também 

conquistado em todas elas. 

Seja ao nível físico, emocional, 

mental, espiritual ou financeiro este 

equilíbrio é uma necessidade da alma 

e, quando temos uma destas áreas 

em desequilíbrio é inegável que as 

restantes são de alguma forma afetadas, 

promovendo nelas alterações, pois, tal 

como o nosso corpo funciona como um 

todo e não por partes, assim também 

acontece nas diferentes áreas da vida, 

elas caminham a par e passo como um 

corpo único que são. 

No que toca concretamente às 

finanças pessoais quando existem 

então que tem a Missão pessoal a ver 

com Finanças Pessoais??? Para mim 

a resposta é óbvia e prende-se com 

uma outra da qual, a par e passo com 

a Missão, também andamos à procura, 

o Equilíbrio.

Eu acredito que uma Poderosa força 

Cósmica Universal nos criou e colocou 

neste Planeta, equipados com uma 

caixa com todas as ferramentas para 

qualquer situação. Nesta caixa temos 

tudo o que precisamos para fazer 

face aos desafios e os ultrapassarmos. 

Todos diferentes, todos munidos com 

a mesma caixa! 

Depois consoante os desafios que 

nos “aparecem” tentamos usar as 

ferramentas na caixa improvisando 

e aprendendo. Quando se escolhe 

as ferramentas erradas, devemos 

recomeçar usando outras e assim por 

diante, até acertar.

Acredito que todos nascemos 

para sermos profundamente 

felizes, profundamente alegres, 

profundamente saudáveis, pro-

fundamente prósperos… mas ainda 

andamos à procura das ferramentas 

Missão será sempre 
ser e fazer o melhor 

que posso e sei a 
cada dia



34 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2019

Finanças

carências nesta área ou perdemos o 

controlo ficamos emocionalmente 

afetados, a nossa mente corre em 

busca de soluções, temos dificuldade 

em concentrar-nos em qualquer 

outra coisa. Este estado emocional 

alterado reflete-se no nosso corpo, 

sentimos desconforto físico, sentimos 

dores de cabeça, o peito pesado, 

dormimos mal ou não dormimos;  

a nossa vida familiar sofre com a 

nossa preocupação, falta de alegria e 

desatenção; o nosso trabalho perde 

qualidade, não estamos presentes e 

até a nossa fé se vê abalada por vezes. 

A falta de dinheiro ou o dinheiro usado 

de forma descuidada são motivos de 

desequilíbrio ou fatores que podem 

provocar esse desequilíbrio.

Numa nota positiva e sob a perspetiva 

do sucesso: Escolhas financeiras 

conscientes e equilibradas representam 

também uma mente e emoções sobre 

controlo e alguém que dá o melhor uso 

possível às ferramentas da caixa, no 

final de cada dia sabe com certeza que 

fez o seu melhor daquele dia, dorme 

em Paz e acorda Alegre para mais um 

dia de oportunidades diretas do Céu 

http://www.akademiadoser.com/contactos.html
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para a nossa evolução e crescimento.

Para mim não interessa aquilo que se 

faz, mas a forma como se faz, por isso 

para mim Missão será sempre ser e fazer 

o melhor que posso e sei a cada dia. 

Não interessa se sou administrativa, 

caixa de supermercado, cantoneira 

de limpeza, gerente de uma empresa, 

mãe a tempo inteiro, amiga, gestora 

da economia doméstica… interessa-

me que, seja em que atividade eu 

esteja, eu dê de mim o melhor, use 

os meus valores ao serviço do que 

faço, seja o melhor que eu posso ser 

naquela atividade, esteja portanto 

verdadeiramente AO SERVIÇO. Uma 

espiritualidade prática, transversal a 

tudo o que fazemos e usada em tudo 

o que fazemos. Descobrir a forma de 

fazer isto pode na realidade ser a nossa 

Missão.

O caminho da busca do equilíbrio das 

nossas emoções, da nossa mente, do 

nosso corpo, do nosso espírito, das 

nossas finanças é a Missão. Podemos 

não ter tudo o que queremos mas se 

tomarmos atenção descobrimos que 

temos tudo o que precisamos e, porque 

as finanças também se aprendem, ao 

caminhar o caminho dando o nosso 

melhor a cada passo, aprendendo a 

usar as ferramentas da caixa umas 

vezes acertando e outras afinando, no 

final de cada etapa poderemos concluir 

que foi cumprida a Missão.

ANA BRAVO
ESPECIALISTA EM ECONOMIA 

DOMÉSTICA, AUTORA DO LIVRO 
ABC DA POUPANÇA 

www.abcdapoupanca.pt
www.facebook.com/oabcdapoupanca
www.abcdapoupanca.com/faca-voce-

mesmo-menu/
anabravo@abcdapoupanca.pt

http://www.abcdapoupanca.pt/
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Missão, Visão e Valores
O segredo está em saber qual é a sua missão, visão e valores 
pessoais e também conhecer profundamente a visão, missão 
e valores da empresa. Ambas precisam estar perfeitamente 

alinhadas para garantir uma vida com mais sentido. 
Por Artur Gomes

Imagine que viaja para São Paulo ou 

Londres e que pede um uber. Como 

se sentiria se não soubesse qual seria o 

carro selecionado, o local de apanhar o 

uber, a hora de chegada, as condições 

da viagem, ou qual o destino final?

Muitas empresas são assim. Os gerentes 

e colaboradores não sabem qual a 

razão da empresa existir, quando e 

onde querem chegar e como a empresa 

funciona. 

Não saber a Missão, Visão e Valores 

(MVV ) da empresa onde trabalha é 

como não saber nada sobre o uber que 
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onde a empresa quer chegar e o que 

deseja ser no futuro. 

Algumas notas importantes sobre a 

visão:

•	 Todo o processo criativo é fruto 

da visão de uma pessoa com um 

carácter empreendedor. 

•	 A visão estará sempre relacionada 

com o bem-estar, o conforto, 

soluções que facilitem o quotidiano, 

a realização de sonhos e a construção 

de um futuro melhor.

•	 A visão ajuda a criar foco, identifica 

a direção a ser seguida,  dá poder 

irá pedir. Quer continuar a viagem 

sem saber essas informações?

A definição da Missão, Visão e Valores 

é importante porque serve como guia 

de orientação para todas as decisões 

e comportamentos da organização, 

e deixa muito claro o caminho a ser 

seguido e onde a empresa pretende 

chegar. 

Para definir a missão (de uma empresa 

ou de um profissional) é importante 

alinhar a missão com a visão e os 

valores. 

Vamos então começar por definir de 

forma muito sucinta cada um destes 

aspectos fundamentais evidenciando 

as diferenças entre eles. 

Visão  

A visão de uma empresa deve ser 

construída preferencialmente pelo 

seu fundador e deverá ser o sonho 

de todos que dela fazem parte. Esse 

sonho deverá ser inspirador, realizável, 

objetivo, ter uma dimensão percetível 

e com um prazo para acontecer.  A visão 

de uma empresa procura responder 

https://www.espsial.com/
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às pessoas e inspira-as a seguir em 

frente.

•	 A visão deve ser o impulso das 

esperanças e sonhos das pessoas 

que com ela, estejam envolvidas.

A sensação de que tudo pode ser 

realizado é a chave que conduz as 

pessoas na procura de um caminho, 

criando uma missão. Definida a visão, 

vamos então procurar definir o que é 

a missão.

Missão

Missão é a razão pela qual a empresa 

existe e deve ser estabelecida para a 

definição do futuro da empresa.

A missão deve: 

•	 Ser curta e inspiradora;

•	 Ser clara e de fácil entendimento;

•	 Sintetizar a essência do projeto/

organização;

•	 Estabelecer estratégias e orientar 

na tomada de decisões;

•	 Utilizar uma ou duas frases para 

expor tudo o que motiva a sua 

existência.

A missão é sempre o resultado de uma 

visão e isso é único. Precisamente 

por isso, deve ser determinada pela 

visão dos seus fundadores e não pelo 

departamento de RH.

Quando bem definida, a missão de 

uma empresa torna-a reconhecida no 

mercado e atua como documento de 

identidade da organização.

Segundo Peter Drucker, considerado o 

“pai” da administração moderna, uma 

empresa não é definida pelo seu nome 

ou produto e sim pela sua missão, que 

foi criada pela sua razão de existir.

É a partir da missão que os funcionários 

ganham direção, foco, significado e 

visam a realização dos resultados da 

organização.

A resposta às seguintes questões 

ajudam a definir a missão e a identificar 

Para definir a missão 
(de uma empresa ou 
de um profissional) 

é importante alinhar 
a missão com a 

visão e os valores
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a empresa:

•	 Onde atuamos? 

•	 Como fazemos? 

•	 Para quem fazemos?

•	 Porque fazemos? 

•	 Qual a responsabilidade social da 

empresa?

Valores 

O terceiro conceito fundamental é 

complementar à missão e visão, e 

torna a identificação da organização 

completa. Os valores são as motivações 

da empresa, o que faz com que ela seja 

ativa todos os dias e mantenha o foco 

para os seus objetivos.

Os valores definem a forma como a 

empresa se deve comportar no mercado 

e na sociedade, isto é, a maneira como 

pretende ser reconhecida.

Diferente de objetivos, os valores 

agregam importância ao produto ou 

serviço oferecido. Dessa forma, uma 

empresa pode ter como missão “oferecer 

alimentos saudáveis”, como visão “ser 

reconhecida pela qualidade dos seus 

serviços” e ter como valor “cuidar da 

qualidade de vida da sociedade e 

prezar pela sustentabilidade”.

Na maioria das empresas, a maioria das 

pessoas “fazem o seu trabalho”, sem 

http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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animação ou motivação não partilham 

pensamentos. Elas não acreditam 

e nem sentem que estão a fazer a 

diferença. Não se identificam com a 

marca ou com os colegas e produzem 

muito menos que o seu potencial.

Segundo Oscar Wilde, “Viver é a coisa 

mais rara do mundo e a maioria das 

pessoas apenas existe!”

São os valores que ligam a nossa forma 

de ser, pensar, agir e que dá sentido 

à nossa história. Os valores explicam 

quem somos, como vemos o mundo, 

dão significado à nossa missão e guiam 

os nossos propósitos.

Como definir a sua Missão?

Seja dono(a) da empresa ou 

funcionário(a), profissional com ou 

sem experiência, o segredo está em 

saber qual é a sua missão.

De todas as formas que já treinei para 

definir a missão numa empresa ou no 

individuo, Gregory Bateson elaborou 

a meu ver a melhor estrutura lógica 

que determina o funcionamento 

da aprendizagem numa mudança 

comportamental onde existe uma 

hierarquia de niveis.

O re-alinhamento de níveis neurológi-

cos é um método para identificação 

de reações e comportamentos 

indesejados, reestruturação de 

crenças, valores e capacidades. É um 

caminho para atingir a sua missão! 

Consegue responder às seguintes 

questões?

•	 O que lhe faria comprometer com a 

sua mente e o seu coração durante 

os próximos 5 ou 10 anos?

•	 Quais são os seus valores básicos? 

•	 O que sabe fazer de melhor? 

•	 O que deseja realizar no mundo? 

•	 O que gostaria de ajudar a mudar?

Espero que tenha gostado tanto de 

ler o artigo quanto eu gostei de o 

escrever! 

ARTUR GOMES 
MASTER COACH E TRAINER NO ICL - 

INSTITUTO DE COACHING E LINGUISTICA
www.criscarvalho.com

artur@criscarvalho.com

http://criscarvalho.com/
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Missão de Vida
S omos as  escolhas  que fazemos,  caminhando 

consc ientemente rumo a  a lgo que nos  faz  sent ido, 
agora  e  não para  sempre.  S em apego,  conseguimos 
f lu i r  com a  magia  da  v ida  e  i r  del ineando para  nós 

aqui lo  que nos  faz  mais  sent ido no momento. 
Por Rute Calhau

Q uando falamos em missão 

colocamos um peso 

despropositado e até parece que 

temos que à força toda cumprir o 

propósito dessa mesma missão. 

O que é certo é que a nossa missão 

de vida, tal como tudo, vai sendo 

moldada, maleável,  àquilo que 

vamos definindo, passo a passo, 

através das nossas aprendizagens.  
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eu?”, “De que forma posso conciliar 

a minha missão de vida com o meu 

estilo de vida?”. Todas estas questões 

são completamente normais em todos 

nós e é normal também que andemos 

num loop mental até encontrar a 

fórmula mágica. Porque essa fórmula 

mágica, ela pode ser definida por 

alguém e dar para muitas pessoas, 

mas pode também não funcionar 

com outras tantas e teres tu, que 

criar a tua própria ferramenta de 

empoderamento. 

Somos eternos buscadores, e na 

realidade, andamos todos à procura 

do mesmo: felicidade, amor, carinho, 

compreensão, saúde e um mundo 

melhor. E é tão engraçado perceber 

que buscamos fora aquilo que já 

temos dentro. É apenas necessário ir 

tirando as “camadas da cebola” para ir 

mais fundo e trazer a nossa magia ao 

mundo. Pois o mundo à nossa volta 

só muda se nós mudarmos. 

E será que mudamos mesmo? Ou 

simplesmente vamos ao encontro da 

nossa verdadeira essência? Despindo-

nos de crenças daqueles que nos 

rodeiam e de ideais pré-concebidas 

Ou seja, podemos ter uma meta 

a atingir,  contudo, o caminho até 

alcançar essa mesma meta, vai sendo 

traçado, descoberto a pouco e pouco. 

E quando pensamos que já sabemos 

tudo sobre nós mesmos e o mundo, a 

vida vem-nos mostrar que não sabemos 

nada e que para desfrutarmos desse 

caminho que temos traçado a pouco e 

pouco, devemos ser humildes e olhar 

para a vida como eternos aprendizes. 

Vamos buscando técnicas de auto-

conhecimento para nos ajudar a 

reequilibrar a todos os níveis (mente, 

corpo e espírito),  vamos tendo a 

oportunidade de integrar essas 

mesmas técnicas e depois largá-las 

para que possamos então definir de 

melhor forma o novo eu. E surgem as 

seguintes questões: “O que quero eu 

afinal passar ao mundo?”, “O que sou 

Adaptar o estilo de 
vida de acordo com 
a missão/propósito 
de vida inicialmente 

pode ser 
verdadeiramente 

desafiante
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incutidas pela sociedade? 

A missão de vida leva-nos para perto 

do coração, daquilo que vibra com o 

nosso Ser. E isso, ninguém nos ensina 

na escola, nem em curso algum, nem 

tão pouco os nossos pais. Cada um 

de nós tem o seu gps interno. E até 

mesmo podemos identificar-nos 

e inspirar-nos com alguém, mas é 

urgente perceber que somos todos 

únicos e que cada um de nós tem 

uma linda cura a trazer ao mundo, 

através de si mesmo, da sua própria 

cura. Então, é bom focar-nos naquilo 

que nos faz bem. Eliminar das nossas 

vidas aquilo que nos dá peso e nos 

deixa insaciados. Porque se não nos 

deixa felizes e vibrantes, é porque 

nos está a retirar energia. Como Seres 

Terrenos e Espirituais, é importante 

estarmos atentos a isso: ao que 

sentimos e ao que nos acrescenta. O 

foco é sempre no positivo, para que 

possamos abrir novos caminhos e 

nos tornamos pessoas cada vez mais 

integras e luminosas (atenção que 

para abraçar a nossa luz, há também 

que abraçar a sombra). 

Adaptar o estilo de vida de acordo  

com a missão/propósito de vida 

inicialmente pode ser verdadeiramente 

desafiante. Principalmente quando 

damos por nós mergulhados em 

simultâneo na nossa aprendizagem. 

Todos nós crescemos de tamanho 

(até certo ponto), e vamos crescendo 

também intelectualmente, mas 

há um despertar coletivo que vai 

acontecendo gradualmente, cada um, 

no seu tempo e que, na realidade, 

alguns acabam por não o fazer. Não 

sabemos bem porque acontece tal 

feito. Sabemos sim que, a partir do 

momento em que se tem um estado 

http://ybicoach.pt/portal/
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de consciência diferente, mais amplo, 

já não existe retrocesso. E ai,  é natural 

que o Cosmo (Universo, ou o que 

lhe quiseres chamar),  nos peça mais 

atenção, clareza e discernimento na 

vida. Aplicar aquilo que sabemos em 

nós é fundamental.  Caso contrário 

fica uma informação vazia. E isso 

sente-se. 

Podemos ser terapeutas, médicos, 

veterinários, rececionistas, bancários 

… o que for… a profissão não deve 

ser de todo um bloqueio. Muito pelo 

contrário. Muitos professores utilizam 

as suas técnicas de meditação 

para ajudar os alunos, tal como os 

enfermeiros utilizam reiki para acalmar 

os doentes, ou simplesmente, alguém 

passa uma mensagem de conforto e 

empoderamento servindo um café. 

É urgente entender que cada um de 

nós tem um papel fundamental e o 

importante é perceber de que forma 

queremos passar esta mensagem.

RUTE CALHAU
NATUROPATA E TERAPEUTA HOLÍSTICA

www.facebook.com/rutecalhau.
naturalmentezen

contacto@naturalmentezen.pt

https://www.facebook.com/rutecalhau.naturalmentezen
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Missão de Vida: qual é a sua?
Viver a missão de vida é um processo que todas as 

pessoas podem viver, pois depende da nossa força de 
vontade, da forma como nos entregamos ao nosso 
propósito, sabendo que a missão de vida pode ser 

encontrada nas mais simples etapas da nossa vida.
Por Ricardo Fonseca

M uitas pessoas ao longo da sua 

vida questionam-se sobre 

qual será a sua missão de vida, qual 

será o seu propósito de vida, muitas 

vezes aliciados pelas notícias que 

leem ou assistem nos vários meios de 

comunicação social,  através dos mais 

diversos testemunhos. Outras vezes 

a questão da missão de vida prende-

se com a sensação que falta algo nas 

suas vidas, algo muito maior do que 

vivem neste momento.
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A missão de vida de uma pessoa pode 

estar associado, em alguns casos, ao 

trabalho que a pessoa desenvolve 

no seu dia a dia, pois torna-se uma 

missão de vida quando há uma devota 

entrega ao que faz, da forma como o 

faz e marca a vida de outras pessoas. 

Exemplificando o que acabei de 

escrever, por exemplo, quem trabalha 

no atendimento ao público, pode estar 

a viver a sua missão, pela forma como 

sorri,  como cuida das necessidades 

do outro, como marca a vida de quem 

atende.

Mas afinal o que é a missão de vida? 

Tenho mesmo que ter uma missão de 

vida? Estas são as questões que muitas 

pessoas têm na sua mente, cada vez 

que ouvem a falar sobre missões de 

vida, o que as leva a questionar-se, a 

duvidar (em muitos casos) de si mesmo, 

por não sentir essa necessidade de ter 

e viver uma missão de vida. De fato, 

ninguém tem que ter a dita missão de 

vida para viver em pleno, para estar 

bem consigo mesmo e se sentir feliz, 

sendo algo muito pessoal e tem que 

ser algo sentido verdadeiramente 

pela pessoa.

A missão de vida de uma pessoa não 

tem que ser algo grandioso ou algo 

quase transcendente, pois pode ser 

encontrada nas mais simples etapas 

da nossa vida e, acima de tudo, 

nunca será igual à missão de vida de 

outra pessoa, por mais que ambas 

as pessoas possam desenvolver as 

mesmas coisas. Cada missão de vida 

é única, tal como cada ser humano é 

único.

No que diz respeito a entender e 

encontrar a missão de vida, muitas 

pessoas sentem alguma frustração, 

pois entendem que tem que ser algo 

grandioso e transformador, tendo em 

conta o que assistem e veem quando 

alguém fala sobre a sua missão. Com 

esta frustração a pular na sua mente, 

muitas pessoas ficam quase que 

atónitas e a tentar compreender o 

seu propósito, quando muitas vezes 

já o estão a viver.

Cada pessoa 
saberá melhor que 

qualquer outra, 
como quer viver a 

sua vida
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A missão de vida é para muitas 

pessoas uma entrega dedicada a 

algo, é viver algo que acreditam que 

é o seu propósito de vida e que dá 

sentido à mesma, atingindo uma 

sensação de bem-estar, de felicidade, 

de compromisso, de satisfação. Viver 

a missão de vida é, para essas pessoas, 

viver algo de forma majestosa, 

ajudando alguém no seu percurso 

de vida, usando as suas capacidades, 

habilidades, emoções, experiências e 

vivências.

Se me permitem partilhar uma 

experiência pessoal,  posso dizer-vos 

que encontrei a minha missão de vida 

há alguns anos atrás, quando comecei 

a cuidar de pessoas de um modo 

especial,  tanto como enfermeiro, 

escritor, cuidador informal, voluntário 

de uma associação. Sim, sinto que a 

missão de vida é cuidar do Outro, de 

forma dedicada e atento ao Outro de 

forma plena e tendo em conta o seu 

todo. Vivo esta missão de vida de forma 

simples, dedicando-me à mesma, 

muitas vezes inconscientemente, mas 

sabendo que estou no caminho que 

me encontrou e que quero viver.

Por isso, muitos de vós, pode estar 

a viver a sua missão de vida através 

do vosso trabalho. Parem um pouco 
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e reflitam como se sentem ao 

desempenhar as vossas tarefas, além 

da racionalidade das experiências e 

permitindo que as vossas emoções 

fluam livremente. O que sentem 

quando pensam nisso? Como se 

sentem? 

Não existem regras que moldem 

este processo de encontrar a nossa 

missão de Vida, porém para quem 

se questiona sobre a mesma, um 

dos passos primordiais é assumir o 

que sentimos genuinamente quando 

vivemos algo que sentimos ser o nosso 

propósito de vida. De igual modo, 

pode ser fundamental participar 

ativamente na sua redescoberta e 

avaliar os passos dados e as marcas 

que foram deixadas ao longo da sua 

caminhada, pois essas marcas, que 

se perpetuam na vida do Outro, são 

sinais de que se pode estar a viver a 

tão proclamada missão de vida.

Do mesmo modo, se não sente 

nenhuma necessidade em viver a 

sua missão de vida ou encontrar o 

seu propósito, não tem que se sentir 

mal, frustrado ou diferente daqueles 

que admitem viver a sua vida. Cada 

ser humano é único e tem uma 

ferramenta muito poderosa na sua 

vida que é o livre arbítrio, ou seja, 

cada pessoa pode escolher viver ou 

não viver a sua missão de vida, desde 

que se sinta bem com essa mesma 

escolha. 

Um dos ajustes necessários, neste 

momento, sobre esta questão de 

viver a missão de vida, é que cada 

um deve encontrar a sua missão de 

vida de forma natural,  precisa sentir 

A missão de vida 
é para muitas 
pessoas uma 

entrega dedicada 
a algo, é viver algo 
que acreditam que 
é o seu propósito 
de vida e que dá 

sentido à mesma, 
atingindo uma 

sensação de bem-
estar, de felicidade, 
de compromisso, 

de satisfação
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RICARDO FONSECA
ENFERMEIRO / ESCRITOR

www.semearemocoes.com 
Facebook: Ricardo Fonseca - Escritor 

percursosdevida@gmail.com

que quer encontrar a sua missão, 

sem se permitir influenciar por todos 

aqueles que reivindicam que todas as 

pessoas têm que ter uma missão de 

vida para serem felizes, o que não é 

de todo verdade. Cada pessoa saberá 

melhor que qualquer outra, como 

quer viver a sua vida.

No entanto, tendo todos estes 

conceitos em conta, gostaria de 

partilhar umas questões sobre a 

missão de vida para que possa refletir 

no seu dia a dia, ou seja, como gostaria 

de viver a sua missão de vida? Gostaria 

de encontrar e compreender a sua 

missão de vida? Precisa encontrar a 

sua missão de vida? O que mudaria 

na sua vida encontrar a sua missão de 

vida?

A sua missão de vida será algo que lhe 

irá proporcionar emoções positivas, 

porém não se ode esquecer que 

quando assumimos a nossa missão de 

vida, poderemos encontrar obstáculos 

pelo caminho, pois, nem todas as 

pessoas estão preparadas para tal.   Ao 

mesmo tempo não se esqueça que já 

poderá estar a viver a sua missão de 

vida, no seu trabalho, na sua rede de 

amigos e na sua comunidade, sendo 

algo tão simples, mas que faz todo o 

sentido para o seu viver.

https://www.semearemocoes.com/
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A nossa  missão está  int imamente re lac ionada com 
a  forma como colocamos em prát ica  os  nossos 
ta lentos.  Vale  a  pena ref let i r  sobre  os  ganhos  que 

existem ao seguirmos o  que nos  inspira. 
Por  Ana Ruas de Melo

O que ganhamos em ter 
uma Missão

philosofias

P or vezes “propósito” e “missão” 

são dois conceitos que podem 

ser confundidos. Embora distintos, 

estão inegavelmente relacionados. 

Propósito é aquilo que somos guiados 

a fazer,  o que verdadeiramente nos 

i lumina, o que pretendemos alcançar 

ou realizar.  Por outro lado, a missão é 

mais prática e implica uma ação. 

A palavra missão é largamente 

difundida, provavelmente mais vezes 

do que reparamos. É comum estar 

presente em sites de empresas,  por 

exemplo, ajudando os clientes a 

entenderem melhor os objetivos e 

valores da entidade em questão. 
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Ao nível individual não é muito 

diferente. Tudo começa quando nos 

questionamos sobre o que realmente 

nos dá prazer fazer,  ao ponto de 

perder a noção das horas.  A etapa 

seguinte é perceber de que forma é 

que isso pode ser posto em prática.  A 

nossa missão é a ação que tomamos 

como resultado que entendemos ser 

o nosso propósito. Habitualmente 

será fruto dos nossos talentos, 

daquilo que, na prática,  podemos 

fazer com eles,  de forma a alcançar o 

que queremos na nossa vida para que 

nos sintamos plenos e realizados. 

De facto, o verdadeiro sucesso 

apenas surge quando descobrimos 

a nossa missão, quando deixamos 

de corresponder às expetativas dos 

outros e agimos de acordo com o 

que faz sentido para nós mesmos. 

Não há como negar a energia sentida 

quando as nossas ações estão de 

acordo com a nossa essência e com o 

que verdadeiramente nos inspira.

O que se ganha em ter uma missão? 

Para além de fazer com que vivamos 

de acordo com os nossos valores e 

as nossas paixões, dando uso aos 

talentos que temos, mais facilmente 

encontramos um foco, definimos 

prioridades, selecionamos com 

quem nos queremos relacionar e até, 

eventualmente, encontramos um 

emprego (ou criamos um) com o qual 

nos identificamos.

Ao nível profissional,  quanto mais 

consciência tivermos da nossa 

missão, mais nos especializaremos, 

adquirindo mais conhecimento. 

Tomando como exemplo a área da 

nutrição, um nutricionista pode ter 

como missão ajudar pessoas com 

excesso de peso ou obesidade a 

emagrecerem. Assim como haverá 

Ao nível profissional, 
quanto mais 
consciência 

tivermos da nossa 
missão, mais nos 
especializaremos 
nisso, adquirindo 

mais conhecimento
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quem tenha como missão desenvolver 

produtos alimentares que melhorem 

a qualidade de vida de determinadas 

pessoas, ou elaborar ementas ao 

nível escolar a f im de melhorar os 

hábitos alimentares de crianças e 

adolescentes.  Há uma imensidão 

de especializações dentro de uma 

área. Quanto mais canalizado for 

o nosso serviço, mais iremos atrair 

o público-alvo pretendido. Apesar 

de inevitavelmente restringirmos o 

público com quem iremos trabalhar, 

estaremos a atrair as pessoas certas, 

tendo em conta as nossas aptidões e 

conhecimento. Adicionalmente, todo 

o dinheiro que possamos ganhar deixa 

de ter apenas um carácter material  e 

ser um fim em si mesmo, passando a 

ser visto como parte do processo, a 

par da nossa realização pessoal. 

Assim, ao termos consciência da 

nossa missão e ao partilhá-la com 

os outros,  mais facilmente atraímos 

pessoas com os mesmos ideais e/

ou que acreditam poder beneficiar 

do que temos para oferecer.  De 

facto é também o que se passa com 

empresas.  Será pouco provável nos 

dirigirmos a uma loja cujos valores 

praticados não se coadunem com os 

nossos ou a oferta não corresponda à 

nossa procura. 

Por sermos únicos, naturalmente 

teremos missões diferentes,  todas 

úteis e inspiradoras,  à sua maneira. 

É também assim que o mundo pode 

avançar,  com o impacto deixado por 

cada um de nós.

philosofias

A nossa missão é a 
ação que tomamos 
como resultado do 

que entendemos ser 
o nosso propósito. 

Habitualmente será 
fruto dos nossos 

talentos

ANA RUAS DE MELO
NUTRICIONISTA E NUTRICOACH 

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

nutricionista 
www.instagram.com/anaruasmelo.

nutricionista 
anaruasmelo.nutricionista@gmail.com

https://www.facebook.com/anaruasmelo.nutricionista
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mudança tranquila

Por  vezes  sentes-te  pr is ioneira(o)  da  tua 
consc iência?  Temos cer tas  crenças,  cer tas 

convicções… e um cérebro que,  por  vezes,  não para 
de  pensar  nas  mi l  e  uma consequências  que podem 

advir  das  nossas  escolhas… 
Por  Pedro S ciacc aluga Fernandes

A Voz da Consciência...

Será que vai resultar? Será que vou 

magoar o outro? Estou a envolver-

me pelas razões certas? Os meus 

comportamentos estão a ser bem 

interpretados?

 

Devo continuar na minha relação 

atual? Ainda existe Amor? Tenho feito 

tudo o que está ao meu alcance? E se 

a relação “acabar” o que irá acontecer?

 

Estou a respeitar-me? Estou a respeitar 

o outro?
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 Podemos considerar se devemos 

pensar menos nas consequências dos 

nossos atos, diminuindo um pouco a 

nossa responsabilidade, atirando-nos 

de “cabeça” em determinadas situações. 

Talvez porque afinal estamos aqui 

em aprendizagem ou porque a vida 

é só uma... Esta linha de pensamento 

pretenderá diminuir, ou eliminar, a 

culpa, o “certo” e “errado”, talvez com 

a intenção de se levar uma vida mais 

feliz… de maximização de prazer…

 

Outra corrente de pensamento 

afirmaria que a ideia anterior poderá 

esbarrar com a nossa consciência, 

com o facto de existirem valores que 

defendemos e que se traduzem num 

palpável “certo” e “errado”. Ou que, agir 

sem “filtro”, seria uma boa ideia se as 

nossas ações não nos afetassem a nós 

e aos outros…

 

Na maioria das situações creio que se 

pode aplicar a “velha” frase… “no meio 

está a virtude”…

 

Creio que a maioria de nós terá uma 

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 !

consciência… determinados valores, e 

uma ideia do que será, para si, “certo” 

e “errado”. Assim parece-me que acima 

de tudo devemos procurar respeitar-

nos a nós e aos outros (e já agora ao 

Todo) e respeitar a nossa consciência…

 

Trabalhar em nós… Sim… pois por 

vezes poderemos estar a ser, de facto, 

demasiado rígidos, demasiado duros, 

podemos ter algumas crenças ou 

valores que não servem nem a nossa 

felicidade, nem a dos outros que nos 

rodeiam, e por conseguinte poderá 

ser útil crescer, amadurecer… mudar 

alguma coisa…

 

Com humildade reconhecermos que 

nem sempre escolhemos o melhor, 

mas procurar fazê-lo em consciência...

http://www.revistaprogredir.com/
http://www.revistaprogredir.com/a-voz-da-consciecircnciahellip.html
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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

Retiro Xamânico de Empoderamento Pessoal
Por Xamã Anna Xara

13 a 15 de Setembro

Solar Quinta do Pouchão | Abrantes 

www.facebook.com/escolagaiainternacional

retiroxamanico@gmail.com  

963209987

Setembro 2019

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 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

Workshop Maquilhagem
Por Sofia Rodrigues
14 de Setembro das 10:15h às 13:15h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

A Acupunctura no Dia a Dia
Por Raquel Corga
14 de Setembro das 11:00h às 18:00h

Solmeco Park | Setúbal

menteholistica5.wordpress.com

menteholistica11@gmail.com

Feira Alternativa Festival de Bem-estar 2019
6, 7 e 8 de Setembro

Inatel, Parque de Jogos 1º de Maio | Lisboa

www.feiraalternativa.pt

geral@feiraalternativa.pt

915527970

Partilha de Reiki
Por Reiki - Amor É Vida

8 de Setembro às15:30h

Reiki - Amor É Vida | Lisboa

www.reikiamorevida.webnode.pt

amor.e.vida.reiki@gmail.com

969787417

http://www.akademiadoser.com/yoga.html
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd-0LvzaE_w_LgvyX-GVW-A8YBfR7mgwF8SrBNZhnxFNMjG2Q/viewform
http://www.akademiadoser.com/pilates.html
http://www.akademiadoser.com/yoga-para-gravidas.html
http://www.akademiadoser.com/workshopmaquilhagem.html
https://www.facebook.com/events/358042158198076/
http://feiraalternativa.pt/
https://www.facebook.com/events/2442127832526080/
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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

Formação Generative Systemic Satir Model
Por Eva Wieprecht

20 a 22 de Setembro

Estoril

www.pnl-portugal.com 

info@pnl-portugal.com 

918541233

Setembro 2019

Palestra Vivencial: A influência do 
campo energético nas nossas escolhas
Por Carla Pinheiro
28 de Setembro das 11:00h às 12:30h

Espiral | Lisboa 

www.instagram.com/carlahopinheiro

carlahopinheiro@gmail.com  

963209987

Retiro de Yoga, Caminhadas e Mindfulness
Por Carla Shakti Terapias Holísticas
27 a 29 de Setembro

Costa Alentejana

www.facebook.com/CarlaShaktiYogaAyurveda

carlashaktiyoga@gmail.com

918548157

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

Workshop “A Consciência Atlante voltou!”
Por Carmen Krystal
21 de Setembro das 10:00h às 13:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

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

28 de Setembro das 10:00h às 19:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Aula Aberta com Entrada Livre:  
A Psicologia de Carl Jung

Por Espaço Analitico
20 de Setembro das 19:00h às 21:00h

Espaço Analitico | Lisboa

www.espacoanalitico.pt

espaco.analitico.lisboa@gmail.com

http://www.akademiadoser.com/yogaposparto.html
https://pnl-portugal.com/eventos/generative-systemic-satir-model/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd5ppqCVxT-6KIWkwIto0tlRVQ9VG3BU-ygeQeYXFk3q5Ybhg/viewform
https://www.facebook.com/events/778122312583993/
http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/conscienciaatlante.html
http://www.akademiadoser.com/retirourbano.html
https://www.facebook.com/events/341804233393455/
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 Divulgue os seus vouchers aqui!
Contacte-nos!Setembro 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


SETEMBRO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 63

PODERÁ VER MAIS NA 
PÁGINA DO FACEBOOK, 

CLICANDO AQUI.

reflexões

“Se não sabe qual é a sua missão na vida, 

já tem uma: encontrá-la.” 

Viktor Frankl

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/RevistaProgredir
https://youtu.be/eAlatoikghA
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/RevistaProgredir
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receita saudável

Bolonhesa de Soja com toque 
Marroquino e Massa com Algas

U ma sugestão para uma refeição principal, 

como alternativa à bolonhesa tradicional. 

A mistura de especiarias confere sabor e dá um 

toque oriental ao prato, reduzindo a necessidade 

de util izar sal.  A massa combina os cereais 

integrais com o Esparguete do Mar e a Spirulina.  

NOTA:  Sempre que possível,  util ize ingredientes 

biológicos.

Ingredientes (4 doses):

•	 250g Massa Integral com Algas

•	 80g Soja fina

•	 40g Lentilhas Vermelhas sem casca

•	 1 Dente Alho

•	 ½ Malagueta Vermelha

•	 2 Colheres de sopa de Azeite

•	 3 Colheres de chá de Mistura de Especiarias 

Marroquinas

•	 5 Folhas Coentros frescos

•	 Flor de Sal q.b.

•	 Água q.b.

Preparação:

1.  Coza a massa e reser ve;

2.  Hidrate a soja: passe-a por água fria,  de seguida 

coloque-a num tacho e cubra-a com água. Leve ao 

lume e deixe fer ver, durante cerca de 5 minutos. 

Escorra e reser ve;

3.  Coza as lentilhas e reser ve;

4.  Prepare um refogado com o azeite, o alho e a 

malagueta picados;

5.  Adicione ao refogado a soja, as lentilhas e 

envolva;

6.  Junte as especiarias ao preparado e um pouco 

de água. Envolva bem, tempere com flor de sal a 

gosto e deixe cozinhar;

7.  Lave e pique as folhas de coentros. Adicione-as 

ao preparado, quando estiver prestes a retirá-lo do 

lume, e envolva;

8.  Sir va a bolonhesa acompanhada com a massa.

SARA LOPES
NUTRICIONISTA 

(CÉDULA PROFISSIONAL 0795N)
www.instagram.com/nutrir.a.alma

nutrir.a.alma@outlook.pt

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

A Liber taç ão da Alma -  U m a  v i a g e m 

p a ra  a l é m  d e  s i  m e s m o  de Michael  A. 

S inger  

Uma ex traordinár ia  v iagem 

pelo  inter ior  da  mente, 

que lhe  permit i rá  a lcançar 

um verdadeiro  desper tar 

espir i tual.

Como ser ia  a  sua v ida  se 

fosse  capaz  de s i lenciar 

a  voz  que incessantemente fa la  na  sua mente? 

Como ser ia  se  conseguisse  a lterar  a  forma como 

exper iencia  os  seus  pensamentos  e  as  suas 

emoções  de  modo a  encontrar  a  paz  inter ior,  a 

l iberdade e  a  fe l ic idade permanentes?  Como 

ser ia  se  pudesse  v iver  sem restr ições,  e levando -

se  para  a lém dos  seus  l imites?

Ao embarcar  na  v iagem proposta  por  este  l ivro, 

encontrará  respostas  s imples  e  intuit ivas  para 

estas  e  muitas  outras  questões  que o  levarão a 

desenvolver  um estado de plena consc iência  de 

s i  própr io  e  da  energia  que f lu i  dentro  de  s i .

As  prát icas  e  os  ensinamentos  aqui  propostos  i rão 

revolucionar  o  modo como se  re lac iona consigo 

própr io  e  com o mundo que o  rodeia.  A  sua 

mensagem é c lara:  l iber te -se  dos  pensamentos, 

emoções  e  energias  que habitualmente 

bloqueiam a  sua consc iência  e  a lcance a  mais 

fontes de saber

impor tante  das  l iberdades  -  a  l iberdade da sua 

a lma.

Preço: Cerca de 16,59€  por 224 páginas de sabedoria. 

Editor: Edições Nascente

A Ar te de Viver  S implesmente de 

S hunmyo Masuno

Q uando chega a  casa, 

provavelmente quer  pôr-

se  à  vontade.  E  quando se 

descalça,  quase de cer teza 

que não pensa duas  vezes 

no assunto.  No entanto, 

se  gastar  a lguns  segundos 

para  a l inhar  os  sapatos,  estará  a  prat icar  zen. 

Estará  a  ordenar  a  sua v ida,  a  “arrumá-la” de 

forma mais  harmoniosa.  Ao organizar  o  espaço 

f ís ico  à  sua volta,  vai  t ranqui l izar  a  mente… 

por  breves  instantes.  Fará  ass im tanta  di ferença 

na sua v ida?  S im,  porque se  o  f izer  muitas 

vezes,  vai  cr iar  um pequeno hábito.  E  ao  juntar 

a  esse  hábito  uma sér ie  de  outros  igualmente 

s imples,  vai  começar  a  sent i r  na  sua v ida  aquela 

t ranqui l idade e  deslumbramento que só  raras 

vezes  se  sente  -  como,  por  exemplo,  quando 

contempla  um lago tranqui lo.  Há outras  prát icas 

recomendadas  neste  l ivro.  Como sair  de  casa  e 

obser var  o  pôr- do -sol ;  andar  descalço  sempre 

https://www.bertrand.pt/livro/a-libertacao-da-alma-michael-a-singer/19249388
https://www.bertrand.pt/livro/a-arte-de-viver-simplesmente-shunmyo-masuno/23200720
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que poss ível  ou s implesmente plantar  uma f lor ; 

tudo isso  é  zen,  como nos  expl ica  Shunmyo 

Masuno,  sumo -sacerdote  de  um dos  mais  ant igos 

templos  do Japão.

Preço: Cerca de 15,50€  por 224 páginas de sabedoria. 

Editor: Lua de Papel

Empodere -se!

1 0 0  d e s a f i o s  p a ra  a s  m u l h e re s 

re co n h e ce re m  a  s ua  p ró p r i a  fo rça  de 

Maynara Fanucci 

Empoderar  é  o  ato  ou efe ito  de  dar  ou adquir i r 

poder.  Maynara  Fannuci  levou muito  à  letra  esta 

def inição ao cr iar  o  @empodereduasmulheres, 

onde com mais  de  um milhão de seguidores, 

mostra  como é  poss ível  a  entreajuda para 

chegarmos todas  e  todos  mais  longe,  marcando 

a  di ferença para  tornar  o  mundo um lugar  mais 

justo,  mais  igual i tár io.

Neste  l ivro  estão 100 desaf ios  que vão dizer 

muito  a  cada uma de nós.  Não estamos sozinhas, 

todas  enfrentamos problemas semelhantes. 

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”.

Juntas  podemos alterar  essa  real idade,  sempre, 

para  melhor.  Ao adoptarmos at i tudes  s imples  no 

nosso dia  a  d ia,  podemos fazer  uma revolução.

Preço: Cerca de 13,50€  por 216 páginas de sabedoria. 

Editor: Oficina do Livro

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/empodere-se-maynara-fanucci/23245647
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Elísio Alexandre Soares dos Santos foi um 

empresário e filantropo português. Até 

Novembro de 2013, presidiu ao conselho de 

administração do grupo empresarial português 

de distribuição alimentar e retalho especializado, 

Jerónimo Martins.

Nasceu a 23 de Setembro de 1934, filho de Elísio 

Alexandre dos Santos, conhecido como “Badez” e 

de Maria da Conceição Soares dos Santos (filha de 

Francisco Manuel dos Santos, empresário).

Estudou no Colégio Almeida Garrett, no Porto, e 

frequentou a Faculdade de Direito da Universidade 

de Lisboa, por desejo do pai, que ambicionava 

que se tornasse advogado. Abandonado o curso, 

no terceiro ano, iniciou, em 1957, a sua carreira 

profissional na multinacional de distribuição 

Unilever. Começou como gestor estagiário, tendo 

passado pela Alemanha e pela Irlanda. Mais tarde, 

seria nomeado diretor de marketing da Unilever 

Brasil, função que exerceu de 1964 a 1968.

Em 1968 Alexandre Soares dos Santos estava no 

Brasil, já com cinco filhos e planeava lançar o seu 

próprio negócio. Conta que, quando o pai chegou 

Alexandre Soares dos Santos

para uma visita e falaceu nessa mesma noite, a 

sua vida mudou. Resolve regressar a Portugal, 

ingressando na empresa familiar, a Sociedade 

Francisco Manuel dos Santos. Esta empresa era, 

há muitos anos, parceira da Jerónimo Martins e 

Soares dos Santos passou a exercer diretamente 

funções no Conselho de Administração do Grupo 

Jerónimo Martins, como administrador-delegado.

O grupo tinha então 300 trabalhadores - até ao 

biografia



68 | REVISTA PROGREDIR | SETEMBRO 2019

biografia

início de 2019 empregava mais de 100 mil, em 

Portugal, Polónia e Colômbia.

Mais tarde, passou a presidente da Comissão 

Executiva, cargo que acumulou com o de 

presidente do Conselho de Administração, desde 

1996 até 2004.Em 2009, cria, junto com a sua 

família, a Fundação Francisco Manuel dos Santos, 

nome do seu avô materno, e que visa estudar 

os grandes temas nacionais. Esta fundação gere 

o portal “Pordata”, Base de Dados do Portugal 

Contemporâneo, e lançou uma coleção de livros 

de Ensaio, a preços reduzidos, sobre temas da 

atualidade sob o desígnio Conhecer Portugal, 

pensar o país, e contribuir para a identificação e 

resolução dos problemas nacionais, assim como 

promover o debate público.

Foi Presidente do Conselho de Administração do 

grupo Jerónimo Martins, Fima Lever Portuguesa, 

Gelados Olá, supermercados Pingo Doce, cash & 

carry Recheio, Águas de Vidago, Águas de Melgaço 

e Pedras Salgadas, Azeite Gallo, Supermercados 

da Sé no Brasil, Supermercados LillyWite no Reino 

Unido e as lojas Biedronka, na Polónia, onde 

o grupo Jerónimo Martins lidera - tal como em 

Portugal - o mercado da distribuição alimentar, 

tendo sido substituído na função de CEO pelo seu 

filho secundogénito, Pedro Manuel da Silveira e 

Castro Soares dos Santos.

Exerceu a presidência do Conselho Geral da 

Universidade de Aveiro entre 2009 e 2014.

Em 1998 e 1999, a revista Forbes colocou-o na 

lista dos homens mais ricos da Europa.

Em março de 2011, a Forbes anunciou que 

Alexandre Soares dos Santos seria o segundo 

português mais rico, segundo a Forbes, no lugar 

512 entre os bilionários. Surgiu nos 500 mais ricos 

do Mundo no ano seguinte.

 

É proprietário da Quinta da Parreira, em Ourém.

Faleceu a 16 de Agosto de 2019, vítima de doença 

prolongada na sequência de um cancro no 

pâncreas.

“É preciso trabalhar bem e ter um sentido de 

missão e ter um sentido de para onde se quer ir. A 

partir daí, você arranca. Mas quando arranca tem 

de ter a noção do tempo. As coisas não acontecem 

de um dia para o outro.” Alexandre Soares dos 

Santos (Entrevista ao Jornal Digital Observador, 

Fevereiro de 2019)

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDAÇÃO

redacao@revistaprogredir.com

mailto:redacao%40revistaprogredir.com?subject=


SETEMBRO 2019 | REVISTA PROGREDIR | 69

Hypnobirthing,
Para um parto 

confortável 
e poderoso 

D ando os primeiros passos no nosso país, 

o Hypnobir thing já é bastante comum e 

reconhecido noutros sítios. Por exemplo, em 

Inglaterra, faz par te do Sistema Nacional de 

Saúde e é praticado em hospitais públicos. 

Em Por tugal ainda poucos conhecem 

os benefícios deste método que muda 

completamente a vida da grávida, tornando 

o nascimento numa experiência poderosa e 

harmoniosa. 

O Hypnobir thing é um programa de preparação 

para o nascimento, assente nas mais recentes 

evidências científicas. Estudos demonstram 

que permite um par to mais rápido, com menos 

dor, menor inter venção médica e menos ajuda 

instrumental e farmacológica.

Quando a mulher engravida, as crenças sobre o 

par to, o receio do desconhecido e um ambiente 

de gravidez inadequado, geram uma mensagem 

inconsciente de possível ameaça. Todos estamos 

programados para a sobrevivência humana 

há milénios de anos e, perante uma possível 

ameaça, respondemos instintivamente com o 

instinto de sobrevivência. 

Assim, na hora do par to, a maioria das mulheres 

entra em “modo de sobrevivência” dando 

origem a alterações físicas no fluxo sanguíneo, 

na respiração, na tensão muscular...  Aumentam 

a produção de Adrenalina e tudo isto acontece 

de forma totalmente involuntária, sendo 

altamente improdutivo no nascimento. 

O trabalho de par to progride com uma hormona 

chamada Ocitocina, fundamental para o bom 

desenvolvimento do nascimento. Para produzir 

Ocitocina a mãe deve estar tranquila. Se 

Ferramentas
para Progredir

Aceda a outras ferramentas 
para progredir clicando aqui

glossário

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
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está em tensão, não a produz na quantidade 

necessária para o bom desenvolvimento do 

par to. É impor tante saber que a produção de 

Ocitocina é inibida pela Adrenalina porque não 

consegue produzir ambas ao mesmo tempo. 

Durante o par to, os músculos do útero estão 

em plena atividade e, tal como qualquer outro 

músculo, precisam de hidratação, energia, 

e boa irrigação sanguínea. Ora, o “modo de 

sobrevivência” provoca exatamente o resultado 

oposto e torna os músculos tensos e com pouca 

irrigação, cansando-se mais facilmente e 

criando desconfor to físico. 

Um exemplo: experimente, abrir e fechar a 

mão várias vezes com o braço e a mão muito 

esticados e tensos e obser ve o desconfor to. 

Faça agora o mesmo exercício com o braço e 

a mão descontraídos e perceba a diferença 

entre um trabalho muscular em tensão ou em 

relaxamento. 

Este é um dos pontos mais trabalhados no 

Hypnobir thing: evitar que mãe ative o seu 

sistema de sobrevivência com um conjunto 

de técnicas que usa nas várias fases do par to. 

Eliminando a tensão que provoca as alterações 

hormonais improdutivas, o par to torna-se 

obviamente mais rápido e mais confor tável.

O pai também é preparado e é um dos fatores de 

sucesso do método. Mãe, bebé e pai trabalham 

em equipa e, independentemente da forma 

como decorre o nascimento, saberão agir em 

qualquer circunstância.

Esta é uma explicação muito sucinta e há muito 

mais para dizer sobre este método fantástico. 

Poderá obter mais informações no site 

Hypnobir thing7 e conhecer as várias opções de 

acompanhamento, presencial ou á distância. 

Num mundo ideal,  gostaria que todos 

soubessem que o par to não tem de trazer 

sofrimento associado e que, com preparação, 

é possível ter uma experiência poderosa em 

vez de dolorosa. Cada viagem de nascimento 

é única e, independentemente do tipo de 

par to, o Hypnobir thing permite realmente uma 

vivência harmoniosa que ficará para sempre 

como uma memória positiva.
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