
REVISTA DIGITAL GRATUITA

Descontraia e 
Reflita através do 

vídeo do mês

A Essência 
da vida

Essência e 
terapia

Essência!

Essência na 
carreira!

Entrevista com
Cristina Marreiros 

da Cunha

N O V E M B R O  2 0 2 1  •  N Ú M E R O  1 1 8  •  M E N S A L
www.revistaprogredir.com

http://www.revistaprogredir.com/


http://www.akademiadoser.com/


NOVEMBRO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 3

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 
“ E s s ê n c i a” co m o  f i o  co n d u to r  d a  m e s m a .
A  p a l av ra  e s s ê n c i a  d e r i va  d o  l at i m  “e s s e nt i a , a e”…  Co m  s e nt i d o 
d e  ex i s tê n c i a .
E s s ê n c i a .  Ca ra c te r í s t i c a  o u  co n j u nto  d e  c a ra c te r í s t i c a s 
p e r m a n e nte s  e  i nva r i áve i s  q u e  co n fe re m  u m a  i d e nt i d a d e  a  u m 
s e r  o u  a  u m  o b j e to.  O  q u e  h á  d e  m a i s  p u ro  e  s u b t i l .
A  e s s ê n c i a  d e  u m a  p l a nt a  é  o  ó l e o  ex t ra í d o  d a  m e s m a ,  co m  o  s e u 
o d o r  c a ra c te r í s t i co,  co m  a  s u a  p u rez a ,  a  s u a  E s s ê n c i a …
D a  m e s m a  fo r m a  To d o s  te m o s  a  n o s s a  E s s ê n c i a ,  o  n o s s o  co n j u nto 
d e  c a ra c te r í s t i c a s  q u e  n o s  co n fe re m  u m a  “ Id e nt i d a d e”.
Ac re d i to  q u e,  n o  f u n d o,  To d o s  te m o s  u m a  e s s ê n c i a  f u n d a m e nt a l 
co m u m  q u e  é  o  Am o r,  m a s  h á  to d o  u m  o u t ro  co n j u nto  d e 
c a ra c te r í s t i c a s,  “co re s”,  “o d o re s”,  “ tex t u ra s” q u e  c r i a m  a  r i q u ez a 
d a  va r i e d a d e  d o s  n o s s o s  S e re s.
A  n o s s a  E s s ê n c i a  é  ú n i c a ,  é  n o s s a ,  q u a nto  m a i s  a  co n h e ce r m o s, 
q u a nto  m a i s  a l i n h a d o s  e s t i ve r m o s  co m  e l a  m a i s  b o n i t a  e  Fe l i z 
s e rá  a  n o s s a  Vi d a  e  a  d o s  q u e  n o s  ro d e i a m …  Po r  i s s o…  e  m u i to 
m a i s…

S e j a m o s  E s s ê n c i a !

B e m  H a j a m !

“O  e s s e n c i a l  é  i nv i s í ve l  a o s  o l h o s.  Q u e m  a m a  vê  a l é m  d a  a p a rê n c i a 
f í s i ca  e  é  i s to  q u e  a m a :  a  e s s ê n c i a .”  A n to i n e  d e  S a i n t - E x u p é r y

“ To r n a - te  a q u i l o  q u e  é s.”  Fr i e d r i c h  N i e t z s c h e

“ N a  e s s ê n c i a  s o m o s  i g ua i s,  n a s  d i f e re n ça s 
n o s  re s p e i t a m o s.”  S a n to  Ag o s t i n h o 

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

U m  exce l e nte  m ê s  p a ra  s i !

B e i j o s  &  Ab ra ço s,

Pedro Sciaccaluga Fernandes
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notícias breves

Novembro 2021

Dalai Lama - Webcasts ao vivo

IV Encontro Internacional 
de Saúde Mental – Lisboa

A Fundação Romão de Sousa, em 

colaboração com o ISPA - Instituto 

Sua Santidade o Dalai Lama dará 

ensinamentos, palestras e diálogos, 

seguidos por sessões de perguntas e 

respostas, em Novembro e Dezembro. Os 

Está disponível 

a gratuitidade 

da entrada 

em todos os 

museus, palácios 

e monumentos 

nacionais sob 

tutela da administração central, aos 

domingos e feriados para todos os 

cidadãos residentes em território 

nacional. Volte a passear pelos corredores 

da história e da cultura em Portugal!
 

Mais informação veja aqui

A Associação Nacional de Cuidadores 

Informais irá realizar o 3º Encontro 

Nacional de Cuidadores Informais no 

próximo dia 5 de Novembro de 2021, 

Dia do Cuidador. O evento decorrerá 

em formato misto, presencial e online, 

e terá lugar no 

Auditório do 

Palácio de Dom 

Manuel I, Évora, 

contando ainda 

com transmissão 

online.
 

Mais informação veja aqui

Museus, monumentos e palácios com 
entradas grátis aos domingos e feriados

3º Encontro Nacional de Cuidadores 
Informais – Évora e Online

interessados podem assistir aos webcasts 

ao vivo em tibetano, inglês, chinês e 

outros idiomas nos sites oficiais e na 

página oficial do Facebook de Dalai Lama.

Mais informação veja aqui

http://www.patrimoniocultural.gov.pt/pt/news/museus-monumentos-e-palacios/museus-monumentos-e-palacios-sob-tutela-da-dgpc-com-entradas-gratuitas-aos-domingos-e-feriados/
https://www.ancuidadoresinformais.pt/3-encontro-nacional-de-cuidadores-informais/
https://www.dalailama.com/schedule
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notícias breves

A aula de Mini Yoga entre Livros 

pretende ajudar as crianças a 

trabalhar o seu ser como um todo, através 

de histórias, música, jogos, exercícios e 

relaxamento. Vai realizar-se no dia 6 de 

Novembro às 10h na Biblioteca Municipal 

de Ourém.

Mais informação veja aqui

Novembro 2021

O 8º Congresso (Inter)Nacional 

Conversas de Psicologia vai realizar-

se no dia 27 de Novembro em formato 

online e vai contar com a participação 

dos mais prestigiados investigadores e 

docentes de Universidades Portuguesas 

e Internacionais para discussão da 

importância do cuidado da saúde mental.
 

Mais informação veja aqui

8º Congresso (Inter)Nacional Conversas 
de Psicologia – Online

IX Encontro Nacional de Formadores 
Online

Mini Yoga entre Livros 
Biblioteca Municipal de Ourém

Universitário, organiza o IV Encontro 

Internacional de Saúde Mental da 

Fundação Romão de Sousa nos dias 5 e 6 

de novembro. 

O tema do 

Encontro será 

“Dos Sintomas 

às Histórias: 

revolução (ões) epistemológica (s) na 

atenção à saúde mental”. O evento 

decorrerá em formato presencial e online.
 

Mais informação veja aqui

O IX Encontro Nacional de Formadores 

vai realizar-se no dia 18 de 

Novembro (Dia Nacional do Formador), 

evento totalmente online, com o tema: 

“Como aprende 

quem aprende? As 

Idiossincrasias da 

Aprendizagem”.

Mais informação veja aqui

https://www.redecultura2027.pt/pt/agenda/mini-yoga-entre-livros-7
https://www.cncdp.net/
https://congress2021.fundacaords.org/
https://www.forma-te.com/enf2021/
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crónicas do editor

V iver a  nossa  Essência!  O  que realmente 

representa  v ivermos a  nossa  Essência?

Existe  uma par te  de  nós  que transcende todas 

as  convenções  soc ia is,  os  padrões  c ulturais, 

o  nosso gênero,  a  nossa  c lasse  económica,  o 

país  onde nascemos,  o  consc iente  colet ivo  de 

que fazemos par te,  o  s istema famil iar  onde 

per tencemos,  a  nossa  Essência  é  essa  par te. 

Uma par te  imutável  que nos  habita  e  que nos 

carac ter iza  na  nossa  indiv iduação.  Algo que 

permanece intocável  que faz  par te  da  nossa 

natureza.

Viver  de  acordo com essa  natureza  torna-se  um 

desaf io,  tendo em conta  os  fatores  de  inf luência 

que estamos constantemente a  ser  suje itos, 

por  i sso,  termos a  presença necessár ia  para 

respeitarmos cont inuamente a  nossa  natureza, 

é  por  s i  já  um grande desaf io.

O bom de tudo isto,  é  que a  nossa  Essência 

nunca se  a ltera  por  mais  inf luências  que 

possamos sofrer,  sendo ass im,  se  cr iarmos 

o  espaço dentro  de  nós,  no s i lêncio  que nos 

habita  vamos conseguir  tocar  essa  nossa  par te.

A a lma das  coisas  é  a  essência,  a  medula,  o 

tutano é  a  essência.  Mergulhar  no s i lêncio 

leva-nos  à  profundeza da sua existência.  Tocar 

a  nossa  a lma,  é  tocar  a  nossa  essência.  O  único 

caminho é  o  do conhecimento de nós  mesmos, 

é  o  encontro  no s i lêncio  no espaço que habita 

dentro  de  nós.  É  ter  a  coragem de abr i r  os 

o lhos  para  a  verdade do que sent imos e  habita 

no nosso coração,  é  despojar-nos  de  todas  as 

capas  e  máscaras  que temos,  é  sermos…

MARIA MELO
LIFE COACH 

PROFESSORA DE MEDITAÇÃO 
www.revistaprogredir.com

mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

Essência

http://www.revistaprogredir.com/


Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor O utubro:
Carla Monteiro partilhou a imagem e criou a frase: 

“O autoconhecimento e a vontade de progredir como 
ser humano, permitem o desenvolvimento do nosso 

carácter, traz firmeza pessoal e integridade às nossas 
acções.”, e ganhou o livro: “Crianças Confiantes, Crianças 
Capazes - Como a superproteção dos pais está a limitar o 

crescimento dos filhos” de Inês Afonso Marques.

Este mês habil i te -se a  ganhar o  Livro:
Provérbios e  Psicoterapia

Não deixes  para amanhã o  que podes  fazer  hoje  e  o 
Modelo  de Complementaridade Paradigmá tica 

de Crist ina Marreiros  da Cunha

Esteja  atento à  página do 
Facebook da Revista  Progredir. 

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

essa  imagem e escreva como 
comentár io  uma frase  que 
inc lua a  palavra  Progredir. 

O  Autor  da  f rase  mais 
or ig inal  ganhará  o  l ivro.  Leia 

informações  detalhadas  sobre  o 
conc urso  c l ique aqui

É  fác i l  e  grát is

https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
https://www.facebook.com/media/set?vanity=espsial&set=a.5934661336607306
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vouchers

 É profissional e gostaria de divulgar os seus vouchers?
Contacte-nos clicando aqui!

Aproveite as
Ofertas deste Mês!

Para utilizar o seu 
voucher contacte a 
Revista Progredir 

clicando aqui!

Paula Rodrigues

“Equilíbrio e Paz”

Terapia Reiki - Valor 
promocional de 20€

*Limitado a uma sessão p/voucher e p/pessoa
Valor normal 30€

Em Akademia do Ser - Paço de Arcos

Sessão Gestão Emocional

“Aprender a  gerir melhor as emoções e comportamentos pessoais 
de forma a criar relações interpessoais positivas.”

50% de desconto
*A sessão tem a duração de 60 min.
Preço normal 50€

Sessão ONLINE

Casa da Cumeada
No Alentejo, Respire Fundo

“Servimos refeições vegan à luz da Macrobiótica.”

10% de desconto  na 
reserva directa de 3 

noites
Em Casa da Cumeada 

Reguengos de Monsaraz

Life Coaching

“Find Yourself !”

50% desconto na 1ª Consulta 
Coaching com Maria Melo
*Valor sem desconto 60€

Em Akademia do Ser - Paço de Arcos

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! 

Mesa Radiónica
Rede Cristalina

“Ligue-se à sua verdadeira essência!”

50% desconto na 1ª Sessão 
de Mesa Radiónica Rede 

Cristalina com Maria Melo
*Valor sem desconto 45€

Em Akademia do Ser - Paço de Arcos

Aulas de
Chi Kung Terapêutico

“Prevenção e melhoria da saúde e bem estar!”

1ª Aula Grátis
com Lucília Simões
*Valor sem desconto 7,50€/aula

Em Em Akademia do Ser - Paço de Arcos

Aulas de Hatha Yoga

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

1ª Aula Grátis
com Rita Martins

*Valor sem desconto 7,50€/aula

Em Em Akademia do Ser - Paço de Arcos

Aulas de
Yoga para Grávidas

“Bem-estar físico e mental na gravidez!”

1ª Aula Grátis
com Rita Martins
*Valor sem desconto 7,50€/aula

Em Em Akademia do Ser - Paço de Arcos

http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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Todos falamos de Essência, mas será que dedicamos o 
tempo e presença necessários para Viver respirando, 

sentindo, experienciando e tomando a Vida em sintonia 
e coerência com ela? 

Por Maria Gorjão Henriques

Essência!

Q uantos de nós vivemos a falar 

de Essência como algo externo 

e que não passa de um conceito 

filosófico separado do nosso corpo, 

do nosso sentir e da nossa Alma?

Essência no dicionário significa “o 

que constitui o ser e a natureza das 

coisas”. 

A minha pergunta é: o que constitui 

o Ser? O que constitui a natureza das 

coisas? 

A primeira resposta que nasce 
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Filosofia de Vida

espontaneamente através do meu 

coração é: consciência e Amor. Mas 

sei,  que para lá dessa Consciência 

e desse Amor (que é a proposta de 

experiência que temos para resgatar 

aqui na terra) o Universo é MENTAL. 

Por isso, tudo o que pensamos no 

plano consciente e, muito mais 

importante, tudo o que pensamos 

no plano inconsciente se materializa 

para aprendermos a lidar com o que 

é verdadeiramente essencial para a 

reconciliação e reintegração do nosso 

SER. 

Assim, nasce dentro de mim, um 

novo conceito de Essência. O Sopro 

da Vida que anima os nossos corpos e 

nos faz ter o privilégio de estar vivos, 

de experienciar a beleza de toda a 

natureza que também vibra através 

do mesmo Sopro Divino.

O que aconteceu ao Ser Humano para 

se perder e viver no seu dia-a-dia 

totalmente dissociado da gratidão e 

da conexão que lhe oferece o MILAGRE 

da VIDA, que lhe ANIMA O CORPO, 

que lhe proporciona a possibilidade 

de estar aqui e agora na Terra? 

Como é possível respirarmos segundo 

após segundo esquecendo que a 

Fonte de tudo o que respiramos tem 

origem no SOPRO DIVINO?

Somos todos responsáveis pela 

alienação em que vivemos e que 

resulta de um corte BRUTAL com a 

FONTE DA VIDA, com a ESSÊNCIA. 

Para termos um corpo precisamos de 

nos submeter a uma grande queda 

energética, de forma a conseguir 

entrar em sintonia com a vibração 

da matéria. Por isso, escolher ter um 

corpo físico e ter uma experiência na 

Terra é um desafio que vai implicar 

uma grande viagem de descensão e 

fracionamento. 

Assim acontece a perda da 

consciência ou amnésia cósmica. 

Dissociamo-nos no nível da aparência 

física com a FONTE, embora ela 

permaneça sempre PURA em nós. Ela 

é interpretada e vivida a partir da 

dualidade e da polaridade, de forma 

partida e fracionada em milhares de 

realidades que alimentam pontos de 

vistas diferentes uns dos outros. E, 

assim, o Ser humano cria a sua fonte 

de dor quando entra em contacto 
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com a realidade e projeta para ela as 

suas expectativas. Essa dor é muitas 

vezes empolada por nós quando 

criamos apego e a transformamos 

em sofrimento. Nessa altura já não 

estamos sequer a viver na realidade 

objetiva, já estamos a viver o nosso 

“sonho” ou neste caso o nosso 

“pesadelo”. 

Assim, nasce a CRUZ da MATÉRIA. 

Somos corpos que vivem 

horizontalmente porque dissociado 

do SOPRO DIVINO e identificados 

com a matéria, com o Ter em vez do 

Ser, com o Fazer em vez do Ser.

Temos em simultâneo a proposta de 

viver verticalmente, de nos ligarmos 

ao Céu, para recordar e reaprender 

a Viver em sintonia e coerência com 

a Essência, com a nossa natureza 

divina. 

Nós somos a CRUZ.

Na Cruz do nosso corpo, temos no 

centro o nosso coração, o ponto 

de interceção onde mora a grande 

proposta divina desta encarnação. A 

emanação do Amor, em sabedoria.

A queda na matéria levou-nos a 

viver num mundo materialista onde 

perdemos a vivência do eterno.

Deixamos de acreditar nele porque 

não o vemos, mas vivemos como se 

fôssemos eternos, com um profundo 

desrespeito pela Natureza e as suas 

Leis Divinas. Então a Terra é por nós, 

usada sem quaisquer escrúpulos 

e apresentamo-nos como o único 

animal que não respeita as Leis que 

nos dão e mantêm a Vida. 

O Ser Humano precisa de viver 

com propósito. O contacto com a 

essência é um dos grandes caminhos 

de aprendizagem que todos somos 

chamados a fazer durante a Vida ou 

no momento de passagem para o 

regresso a casa, o regresso à Essência 

de onde brota a nascente de toda a 

Vida.

Como viver na dualidade e manter a 

experiência vivida ao nível do corpo, 

da unidade e a força da essência? 

Sabemos o quanto os momentos 

de quietude, de silêncio, de oração 

purificam a nossa mente e nos 
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devolvem à nossa Essência, ao AMOR.

Precisamos de deixar de querer 

dominar o mundo exterior para 

aprendermos a dominar o nosso 

mundo interior, bem como todas 

as forças e desafios que cocriamos 

com o único fim de voltar a amar 

partes de nós que deixamos de 

Amar no passado. Estes deixaram 

em nós vazios existenciais que se 

manifestam sobre a forma de sombra 

e densidade e que ficam guardados 

e armazenados no nosso corpo físico 

— a nossa mente inconsciente.

Precisamos de aprender a nos 

desidentificar com o exterior e deixar 

de alimentar a cegueira, a avidez e 

a repulsa que o mundo material nos 

convida e nos seduz a querer usufruir 

a cada momento. São níveis de 

identificação superficiais que moram 

nos níveis da aparência física, criados 

pela nossa mente mais primária, 

ao qual estamos presos e que nos 

dissociam da nossa verdadeira 

natureza divina, da nossa Essência. 

A pergunta que lhe faço agora, a si 

que esta a ler este texto é:

A forma como está a viver é adequada 

para a sua Alma? Quais são os seus 

objetivos de Vida? Materiais ou de 

desenvolvimento espiritual?

Deixo agora um pequeno exercício que 

poderá proporcionar a experiência 

de, por momentos, sentir a Essência 

da Vida. 

Exercício prático para sentir a 

Essência e tomar consciência da sua 

Natureza Divina:

Experimente por momentos entrar 

https://www.anapaulaivo.com/
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em quietude, em meditação, num 

lugar de presença em si mesmo. 

Procure estar sentado numa posição 

confortável e respire profundamente 

3 vezes até sentir que larga as tenções 

musculares do seu corpo.

Peça à sua mente para libertar mais 

e mais todas as tensões dos seus 

músculos. 

Sinta o seu corpo em contacto com a 

cadeira, sinta o peso de todo o corpo 

apoiado na cadeira e nos pés bem 

assentes no chão.

Observe a sua respiração e comece a 

notar a vibração e a fonte de vida que 

percorre todo o seu corpo e todo o 

espaço à sua volta. 

Sinta essa fonte de Vida e observe…

Observe e peça à sua mente para 

observar a sua respiração natural.

Sinta a fonte de Vida percorrer o seu 

corpo e observe… 

Ela anima o seu corpo e toda a 

natureza Viva que está à sua volta.

Deixe-se ficar nesse lugar sagrado 

onde a Vida acontece e sinta a alegria 

de estar Vivo…

Sinta a gratidão da Vida percorrer 

todo o seu corpo e emanar do seu 

coração.

Após alguns minutos… permita-

se fazer algumas respirações mais 

profundas para voltar à realidade 

objetiva. 

Faça este exercício durante 21 dias 

e torne-se um observador ativo e 

testemunho Vivo da sua própria 

Vida, voltando à sua verticalidade e 

aproximando-se da sua Essência.

Bem-haja à Vida!

MARIA GORJÃO HENRIQUES 
PSICÓLOGA, TERAPEUTA, PROFESSORA, 

FORMADORA E FACILITADORA DE 
CONSTELAÇÕES FAMILIARES, CEO 

E FUNDADORA DO ESPAÇO AMAR, 
FUNDADORA DO MOVIMENTO DE 

CONSCIÊNCIA SISTÉMICA EM PORTUGAL, 
MENTORA E ORGANIZADORA DO I E 

II CONGRESSO INTERNACIONAL DE 
CONSCIÊNCIA SISTÉMICA 

www.conscienciasistemica.pt 
maria@conscienciasistemica.pt 

https://conscienciasistemica.pt/
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Falta de respeito pelo que Somos
Abafamos quem somos com todos os “nãos” que 

calamos ao longo da vida. E quando nos é dada a 
oportunidade de cuidarmos da nossa saúde, decidimos 

seguir as soluções dos outros, negando novamente a 
nossa essência. Por Ana Ruas de Melo

R esponder à pergunta “Quem 

sou eu?” é complexo. Somos 

muitas pessoas dentro da mesma, 

consoante os diferentes papéis que 

desempenhamos no dia-a-dia e até 

consoante as várias vidas que vamos 

tendo dentro da nossa. É expectável 

e saudável mudarmos os interesses 

e formas de pensar. Vamos sendo 

um resultado de todas as pessoas 

com quem lidámos, conversas que 

escutámos, matérias que estudámos, 

viagens que fizemos. E, por isso, é 

natural que seja difícil  responder, 

numa só frase, à pergunta “Quem sou 

eu?”.
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A verdade é que na correria diária 

vamos abafando necessidades, seja 

pela dificuldade em dizer “não”, pelo 

julgamento dos outros ou pela pouca 

disponibilidade de nos escutarmos. 

Mais cedo ou mais tarde a negação da 

nossa própria essência tem reflexos: 

a nível mental e físico.

Não são raras as vezes que se começa 

a usar a comida como forma de 

compensação: num dia de trabalho 

exaustivo tudo o que mais apetece 

é pegar naquele pacote de bolachas 

ou batatas fritas e comer sem 

pensar, enquanto se espreitam as 

redes sociais ou se faz zapping na 

televisão. Passamos a usar a comida 

não para nos nutrir mas para nos 

distrair do que vivemos. Ao vermos 

a vida dos outros, sempre per feita 

e imaculada, como convém às redes 

sociais,  comparamo-nos. Mesmo que 

inconscientemente. Olhamos a nossa 

vida, o nosso corpo, e percebemos 

que se perdeu no meio de todos os 

“nãos” que não fomos capazes de 

dizer e em todos os momentos em 

que priorizámos qualquer pessoa, 

menos nós. 

Queremos, então, mudar. E partimos 

do pressuposto que a solução é 

igual para todos. Imitamos a dieta 

da vizinha, seguimos os conselhos 

que ouvimos numa conversa de café. 

Compramos alimentos novos que 

nem sequer sabemos cozinhar porque 

estão na moda e porque mencionam 

que são ricos em fibra, sem glúten 

e sem lactose. Acreditamos, pela 

indústria do marketing, que nos 

tornarão saudáveis. Acompanhamos 

todos os pratos com legumes, da 

noite para o dia, e calamos a nossa voz 

interior que nos diz que não gostamos 

daquele sabor. Começamos a praticar 

exercício físico todos os dias, contra 

a nossa vontade e odiando ginásios, 

porque acreditamos que ser saudável 

é fazer sacrifícios. Recusamos jantar 

fora porque não queremos dizer 

que não ao pão da entrada nem à 

sobremesa, mesmo que seja a dividir. 

E tornamo-nos ainda mais infelizes, 

Qualquer 
mudança deve 

respeitar, 
primeiramente, 

quem somos
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profissional que entenda as nossas 

dores e nos ajude a chegar onde 

precisamos, ao nosso ritmo, não 

esquecendo a nossa individualidade. 

Um profissional com quem podemos 

ser quem somos, com todas as vidas 

que existem em nós e com todas as 

que ainda viveremos.

mesmo estando a fazer tudo o que a 

vizinha prometeu que resultou com 

ela. Os resultados não aparecem e 

como não vivemos numa redoma, 

os desafios da vida continuam a 

empurrar-nos para o sofá, depois de 

termos passado na despensa e termos 

agarrado no pacote de bolachas 

que nos vai acompanhar no serão, 

quando a casa ficar, finalmente, em 

silêncio.

E é assim que nos vamos perdendo: 

quando tratamos o bem mais precioso 

– a nossa saúde – com uma leveza 

desajustada. Quando deixamos de nos 

questionar “Quem sou eu?”. Quais são 

as minhas motivações? O que quero 

mudar em mim? Por que quero mudar 

isso em mim? Tentamos encontrar 

respostas nas soluções dos outros, 

que são naturalmente diferentes, que 

se cruzaram com pessoas diferentes, 

ouviram pessoas diferentes, tiveram 

e têm vidas diferentes.

Qualquer mudança deve respeitar, 

primeiramente, quem somos. E o 

respeito começa quando percebemos 

que precisamos de alguém que oiça 

a nossa história, que é única. Um 

ANA RUAS DE MELO
NUTRICIONISTA E NUTRICOACH 

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

nutricionista
www.instagram.com/anaruasmelo.

nutricionista/
anaruasmelo.nutricionista@gmail.com

https://www.espsial.com/
https://anaruasmelonutricionista.pt/
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A Essência descomplica os afetos

“Como é  que poderei  mudar  o  compor tamento do 
meu companheiro(a) ,  para  que sejamos fe l izes?”.  

Vamos responder  a  esta  questão em conjunto,  eu e  o 
le i tor  com os  seus  pensamentos,  sent imentos  sobre 

o  que lê  v indo deste  lado. 
Por Maria Bar tolomeu da Trindade 

Adivinho que neste momento 

poderá estar a dizer-me “Maria, 

não é possível mudar ninguém, só a 

nós mesmos”. Acertei?  Mesmo que 

este não seja o seu pensar no agora, 

vou pedir-lhe que siga comigo esta 

premissa. 

E se mudarmos a pergunta inicial 

para algo com mais propósito que se 

caracterize por respeito e liberdade da 

essência de ambos os intervenientes? 

http://www.akademiadoser.com/
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Como por exemplo: “Qual será a 

solução para que as nossas essências 

construam um ambiente saudável 

relacional?”. Soa-lhe melhor?

Como pode constatar, o segredo está 

na forma como a pergunta é colocada, 

com total abertura para uma solução 

focada no resultado, “para que sejamos 

felizes”, sem estratégias associadas.

O grande entrave que complica o mundo 

dos afetos poderá ser a dificuldade de 

compreender a diferença entre o que 

significa essência e comportamento. 

Acompanhe-me neste caso real 

com nome fictício: a Marta não se 

sente feliz no casamento, o seu 

marido frequentemente levanta-

lhe a voz, em tom de crítica e ela 

perceciona tal comportamento 

como demasiadamente agressivo. 

Não se sente vista nem tão pouco 

compreendida. Tem a intenção de 

melhorar o seu relacionamento e por 

isso procurou a terapia. Hoje a Marta 

está consciente que a solução poderá 

ter que passar por ambos, contudo 

deverá começar por si mesma como 

um exercício de autoconhecimento 

continuo respondendo a algumas 

questões:

Qual é a sua essência? Qual é a 

essência do seu companheiro? Os 

comportamentos estão alinhados 

com a essência de cada um? Existe 

compatibilidade ou são antagónicas?

Gostaria de dar significado à essência 

como sendo a natureza da pessoa? 

Esta significação faz-me afirmar que a 

essência, a compreensão e aceitação 

da mesma descomplica os afetos. 

Voltando ao caso da Marta. 

A Marta construiu uma lista com os 

comportamentos que menos tolerava 

e como reagia aos mesmos, ou seja, 

com as suas reações. Desta lista 

concluiu que existia uma distorção na 

interpretação das suas atitudes, e que 

os comportamentos de ambos estavam 

alinhados com as suas essências. Pediu 

o divórcio. A mudança para vivenciar 

um ambiente saudável não podia ser 

operada, a Marta tinha essência de 

sapo e o companheiro essência de 

escorpião (mas nem sempre é assim).
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Naturezas que se atraem 

explosivamente e que se traem com a 

vivência. 

E o que é isto de sapo e escorpião? 

O leitor conhece essa fábula? Vou 

contar-lhe:

O Escorpião pede ao sapo que o leve 

nas costas para passar de uma margem 

para a outra de um rio. O sapo sente-se 

desconfortável, mas o escorpião fala-

lhe que está seguro, nunca o iria picar 

pois afogar-se-iam ambos. O sapo de 

natureza empática, carrega-o e em 

determinado momento sente a picada. 

Quando perguntou porque havia lhe 

picado, o escorpião responde algo do 

género “esta é a minha natureza, não 

pode ser mudada.”

Este olhar da natureza humana, não 

é uma critica, é uma constatação 

vivencial, por mais autodestrutiva 

que seja uma essência expressa em 

comportamentos desajustados a uma 

vida relacional saudável, não pode ser 

mudada.

Ser capaz de aceitar, lidar e decidir o 

que fazer com essências é desafiante. 

Implica mergulhar e compreender que 

o tipo de relação em que se encontra 

não define a sua essência, mas sim 

o que poderá ter que harmonizar 

emocionalmente no seu mapa 

emocional.

A sua vida é única, seja a sua melhor 

versão, conquiste relacionamentos que 

na sua essência lhe sejam compatíveis 

e se precisar de ajuda nesse encontro, 

estou aqui.

MARIA BARTOLOMEU DA 
TRINDADE 

PSICOTERAPEUTA NA EQUIPA FJS
FACILITADORA DE GRUPOS DE 

METAMORFOSE EMOCIONAL
FUNDADORA DAS AULAS CRIATIVAS 

JOYFULL PARA CRIANÇAS
PROFESSORA UNIVERSITÁRIA

www.transformar.pt
www.filipajardimdasilva.pt

https://www.transformar.pt/
https://www.filipajardimdasilva.pt/
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“Provérbios e Psicoterapia”

Cristina Marreiros da Cunha, Psicóloga Clínica e 
Psicoterapeuta, fala aos leitores da Revista Progredir  sobre 

o livro “Provérbios e Psicoterapia”, aprofundando o que 
está por detrás das sessões de psicoterapia e como estas 

contribuiem para um processo de construção, 
de um caminhar satisfeito do SER. 

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que não 

a conhecem, quatro palavras que a 

definem como pessoa?

Cristina Marreiros da Cunha: Poderia 

encontrar vários conjuntos de 4 

palavras, mas posso escolher estas 

4: Determinada, Franca, Solícita e 

Sonhadora.

Gostaria de acrescentar que qualquer 

característica pode ser boa e má, isto 

é, é mais importante aceitarmos e 

cultivarmos as nossas características, 

quaisquer que elas sejam, do que tentar 

ir em busca de algo que não somos.

O importante será ir aprendendo ao 

longo da vida a expandir ou atenuar 

essas características, consoante as 

situações, necessidades e vontades, ou 

seja, ir sabendo como regulá-las, não 

deixando que elas tomem conta de 

nós, mais do que a conta… Por vezes, É 

aí que a porca torce o rabo...

Progredir: Fale-nos um pouco do seu 

percurso?

Cristina Marreiros da Cunha: Uma 

infância e adolescência vivida entre 

1960, ano em que nasci e 1978, ano 

em que, teoricamente, pelo menos, 

nos consideramos adultos, vivida em 

Lisboa, com as injustiças, percalços, 

atribulações e entusiasmos e esperança, 

típicos da época pré e pós 25 de Abril 

de 74. Com um bom ambiente e apoio 

familiar que me permitiu sentir-me 

bem na minha pele e simultaneamente 

sentir-me realizada em atividades 

de que gostava como ballet, dança 

moderna, piano, desporto, mais tarde a 

aprendizagem de línguas estrangeiras, 

que me possibilitaram escolhas futuras.

Contudo, aos 18 anos os dilemas em 

relação à escolha de curso e profissão, 

estavam longe de estar resolvidos. 

Optei pelo curso de Psicologia, talvez 

por influência do filme “Menino 

Selvagem” de François Truffaut, e dos 

inúmeros filmes de Woody Allen... 

Ao mesmo tempo que continuava os 

estudos musicais, que interrompera 

durante 3 anos, por ter decidido que 

não queria ser pianista...

Embora anteriormente já tivesse dados 

aulas de iniciação musical a crianças, 

num colégio que a minha mãe tinha (o 

externato Giroflé), aos 19 anos comecei 
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a trabalhar, primeiro como professora 

de Português e Francês do 5º e 6º 

anos, e, no ano seguinte de Educação 

Musical. Depois passei a lecionar em 

Escolas de Música e Conservatórios. Por 

este motivo, decidi terminar o Curso 

Superior de Direção Coral e não o de 

Psicologia que, na altura, ficou a 2 anos 

do fim...

Entretanto já tinha casado e em 1989, 

paralelamente à gravidez do meu 

primeiro filho, concorri para locutora 

da Antena 2 e aí fiquei a trabalhar 

durante 20 anos, tendo entretanto tido 

mais 3 filhos.

Quando a minha filha mais nova 

tinha 3 anos, resolvi voltar a estudar 

e escolhi a Universidade Aberta, pois 

não tendo aulas presenciais, facilitava 

a conciliação com a vida profissional e 

familiar. Após a licenciatura em Ciências 

Sociais, e com os filhos já mais crescidos, 

decidi voltar à faculdade e terminar o 

curso de Psicologia, área que através 

de leituras, sobretudo relacionadas 

com a psicologia infantil, nunca tinha 

abandonado completamente.

De forma consciente estava a preparar 

a minha mudança de carreira para 

a Psicologia, nomeadamente para 

a Psicoterapia que, enquanto área 

profissional, foi sempre a que mais 

me fascinou. Essa mudança veio a 

acontecer em 2008, pelo que no final 

de 2009 deixei a Rádio.

Passei, desde então a dedicar-me por 

inteiro à psicoterapia de adultos, bem 

como à terapia de casal, à sexologia e 

psicogerontologia.

Progredir: Qual a sua maior paixão?

Cristina Marreiros da Cunha: Como 

se vê pelo meu percurso, se eu tivesse 

A psicoterapia 
não é o mesmo 
que conversar 

com um amigo, 
ou desabafar 

com alguém, ou 
mesmo, pensar 
consigo próprio 
(o próprio tem 

ângulos cegos...) 
É bem mais do 

que isso.
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tido uma paixão maior do que as 

outras, teria sido mais fácil escolher…  

Na verdade, sou pessoa de muitas 

interesses, entusiasmos e preferências, 

mas não de uma Paixão que possa 

nomear como “a maior”.

É claro que em termos pessoais é fácil 

dizer que a minha maior paixão são os 

meus filhos e o meu marido, mas, só 

aqui, já estão 5 pessoas que me são 

fundamentais...

Em termos artísticos posso considerar 

que a música, e talvez o cinema, são 

as artes que mais me apaixonam. Em 

relação à natureza tenho uma “grande 

paixoneta” (percebem aqui o Gato 

escondido com o rabo de fora?) por 

viver perto do mar, ou, pelo menos de 

sentir a presença da água

Profissionalmente, nesta fase é a 

psicoterapia, mas… estou a começar 

a sentir-me invadir, quem sabe, 

apaixonar-me, pela ideia da reforma… 

e se verá, então, que outras paixões se 

avizinham. Viajar, será sem dúvida uma 

delas, ajudar a cuidar de netos que 

possam surgir, certamente também… 

o futuro dirá que outros projetos me 

poderão entusiasmar… Mas, a paixão 

pela tranquilidade também estará 

sempre presente.

Progredir: Como surge o livro 

“Provérbios e Psicoterapia”?
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Cristina Marreiros da Cunha: Pode 

dizer-se que de um acaso.

Numa sessão de divulgação da 

Associação Internacional de 

Paremiologia/International Association 

of Paremiology (AIP-IAP), numa 

conversa com o seu presidente, Doutor 

Rui Soares, a propósito da relação 

dos provérbios com os diversos 

campos do saber, lembrei-me que, 

enquanto psicóloga, já tinha utilizado 

os provérbios como ferramenta de 

trabalho com um grupo de pessoas 

idosas.

Também comentei que, por vezes 

os pacientes utilizam provérbios, 

como meio de clarificar situações ou 

sentimentos e que, por exemplo, em 

consultas de Sexologia e Terapia de 

Casal, algumas vezes os provérbios 

podem ser também uma forma 

do terapeuta comunicar, sem ser 

demasiado intrusivo num primeiro 

contacto. Dei como exemplo, um 

provérbio que por vezes utilizo em 

situações de disfunção eréctil, que é: 

Quem não tem cão caça com gato…

Rui Soares, desafiou-me também a por 

alguns provérbios em música…

Na altura, sorri e não pensei muito 

mais no assunto, mas eis que surgiu a 

pandemia e ficámos em confinamento 

e, bem, as ideias começaram a  fervilhar 

e pensei então, corresponder ao desafio, 

tentando explorar a  aplicabil idade 

dos provérbios em Psicoterapia.

Assim surgiu o livro que a AIP-IAP editou. 

O facto da Associação ser  internacional 

e ter pessoas de inúmeros países levou 

a que o livro seja  bilingue (português 

e Inglês).

https://www.facebook.com/media/set?vanity=espsial&set=a.5934661336607306
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ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

CRISTINA MARREIROS DA CUNHA 
www.espsial.com

cristmcunha@gmail.com

O livro irá ser apresentado no decorrer 

do 15º Colóquio Internacional de  

Provérbios que decorrerá entre os dias 

7 e 14 de Novembro, em Tavira  (http://

www.colloquium-proverbs.org).

Progredir: O que podem esperar os 

leitores depois de lerem o livro?

Cristina Marreiros da Cunha: Bem, 

irão certamente perceber melhor 

aquilo que pode estar por trás das 

sessões de psicoterapia e perceber 

que, quer o psicoterapeuta utilize 

este ou outro modelo, quer utilize ou 

não provérbios, há etapas a percorrer 

há caminhos a seguir e há momentos 

mais e menos adequados para dizer 

ou sugerir determinada tarefa, ou 

rumo, ao longo das sessões. Poderá 

perceber-se que a psicoterapia não é o 

mesmo que conversar com um amigo, 

ou desabafar com alguém, ou mesmo, 

pensar consigo próprio (o próprio tem 

ângulos cegos...) É bem mais do que 

isso.

Será bom referir que não estamos em 

presença nem de um manual, nem 

de um livro de auto-ajuda, mas sim 

de um livro de reflexão sobre como, 

quando, e com que objetivo poderão 

ser utilizados os provérbios ao longo 

do processo terapêutico, e como lidar 

com eles quando é o paciente a utilizá-

los, tendo em conta, que são objetos 

culturais e de comunicação.  

Como procuro ter uma postura 

integrativa, visando maior eficá-

cia, adaptada a  cada paciente/ pro-

blemática / fase / momento do processo 

terapêutico, e para levar a tarefa a bom 

porto, com algum rigor, utilizei o Modelo 

de Complementaridade Paradigmática 

(MCP) do Professor António Branco 

Vasco, que também prefaciou o livro, 

como mapa e guia de sinalização 

das possibilidades da utilização dos 

provérbios ao longo da terapia. Este 

modelo permitirá tomar contacto com 

7 polaridades complementares de 14  

necessidades psicológicas.

Clique aqui e  veja a entrevista 

completa com CRISTINA 

MARREIROS DA CUNHA no site da 

PROGREDIR !

https://www.espsial.com/
http://www.colloquium-proverbs.org/icp/en/
http://www.colloquium-proverbs.org/icp/en/
http://www.revistaprogredir.com/cristina-marreiros-da-cunha.html
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A Essência do dinheiro e a 
prosperidade financeira

Aqui vamos falar da essência e propósito do dinheiro, o que 
temos de abandonar e o que devemos seguir com o objetivo de 

criar prosperidade não só para nós como também para quem 
está à nossa volta. Por Sandra Ramos

Uma má interpretação da essência 

do dinheiro gera muita carência 

e consequentemente bastantes 

dificuldades financeiras.

Por vezes há uma confusão nos 

conceitos de essência, dinheiro e 

prosperidade e a eles são associadas 

diferentes e diversas crenças que 

podem pôr em causa a prosperidade 

de cada um de nós.

Se não vejamos, na sua essência, 

o dinheiro nada mais é do que um 
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- Não posso cobrar por algo que recebi 

de graça. 

- Quem guarda sempre tem. 

- Dinheiro não cai do céu. 

- Ganho meu dinheiro com sacrifício. 

- Nada é fácil para mim. 

Quando estes tipos de pensamentos 

assolam a nossa cabeça estamos a 

desviar-nos da essência do dinheiro, 

do seu propósito na vida de cada 

um, deixo-vos com alguns conselhos 

para que possam viver de forma mais 

próspera e guiar a vossa vida de 

encontro à felicidade, onde o dinheiro 

é como uma meta par atingir um fim, 

mas não o fim em si.

Algumas regras básicas para olharmos 

para o dinheiro e o que ele representa 

na sua essência, bem como benefícios 

que dele poderemos tirar:

- Devemos usar o dinheiro para a nossa 

felicidade e a de todos à nossa volta. 

veículo que nos permite obter bens 

essenciais ou até mesmo supérfluos 

no dia a dia, o dinheiro é uma ideia 

ou conceito generalizado que define o 

que podemos adquirir, é uma troca.

Trocamos trabalho por dinheiro, 

trocamos dinheiro por comida, 

cuidados de saúde, momentos de lazer 

e prazer entre tantas outras coisas.

Infelizmente somos bombardeados 

desde pequenos com crenças 

negativas em relação ao dinheiro o 

que pode trazer à nossa vida carência 

e sofrimento.

As crenças mais com uns em relação ao 

dinheiro são:

- O dinheiro honesto é ganho com suor 

do rosto 

- Quem nasce pobre morre pobre. 

- O rico fica mais rico, o pobre fica mais 

pobre. 

- Deus ama os pobres. 

- Dinheiro não traz felicidade. 

- Dinheiro que vem fácil vai fácil. 

- Só os pobres alcançam os reinos dos 

céus. 

- Não tenho sorte. 

- A vida dura molda homens fortes. 

A essência do 
dinheiro leva-nos 

a um caminho 
harmonioso e 

próspero
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Invista o seu dinheiro em estudo, 

conhecimento, bem-estar, qualidade 

de vida, viagens, e tudo o que mais 

traga alegria e saúde para si, para a 

sua família e para os que estão ao seu 

lado. 

- O dinheiro existe para circular. Faça 

circular a energia do dinheiro, invista 

em progresso, conhecimento e lazer, 

remunere muito bem aqueles que lhe 

prestam serviços. 

Não viva em privação para acumular 

dinheiro.

- O dinheiro deve estar ligado à 

gratidão, que é uma das grandes forças 

do universo e através dela criamos 

cada vez mais prosperidade na nossa 

vida e na de todos. 

- Não se preocupe em deixar heranças. 

Dinheiro só tem valor para quem o 

conquistou.

 

- Nunca se esqueça de que a 

caridade anda de mãos dadas com a 

prosperidade. 

- Seja generoso consigo mesmo e com 

os outros. 

- Use o dinheiro com satisfação e 

prazer. Ao usá-lo com alegria, ele vai 

gerar cada vez mais alegria na sua vida. 

- Livre-se das crenças negativas e 

limitantes que carrega a respeito do 

dinheiro. 

A essência do dinheiro leva-nos a um 

caminho harmonioso e próspero, não 

perca tempo comece agora mesmo a 

criar o seu! Crie e gere prosperidade à 

sua volta. O dinheiro tem a capacidade 

de ajudar a conquistar o lugar que 

queremos ter na vida, não fique de 

fora!

SANDRA RAMOS
TERAPEUTA TAROT, MESA RADIONICA, 

ENERGIA FINANCEIRA, AROMATERAPIA, 
ESCRITORA, PINTORA 
www.univversus.com 

sandraramos@univversus.com

http://www.univversus.com/
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Essência na carreira!

“Passo o dia a trabalhar, mas não me sinto feliz” ou “Tenho 
uma carreira de sucesso, mas sinto um vazio” ou “Gostava de 

fazer outra coisa na vida, mas tenho contas para pagar”.
 Por Marina Almeida

Estas são alguma das frases que 

oiço no que diz respeito à vida 

profissional, e sem dúvida que é uma 

parte essencial da nossa vida. Afinal 

de contas 8h são passadas a trabalhar, 

outras 8 a dormir e o restante… bom, 

deixo à imaginação de cada um Está 

claro, portanto, que será bom sentir-

nos realizados neste tema. 
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Está certo também que, quando 

nascemos temos pelo menos dois Seres 

(os pais) com expectativas grandes 

para cada um de nós. Teve pelo menos 

todo um sistema educacional a ensinar 

(leia-se, a moldar), teve os avós, os tios, 

os primos a dar orientações do que é 

melhor para si. 

E o melhor de si lá acaba por sair, não 

estou tão segura que saia o melhor 

para si, ou melhor tendo em conta a 

sua essência!

E a razão de ouvir as frases que 

escrevi acima é apenas e somente 

esta -> Muitos de nós, e o leitor 

poderá sentir isto mesmo, tem uma 

carreira e profissão de “sucesso”, mas 

não se sente bem-sucedido. Tem uma 

carreira sólida, estruturada, que paga 

as contas e permite viver e (com mais 

ou menos desafogo) mas imagina-se 

(eu vou aplicar o termo seguinte sem 

medo, Sonha) a dedicar-se a outra 

coisa, a outro propósito mais alinhado 

consigo.

E está certo! E é possível!

Ficam aqui algumas orientações para 

que, se decidir dar o salto rumo a uma 

carreira que o preencha mais:

1- O ideal será fazer “o dois em um”, 

ter uma carreira estável e começar a 

desenhar o novo rumo em simultâneo;

2- As coisas podem não dar certo à 

primeira, mas se não tentar, vai sempre 

ficar a dúvida;

3- Trabalhar os medos e crenças que 

tem, vai ajudar a tirar amarras que 

estão a impedir de ver outros rumos 

para além do existente;

4- Procurar ajuda em termos de 

desenvolvimento pessoal para o 

apoiar nas estruturas internas do SER;

5- Procurar ajudar em termos de 

A carreira mais 
alinhada à sua 

Essência surge na 
maior parte das 
vezes durante 
este caminho 

de procura de si 
mesmo
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negócio & carreira de forma a ter 

alguém com experiência ao seu lado a 

ajudá-lo a evitar erros comuns.

Mesmo assim, e com estas dicas e 

muitas outras, as coisas podem não 

correr bem logo à primeira. 

Mas saiba que, ninguém fica mestre a 

fazer uma coisa uma só vez! Ninguém 

passa a ser o expert e autoridade 

em algo assim da noite para o dia, e 

mesmo o leitor não construiu a sua 

carreira em 3 dias. Foram precisos anos. 

Por isso, para a construção de algo 

mais alinhado à sua Essência também 

será preciso paciência, dedicação, 

resiliência e ajuda!

Vamos agora falar um pouco de como 

encontrar a carreira mais adaptada à 

sua Essência. 

E poderá estar a questionar-se se o 

tal vazio que se sente, se a tal procura 

daquilo ainda desconhece que existe, 

é mesmo possível? 

Sim, é mesmo possível. Já deve ter 

ouvido aquela expressão de “o caminho 

faz-se caminhando”. E é isso que 

deve fazer, numa primeira fase deve 

http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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procurar algumas ferramentas que o 

possam ajudar a “ler-se” melhor a si 

mesmo. Estou a falar de ferramentas na 

vertente holística e de atividades que 

o vão levar a conectar-se mais consigo 

(longe daquele moldar que o sistema 

educacional e familiar o ajudou a 

construir). 

Recorrer à Astrologia, ou Tarot, Reiki, 

todo o tipo de aprofundamento oriental 

tem uma vertente que pode ajudar a 

percecionar melhor quem é longe dos 

moldes, longe da carapaça que pode 

ter criado para existir, e para ser aceite 

nesta sociedade e pelas pessoas que 

considerava referência. 

Vai aos poucos e poucos percebendo 

“afinal de contas quem sou eu!” (porque 

muitas vezes aquilo que conhece de si, 

é aquilo que teve de construir para ser 

aceite nesta cultura, nesta sociedade, 

nesta família) e não propriamente 

quem é na sua Essência. 

A carreira mais alinhada à sua Essência 

surge na maior parte das vezes durante 

este caminho de procura de si mesmo, 

de procura de quem é longe das 

crenças que criou, longe de medos que 

desenvolveu por pertencer ao sistema 

que pertence. 

Se me perguntar se vai ser da noite 

para o dia, terei de ser honesta e dizer 

que muito provavelmente não. Se 

me perguntar se é algo fácil que não 

exigirá muito de si, também terei de 

dizer que muito provavelmente não. 

Se me perguntar se esse caminho é 

linear e não tem curvas, também terei 

de dizer que muito provavelmente 

não.

Se me perguntar se vale a pena fazer 

esse caminho de procurar a dedicação 

profissional alinhada à sua Essência, 

sou clara e direta e digo “sem dúvida 

que sim!”

Por isso, se sente que faria sentido 

procurar por algo de carreira mais 

alinhado a quem é na sua Essência, dê 

o primeiro passo porque “o caminho 

faz-se caminhando”!

MARINA ALMEIDA
LIFE & BUSINESS COACH
www.marinaalmeida.pt
info@marinaalmeida.pt

https://marinaalmeida.pt/
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Essência e terapia

Tem surgido um crescente  de pessoas  interessadas 
em viver  com menos  ansiedade gerada pela 

pressão que sentem para  atender  as  demandas  e 
expec tat ivas  ex ternas.  D izem que estão cansados  e 
que querem começar  a  v iver  para  s i  seguir  as  suas 

vontades,  os  seus  sonhos  e  desejos. 
Por  Vanessa S pada Apolinário

Q uer passar a viver de acordo com 

a sua essência? Sim! Mas como 

se faz isso? Ou por onde começamos?

A auto-observação e um processo 

terapêutico leva à transformação 

desejada. A  constância, coragem e 

confiança no processo é que vai leva-

lo mais próximo da sua essência.

Durante o processo de auto-
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meio e território de onde viemos, 

com instituições que frequentamos, 

que acabam nos distanciando - em 

algum nível,  de quem somos e a nossa 

essência é então encoberta.

Aprendemos a viver conforme 

padrões que nos foram impostos nas 

relações que tivemos e passamos a ter 

respostas, comportamentos, escolhas 

dirigidas por estas experiências. 

Podemos viver por muito tempo 

desta maneira até mesmo uma vida 

inteira, reagindo consciente ou 

inconscientemente conforme tais 

vivências e padrões que marcaram a 

conhecimento em busca de quem 

se é, é normal que muitas dúvidas, 

questões e perguntas surjam.

•  O que o levou a deixar de viver 

conforme a sua essência? De ser 

espontâneo, seguir os seus desejos, 

sonhos e vontades próprias? 

•  E se não segue as suas próprias 

vontades, desejos e sonhos, segue os 

de quem? 

•  Estaria então a viver a vida de outras 

pessoas e não a sua própria vida? 

•  Quem são estas pessoas para quem 

se vive? 

•  E, porque estaria a fazer isto consigo?

Durante a nossa vida, passamos por 

alguns acontecimentos nas relações 

familiares, nas relações sociais,  com 

A cada passo dado 
em direção a si, 

mais luz chega aos 
olhos de quem 

caminha
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nossa forma de perceber e atuar no 

mundo. Mas chega uma hora que 

começa a ser muito difícil  continuar no 

piloto automático, fingindo que não 

sabemos que estamos distantes de 

nós e mais próximos de sermos robôs 

controlados pelos nossos medos e 

inseguranças e pelas expectativas 

externas. 

E então, chega-se ao ponto de 

partida do caminho de volta à nossa 

essência, é um momento de imensa 

coragem, pois será preciso encarar de 

frente aquelas experiências vividas 

no passado que nos afastaram de 

nós mesmos, muitas delas se quer 

podemos nos lembrar, mas estão 

registadas no nosso corpo atuando 

nos nossos sentimentos, pensamentos 

e ações.

A cada passo dado em direção 

ao entendimento integral do que 

nos distanciou de nós mesmos, 

passamos a ser mais de nós mesmos, 

vamos retornando à origem e as 

nuvens cinzentas de emoções e 

crenças limitadoras que encobriam 

a nossa essência vão se afastando, 

perdendo força e poder e podemos 

passar a ser os verdadeiros 

https://coworkdalinha.weebly.com/
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protagonistas da nossa história. 

 

O diálogo interno entre a mente, 

o corpo e a intuição, vai se 

restabelecendo, o cansaço começa a 

dar lugar a energia vital,  o barulho 

a paz, o medo à confiança, a busca 

pelo amor do outro ao amor-próprio. 

Vamos então nos aproximando da 

essência, que é individual de cada ser, 

assim como a felicidade. 

A cada passo dado em direção a si, 

mais luz chega aos olhos de quem 

caminha. 

Boa caminhada em direção a sua 

essência! Torço para que comece o 

quanto antes e que tenha um amigo 

verdadeiro e um bom terapeuta para 

acompanha-lo, pois a vida com boas 

relações é mais bem aproveitada.

VANESSA SPADA 
APOLINÁRIO

PSICOTERAPEUTA SOMÁTICA 
E TERAPEUTA INTEGRATIVA 

ATENDIMENTOS ONLINE 
E CONSULTÓRIO 

vanessa.apolinario@gmail.com

mailto:vanessa.apolinario%40gmail.com?subject=
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A Trindade Divina
Para descobrir a essência pura de luz é preciso entender 

a verdadeira verdade e por isso se tenta trilhar um 
caminho de experiência. A Trindade Divina é um pilar 

que auxilia no caminho espiritual. 
Por Catarina Girão Fêo e Torres 

M uitos são os chamados, mas 

poucos os escolhidos. Para 

se ser chamado é preciso se estar 

preparado através da vontade de 

se querer ligar a algo maior, de se 

querer fortificar o Ser interno à sua 

essência. Então, um dia, o Ser se toca 

com questões existenciais,  pergunta-

se “Quem Sou Eu?”, “O Que Faço 

Aqui?” e assim o seu interior começa 

a conclamar por uma existência com 

maior significado. Sente que há algo 

mais. Quer-se ligar a algo mais. E 

sem ainda se aperceber da ordem 

lógica que existe por detrás de todo 

o cosmos, a pouco e pouco a sua vida 
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se começa a modificar. A vida quer-se 

modificar, pois o Ser precisa de obter 

resposta para as suas perguntas. E 

é nesta mudança aparentemente 

ocasional,  mas que de ocasional nada 

tem que o chamado se intensifica. O 

Ser começa a descobrir novas formas, 

texturas, cores e verdades. O Ser chega 

inclusivamente a desacreditar de tudo 

aquilo que aprendeu até então pois 

se vê confrontado com uma verdade 

completamente díspar da sua! E é 

por essa viagem de mudança que 

entende que as disparidades revelam 

as verdades. E a verdade só pode ser 

encontrada dentro do seu próprio 

ser, precisa de ser revelada pela 

experiência de sentir que algo é de 

facto verdade. A verdade precisa de 

tocar o coração. Então o Ser descobre 

que se até então só tinha pensado 

com a sua cabeça precisa agora de 

escutar o seu coração, pois é ele que 

revela a verdadeira verdade. Assim se 

encontra o Filho.

 

Pelo escutar do coração se inicia uma 

nova viagem porque o coração fala a 

essência. A essência é a parte do Ser 

que tudo sabe e tudo compreende. Os 

julgamentos, necessidade de aplausos, 

competições ou comparações são 

instrumentos do ego. O ego estrutura, 

organiza, cria uma base. A essência é o 

que ela é. Luz. Mas o mais importante 

não é a base, mas sim o conteúdo, 

então o Ser vai-se moldando de forma 

a conseguir ser uma essência de pura 

luz e vai procurar meios de conseguir 

alcançar a pura luz. Então parte-se à 

procura de mentores, gurus, mestres. 

Porém, muitos ainda se encontram 

com um despertar juvenil e podem 

cair em armadilhas de fascinação e 

não convém seguir essa via. A ideia 

de que existe um Deus externo e 

intocável veio para acomodar o ego 

por isso é que depois a essência um 

dia se rebela porque sabe que existe 

algo mais. A essência tudo sabe e 

tudo compreende. A essência é a 

expansão do Divino. Mas as crenças e 

padrões foram-se enraizando e o ego 

se exaltando e um dia existe mesmo 

necessidade de rebelação porque 

o Ser conseguiu remover muitas 

cortinas do seu palco da vida. Então 

é natural que surjam muitas vezes 

oscilações entre estados de rebeldia e 

de angelitude. O Ser precisa de saber 

a sua verdade e a essência mostra-lhe 

através da experiência, mas ainda é 
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preciso entender a essência e parte-

se à procura de mentores, gurus, 

mestres espirituais, mas é preciso 

verificar em que estado se encontra 

a pessoa que se quer seguir.  Existem 

três estados:

- Os que se encontram à procura 

do caminho (aqui normalmente 

se encontram os que se iniciaram 

no caminho, porém podem existir 

também terapeutas e educadores 

que abordem o espiritual);

-  Os que sabem o caminho, mas ainda 

não o concluíram (aqui normalmente 

se encontram mentores, gurus, 

mestres e quem os quer seguir precisa 

de ter extremo cuidado para não 

se deixar levar completamente por 

eles precisamente porque ainda não 

completaram o caminho e a verdade é 

que ainda não sabem completamente 

o caminho, porém detêm muito 

conhecimento que precisa de ser 

compartilhado);

- E os que percorreram o caminho e 

já o concluíram (aqui normalmente 

se encontram os gurus ou mestres 

espirituais. I luminado é um dos nomes 

que se lhes atribui.) .

Os que já concluíram o caminho 

somente detém luz pura, porém 

precisam de continuar a orar e vigiar 

para que não retrocedam no processo. 

E os que sabem o caminho, mas 

ainda não o terminaram podem mais 

facilmente atrair pessoas que ainda se 

encontram à procura do caminho e se 

a sua ética e moral não for de bons 

princípios poderão cair em tentações 

caso um aluno bastante dotado se 

lhes apresente e os faça querer seguir 

o caminho do aluno ao invés do seu 

próprio caminho. O mesmo para um 

aluno que ainda se encontra à procura 

do caminho pode ser tentado a seguir 

todos os passos do professor porque 

se apercebe de que assim o caminho 

se torna bastante mais fácil  e quando 

dá por si se encontra completamente 

submisso a esse professor perdendo 

assim a sua essência porque somente 

já sabe escutar a essência do professor. 

A essência é a 
parte do Ser que 
tudo sabe e tudo 

compreende
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CATARINA GIRÃO FÊO 
E TORRES

TERAPEUTA DE REIKI , 
T. MULTIDIMENSIONAL, CRIADORA 

DO MÉTODO LEITURA CRIATIVA , 
FORMADORA, AUTORA DO LIVRO: 

“UM MUNDO DENTRO DE UM MUNDO”
2sintonia.blogspot.com

Assim, não basta estar na luz, é 

preciso transformar a escuridão em 

luz! Quando há necessidade de obter 

uma mentoria é preciso escolher o 

professor (ou professores) certos e, 

pouco importa em que estado ele 

se encontre. O que o aluno precisa 

é de ter coração aberto com uma 

mente estruturada e madura para 

não cair em armadilhas. Porque o Ser 

quer aprender, o Ser quer deixar de 

sofrer, o Ser quer viver. E quanto mais 

conectado com a essência se está 

menos dor há, menos dependência 

há e sente-se o espírito que se torna 

cada vez mais iluminado. Tudo fica 

claro. O espírito se reconecta com a 

sua maestria. Assim se encontra o Pai.

Ao se descobrir que se precisa de 

aprender (Filho) e que se precisa de 

descobrir a auto-maestria (Pai) surge 

a descoberta da essência pura de luz 

que contém todo o cosmos, e assim se 

encontra o Espírito Santo. E é nesta 

união de Pai,  Filho e Espírito Santo 

que surge a Majestosa Trindade Divina 

que está contida dentro de cada Ser à 

espera de ser equilibrada.

https://2sintonia.blogspot.com/
http://www.akademiadoser.com/mesa-radionica-rede-cristalina.html
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O que é  a  essência  da  v ida?  A  s imples  formulação 
desta  pergunta  já  nos  t ranspor ta  para  o  mundo 
da ref lexão profunda,  levando -nos  a  quest ionar 

hábitos,  crenças  e  compor tamentos. 
S erá  que estamos v ivos  apenas  para  t rabalhar  para 
ganhar  dinheiro,  para  comprar  comida e  para  nos 

diver t i rmos?  S erá  essa  a  essência  da  v ida? 
S erá  por  i sso  e  para  isso  que exist imos?

Por  Fátima M. Lopes

A Essência da vida

philosofias

E star vivo será sinónimo de 

cumprir normas, preceitos 

e padrões culturais com breves 

interrupções em que nos permitimos 

infringir as regras,  bebendo um 

pouco demais,  gastando acima do 

nosso orçamento ou extravasando 

numa discoteca ao som de música 

tecno? Será que viemos ao mundo 

para estudar,  arranjar emprego, 
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philosofias

comprar casa e carro, casar,  ter f i lhos, 

trabalhar,  ir  de férias,  trabalhar,  ir  de 

férias… reforma… morte… fim da 

história? Ou será que estamos aqui 

para evoluir enquanto seres cósmicos 

e espirituais a viver uma experiência 

humana? É nesta última hipótese 

que acredito. Os acontecimentos, 

os dramas, as personagens e os 

enredos da nossa história pessoal 

são apenas o contexto para a nossa 

jornada evolutiva. A essência da 

vida é mudança, transformação e 

crescimento. Infelizmente, a nossa 

sociedade ocidental está presa 

naquilo a que Étienne Guillé chamou 

“o ciclo do produzir-consumir-

morrer ”.  Vivemos mais a vida por 

via da imitação do que vemos os 

outros fazerem do que por via da 

autorreflexão, buscando no nosso 

interior a clareza de respostas que nos 

possam servir de guias no caminho. 

Se olhássemos mais para dentro e nos 

questionássemos sobre a essência 

da vida, veríamos que não viemos 

ao mundo para cumprir horários e 

rotinas,  mas sim para alcançarmos a 
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philosofias

o questionar.  Quando damos por 

nós estamos exaustos de tanto 

labutar e continuamos sem saber 

que raio andamos aqui a fazer.  Para 

nos aliviarmos desse desconforto 

procuramos alívio no consumo de 

todo o tipo de bugigangas; em 

viagens para lugares exóticos ou 

em maratonas de séries televisivas. 

Não estamos presentes,  estamos 

em piloto-automático. Não estamos 

de facto a viver a essência da 

vida, estamos apenas a lutar pela 

sobrevivência e a descansar dessa luta 

melhor versão de quem somos. Uma 

árvore procura crescer em direção 

ao céu; um rio procura chegar ao 

mar e os seres humanos procuram 

a transcendência.  É essa a nossa 

natureza mais profunda. Mas os 

r itmos alucinantes da época em que 

vivemos não nos deixam tempo nem 

espaço para refletir  a este respeito. 

Assim, vamos olhando para o exterior 

em busca daquilo que achamos que 

é esperado de nós, e ajustamo-nos 

ao paradigma vigente sem sequer 
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philosofias

nos poucos tempos l ivres disponíveis. 

Alguns poderão dizer que sempre 

foi assim, mas não é verdade. O ser 

humano sofreu uma cisão entre si  e o 

misterioso, entre si  e o sublime, entre 

si  e o transcendente nos últimos 

trezentos anos, com o advento do 

materialismo científico.  Esta visão 

mecanicista da vida convenceu-nos 

de que o universo funciona como uma 

máquina e de que até o nosso corpo 

se assemelha a uma máquina. Por 

isso passámos a comportar-nos como 

se fossemos de facto máquinas. E o 

que fazem as máquinas? As máquinas 

fazem operações, executam tarefas, 

fazem cálculos,  executam processos. 

As máquinas não têm vida mental, 

emocional e muito menos espiritual. 

Mas nós temos tudo isso, só que 

esses aspetos menos pragmáticos 

da nossa natureza foram excluídos 

da equação. Para invertermos esta 

tendência destrutiva, deveríamos 

ser capazes de parar com frequência. 

Fazer pausas significativas para 

explorarmos o que nos vai na alma, 

deixando-nos conduzir por essa força 

misteriosa que vem do nosso interior 

(e que sabe sempre o que está certo); 

em vez de nos perdermos na catadupa 

de estímulos exteriores,  que apenas 

nos anestesia da dor profunda que 

sentimos, pelo facto de nos termos 

desviado da essência da vida e do 

nosso caminho original.

Se olhássemos 
mais para 

dentro e nos 
questionássemos 
sobre a essência 

da vida, veríamos 
que não viemos 
ao mundo para 

cumprir horários 
e rotinas, mas sim 
para alcançarmos 

a melhor versão de 
quem somos

FÁTIMA M. LOPES
AUTORA DO LIVRO: 

“UMA VIDA COM PROPÓSITO”

https://fatima-lopes.weebly.com/
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mudança tranquila

A palavra  essência  der iva  do lat im “essent ia ,ae”… 
Com sent ido de existência.

Essência.  Carac ter íst ica  ou conjunto de 
carac ter íst icas  permanentes  e  invar iáveis  que 

conferem uma ident idade a  um ser  ou a  um objeto. 
O  que há de mais  puro  e  subt i l .

A  essência  de  uma planta  é  o  ó leo ex traído da 
mesma,  com o seu odor  carac ter íst ico,  com a  sua 

pureza,  a  sua Essência… 
Por  Pedro S ciacc aluga Fernandes

Sejamos Essência!

Da mesma forma Todos temos a 

nossa Essência, o nosso conjunto 

de características que nos conferem 

uma “Identidade”.

Acredito que, no fundo, Todos temos 

uma essência fundamental comum 

que é o Amor, mas há todo um outro 

conjunto de características, “cores”, 

“odores”, “texturas” que criam a riqueza 

da variedade dos nossos Seres.
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mudança tranquila

Estarmos alinhados com a nossa 

Essência será importante para nos 

realizarmos, para sermos felizes e nos 

sentirmos serenos e em Paz.

E como posso saber qual a minha 

Essência? E se estou “alinhado” com 

ela?

Existem várias ferramentas de 

Autoconhecimento que nos podem 

ajudar a ir percebendo e entendendo a 

nossa Essência.

No entanto algumas destas perguntas 

podem ajudar:

Quem Somos?

Parar, meditar, refletirmos sobre a 

nossa vida, sobre quem somos, o que 

gostamos, conectarmo-nos a nós 

mesmos.

Para entendermos a nossa Essência, 

o nosso estado Puro, é importante 

que nos conheçamos a nós mesmos, 

reservarmos tempo para tal processo 

e colocarmos mãos à obra! Afinal… 

Quem Somos?

Clique aqui e  leia o artigo na 

íntegra  no site da PROGREDIR !

Quais os nossos Valores?

Os nossos comportamentos baseiam-

se muito nos nossos Valores? Quais 

São? Foste tu que os escolheste ou 

reges-te por valores de outros? Já 

escreveste a lista dos teus valores? Os 

teus comportamentos estão alinhados 

com os teus verdadeiros valores?

Acreditas que És Suficiente?

Acreditamos que Somos Suficientes? 

Acreditamos que temos Valor sendo o 

que Somos?

Quando temos tendência a fazer 

comparações, ou achar que não somos 

suficientes, podemos cair na tentação 

de fugirmos da nossa essência para 

irmos ao encontro de validações 

externas...

PEDRO SCIACCALUGA 
FERNANDES 

DIRETOR DA REVISTA PROGREDIR 
www.revistaprogredir.com

progredir@revistaprogredir.com

http://www.revistaprogredir.com/sejamos-essencia.html
http://www.revistaprogredir.com/
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agenda

Técnicas práticas de estudo 10 aos 16 anos
Por Escola do Sentir

6 de Novembro das 10:00h às 13:00h

Online

www.escoladosentir.com

info@escoladosentir.com

913054178

Novembro 2021

Workshop de Plantas Medicinais 
e os seus Usos Terapêuticos 
Por Dana Calvinho
7 de Novembro das 10:00h às 17:30h

Online

www.naturoterapias.com

info@naturoterapias.com

966263585

Workshop Radiestesia - O Uso do Pêndulo
Por Sandra Braz
13 de Novembro das 10:00h às 18:30h

UD – Terapias Integradas | Seixal

www.facebook.com/sandrabrazterapeutaholistica

sandrabraz77@gmail.com

918436489

Mini Yoga Entre Livros
Por Cristina Santos

6 de Novembro das 10:00h às 11:00h

Biblioteca Municipal de Ourém

www.facebook.com/biblioteca.deourem

biblioteca@cm.ourem.pt 

249540900

Atrair Abundância - Meditação Xamânica
Por Sinergias Espirituais
12 de Novembro às 21:00h

Espaço Zen Holisticonaturais | Barreiro

www.sinergiasespirituais.com

rui@sinergiasespirituais.com

927605471

Workshop: Relaxar com uma Taça Tibetana
Por Rui Cardoso
13 de Novembro das 15:00h às 19:00h

Sentir Bem-Estar por Rui Cardoso | Porto

www.sentirbemestar.com/workshoprelaxar

sbeterapias@gmail.com

934370234

Outono na Serra 
Yoga, Caminhada & Piquenique

Por Diana Vaz
6 de Novembro das 10:00h às 15:00h

Montejunto

www.facebook.com/dianavaz.yoga

info@dianavaz.com

911051989

Meditação Angélica com os Arcanjos
Por Laura Correia

3 de Novembro das 20:00h às 21:00h

UD – Terapias Integradas | Seixal

www.lauracorreia.pt

universodivinal@gmail.com 

926962772

https://www.facebook.com/events/905471507035562
https://www.naturoterapias.com/workshop-plantas-medicinais.html
https://www.facebook.com/events/238290255008881
https://www.redecultura2027.pt/pt/agenda/mini-yoga-entre-livros-7
https://www.facebook.com/events/3057216071203361
http://www.sentirbemestar.com/workshoprelaxar.html
https://www.facebook.com/events/953620032163362/
https://www.facebook.com/events/170787268550284
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agenda

Novembro 2021

Chi Kung Terapêutico
Por Lucília Simões
4ª feira das 12:30h às 13:30h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Pilates
Por Verónica Madureira
Manhã: 2ª, 3ª e 5ª feira das 11h às 12h

3ª e 5ª feira das 12h às 13h

Tarde: 2ª e 4ª feira das 18h às 19h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Hatha Yoga
Por Rita Martins
2ª, 4ª e 6ª feira das 19:00h às 20:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Yoga para Grávidas (Pré-Natal)
Por Rita Martins
4ª feira das 18:00h às 19:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

8º Congresso (inter)Nacional 
Conversas de Psicologia

Por Cncdp
27 de Novembro das 10:00h às 18:00h

Online

www.cncdp.net

conversasdepsicologia@gmail.com

912387657

Especialização Leitura dos Pés - Foot Reading
Por Jane Sheehan

13 e 14 de Novembro das 10:00h às 18:00h

Instituto de Reflexologia Integrada | Lisboa

www.institutoreflexologia.com

geral@institutoreflexologia.com

211912406 | 918969248 

Estimulação Cognitiva na Doença de 
Alzheimer e Outras Demências

Por Doutor Jorge Alves
20 de Novembro das 14:00h às 17:00h

Online

www.cerebro.org.pt

info@cerebro.org.pt

938682224

Workshop Terapia Termo-Auricular
Por Idalina Marques

13 de Novembro das 13:30h às 18:30h

Instituto de Reflexologia Integrada | Leiria

www.institutoreflexologia.com

geral@institutoreflexologia.com

211912406 | 918969248 

http://www.akademiadoser.com/chikung.html
http://www.akademiadoser.com/pilates.html
http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/yoga-para-gravidas.html
https://www.cncdp.net/
https://www.institutoreflexologia.com/leitura-dos-p-s-footreading
https://www.facebook.com/events/2304169749720507
https://www.institutoreflexologia.com/workshops-terapia-auricular
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reflexões

PODERÁ VER MAIS NA 
PÁGINA DO FACEBOOK, 

CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

VÍDEO DO MÊS

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais vídeos aqui

POLAROIDS & SLIDES

“Só se vê bem com o coração, 

o essencial é invisível aos olhos.” 

Antoine de Saint-Exupéry

https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://youtu.be/zXLJ-WrJb8c
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
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receita saudável

Salada nutritiva de 
frango e abacate

C omer salada não tem de ser aborrecido e é 

uma ótima forma de acrescentar vegetais à 

nossa rotina alimentar! 

Experimente esta receita e renda-se:

Ingredientes:

•	 ¼ pepino

•	 5 tomates cherr y

•	 1 mini-pimento 

•	 ¼ abacate

•	 1 peito de frango assado no forno

•	 ½ Batata doce assada no forno

•	 4 cubos pequenos de queijo feta

•	 1 punhado de espinafres baby leaf

•	 4 folhas de alface

•	 Cebolinho q.b.

•	 Azeite q.b.

•	 Sal q.b.

Preparação:

1.  Lavar e cor tar todos os vegetais;

2.  Numa taça, colocar a alface e os espinafres;

3.  Por cima, colocar os restantes ingredientes;

4.  Temperar com sal,  azeite e cebolinho.

RITA SANTOS
HEALTH COACH

www.aritasantos.pt
www.instagram.com/aritasantos_hc 

www.facebook.com/aritasantoshc 
www.youtube.com/ARitaSantos 

aritasantos@aritasantos.pt

https://aritasantos.pt/
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fontes de saber

LIVROS RECOMENDADOS

S aber (Re)Agir

O  se g re d o  p a ra  c u i d a r  d e  s i  e  p o te n c i a r 

a  s ua  a u to e s t i m a

de  Bárbara Ruano Guimarães    

Há alturas  da  nossa  v ida  em que sent imos que é 

tempo de mudar,  tempo de 

agir,  ou  melhor,  de  reagir.

Combinando le i turas  d iár ias, 

tarefas  s imples,  meditações 

e  ref lexões  escr i tas,  a  coach 

B árbara  Ruano Guimarães 

desenvolveu um l ivro  de  autoest ima e  amor-

própr io  que o  i rá  acompanhar  ao  longo de seis 

semanas  e  ao  qual  pode voltar  sempre que sent i r 

necess idade.  Este  l ivro  par te  da  exper iência 

pessoal  da  autora,  mas  fo i  escr i to  a  pensar  em s i .

D urante  essas  semanas,  dedicadas  a  temas como 

a  coragem,  a  autoest ima,  a  res i l iência,  o  perdão, 

a  af i rmação ou a  motivação,  a  autora  propõe -lhe 

ref lexões  diár ias  de  manhã e  à  noite,  a  f im de 

que resgate  o  seu poder  pessoal  através  de  um 

perc urso  gradual  e  t ranqui lo.

D eixe -se  guiar  e  s iga  os  passos  aqui  par t i lhados. 

S eja  c ur ioso  e  acredite  na  pessoa conf iante  que 

vai  construir  ao  longo destas  se is  semanas  de 

amor  por  s i .

Preço: Cerca de 18,79€  por 272 páginas de sabedoria. 

Editor: Influência

S abedoria e  Lideranç a

A s  C h a ve s  d o  S u ce s so  d o  M o n g e  q u e 

Ve n d e u  o  S e u  Fe r ra r i 

de Robin S harma    

O inesquecível  protagonista  do bestsel ler 

internacional  O  Monge Q ue Vendeu o  S eu Ferrar i , 

Jul ian Mantle,  regressa  para  revelar  os  o i to 

pr inc ípios  dos  l íderes  v is ionár ios.

S abedor ia  e  L iderança conta  a  histór ia  de  Peter 

Frankl in,  um exec ut ivo  de sucesso,  a l tamente 

motivado,  que v ive  para  o  t rabalho -  embora o 

seu desempenho nem sempre seja  br i lhante.  A 

sua carre i ra  é  marcada por  a l tos  e  baixos,  e  Peter 

não consegue perceber  porque é  que,  apesar  de 

todo o  seu esforço,  parece  deparar-se  sempre 

com os  mesmos obstác ulos.  Até  que um dia,  um 

encontro  inesperado com um 

mister ioso  monge vem mudar 

a  sua v ida  para  sempre…

Robin Sharma revela  neste 

l ivro  os  pr inc ípios  e  hábitos 

fundamentais  da  l iderança 

v is ionár ia ,  que lhe  permit i rão 

a lcançar  o  sucesso  pessoal  e  prof iss ional.  Um 

l ivro  indispensável  para  v iver  com empatia, 

inspiração e  sabedor ia.

Preço: Cerca de 15,50€  por 232 páginas de sabedoria. 

Editor: Pergaminho

https://www.bertrand.pt/livro/saber-re-agir-barbara-ruano-guimaraes/25460331
https://www.bertrand.pt/livro/sabedoria-e-lideranca-robin-sharma/25239357
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“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”.

O Livro do C há 

A  a r te  d e  u m a  t ra d i çã o  a n ce s t ra l

de K akuzo Ok akura 

Em 1906,  na  c idade de B oston,  ao  v i rar  do séc ulo, 

um pequeno l ivro  espir i tual  sobre  o  chá fo i 

escr i to  com a  intenção de ser  l ido  em voz  a lta  no 

i lustre  salão de Isabel la  G ardner,  a  soc ia l i te  mais 

célebre  de  B oston.  O  l ivro  fo i  escr i to  por  Kakuzo 

Ok akura,  f i lósofo  japonês, 

especial ista  em ar te  e  gestor 

de  acer vos  ar t íst icos.  Pouco 

conhecido na época,  Kakuzo 

emergir ia ,  mais  tarde,  como 

um dos  grandes  pensadores 

do in íc io  do séc ulo  XX.

O L ivro  do Chá de Kakuzo Ok akura  mostra-nos 

um conceito  unif icado de v ida,  poesia,  ar te, 

espir i tual idade e  natureza.  Ao longo do caminho, 

explora  temas como o  zen e  o  taoísmo,  mas 

também os  del icados  aspetos  sec ulares  do chá e 

da  v ida  no Japão.

O l ivro  enfat iza  como a  s impl ic idade induzida 

pelo  chá,  afetou a  c ultura,  a  ar te  e  a  arquitetura 

do Japão.

Um séc ulo  depois  de  ter  s ido escr i ta ,  esta  obra 

permanece muito  amada por  le i tores  de  todo o 

mundo e  entrelaça  uma r ica  histór ia  do chá com 

uma escr i ta  comovente  sobre  a  c ultura  as iát ica, 

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.

just i f icando o  fasc ínio  que temos por  e la .  O  L ivro 

do Chá oferece -nos  uma del ic iosa  chávena de 

sabedor ia.

Preço: Cerca de 12,45€  por 104 páginas de sabedoria. 

Editor: Alma dos Livros

fontes de saber

mailto:partilhasdoleitor%40revistaprogredir.com%20%0D?subject=
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
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
https://www.bertrand.pt/livro/o-livro-do-cha-kakuzo-okakura/25405459
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biografia

Ignaz Philipp Semmelweis médico, botânico, 

professor universitário, ginecologista, obstetra, 

higienista. É conhecido como um pioneiro dos 

procedimentos anti-sépticos e descrito como 

o “salvador das mães”. Semmelweis descobriu 

que a incidência de infeção pós-parto (também 

conhecida como febre de parto) poderia ser 

drasticamente reduzida pelo uso da desinfeção 

das mãos em clínicas obstétricas.

Ignaz Semmelweis nasceu a 1 de julho de 1818 

em Tabán, arredores de Buda, Reino da Hungria, 

atualmente parte de Budapest. Foi o quinto de 

dez filhos de József Semmelweis e Teréz Müller.

Iniciou os seus estudos em Direito na Universidade 

de Viena em1837, porém, no ano seguinte, trocou 

de curso para Medicina. Formou-se em medicina 

em 1844 e decidiu especializar-se em obstetrícia.

Semmelweis foi nomeado assistente do professor 

Johann Klein na Primeira Clínica Obstétrica do 

Vienna General Hospital a 1 de julho de 1846. 

As suas funções eram examinar pacientes todas 

as manhãs em preparação para as rondas do 

professor, supervisionar partos difíceis, ensinar 

os alunos de obstetrícia e ser “escriturário” dos 

Ignaz Semmelweis
registos.

A infeção pós-parto era comum nos hospitais na 

metade do século XIX e frequentemente fatal. 

Semmelweis propôs a prática de lavar as mãos com 

hipoclorito de cálcio em 1847 quando trabalhava 

no Hospital Geral de Viena, onde as enfermarias 

dos médicos tinham o triplo da mortalidade das 

enfermarias da obstetrícia.

A hipótese de Semmelweis, de que havia apenas 

uma causa, unicamente a questão da limpeza, 

era extrema na época e amplamente ignorada, 

rejeitada ou ridicularizada. A sua teoria não 

agradou o hospital e os seus colegas. Em outubro 

de 1846, Semmelweis foi destituído do seu cargo.

Graças à sua perseverança, Semmelweis conseguiu 

retornar ao hospital, onde começou a corroborar 

suas hipóteses, e foi assim que a vaga de mortes 

causadas pela febre puerperal foi drasticamente 

reduzida com a simples higienização das mãos 

através da lavagem.

Quando Ignaz Semmelweis compreendeu que as 

infecções também podiam ser passadas adiante 
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após o exame de pacientes vivas, ele reforçou as 

medidas de higiene e o número de mortes caiu 

ainda mais.

A maioria dos seus colegas e os próprios alunos 

rejeitaram a sua eficiente teoria e, dois anos 

depois, em 1849, Semmelweis foi demitido.

Depois de trabalhar como médico particular 

na Hungria e lecionar em uma universidade, o 

médico Ignaz Semmelweis publicou em 1861 uma 

obra em que expôs suas teorias, e mergulhou em 

uma profunda depressão.

Viveu indignado com a indiferença da classe 

médica e começou a escrever cartas abertas de 

indignação para com os principais obstetras 

europeus, denunciando-os como assassinos 

irresponsáveis.

Em 1865 foi internado em um manicómio, onde 

faleceu a 13 de agosto de 1865, aos 47 anos.

A prática de Semmelweis ganhou amplo 

reconhecimento muito após a sua morte, quando 

Louis Pasteur desenvolveu a teoria microbiana das 

doenças, expondo uma explicação teórica para as 

descobertas de Ignaz Semmelweis.

Atualmente a medida de higiene sanitária 

simples, mas efetiva, descoberta por Ignaz 

Semmelweis, ganhou nos últimos tempos um 

valor quotidiano incalculável por ser uma das 

soluções mais eficazes para evitar a propagação e 

contágio de vírus como o SARS-CoV-2, responsável 

pela doença Covid-19.

biografia
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Pilates
Arte em Movimento

“Contrologia desenvolve um corpo uniforme, corrige 

posturas erradas, restaura a vitalidade física, vigora a 

mente e eleva o espírito”. 

Joseph Pilates

Pilates ou “Contrologia”, como o seu criador Joseph Pilates 

o denominou, é um Sistema de Treino Fisico e Mental, 

que treina o corpo na sua totalidade, requisitando 

todos os músculos, desde a muscultura mais profunda, 

vulgarmente designada por “faixa anatómica”, na qual 

se incluem todos os musculos logo abaixo da cintura, 

em torno da pélvis, na zona lombar: os oblíquos ou 

flancos, os glúteos, os abdominais internos e externos 

e os músculos que revestem o assoalho pélvico. Além 

destes, o Método Pilates trabalha, também, todos os 

músculos periféricos ou superficiais. Parafraseando José 

Rodrigues na sua obra “Pilates”: (...) O objetivo é atingir 

um equilibrio muscular, reforçando os músculos mais 

fracos e alongando os músculos contraídos. Isto conduz 

a um aumento de controlo da força e flexiblidade do 

corpo, respeitando as articulações e as costas.”

“Em 10 sessões sentirá a diferença; em 20 conseguirá vê-

la e em 30 terá um corpo novo”. 

Joseph Pilates 

Joseph Pilates (9/12/1883 – 9/10/1967), fez esta 

promessa no século XIX, promessa que se cumpriu ao 

longo dos quase dois séculos anteriores até ao presente; 

Promessa que trouxe a todos os ginásios e estúdios 

pessoas de todos os géneros e idades e com todo o 

tipo de problemas musculares, posturais, costais. Este 

Mètodo de trabalho físico tornou-se, de tal forma, 

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
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importante, inovador e com resultados imediatos na 

resolução dos problemas atrás referidos, que é comum, 

hoje, os alunos virem recomendados por médicos e 

especialistas nas áreas de tratamento em questão. Náo 

raro, os alunos trazem exames médicos, onde a principal 

recomendação de tratamento é a prática deste Método 

de trabalho profundo e global de todos os músculos, 

respeitando as articulaçoes e costas. Nao se trata de 

um método de trabalho físico para criar ou fortalecer 

somente os músculos, mas, parefraseando Pilates 

”(...) o Pilates foi concebido para tornar os músculos e 

ligamentos flexíveis, alongados para que o seu corpo seja 

táo macio quanto um gato e não musculoso quanto um 

cavalo ou tão musculoso quanto um levantador de pesos 

profissional que tanto admira no circo.” 

Hoje, em dia, todos têm plena consciência que os seus 

problemas musculares, articulares e, principalmente, 

a nível costal tem uma origem numa única razão: má 

postura físíca. E essa é, realmente, a base de trabalho 

deste Métdo inovador: uma reeducação postural, a 

qual, segundo as palavras de Pilates “(...) primeiro 

adquirimos o controle completo do próprio corpo e depois, 

através da repetição adequada dos exercícios, gradual e 

progressivamente consegue ritmo e coordenação natural 

em todas as vossas actividades subsconscientes”. 

Apesar deste Método existir desde o Sèculo XIX, apenas 

à relativamente poucos anos se tornou, realmente, 

conhecido na Europa. 

Assim, não raro, somos confrontados pelos alunos para 

explicar o que é o Pilates e como pode o mesmo ajudar-

nos na maior parte dos problemas físcos que temos 

e, sobretudo, naquela que é, talvez, uma das maiores 

“epidemias” do nosso século: as dores nas costas.

Como Professora de Pilates, responder a esta pergunta 

simples, mas que envolve uma resposta muito 

complexa, com palavras sucintas, diretas e claras nem 

sempre é fácil.

Assim, limito-me a aconselhar as pessoas a olhar com 

muita, mas muita atenção para a postura e movimentos 

quer de uma criança de 2 ou 3 anos, quer para um gato. 

Depois de pensarem um pouco, aquelas, finalmente, 

conseguem perceber o que quero dizer, quando lhe digo 

que o Pilates é ver um gato e uma criança pequena a 

moverem-se.

O que vemos se prestarmos, realmente, atenção é 

o que denomino de “Oito Príncipios de Pilates em 

Ação.” Estabilidade ou Alinhamento, com o corpo bem 

posicionado com músculos equilibrados que mantém 

as articulações na sua posição natural. Tal, implica que 

o mesmo esteja num estado de perfeita Descontracção 

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
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(segundo Príncipio). Ver uma criança ou animal mover-

se é observar a realização de movimentos sem qualquer 

tensão ou esforço excessivo. O que nos conduz ao terceiro 

Príncipio e, a meu ver, o mais importante, a Respiração. 

Assim, o referiu também Pilates: “Antes de tudo aprenda 

a respirar corretamente”.

As crianças e os animais respiram utilizando a caixa 

torácica na sua totalidade, mantendo uma respiração 

contínua e nunca sustendo a mesma, de forma a não 

desperdiçar energia.

Em Pilates pratica-se a Respiração lateral – expandimos 

as costelas lateralmente ao inspirar. Tal permite-nos 

manter os abdominais côncavos e, em simultâneo a 

parte superior do tronco relaxado. Contudo, à medida 

que crescemos e, em função, da nossa genética, as 

mulheres, regra geral, respiram com a parte superior 

do peito, levantando os ombros e a parte superior do 

tronco a cada inspiração, o que vai tornar a respiração 

muito curta e esforçada, quando a postura é incorreta. 

Os homens tendem a respira mais com o diafragma, 

enchendo a barriga durante a inspiração. Daí que para 

os homens seja mais díficil perceber o que está em 

causa quando falamos naquilo que constitui a base do 

Método Pilates, Controle ou Centro de Energia (quarto 

Príncipio). Quando se movimentam, crianças e animais 

recorrem naturalmente aos músculos centrais ou aquilo 

que se chama “centro de força”, com foco nos músculos 

profundos do assoalho pélvico, responsáveis pela 

sustenção do tronco e aqueles que mais fortalecemos 

nas aulas de Pilates. Ao longo de uma vida sedentária e 

com más posturas, esses músculos vão enfraquecendo 

e ficando cada vez mais curtos, o que provoca 

sobrecarregamentos nos músculos e articulaçoes do 

corpo e, principalmente, das costas. Contráriamente 

ao que se pensa, os músculos da zona lombar não são 

os mais fortes, e facilmente se tornam curtos e fracos 

devido a más posturas. Se estamos muito tempo 

sentados, os abdominais tornam-se mais fracos, o 

que faz com que os músculos das costas enfraqueçam 

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
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e conduz a uma postura incorreta. Para estarmos de 

pé, o reector spinae tem de atuar, tornando-se tenso, 

enquanto os abdominais se tornam lassos e fracos. 

Repetições excessivas de flexão perturbam o equílibrio 

e pressurizam os discos da coluna. Como disse Joseph 

Pilates, “O homem tem a idade da sua coluna vertebral”.

O quinto Príncipio, a Concentração, é, aquele que a 

meu ver melhor nos pode ser ensinado pelas crianças 

e animais. Todos os Grandes Mestres dd Yoga às Artes 

Marciais o afirmaram, dai essas Artes do Corpo/Mente 

e o Pilates, inclusive, usar os movimentos de animais 

como exemplos de exercios a realizar. Em Pilates, O 

Cisne (Sawn) é um exemplo bastante emblemático 

desta temática. 

Um animal ou uma criança dedica toda a sua atenção 

mental e sensorial àquilo que está a realizar abstraindo-

se totalmente de tudo o resto. A ligação Corpo e Mente 

deve ser total e absoluta com vista a realizar o exercicio 

com toda a força, controlo, harmonia e mínimo esforço 

que exige. O que vai resultar daqui, constitui o último 

Príncipio de Pilates, Movimentos Fluídos. As crianças e 

animais movem-se com leveza, naturalidade, harmonia 

mantendo sempre uma postura correta quando se 

mexem ou sentam. Não há qualquer força excessiva, 

esforço desnecessário ou energia desperdiçada. Daí, 

que o último Prìncipio de Pilates, só possa ser atingido, 

quando todos os outros são respeitados e postos em 

prática: Vigor. Parefraseando Joseph Pilates, este 

método e o respeito dos seus Príncipios vai “(...) conferir 

flexiblidade, elegância e perícia que, inevitavelmente, 

se refletirão na forma como anda, na forma como se 

apresenta e na forma como funciona.”

“A saúde é um estado normal. É um dever não só obtê-la 

com consevá-la”. 

Joseph Pilates

A par do Yoga e Artes Marciais, as quais foram estudadas 

por Joseph H. Pilates, que as incorporou na criação do 

seu método, Contrologia ou Pilates tornou-se a terceira 

parte da Tríade das actividades do Corpo/Mente. Se 

para a maioria das pessoas, o Pilates se tornou uma 

moda referida em livros, séries de tv, show e tudo o que 

envolve modas passageiras, na realidade, o Método de 

“Em 10 sessões 
sentirá a 

diferença; em 20 
conseguirá vê-la 
e em 30 terá um 

corpo novo”. 
Joseph Pilates

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
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VERÓNICA MADUREIRA
PROFESSORA DE PILATES NA AKADEMIA DO SER

Pilates é uma verdadeira “Poesia em Movimento” pela 

fluidez dos seus movimentos, pela força e flexibildade 

dos seus resultados. Se é uma moda, é uma moda 

intemporal como um Perfume Número 5 da Chanel.

Hoje, em dia, as pessoas e especiaistas dos Tratamentos 

de Doenças Musculares já tomaram Consciência que o 

exercício é uma fator funadamental na conservação da 

nossa Sáude. Hipotecarmos diariamente a nossa saúde, 

como o temos feito ao longo dos ultimos tempos, aos 

medicamentos, já nos cobrou juros tão altos, que a fé 

nos mesmos se perdeu completamente.

Agora, vemos pessoas de todas as idades e genéros a 

procurar no exercício físico a cura para os seus males de 

saúde. E o Pilates está na vanguarda desses tratamentos 

naturais, como nunca o esteve atá ao presente 

momento. Ver um aluno, com uma postura correta, 

um sorriso nos lábios e a exsudar sáude, é a melhor 

recompensa ao nosso durante e a motivação necessária 

para continuarmos a exercer e respeitar este Método e o 

seu visionario criador. Nunca poderemos dar a um aluno 

aquilo que perdeu na adolescência e vida adulta com os 

maus hábitos posturais, mas podemos parafraseando 

Francisco do Espírito Santo, Médium Brasileiro “Embora 

ninguém possa voltar atrás e fazer um novo começo, 

qualquer um pode começar agora e fazer um novo fim”.

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