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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 
“ D u a l i d a d e” co m o  f i o  co n d u to r  d a  m e s m a .
A  h i s tó r i a  d a  H u m a n i d a d e  te m  v i n d o  a  s e r  a co m p a n h a d a 
p e l o  n ú m e ro  d o i s,  p e l a  d u a l i d a d e,  p e l a  o p o s i ç ã o  o u 
co m p l e m e nt a r i d a d e.
D e  f a c to  te m o s  a  Vi d a  e  M o r te,  o  “ B e m” e  o  “M a l ”,  a  n o i te  e  o  d i a , 
o  Fe m i n i n o  e  o  M a s c u l i n o,  o  Am o r  e  o  Ó d i o,  a  R a z ã o  e  a  Em o ç ã o.
Po d e m o s  e n c a ra r  e s t a  d u a l i d a d e  d e  vá r i a s  fo r m a s…
Co m o  u m a  l u t a  d e  fo rç a s,  s e n d o  q u e  l u t a  i m p l i c a  “  b at a l h a”, 
co n f ro nt a ç ã o  e  d e s g a s te  e n e rg é t i co…  O n d e  q u e re m o s  l e va r  a 
m e l h o r,  s e j a  p a ra  u m  l a d o  o u  p a ra  o  o u t ro…  S e n d o  q u e  o  m a i s 
p rováve l  é  a c a b a r - s e  ex a u s to  e…  N a  m e s m a …
Co m  co m p l e m e nt a r i d a d e,  S o u  i s to,  É s  i s s o  e  co m p l e m e nt a m o -
n o s…
Co m  a ce i t a ç ã o,  e u  S o u  e  a ce i to - m e,  t u  É s  e  a ce i to - te.  Ao s  d i a s 
s e g u e m  a s  n o i te s,  à s  a l e g r i a s…  t r i s tez a s,  à  Vi d a  a  M o r te  e  a s s i m 
s u ce s s i va m e nte  n u m  f l u i r  e n e rg é t i co…
Co m o  a p re n d i z a g e m  e  i nte g ra ç ã o.  Pe rce b e n d o,  co m p re e n d e n d o 
e  a p re n d e n d o  a s  d i ve r s a s  p e r s p e t i va s,  e n e rg i a s  e  v i s õ e s 
i nte g ra n d o - a s  co m o  p a r te  d e  n ó s…  Au m e nt a n d o - n o s…
E  t a l vez ,  co m  a ce i t a ç ã o,  a p re n d i z a g e m  e  i nte g ra ç ã o  e n co nt re m o s 
u m  Eq u i l í b r i o,  u m a  Ce nt ra l i d a d e,  u m a  S e re n i d a d e,  H a r m o n i a  e 
Pa z …  Ta l vez  n e s t a  P l e n i t u d e…  e n co nt re m o s  o  To d o…

“O  d ua l  e s t á  e m  n ó s  e  e n co n t ra r  o  ce n t ro,  o  e q u i l í b r i o,  é  a  c h a ve 
p a ra  a  e s t a b i l i d a d e.”  Wa a n  O l i ve r

“ E  n o  e q u i l í b r i o  e n co n t ra m o s  a  p a z ,  a  s e re n i d a d e,  a  p l e n i t u d e,  a 
s o l i t u d e.  N o  m e i o  e n co n t ra m o s  o  to d o. . .”  Wa a n  O l i ve r 

“ N o  mu n d o  d a  d ua l i d a d e,  a m b o s  o s  l a d o s 
g a n h a m  f o rça .  N ã o  h á  m a i s  f o r te  o u 
m a i s  f ra co,  j á  q u e  a  p a z  s e  e n co n t ra  n o 
e q u i l í b r i o  d e l a s.”  Fá b i o  I b ra h i m  E l  K h o u r y 

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

Dezembro 2021

Café/Restaurante JOYEUX

Já abriu o JOYEUX, a primeira família 

de cafés/restaurantes que emprega 

e forma pessoas 

com dificuldades 

intelectuais e do 

desenvolvimento. 

Poderá visitar e 

apoiar o projeto 

em Lisboa na Calçada da Estrela Nº26.

Mais informação veja aqui

Este curso que confere o grau de 

mestre, pretende proporcionar a 

profissionais na área educativa e outras 

áreas, a oportunidade única de contactar 

com os conhecimentos mais recentes 

nos domínios da Inteligência Emocional 

e Criatividade. Para além do contacto 

com um corpo docente com elevada 

experiência nas áreas curriculares que 

disponibiliza, o curso proporciona aos 

estudantes a oportunidade de criar, 

implementar e avaliar novas metodologias 

de intervenção educativa e comunitária,  

bem como oportunidades de estágios 

internacionais. Este curso vai decorrer 

online ou em regime presencial em Cabo 

Verde. As inscrições estão a decorrer até 

ao dia 15 de Dezembro.
 

Mais informação veja aqui

O Mercado de Natal do Rato está de 

volta para a sua 3ª Edição e vai 

realizar-se de 30 

de Novembro a 

4 de Dezembro. 

Este Mercado 

solidário conta 

com a presença 

de dezenas de 

Instituições, Organizações e Associações.
 

Mais informação veja aqui

Curso de Mestrado em Educação 
Emocional e Criatividade Aplicada 

Online e Presencial

Mercado de Natal Solidário – Rato, Lisboa

http://www.revistaprogredir.com/subscrever.html
https://www.joyeux.pt/
https://meia.edu.cv/m_eia/node/182
https://www.facebook.com/events/442713820903523
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notícias breves

Dezembro 2021

Por ocasião do Dia Internacional dos 

Direitos Humanos, o Instituto Adriano 

Moreira da Academia das Ciências de 

Festival Authentica – Altice Fórum Braga

Ciclo de conferências «Direitos Humanos»
Online

Nesta visita subterrânea à Galeria 

do Loreto, poderá visitar a cidade 

de Lisboa no subsolo, entre o Jardim das 

Amoreiras e o 

Reser vatór io 

da Patriarcal, 

p ercor ren do 

assim cerca de 

1200 metros. 

A visita vai 

realizar-se no dia 4 de Dezembro.
 

Mais informação veja aqui

O Festival Authentica pretende criar 

uma simbiose entre o passado e os 

tempos modernos, dando origem a uma 

fusão de culturas, estilos e cores. Esta 

evolução estará presente em todas as 

atividades do festival, mas sempre com 

grande ligação às origens. Um festival 

com diversos estilos musicais nos dias 10 

e 11 de Dezembro no Altice Forum em 

Braga.

Mais informação veja aqui

Percurso Pedestre “Lisboa Subterrânea” 
4ª Edição

Lisboa organiza um ciclo de conferência 

dedicado à temática. As conferências 

realizam-se de 6 a 22 de Dezembro, online 

através do Zoom.

Mais informação veja aqui

https://www.facebook.com/events/1070681030346647/
https://www.festivalauthentica.com/festivalauthentica
https://www.facebook.com/events/409576170628319
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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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crónicas do editor

V ivemos neste  plano onde a  existência  do 

dia  e  da  noite,  do  s im e  do não,  do preto 

e  do branco,  na  maior ia  das  vezes  faz  com que 

nos  esqueçamos de toda uma poss ibi l idade 

de existências  que podem também exist i r  e 

ser  manifestadas  e  se  não nos  agarramos com 

unhas  e  dentes  a  esta  bidimensional idade.

Olhamos para  estas  dual idades,  a  existência 

de  dois,  como duas  forças  opostas  em luta 

entre  s i .  A  t ransformação deste  conceito  que 

nos  coloca  num lugar  de  escolha entre  dois 

pode bem ser  subst i tuído pela  cr iação de uma 

tr id imensional idade.  Um outro  em outro  lugar, 

onde a  representação destes  se  complementa, 

o  d ia  e  a  noite,  o  preto  e  o  branco.  El iminando 

esta  imposição de escolha e  acolhendo a 

junção de ambos.

A l igação entre  o  corpo e  a  mente na construção 

do ser,  onde somos ambos e  ambos contr ibuem 

para  a  construção de um terceiro,  o  espír i to. 

Viver íamos ass im a  nossa  t r id imensional idade, 

muitas  vezes  di f ic ultada pela  interpretação da 

mente.

A passagem de uma visão de opostos  para 

uma visão de complementar idade,  t rará  um 

equi l íbr io  onde as  poss ibi l idades  ganham 

uma nova dimensão e  todas  as  nossas  par tes 

se  encontram unidas,  deixando de exist i r  um 

conf l i to  que nos  condic iona no alcançar  da 

nossa  total idade.

MARIA MELO
LIFE COACH 

PROFESSORA DE MEDITAÇÃO 
www.revistaprogredir.com

mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

O Plano Dual

http://www.revistaprogredir.com/


Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor Novembro:
Pedro Sciaccaluga partilhou a imagem e criou a frase: 

“Vontade, olhar atento... Ler, aprender, evoluir... 
Encontrar em ti esse talento... Caminhar, Sorrir... 

Progredir...”, e ganhou o livro: “Provérbios e Psicoterapia
Não deixes para amanhã o que podes fazer hoje e o 
Modelo de Complementaridade Paradigmática” de 

Cristina Marreiros da Cunha.

Este mês habil i te -se a  ganhar o  Livro:
S aber (Re)Agir

O segredo para cuidar  de s i  e  potenc iar  a  sua 
autoest ima de B árbara Ruano Guimarães

Esteja  atento à  página do 
Facebook da Revista  Progredir. 

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

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

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

informações  detalhadas  sobre  o 
conc urso  c l ique aqui

É  fác i l  e  grát is

https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://www.revistaprogredir.com/quer-ganhar.html
https://www.bertrand.pt/livro/saber-re-agir-barbara-ruano-guimaraes/25460331


Filosofia de Vida
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Num universo onde tudo se rege por forças opostas, 
como podemos viver em equilíbrio, sem estarmos 
constantemente sujeitos a este jogo externo que, 

muitas vezes, nos desvia de nós próprios? 
Por Martine Rato

O Equilíbrio na dança da Dualidade: 
É possível?

T udo se rege no Universo 

por forças aparentemente 

polarizadas. Na verdade, essas 

forças opostas são idênticas na sua 

natureza, apenas diferem no que 

refere à intensidade. São extremos 

numa mesma escala. Elas dançam e 

complementam-se constantemente 

e existem dentro e fora de nós, no 

micro e no macrocosmos.

Encontramos a dualidade no próprio 

núcleo da matéria, o átomo que é 
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Filosofia de Vida

formado por protões e eletrões. 

Toda a ordem no Universo reflete o 

equilíbrio de forças opostas. 

A nossa primeira experiência neste 

planeta, como ser encarnado, é a 

noção do “Eu” e não “Eu”. Um ser 

pequeno e indefeso, mas com uma 

clara noção dessa dualidade. 

Tudo será experienciado através dela, 

permitindo-nos formar a perceção 

do que nos rodeia e construirmos a 

nossa personalidade.

Apreciamos tudo por contraste: 

o frio e o quente, como quando 

nascemos e nos encontramos fora 

do ventre materno; o agradável e o 

desagradável,  o salgado e o doce e 

assim por diante… E será assim, uma 

sucessão de sensações e emoções 

constantes, atordoantes e profundas 

ao longo desta nossa aventura. 

Existe um contraste que nos sensibiliza 

mais do que todos os outros: o prazer 

e o sofrimento. Porquê? Porque, fora 

os casos de desvios psicológicos que 

levam à apreciação do sofrimento, 

todos nós procuramos o prazer, ou, 

na verdade, o evitar do sofrimento. 

Isto constitui,  na realidade, o âmago 

das nossas ações. 

É um contraste experienciado não só 

pelo ser humano, mas por todos os 

seres vivos sencientes. 

Para nós humanos, dotados de uma 

consciência aparentemente mais 

desenvolvida, o alcançar desse 

estado evolutivo, de não sofrimento, 

só poderá acontecer quando 

encontrarmos dentro de nós a 

https://fatima-lopes.weebly.com/
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Filosofia de Vida

capacidade de não nos identificarmos 

com todas essas forças e de não 

estarmos sujeitos às circunstâncias 

que nos rodeiam: um estado de 

equilíbrio interno. Caso contrário, 

iremos deambular por esta existência, 

tal como uma pluma que rodopia ao 

sabor do vento, e cair facilmente nos 

meandros do sofrimento.

Um mestre Zen dizia que a vida é 

como um rio, com uma forte corrente, 

que o homem tem de atravessar. Ora 

esse equilíbrio interno é como se 

fosse uma ponte que nos permitisse 

passar por cima desse rio, apreciando 

tudo, mas sem cair ou nas suas águas, 

ou ser levado pelas correntes.

Chamado caminho do meio por alguns 

sábios, esse ponto elevado permite-

nos olhar para o que nos rodeia sem 

perder o controlo de si próprio, sem, 

como vulgarmente se diz, “perder a 

cabeça”.

Essa harmonização de opostos 

também é referida como a lei de 

neutralização no livro filosófico 

Caibalion. Refere-se à capacidade de 

sair do movimento constante dessas 

forças, sem deixar de sermos sensíveis 

e agir conforme a nossa Verdade.

Um ponto de equilíbrio estabelecido 

fora do pequeno ego cheio de 

caprichos e contradições que é 

formado de experiências ilusórias 

e pequenas. Essa harmonia interna 

é baseada num ponto mais alto 

permitindo ter um olhar mais amplo, 

a partir do nosso Self,  também 

conhecido como o nosso Eu Espiritual 

ou Eu Superior. É a partir desse lugar 

que emanam valores de fraternidade 

e princípios amorosos. 

Podemos chamar-lhe a Verdade, que 

em nada se identifica com a verdade 

do pequeno ego.

Em Kundalini Yôga repete-se o 

mantra “Sat Nam”. Ele relembra-nos 

que a Verdade é a nossa Identidade. 

A que advém da consciência 

espiritual,  conectada a algo il imitado 

e poderoso e que traz essa Verdade 

maior. Uma lembrança da Unidade da 

qual fazemos parte.

Só a partir desse estado de 

consciência seremos capazes de 
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impactar no mundo e trabalhar para 

causas maiores que farão realmente a 

diferença.

É no nosso interior que resgatamos 

atributos mais nobres que nos trazem 

a capacidade de permanecermos 

centrados e em nós.

Uma conexão com a nossa parte 

espiritual.

Mas será que o homem de hoje, nesta 

sociedade materialista e cartesiana, 

se conecta ao seu lado espiritual? Ou 

apenas o lado material é relevante?

Este balanço é importante. É, na 

verdade fundamental,  pois sem ele 

nunca seremos capazes de alcançar 

a alquimia de reunir os opostos e de 

harmonizá-los.

Viver nos extremos leva à destruição 

do Ser ou ao seu adoecimento. 

O tempo que despendemos no nosso 

dia a dia deve ser doseado com medida 

e peso. A nossa natureza espiritual 

deve ser abraçada e não negada para 

podermos viver plenamente e com 

leveza. 

Com a evolução da ciência verificou-

se que a nossa realidade é moldada 

por nós. Desta forma, é em nós que 

devemos resolver os conflitos e os 

desequilíbrios para encontrarmos 

harmonia e beleza no exterior. 

Só assim, a humanidade poderá 

caminhar para a sua evolução e 

sair das repetições dos ciclos de 

sofrimento.

O Amor, que tanto procuramos 

nas ações dos homens, só poderá 

verdadeiramente surgir de alguém 

que trabalha internamente o seu 

EU, tal como Gandhi idealizava, ao 

afirmar que “se queremos ver uma 

mudança no mundo, teremos de fazê-

la primeiro dentro de nós”.

Não estar presente somente no 

exterior, mas também no interior. 

Este, é o lugar certo de harmonia e 

da nossa existência!

MARTINE RATO
HIPNOTERAPEUTA NA 

AKADEMIA DO SER
Instagram: 

@martine.rato_hipnoterapeuta

https://www.instagram.com/martine.rato_hipnoterapeuta/


http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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A Clínica do Trauma

A clínica do trauma transmite-nos as rupturas da 
fronteira entre o humano e o inumano. Será através do 
encontro, localizado entre a ciência e a arte, que novas 

fronteiras poderão ser desenhadas. 
Por Daniel Matias

A o falarmos de dualidades, 

importa referir o deus 

Janus, divindade romana das 

transformações. Guardador dos 

caminhos dos soldados, Janus 

apresentava duas faces, uma voltada 

para a frente, o futuro, outra para trás, 

o passado. Janus aparece assim como 

uma figura fortuita na consideração 

de como, ao longo da nossa vida, é 

necessário exercer uma visão dupla, 

que permita contemplar e considerar 

o passado e o futuro, construindo-se 

assim o caminho que é o presente. 

http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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Por vezes, contudo, esta dualidade 

necessária à vida é interrompida, de 

forma momentânea ou constante. 

Falamos assim de uma clínica 

do trauma. Para Freud, o trauma 

caracterizava-se pelo seu excesso, 

isto é, algo seria traumático para o 

psiquismo na medida em que excedia 

as capacidades de contenção deste. 

Esta é uma compreensão não aplicável 

apenas à clínica mas também ao 

social.  Vivemos tempos agrestes, de 

profunda mudança de paradigmas, 

que assim como poderão potenciar 

mudanças benéficas, são igualmente 

tempos potenciadores de trauma. 

Vivemos de forma mais óbvia num 

tempo de fronteiras, da exploração 

e reconsideração destas, dos termos 

através dos quais nos endereçamos 

na mutualidade da comunicação.

Seria o psicanalista húngaro Sándor 

Ferenczi,  discípulo de Freud, quem 

melhor entenderia as dinâmicas 

do trauma psíquico. Para Ferenczi, 

quando o trauma excedia as 

capacidades da mente, esta sofria um 

colapso e a pessoa perderia as noções 

concretas de tempo e espaço. Para 

se preservar, a pessoa sai da lógica 

humana, fica além do tempo e espaço. 

Procura o estatuto do divino: como 

Janus, observa de fora a actividade 

dos comuns mortais,  ficando toldada, 

contudo, na possibilidade de exercer 

a dupla visão sobre a sua própria vida. 

Desta forma, a pessoa habita o limbo, 

o espaço e tempo indeterminados. 

Para sobreviver à dor, a pessoa cria 

a dualidade humano-inumano. É 

esta, aliás, a resposta à dor que a 

literatura soube compreender: Jekyll 

e Hyde, assim como Frankenstein e 

o seu monstro, entre tantos outros 

exemplos. A dualidade espelha a 

barreira maciça entre aspectos da 

personalidade. Imaginemos ilhas 

que progressivamente vão deixando 

de ser arquipélago, as suas pontes 

erodindo-se, perdendo as ligações 

entre si.  A deriva implica a radicalidade 

do desamparo: a energia, que antes 

poderia ser empregue para construir 

algo – uma profissão, uma relação – 

A pessoa habita 
o limbo, o 

espaço e tempo 
indeterminados
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seu tempo próprio, em que através 

do encontro se começam a construir 

novas pontes entre as ilhas que 

formam a mente, para que se verifique 

mais arquipélago. 

É esta, aliás, a dualidade da 

psicoterapia: enquanto uma das suas 

faces olha para a ciência a outra 

olha para a arte. E será no momento 

de encontro que poderá surgir a 

surpresa, alimento de vida.

fica a comando da estagnação, de 

uma paralisia do sentido. O tempo 

é agora só presente, um presente 

que subsiste sem se transformar em 

história. Assim, Janus encontra-se 

vendado. 

Como desvendar o tempo do humano? 

Recordemo-nos que o monstro de 

Frankenstein almejava a convivência, 

a comunhão com outros. O inumano, 

por mais hediondo que se apresente, 

tem a sua parcela de humano. Se o 

monstro na sua superfície implica o 

asco, muitas vezes encontramos no 

seu cerne uma capacidade criativa 

sem paralelo. A arte revela-nos que 

é no encontro, ou reencontro, do 

humano com o inumano que uma 

experiência mais plena de vivência 

será possível.

É esse encontro que se verifica numa 

psicoterapia centrada no trauma. As 

experiências do paciente que não 

alcançaram a representação, que não 

foram passíveis de serem entendidas 

e integradas numa lógica do tempo 

humano são compreendidas na sua 

sensorialidade pelo psicoterapeuta. 

É construído um caminho, com o 

DANIEL MATIAS
PSICÓLOGO CLÍNICO

DOUTORADO PELA UNIVERSIDADE NOVA DE LISBOA
dmatiaspt@gmail.com 

https://www.espsial.com/
mailto:dmatiaspt%40gmail.com?subject=
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Afinal numa relação quanto é 1+1?
Q uando em nome do Amor  se  põe em causa o 

respeito  pela  dual idade,  podemos estar  perante  uma 
s i tuação de abuso ou agressão ps icológica. 

Por Marina Baptista 

Pensar em casal, é pensar em 

dois elementos, duas pessoas. 

Contudo, é usual falar-se de unidade. 

Esta díade tem sido expressa como 

algo indissociável, em que 1+1 deixa 

de ser 2 para passar a ser apenas 1. 

Dois que se transformam num só. 

A crença de um amor em equilíbrio 

perfeito. Um único projeto de vida, 

os mesmos valores, a mesma forma 

de pensar, de sentir e de agir. Este 

amor que transforma a dualidade em 

unidade parece, à primeira vista, uma 

ideia romântica de felicidade. E, sob 
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esta crença, há quem viva uma vida 

inteira à procura da sua metade, da 

sua “meia laranja”, do “testo da sua 

panela”. 

Sabemos que, na realidade, quase 

nunca é assim. A busca por esta 

conexão quase celestial ao longo 

do tempo pode trazer isolamento, 

frustração e sofrimento, porque 1+1 

nunca é apenas 1. A aceitação da 

dualidade numa relação requer a 

capacidade de aliar e integrar estas 

duas pessoas num projeto de vida que 

contenha duas formas de pensar, sentir 

e agir, que até podem ser idênticas e 

ainda assim, o processo não será fácil. 

Dir-se-ia que na maioria das vezes 

pode trazer conflito, cedência e perda. 

Esta dualidade pressupõe duas 

entidades, que se podem complementar 

ou polarizar. Complementam-se 

quando comunicam, respeitam e 

aceitam pontos de vista diferentes e 

sobre eles constroem algo em comum. 

Polarizam, quando se afastam e se 

tornam antagónicos, dando lugar, 

por vezes, à necessidade de criar 

supremacia de um em relação ao 

outro. Pressupõe que alguém se sente 

e age como sendo melhor do que 

outro, criticando e menosprezando, 

numa atitude constante de avaliação 

e controlo das suas ações. É o reforço 

de que 1+1 tem de ser igual a 1, com 

a ideia subjacente de que “temos que 

ser UM só. E esse UM tem de ser como 

EU”. 

O egocentrismo desse EU, a 

dependência emocional, a obsessão, 

são comportamentos presentes nestes 

relacionamentos. Para que esse EU se 

sinta objeto de amor, tem de ser único 

e para ser único, o outro tem de perder 

https://www.anapaulaivo.com/
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a voz e a sua existência. É o amor 

que oprime, que não engrandece. E, 

enquanto se fragiliza, ganha-se poder. 

Assim, quase sem se dar por isso, 

vamos entrando no campo da violência 

psicológica  Através de agressões 

muito ténues, que por vezes ninguém 

se apercebe, nem mesmo a própria 

vítima, estes comportamentos surgem 

mascarados sob o selo de proteção, de 

segurança  A vítima tende a sentir-se 

confusa e ambivalente, e nem sempre 

se apercebe que está perante uma 

situação de vitimização, a tendência é 

de se culpabilizar por não ser grata pelos 

“cuidados” de quem agride. São vários 

os casos de Violência Doméstica no 

seio de relações de conjugalidade que 

aparecem na Associação Portuguesa 

de Apoio à Vítima, que começam desta 

forma. A violência Doméstica entre 

casais não é só física, é acima de tudo 

psicológica. A violência psicológica e 

emocional não deixa marcas visíveis, 

mas é também considerada um crime 

à luz do artigo 152º do Código Penal.

Desprezar, menosprezar, injuriar, 

criticar negativamente todas as ações, 

características de personalidade ou 

atributos físicos, insultar, humilhar 

em privado ou em público, gritar para 

atemorizar, destruir bens pessoais, 

perseguir, reduzir os contactos 

sociais, acusar de ser infiel, ameaçar 

contra a integridade física, são 

comportamentos criminosos e que são 

perpetrados por quem muitas vezes, 

em nome do tal “amor único e eterno”, 

se vai empoderando. 

Encontramos nos gabinetes da APAV, 

vítimas isoladas da sua rede social 

de suporte, porque o agressor criou 

a crença de que seriam mais felizes 

nessa unidade de casal. Neste caso 

o “elemento agressor”, controla e 

manipula sem interferência de terceiros, 

aumentando a vulnerabilidade da 

Um casal, um 
relacionamento 

deve então, 
sim, revestir-se 
de dualidade, 
permitindo a 

complementa-
ridade, o 

respeito pelas 
diferentes 

formas de sentir
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MARINA BAPTISTA 
PSICÓLOGA CLÍNICA

Consultas em www.akademiadoser.com 
www.akademiadoser.com/marinabaptista

psi.marina.baptista@gmail.com

vítima. Também encontramos vítimas 

dependentes economicamente, 

porque não lhes é permitido trabalhar 

ou gerir os seus rendimentos, tudo sob 

a égide do tal amor, cuja finalidade é 

criar uma profunda vulnerabilidade 

sócio económica facilitadora de 

abusos psicológicos e emocionais.

No início, é comum a vítima negar esta 

violência, demonstrando alguma apatia 

face à situação. A negação é reforçada 

pela ilusão de proteção que a relação 

lhe transmite. O ciclo de violência 

promove sentimentos de confusão e 

incredulidade. Independentemente 

da sua duração e intensidade, este 

ciclo com três fases distintas segue 

um padrão que se inicia com um 

momento de tensão, seguido de uma 

agressão, para logo depois se entrar 

num terceiro momento designado 

de “lua de mel”, com pedidos de 

desculpa, manifestações de carinho 

e arrependimento que, mesmo assim, 

por vezes, podem vir carregados de 

culpabilização, com frases como “Eu 

amo-te. Porque me obrigas a dizer-

te isso?”, “Tu és tudo para mim, não 

vês que quando fazes isso eu não me 

consigo controlar, desculpa!”.

À medida que o tempo passa, os 

impactos desta violência são brutais 

na autoestima e na autodeterminação 

destas vítimas. São comuns 

sentimentos de vergonha, confusão, 

perda de confiança, sentimentos 

de incompetência, ansiedade 

generalizada, depressão e ideação 

suicida. São várias as referências que 

indicam que os abusos emocionais 

ou psicológicos podem preceder os 

abusos físicos, mas também pode ser 

este o único abuso presente numa 

relação. 

Um casal, um relacionamento deve 

então, sim, revestir-se de dualidade, 

permitindo a complementaridade, o 

respeito pelas diferentes formas de 

sentir. Então 1+1 deverá ser = 3, numa 

expressão em que coexistem o Eu, o Tu 

e o Nós. E cada um de nós é também 

essa dualidade do Eu e do Nós, sem que 

o Eu se oprima, mas que engrandeça à 

medida que o Nós também prospera.

http://www.akademiadoser.com/marinabaptista.html
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“Saber Re(Agir)”

Bárbara Ruano Guimarães, coach especializada 
em neuroestratégias, foco, confiança, potencial e 

concentração, tendo como base o desenvolvimento 
pessoal, fala aos leitores da Revista Progredir  sobre o seu 

livro “Saber Re (Agir)” e sobre a sua paixão de impulsionar 
pessoas na sua evolução para que também elas possam 

criar o impacto no mundo. 
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que não 

a conhecem, quatro palavras que a 

definem como pessoa?

Bárbara Ruano Guimarães: Liberda-

de, compromisso, resultados e 

contribuição.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu 

percurso?

Bárbara Ruano Guimarães: Tive uma 

infância dita normal, nasci em Leria e 

vim viver para Lisboa com o meu irmão 

quando entrei na Faculdade. Licenciei-

me em arquitetura e no final da 

licenciatura continuei os estudos em 

Madrid. Em toda a infância e juventude 

tive ligada ao desporto e devido aos 

contextos em que estava casei com 

um atleta de alta competição. Em 

2015 começou uma grande viragem, 

separei-me e mudei-me do Porto para 

Lisboa. Em 2017 deixei de trabalhar em 

arquitetura, uma decisão difícil porque 

abdiquei de uma estabilidade por uma 

vontade de fazer o que gostava. Até 

2018 o processo foi confuso, meses e 

meses a querer ganhar clareza sobre 

o que exatamente iria fazer e como. 

Hoje estou aqui, sou coach, faço o 

que gosto, trabalho com a mente 

utilizando neuro estratégias para 

ajudar a clarificar caminhos e otimizar 

performances. Como seres humanos 

os valores, motivação, serenidade e 

diálogos da mente são tópicos comuns, 

independentemente do que fazemos.

Progredir: Qual a sua maior paixão?

Bárbara Ruano Guimarães: Ver a 

transformação na vida das pessoas.

Progredir: Como surge o livro “Saber 

Re(Agir)”?

Bárbara Ruano Guimarães: Nesse 

processo de deixar a arquitetura, o 

https://www.bertrand.pt/livro/saber-re-agir-barbara-ruano-guimaraes/25460331
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divorcio, a morte da minha mãe, um 

burn out, comecei a fazer e estudar 

sobre tudo o que me poderia ajudar a 

recuperar a energia, a vontade de fazer 

e a motivação. Comecei a escrever o 

que descobri de exercícios de coaching, 

neuro ciência e desenvolvimento 

pessoal que funcionavam para mim. A 

certa altura tinha duzentas páginas de 

exercícios que me tinham permitido 

“sair do túnel” e alterar o Mindset. 

Aprendi a valorizar-me, a dizer “não”, a 

colocar limites, a cuidar de mim e seguir 

as minhas vontades, a gerir a minha 

ambição e a encontrar a minha voz. O 

Saber (re)Agir foi o organizar desses 

exercícios de uma forma coerente e 

com um encadeamento que respeita 

o processo de mudança. É um livro 

que tem como intenção acompanhar 

o leitor nesse processo diário de 

autoconhecimento e valorização 

pessoal.

Progredir: O que podem esperar os 

leitores depois de lerem o livro?

Bárbara Ruano Guimarães: Maior 

nível de consciência, aceitação serena 

e uma transformação incrível. Mais 

confiança para Agir e (re)Agir em 

direção ao que quer e técnicas diárias 

que proporcionam autonomia na 

construção de novos objetivos.

Progredir: O próximo tema da Revista 

Progredir é sobre “Dualidade”, num 

processo de mudança como podemos 

usar a dualidade a nosso favor?

Bárbara Ruano Guimarães: A linguísti-

ca é importante... para cada um a 

palavra dualidade pode ter significados 

diferentes. Psicologicamente imagino 

que seja um princípio ideológico 

segundo o qual pode haver num mesmo 

contexto a coexistência simultânea de 

coisas antagónicas. Linguisticamente 
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é a possibilidade de duas realidades 

isoláveis. Acredito que poderá querer 

dizer conseguir ver qualidades no que 

é dual. 

A vida não tem de ser preto ou branco, 

certo ou errado, isto ou aquilo. Saber 

ver e tomar partido das diferenças da 

vida é uma saudável forma de vier. 

Ter um foco definido permite fazer 

escolhas com consciência e saber tomar 

partido de cada situação de forma 

diferente, ou seja, quando sei qual o 

caminho que quero seguir, consigo 

com maior serenidade dizer que “isto 

não faz sentido”, consigo perguntar-me 

“como é que isto é melhor para mim? 

Como me alinha com o que quero?”. 

Isto acontece diariamente, por 

exemplo, ao conhecermos duas 

pessoas completamente diferentes, 

uma com quem temos uma dinâmica 

muito boa e outra com a qual não nos 

identificamos muito, tendo consciência 

de quem somos e quem queremos ser 

podemos com mais clareza saber o 

que aprender com cada uma delas. 

Diariamente há inúmeras situações 

com que podemos aprender, fechar 

portas à aprendizagem pode mostrar-

se limitador. Usar a dualidade a nosso 

favor é retirar de cada momento o 

melhor para nós e, para isso, é bom 

saber definir o que queremos agora 

(mesmo que mude depois).

Progredir: Uma mensagem para os 

nossos leitores?

Bárbara Ruano Guimarães: A vida que 

queremos é possível, apenas devemos 

perceber o que está a acontecer, ter 

claro o que queremos que aconteça 

e depois traçar um caminho para 

chegar lá. Esta clareza é o início de um 

processo que, sozinho ou em conjunto 

com alguém, i.e. um coach, leva à 

concretização de objetivos e sonhos. 

Quando a consciência e clareza existem 

as ações são mais fáceis e os resultados 

acontecem quase sem darmos por isso. 

Ver a 
transformação na 
vida das pessoas

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

BÁRBARA RUANO GUIMARÃES 
www.aboutlife.pt
info@aboutlife.pt

https://aboutlife.pt/
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A circularidade do dar e receber
Gostava que refletíssemos um pouco sobre o que é o dinheiro, 

qual a nossa relação com ele, como o tratamos, o que sentimos 
que ele nos permite ter ou fazer e quais as nossas escolhas na 

hora de o usar, de o trocar por algo. 
Por Nuria Sciaccaluga Lourenço Fernandes

A questão do dinheiro remete-

me sempre para a temática da 

valorização pessoal. Com isto não me 

refiro apenas à componente monetária, 

mas também ao respeito que temos por 

nós, pelos nossos sonhos, pelo nosso 

tempo. No fundo, o valor que damos 

à nossa Vida, sabendo que ela tem 

um início, um meio e um fim. E aqui 

nasce a dualidade deste tema sensível 

que gera frequentemente desconforto 

quando discutido, vivido e sentido. 

Não só pelo seu valor absoluto, como 

pela forma como o usamos no nosso 
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dinheiro?

Depois, seria interessante olharmos 

para a nossa própria situação atual e 

responder às seguintes questões:

• O que dou de mim para receber o meu 

dinheiro? 

• Porquê o faço?

• Estou feliz, de uma forma geral, com 

essa troca? 

• Quais os aspetos positivos e menos 

positivos dessa troca? Quais se 

sobrepõem?

• Sinto que é justo o que recebo? 

Monetária e emocionalmente?

• De que forma e com que 

responsabilidade dou uso ao meu 

dinheiro? (“porque, onde e a quem 

escolho comprar”)

São tudo questões que nos podem 

ajudar a perceber a forma como 

olhamos, interpretamos e estamos ou 

não abertas ao dinheiro que chega a 

dia-a-dia e, sobretudo, o que fazemos 

para o obter a par com o que isso nos 

faz sentir. 

Primeiramente, importa começar a 

olhar para o dinheiro como energia 

e parte de um ciclo infinito e circular 

de dar e receber. Não podemos fugir 

ao facto de sermos parte integrante 

de um ecossistema onde um dos 

veículos de troca que suporta o nosso 

estar nesse mesmo ecossistema é 

o dinheiro. Então encaremos esta 

moeda como isso mesmo. Um veículo 

de troca que nos permite vivenciar 

determinadas experiências. Um dos 

meios de expressão do que somos e 

que nos permite experienciar o que os 

outros são. Nesta perspetiva, interessa 

explorarmos a origem da nossa 

relação com o dinheiro, colocando-nos 

algumas perguntas: 

• Qual era a relação da minha mãe e do 

meu pai com o dinheiro? 

• Quais as crenças que existiam no meio 

seio familiar relativamente à forma de 

obter o dinheiro?

• Como era visto o equilíbrio entre a 

vida familiar e profissional? 

• De que forma e onde era utilizado o 

O fazer e o ter 
são o oposto, 

mas também o 
complemento do 

sentir e do ser
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nós e que reflete (também) o valor que 

damos ao nosso tempo, e a abundância 

que temos ou teremos na nossa vida. A 

todos os níveis. Porque o dinheiro é só 

mais uma das energias que compõem 

o Todo. 

Porque é que dou importância ao olhar 

para este lugar originário? Porque 

acreditando que o dinheiro é energia, 

partilhada e trocada com os outros, 

é muito diferente quando o obtemos 

de um lugar sereno e amoroso ou 

de um lugar pouco prazeroso. O 

dinheiro, quando olhado e vivido com 

consciência, traz harmonia e equidade. 

Quanto mais dou de forma alinhada e 

dedicada, mais valorizo não só o meu 

tempo e a minha verdade, como o 

dinheiro que recebo em troca. Quanto 

mais me respeito no conteúdo e forma 

do que dou, mas respeito o outro e a 

sua escolha de me retribuir. 

Importa então escolhermos e 

aceitarmos com consciência aquilo que 

fazemos, e percebermos essa escolha 

como um gesto de amorosidade para 

connosco, que nos trará um impacto 

positivo no que respeita a autoestima 

e amor próprio. 

Principalmente, quando existe uma 

pressão quase constante no fazer, 

na produção, na competitividade. 

Parece que quanto mais fazemos, 

mais somos. Quanto mais fazemos, 

mais recebemos, mais poder temos. 

Quanto mais fazemos, mais somos 

reconhecidas(os), mais fazemos parte. 

Quando há desequilíbrio entre o fazer 

e o ser, despertamos uma das crenças 

limitantes há muito enraizadas na 

nossa cultura do espírito de sacrifício 

ligado ao nosso trabalho. Sentimos uma 

necessidade e um prazer desmedido 

em mostrar aos outros a quantidade 

de horas que trabalhamos, porque 

isso mostra que somos dedicados, 
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NURIA SCIACCALUGA 
LOURENÇO FERNANDES

CONSTELADORA
DOULA NA PRÉ-CONCEPÇÃO 

CONSCIENTE, GRAVIDEZ E PARTO 
(EM FORMAÇÃO) 

Instagram: trocar.de.pele 
trocardepele@gmail.com

válidos, incrivelmente participativos 

da economia do país. Depois, em jeito 

de compensação, temos um padrão 

de consumo pouco consciente onde 

nos convencemos que precisamos de 

coisas para sermos felizes.     

Tendencialmente colocamos a 

origem dessa pressão no outro, seja 

individuo ou coletivo. Quase como se 

não tivéssemos escapatória possível. 

É assim que funciona e, portanto, 

vamo-nos adaptando ao ritmo, à 

exigência, ao que é suposto. Com isto, 

não nos apercebemos que estamos 

a entregar o nosso poder pessoal ao 

outro, esquecendo-nos que a escolha 

primordial está em nós. Reforço então 

a minha proposta de começarmos 

a trazer essa responsabilidade para 

dentro, com consciência e com carinho. 

Trazer a responsabilidade da escolha 

para nós é solo fértil para o sucesso, 

que se traduzirá em empoderamento, 

abundância e alegria nas relações, no 

sentido de propósito e de pertença 

e na riqueza do que somos e do que 

temos, fazendo.

O fazer e o ter são o oposto, mas 

também o complemento do sentir e 

do ser. E o tempo, esse mestre, serve 

para ser gasto e não para nos gastar. É 

como o dinheiro, no fundo. Uma troca 

infinita que nos deveria acrescentar 

e não reduzir. Uma troca que nos 

deveria ensinar sobre a vontade e 

a concretização e também sobre a 

contemplação e a partilha. 

Então escolhamos sempre pelo 

equilíbrio, com respeito por nós e 

pelos outros, aceitando as dualidades 

inerentes a esta dança do dar e do 

receber. Porque um dia a música 

acaba, a pista encerra, e ao sair da sala 

percebemos... de que me serviu apenas 

ter, se não fui?

O dinheiro, quando 
olhado e vivido 

com consciência, 
traz harmonia e 

equidade

https://www.instagram.com/trocar.de.pele/
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Dualidade na carreira
A dualidade faz parte da nossa condição humana. Se 

a ignorarmos, poderemos incorrer em certos riscos 
desnecessários. Por outro lado, a ideia de que a dualidade 

é algo que nos une como seres humanos, potenciará 
perspectivas alternativas e possibilitadoras. 

Por Lourdes Monteiro

Quando penso em dualidade, 

ocorrem-me naturalmente 

binómios compostos de pólos 

aparentemente opostos como sejam:

- Sentir-se confiante numa dada 

situação e inseguro(a)noutra situação. 

Por exemplo: sentir-se muito confiante 

ao participar da resolução de um 

problema e sentir-se inseguro(a) ao 

propor uma ideia nova.

- Verbalizar a sua opinião / Silenciar a 

sua opinião.

- Colocar-se em “bicos de 

pés”/“encolher-se” perante uma 
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oportunidade.

Tudo isto acontece com cada um de 

nós. Muitas vezes dependendo da 

forma como estamos a percepcionar a 

situação com a qual estamos a lidar. 

Se consideramos que o evento em 

causa, coloca em risco algo importante 

que queremos salvaguardar, seremos 

mais cautelosos. Nestas circunstâncias 

poderemos optar pelo silêncio perante 

uma decisão que se sabe à partida não 

ser eficaz. Não abordamos a nossa 

chefia sobre algo que acreditamos 

ser relevante para a organização, com 

medo do que esta possa pensar sobre 

as nossas intenções.

Se olharmos para a situação como algo 

alinhado com o que ambicionamos 

e acreditamos, poderemos ser mais 

expansivos. Nestas circunstâncias, 

acontecem verbalizações sur-

preendentes até para nós próprios. 

Arriscamos a candidatar-nos áquela 

oportunidade que há muito desejamos 

ou àquele projecto que queremos 

muito realizar.

O que é importante termos presente, 

é que a dualidade faz parte da nossa 

condição humana. Os tais binómios 

referidos e mais alguns como a 

alegria e a tristeza, a turbulência e a 

tranquilidade, o medo e o entusiasmo, 

entre outros está em cada um de nós. 

Tudo está presente. Ter essa noção é 

fundamental para uma vida sã. Se assim 

não for podemos ficar susceptíveis 

a determinados riscos, dos quais 

me apercebo através das partilhas 

dos profissionais que acompanho. 

Nomeadamente, 

- O perigo das expectativas irrealistas 

ou de ilusões. 

Uma das expectativas tendência é a 

felicidade no trabalho. Sendo que para 

alguns esta felicidade laboral pode 

corresponder a uma ideia de se estar 

sempre entusiasmado(a) em relação 

ao que se faz, ter sempre domínio e 

competência no que se executa, estar 

sempre a ter desafios externos. Ou 

seja, algumas pessoas alimentam a 

expectativa de estar sempre no lado 

solar desta equação. Se assim não 

for, então não se é feliz na carreira. A 

meu ver, isto não é de todo realista. 

Segundo as leis da natureza, tudo o que 
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começa acaba. Tudo o que expande, 

contrai. Então é natural que depois do 

entusiasmo inicial de um novo desafio, 

a relação profissional se torne mais 

amena. Por outro lado, fazer apenas 

o que se domina leva à monotonia 

e à estagnação. Então será preciso 

entrar no desconhecido para se poder 

aprender mais e aumentar o âmbito 

de competência. Então a dualidade 

fará parte de uma relação feliz com 

o trabalho. Umas vezes estamos 

entusiasmados com um projecto, 

outras podemos estar desmotivados 

com o que estamos a fazer. Tal ajuda-

nos a distinguir o que nos serve e 

estimula e o que nos esmorece. Tudo 

é informação que podemos gerir.  

Umas vezes sabemos fazer muito bem 

o que nos pedem, outras nem tanto 

e também esse desafio nos permite 

aprender sobre nós, como encaramos 

o desconhecido e até que ponto temos 

confiança em nós próprios. Allan de 

Button, fundador da The School of Life 

advoga que:

“Para sermos felizes no trabalho, 

não precisamos de alcançar tudo. Só 

precisamos alcançar aquilo de que nos 

sentimos capazes.”

Dentro das expectativas irrealistas 

destaco ainda a ideia de que a falha se 

http://www.akademiadoser.com/contactos.html
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deve evitar a todo o custo. E por isso só 

pode haver sucesso. A falha e o sucesso 

andam de mãos dadas. São dois lados 

de um binómio que nos leva ao caminho 

do autoconhecimento e crescimento 

pessoal. Pois é muitas vezes por algo 

não ter corrido bem à primeira que se 

aprende quais os caminhos que podem 

levar ao destino aspirado.

- O perigo dos julgamentos sobre nós e 

sobre os outros.

Tantas vezes dizemos ‘eu sou isto’, ‘eu 

não sou aquilo’. Quando na verdade 

somos isto e somos aquilo. Exemplo: 

No outro dia alguém me dizia ‘eu não 

sou agressivo e, no entanto, dei por 

mim numa reunião a passar-me e a 

levantar a voz’. Fê-lo com grande pesar 

e sentimento de culpa. Na verdade, 

a agressividade é uma manifestação 

da emoção raiva. Uma das mais 

fundamentais que temos. As emoções 

contêm informação que podemos 

acolher e gerir. A autocensura por ter 

deixado a raiva tomar conta de si é 

pouco produtiva, se não der atenção à 

informação que a raiva pode conter. 

Curiosamente fazemos o mesmo com os 

outros. Julgamos o todo por uma reação 

ou algumas reações. Esquecendo que 

nos relacionamos a cada momento 

com o estado emocional de cada um. 

Se a pessoa revela comportamentos 

agressivos, partimos da premissa que 

a pessoa é agressiva. O que pressupõe 

que não tem boa intenção e não é 

compassiva. Em virtude disso, não 

nos relacionamos com o outro em 

toda a sua amplitude. Colocamos lhe 

um rótulo e é em relação a este que 

actuamos. O que acaba por gerar 

autocondicionamentos em nós pouco 

assertivos.

A dualidade faz parte do que nos 

une como seres humanos. Aquilo que 

existe dentro de si, existe dentro de 

cada um de nós também. Experimente 

ter esta ideia presente da próxima vez 

que se deparar com um desafio na 

sua carreira. Acredito que influenciará 

a que tenha uma perspectiva nova e 

lhe surjam novas possibilidades de 

actuação.

LOURDES MONTEIRO
ASSOCIATE CERTIFIED COACH (ACC) 

PELA INTERNATIONAL COACHING 
FEDERATION, CAREER REDESIGNER E 

AUTORA DO LIVRO E PODCAST “QUERO, 
POSSO E MUDO DE CARREIRA”

www.lourdesmonteiro.com
info@lourdesmonteiro.com

https://lourdesmonteiro.com/
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O Estilo Emocional
Ao longo do dia  desempenhamos vár ias  personagens 
na nossa  histór ia  de  v ida.  Integramos uma máscara 
que nem sempre é  a  real,  mas  aqui lo  que achamos 

que os  outros  querem de nós. 
Por  S usana D âmaso

A gradar. Criar uma persona para 

ir de encontro às expectativas 

dos outros.

É preciso trazer à consciência o que 

estamos a ser. Que peça estamos a 

representar? Não nos esqueçamos 

que somos a personagem principal na 

história da nossa vida. 

Se tivesse que escrever a sua história 

até agora, como seria?



DEZEMBRO 2021 | REVISTA PROGREDIR | 37

Lifestyle

A dualidade de ser! Corpo e 

sentimento. Físico e coração. Razão e 

emoção.

Agradar a si em primeiro lugar. 

Reconhecer o seu valor. Valorizar-se. 

Conhecer o seu corpo. Identificar os 

seus pontos fortes. Abraçar a criança 

ferida com medo da rejeição, de não 

ser aceite na sociedade. Despir-se 

de julgamentos e de crenças. Deixar 

para trás padrões que fazem parte do 

passado.

Trilhe o seu próprio caminho, siga 

algumas indicações para facilitar o 

processo e desfrute da vida.

1. Tome consciência e defina objetivos: 

perceba qual o seu ponto de partida e 

onde quer chegar;

2. Perceba quais são os seus 

pensamentos sobre si:  a maioria das 

vezes, somos o ser mais critico sobre 

É a personagem que sonhamos em 

criança que teima em assumir o palco? 

Ou a que se esconde atrás do pano 

com medo do que os outros possam 

pensar, ou com pânico das críticas? 

São as emoções que ficaram marcadas 

na infância que sobrevivem connosco 

e que teimamos em camuflar. 

O processo tem sempre de começar 

com um input, infelizmente, a maioria 

das vezes é externo e ocorre através 

de uma perda, por uma mudança 

inesperada ou pelo processo de dor. 

A saída da zona de conforto, requer 

empoderamento, despir a capa, dar o 

corpo às balas e o coração às emoções. 

É necessário parar um pouco e refletir 

sobre algumas questões:

1. A quem quero agradar?

2. O que isso me faz sentir?

3. Qual o meu objetivo?

4. O que tenho medo de perder?

É necessário entender que somos 

um ser único, com sonhos, medos, 

desejos, fobias e é necessário integrar 

todas essas emoções num corpo físico. 

Na tomada de 
consciência, é 

importante refletir 
que menos é mais
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nós próprios;

3. Aceitar: integrar o seu corpo e 

compreender que existe um corpo 

físico que é nutrido por emoções;

4. Identificar os seus pontos fortes 

(físicos e emocionais);

5. Quais os estilos que mais se 

identifica? Pesquise em revistas e 

imagens;

6. Passe uma tarde com o seu roupeiro 

e identifique peças que adora e as 

que já não se identifica;

7. Ouse brincar com as peças, com 

as cores, com a conjugação dos 

acessórios. Brinque. Expanda as suas 

emoções.

É fundamental criar um estilo pessoal 

com base nos gostos e no seu estilo de 

vida, através da tomada de consciência 

do que é real,  dos seus objetivos 

profissionais e pessoais, integrando 

a multidisciplinaridade das várias 

personagens que desempenhamos ao 

longo do dia. 

Na tomada de consciência, é 

importante refletir que menos é mais. 

https://coworkdalinha.weebly.com/
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A aceitação está dentro da sua cabeça, 

o que significa que não precisa ter 

para ser! Isso indica que precisa de 

largar velhas estruturas que não lhe 

assentam mais, roupas cansadas 

que não brilham em si.  Desapegar, 

destralhar. Dar lugar ao novo!

Haverá momentos em que lhe 

apetecerá desistir,  onde nada fará 

sentido: confie! Confie que está 

no caminho certo e abra-se ao 

desconhecido. 

“Vai.  E,  se der medo, vai com medo 

mesmo!”

Só tem um corpo nesta vida, use-o a 

seu favor, vista-se como se todos os 

dias fossem um presente!

Em questões mais concretas, lembre-

se que as emoções comandam o seu 

corpo e tem o livre arbítrio de escolher 

como quer viver. 

É um processo fascinante, que se 

chama vida, que requer os dois pés 

assentes na terra, um coração repleto 

de amor e um roupeiro com o essencial 

para espalhar magia.

SUSANA DÂMASO
ESPECIALISTA EM MARCA PESSOAL® 

www.susanadamaso.com 
susana.damaso@gmail.com

http://www.susanadamaso.com/
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O Amor é a resposta
O Mundo do Pensamento é o Mundo da Dualidade. 

Perante a separação que esta pode originar, só o Amor é 
o Caminho de Superação dos desafios que enfrentamos 

nesta altura da História da Humanidade. 
Por Inês Souto Gonçalves 

O Mundo da mente e do 

pensamento é o Mundo da 

dualidade, sem a qual o ser humano 

não seria capaz de entender ou lidar 

com a realidade do Universo. 

De facto, a nível intelectual,  a 

compreensão conceptual da vida 

requer a existência de opostos: calor e 

frio, dia e noite, feminino e masculino, 

grande e pequeno, paz e guerra, lua e 

sol,  luz e escuridão, “eu” e o “resto do 

Mundo”, vida e morte.

Para além dos opostos criados pelo 

intelecto humano, existe a Unidade 
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da Vida, a União com Tudo o que É. 

Esta Verdade, muitas vezes descrita 

através da máxima Somos Todos Um, 

precede todos os conceitos criados 

pelo pensamento, razão pela qual 

dificilmente pode ser explicada 

profundamente através de palavras. 

Apesar das limitações da linguagem, 

experienciar o Ser nesta União poderá 

ser descrito e sentido como: 

O regresso a casa.

Estar presente inteiramente aqui e 

agora.

Despertar para a Verdade da 

realidade.

O fim da ilusão da separação.

Ser inteiro e completo.

Amor para além de todas as palavras.

De vez em vez, é-nos possível atingir 

este estado de Consciência, seja através 

da meditação, a oração, exercícios 

de respiração e outras práticas mas 

também de forma espontânea num 

processo de despertar espiritual.  Na 

visão de alguns, incluindo mestres, 

este é o estado eterno de Consciência 

que se atinge na I luminação.

A experiência humana terrena 

neste Planeta é, por natureza, 

bastante complexa. Na vida do dia-

a-dia, enquanto não atingimos o 

patamar de Consciência I luminado, 

embora possamos experienciar 

estados elevados de Ser, somos 

frequentemente confrontados com 

contrastes. Dependendo da rigidez 

ou flexibilidade dos nossos conceitos 

e crenças, tanto a nível individual 

como a nível coletivo, estes contrastes 

podem originar conflitos interiores e 

também exteriores. 

Por vezes, para muitos, torna-se 

humanamente difícil  de entender 

ou aceitar certas circunstâncias, 

sobretudo quando as mesmas são tão 

radicalmente diferentes e opostas a 

tudo em que acreditamos. Perante a 

resistência, podemos ter a tendência 

para, em maior ou menor grau, 

consoante a altura e as circunstâncias, 

julgar, criticar, polarizar e, no extremo, 

radicalizar a separação. O Mundo 

da dualidade pode ser neutro em si 

mesmo, mas raramente o é quando 

os opostos se tornam fonte de 

fracturação ou exclusão entre o “eu” e 

o “outro”. Neste momento da História 

da Humanidade, talvez mais do que 



42 | REVISTA PROGREDIR | DEZEMBRO 2021

Espiritualidade

nunca, estamos a sentir esta divisão 

de forma globalizada. 

Nesta altura de transição e evolução 

da nossa Civilização, o desafio do 

nosso Mundo dual convida-nos à 

superação, à evolução do nosso 

Ser rumo ao Amor que desejamos 

ver concretizado no Planeta. Para 

que tal seja possível,  necessitamos 

de Corações Corajosos, sem medo 

de se importarem profundamente 

com os outros e com o Mundo, 

independentemente de tudo o 

resto. Necessitamos de Corações 

Compassivos capazes de se abrirem 

ao Mundo sem divisões e muros.

Nos momentos mais desafiantes da 

realidade terrena, cheia de contrastes, 

injustiças, incertezas e dores, cultivar 

Compaixão, seja por nós próprios, 

pelos outros ou por todos os seres que 

habitam neste Planeta, pode parecer 

utópico. Porém, possuímos sempre 

o livre-arbítrio de escolha. Perante 

a perda, o desafio ou a dificuldade 

podemos fechar-nos ao Mundo ou 

deixarmos que o Coração ilumine o 

nosso Caminho.

O Coração Corajoso e Compassivo é 

sábio. É autêntico: Não diz Sim só para 

agradar aos outros. Com a mesma 

pureza, a partir do cuidado, nunca do 

ódio, é poderoso: Diz Não a todos os 

atos de abuso.

Cultivemos, portanto os nossos 

Corações Compassivos, mesmo com e 

apesar das “artimanhas” da dualidade 

do nosso intelecto humano. O Amor é 

a resposta.

“Qualquer acto de amor, por menor 

que seja, é um trabalho de paz.”

Madre Teresa de Calcutá

INÊS SOUTO GONÇALVES
COACH DA ALMA

www.inessg.com/pt 
info@inessg.com

Para além dos 
opostos criados 
pelo intelecto 

humano, existe a 
Unidade da Vida, a 
União com Tudo o 

que É

https://www.inessg.com/pt
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Porque queremos e  não queremos,  gostamos e  não 
gostamos,  sent imos e  não sent imos,  somos e  não 
somos,  tantas  vezes  de  formas di ferentes  e  até  em 

s imultâneo?  Por  S usana Amaral

A Dualidade do Ser Humano

philosofias

S egundo a Psicanálise,  a dualidade 

é a construção ideológica de que 

existem forças opostas a agir num 

mesmo objeto, contribuindo para 

uma inerente batalha interna que faz 

parte da existência.

Sentimos alegria e tr isteza, i lusão e 

desilusão, felicidade e dor,  coragem 

mas também medo. Somos emoção 

e razão, fortes e fracos. Rimos e 

choramos ao mesmo tempo. Gostamos 

de luz e sol,  mas há momentos em que 

queremos escuro e solidão. Podemos 

sentir-nos felizes e desesperados no 

mesmo dia.  Apercebemo-nos com 
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tendo uma série de traços muito 

específicos,  decisivos e absolutos, 

mas, na realidade, quem somos, 

o que gostamos, o que queremos 

verdadeiramente?

Muitas vezes a nossa visão pessoal 

l imita-se a ver tudo o que nos rodeia 

e a nós próprios,  em termos absolutos 

e dicotómicos. As pessoas são boas 

ou más, racionais ou emocionais, 

felizes ou infelizes,  inteligentes 

ou ignorantes,  verdadeiras ou 

falsas. . .  A Sociedade, a cultura, 

a educação, a família,  impõem 

comportamentos apropriados e 

relegam comportamentos fora dos 

padrões estipulados. Há um padrão 

de normalidade que nos é imposto, 

de acordo com uma média que não se 

ajusta à diversidade e complexidade 

do Ser Humano. Medida essa que não 

serve para todos e que deixa muitos 

a crer que não podem ser ou sentir-se 

diferentes. 

Felizmente não somos todos iguais e 

é a diferença que torna o Ser Humano 

mais interessante, especial e único.

Embora todos cheguemos completos 

a este mundo, a nossa educação, 

experiências, o contexto e nós mesmos, 

escolhemos e decidimos, consciente e 

inconscientemente, o que queremos 

mostrar,  desenvolver,  ocultar ou 

rejeitar.  Reunimos qualidades, 

capacidades e características que, 

por si  só, constituem uma diversidade 

rica e às vezes até contraditória. 

Vivemos a vida à procura de coerência, 

quando é de incoerências que é feita 

a própria existência.  E talvez uma 

das maiores missões de vida, seja 

aprender a viver no equilíbrio das 

dualidades.

É na l iberdade de poder ser,  estar, 

pensar e sentir diferente, que se dão 

as maiores expressões de criatividade, 

de conhecimento, de crescimento e 

desenvolvimento humano. E quando 

negamos os nossos defeitos,  medos e 

erros,  negamos a nossa essência,  que 

é feita de per feição e imper feição, 

de bom e mau, de certo e errado. 

Não existimos como seres completos, 

sem os nossos comportamentos, 
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sente. Não se pode escolher sentir ou 

viver pela metade. Fugir da sombra, 

da dor,  do medo, não se permitindo 

sentir,  é perder a luz,  alegria e bem-

estar que se pode ter.  Não haveria 

consciência de um, se não fosse pelo 

outro. Precisamos Ser em plenitude, 

com o que magoa, amedronta e faz 

sofrer,  mas também com tudo o que 

nos traz êxtase, alegria,  felicidade, 

amor, compreensão, aprendizagem 

e tantas emoções e sentimentos 

positivos,  que dão sentido ao nosso 

viver.  Não há felicidade sem dor, 

alegria sem tristeza, luz sem sombra. 

Ser feliz exige esforço e dedicação.

Importa reforçar que a ideia não 

é deixar que o lado negativo, da 

dor,  sofrimento, medo, sombra se 

apodere de nós sem nada fazer,  mas 

sim reconhecer e acolher,  para que 

possa ser trabalhado positivamente.

A vida não é absoluta e dicotómica, 

não é preto ou branco, certo ou 

errado.. .  No ser humano, assim como 

na própria vida, tudo é relativo e 

pode mudar num dado momento. 

sentimentos ou emoções ‘inaceitáveis’. 

Eis a dualidade.

O que não aceitamos, evitamos 

reconhecer ou melhorar em nós, 

é relegado à ‘sombra’.  O ato de 

esconder o que não se quer assumir, 

gera sofrimento e contradição. 

(Carl  Jung)

Compreender a dualidade do Ser 

humano é acolher que somos feitos 

de contradições, de amor e ódio, de 

felicidade e tristeza, de abundância 

e escassez, de corpo e mente, de 

crescimento e regressão, de matéria e 

energia,  enfim, de tantas dualidades 

que influenciam o nosso viver!   É da 

conjugação das dualidades que se 

forma a unicidade de cada um.

Procurar o autoconhecimento, o 

amor, a cura. Viver cada emoção 

no seu tempo, no aqui e no agora, 

aprendendo a encontrar a luz 

e acolher a sombra, a crescer e 

renovar,  num movimento cíclico de 

metamor fose constante. Escolher 

viver,  ao invés de fugir do que se 
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O autoconhecimento e desen-

volvimento pessoal,  não é sobre 

tornar-se algo ou alguém, mas sobre 

ser honesto consigo mesmo e (re)

conhecer as suas ‘imper feições’, 

aceitá-las primeiro, para que 

possa ajustá-las,  experimentando 

a l iberdade de Ser,  num equilíbrio 

possível entre mente e coração, razão 

e emoção, pensamento e ação. Tornar 

coerente a incoerência da dualidade, 

tomando as ‘rédeas’ da sua vida e 

fazendo as suas escolhas e decisões 

com consciência.

Este (re)conhecimento e (re)

concil iação pode ser feito no campo 

terapêutico, permitindo conhecer 

de forma consciente, pensamentos, 

emoções, sentimentos, memórias, 

experiências que sustentam a 

verdadeira essência e identidade. 

Questionar possíveis crenças,  regras, 

tradições, convidando a l ibertar-se 

do conhecido e abraçando a busca 

de um possível desconhecido, saindo 

da zona de conforto na expectativa 

de alcançar algo maior que traga 

l iberdade e tranquilidade. 

Há uma tendência para negar um 

dos lados da dualidade para evitar o 

sofrimento. Mas, o que é a realidade? 

O certo? O errado? O melhor e o 

pior? Haverá uma só realidade ou 

conjugação de diferentes perspetivas 

para cada um? Viver é aceitar cada 

uma das possibil idades e encontrar 

um equilíbrio personalizado para os 

seus polos.  É permitir-se viver nesta 

realidade dual,  encontrar equilíbrio 

neste desequilibro e coerência nas 

incoerências.  Aceitar o bom e o 

menos bom do que é,  afinal,  Viver!

Talvez uma das 
maiores missões 

de vida, seja 
aprender a viver 
no equilíbrio das 

dualidades

SUSANA AMARAL
PSICÓLOGA CLÍNICA, 

FORMADORA E COACH
www.SusanaAmaral.pt

www.ClinicadasEmocoes.pt
www.akademiadoser.com/susanaamaral 

SusanaAmaralPsicologia@gmail.com

https://clinicadasemocoespsi.wixsite.com/susanaamaral
https://clinicadasemocoespsi.wixsite.com/clinicadasemocoes
http://www.akademiadoser.com/susanaamaral.html
mailto:http://www.akademiadoser.com/susanaamaral.html?subject=
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mudança tranquila

A histór ia  da  Humanidade tem vindo a  ser 
acompanhada pelo  número dois,  pela  dual idade, 

pela  oposição ou complementar idade.
Por  Pedro S ciacc aluga Fernandes

Dualidade

Na Filosofia temos o dualismo, 

desde Platão (Com a sua Teoria 

das Ideias – Substancias imateriais 

vs substâncias materiais), Aristóteles 

(imaterialidade do intelecto) ou 

Descartes (mente – Corpo)…

Na Metafísica o dualismo é a crença 

de que existem dois tipos de realidade 

a material (Física) e a imaterial 

(Espiritual) …

Na filosofia chinesa a noção do Yin e 

do Yang resume a dualidade de tudo 

aquilo que existe no universo.
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No dualismo teológico encontramos 

o princípio divino do bem (a Luz) em 

oposição ao princípio divino do mal 

(as Trevas).

​

O Símbolo do Yin e Yang é muito 

Feliz a resumir esta dualidade, esta 

complementaridade, este equilíbrio, 

este movimento, este fluir energético… 

De facto temos a Vida e Morte, o “Bem” 

e o “Mal”, a noite e o dia, o Feminino e 

o Masculino, o Amor e o Ódio, a Razão 

e a Emoção.

Podemos encarar esta dualidade de 

várias formas…

Como uma luta de forças, sendo que 

luta implica “ batalha”, confrontação e 

desgaste energético… Onde queremos 

levar a melhor, seja para um lado ou 

para o outro… Sendo que o mais 

provável é acabar-se exausto e… Na 

mesma…

Com complementaridade, Sou isto, És 

isso e complementamos-nos…

Clique aqui e  leia o artigo na 

íntegra  no site da PROGREDIR !

Com aceitação, eu Sou e aceito-me, 

tu És e aceito-te. Aos dias seguem as 

noites, às alegrias… tristezas, à Vida 

a Morte e assim sucessivamente num 

fluir energético…

Como aprendizagem e integração. 

Percebendo, compreendendo e 

aprendendo as diversas perspetivas, 

energias e visões integrando-as como 

parte de nós… Aumentando-nos…

E talvez, com aceitação, aprendizagem 

e integração encontremos um 

Equilíbrio, uma Centralidade, uma 

Serenidade, Harmonia e Paz… Talvez 

nesta Plenitude… encontremos o 

Todo…

PEDRO SCIACCALUGA 
FERNANDES 

DIRETOR DA REVISTA PROGREDIR 
www.revistaprogredir.com

progredir@revistaprogredir.com

http://www.revistaprogredir.com/dualidade.html
http://www.revistaprogredir.com/
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Dezembro 2021

Workshop Gratuito mente, corpo e alma®
Por Sandra Matos
4 de Dezembro das 10:00h às 18:30h

Lisboa

www.sandramatos.pt

mentecorpoealma@sandramatos.pt

918464236

Circular 2021
Por Reboot

1 de Dezembro das 9:30h às 17:00h

Aula Magna

www.project-reboot.pt

geral@project-reboot.pt

Workshop Yoga na Linha do Coração 
com o Espírito de Natal
Por Rita Goldrajch
4 de Dezembro das 10:00h às 12:000h

Quinta dos Moinhos de São Filipe | Setúbal

yoganalinhadocoracao.blogspot.com

goldrajch.rita@gmail.com

914209033 | 265228278

Workshop Vivencial OMMANDALA
Por Rui David & Margarida Estevam

1 Dezembro das 14:00h às 18:00h

EMMIM - Cowork de Terapeutas | Lisboa

www.facebook.com/projectoressonancia

geral@emmim.pt

211628072

Caminhada meditativa em Oeiras
Por Ana Luísa Matos e o José Diogo Madeira
5 de Dezembro das 11:00h às 13:00h

Parque dos Poetas | Oeiras

www.reflower.org

talk@reflower.org

Workshop Dança e Canto no Xamanismo
Por António Paiva

1 de Dezembro das 10:00h às 18:00h

Espaço Yndigo | Santa Marta do Pinhal, Corroios

www.facebook.com/esp.yndigo

antompaiva@gmail.com

936170898

Grupo Constelações Familiares
Por Ana Paula Ribeiro
5 Dezembro das 14:30h às 18:00h

Eu Consigo Ser + Feliz - Associação | Queluz

www.facebook.com/euconsigosermaisfeliz

sermfeliz@gmail.com

925367555

Ciclo de workshops “Educar pela Positiva”
Por Nuno Pinto Martins

1 a 11 de Dezembro (4ª feiras e Sábados) das 21.30h às 23h

Online

www.educarpelapositiva.pt

educarpelapositiva@gmail.com

965829225

https://sandramatos.pt/workshop-presencial-gratuito/
https://project-reboot.pt/
https://www.viralagenda.com/pt/events/1066757/yoga-na-linha-do-coracao-com-os-espiritos-da-natureza
https://www.facebook.com/events/247850847154742
https://www.facebook.com/events/4238891756221909
https://www.facebook.com/events/427589402217872
https://www.facebook.com/events/695433224448051
https://www.facebook.com/events/321936576075894
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Dezembro 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

O seu destino em 2022 ( Webinar)
Por Paula Oliveira

15 de Dezembro às 21:00h

Online

www.escolafengshui.com

geral@escolafengshui.com

911860618

Workshop Pintura de Cura para Mulheres
Por Susana Antunes Fernandes

11 de Dezembro das 14:00h às 18:00h

Lisboa

www.susanaantunesfernandes.com

sa.araujoantunes@gmail.com

Sessões de Reiki - Voluntariado na Sede
Por Associação Portuguesa de Reiki

7 e 14 de Dezembro das 18:45h às 20:00h

Amadora

www.associacaoportuguesadereiki.com

info@montekurama.org

919861449

Open Day Thai Massage
Por Shala - Academia de Yoga

8 de Dezembro

Shala - Academia de Yoga | Setúbal

www.shalayoga.pt

shalaacademia@gmail.com

939103278

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.facebook.com/events/421664132793842
https://www.facebook.com/events/290796982952542
https://www.facebook.com/events/392229422277564
https://www.facebook.com/events/412557633898486
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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

“Dualidade

E no meio dualidade precisamos encontrar também a 

neutralidade e a centralidade. Por mais que um lado 

tende a pender para o outro é importante lembrar 

que somos constituídos de ambas as partes. O dual 

está em nós e encontrar o centro, o equilíbrio, é a 

chave para a estabilidade. Nem só de luz, nem só 

de sombras. Nem só de amor, nem apenas de ódio. 

Nem só de alegria, nem apenas de tristeza. Nem só 

de razões, nem só de emoções. Transitamos durante 

a nossa vida toda por ambos os lados mas poucos são 

o que conseguem equilibrar-se perante os desafios da 

vida. E no equilíbrio encontramos a paz, a serenidade, 

a plenitude, a solitude. No meio encontramos o todo, 

encontramos o Tao.” Waan Oliver 

https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://youtu.be/QgbVJ49hllE
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
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receita saudável

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

Bombons de avelã e chocolate
E stes bombons são per feitos para ser vir 

na ceia de Natal,  ou para oferecer, com 

o benefício de serem uma versão muito mais 

equilibrada do que os de compra. Além disso 

são muito fáceis de fazer e ainda podem ser 

congelados para nos deliciarmos mais tarde! 

Ingredientes (cerca de 30 bombons):

•	 2 chávenas de avelãs

•	 6 tâmaras sem caroço

•	 3 colheres de sopa de manteiga de avelã (só 

avelã na lista de ingredientes)*

•	 1 tablete de chocolate preto (100g) (mínimo 

75% cacau)

•	 2 colheres de sopa de cacau cru em pó

•	 Avelãs cor tadas grosseiramente q.b. (vão 

ser vir para polvilhar os bombons)

*Em alternativa pode triturar avelãs, num 

bom processador, até obter consistência de 

manteiga.

Preparação:

1.  Num processador triture as avelãs até obter 

uma farinha grossa;

2.  Junte as tâmaras e a manteiga de avelã. 

Misture tudo. Se precisar,  junte um pouco de 

água;

3.  Junte o cacau cru em pó e misture novamente;

4.  Derreta a tablete de chocolate em banho-

maria;

5.  Forme bolinhas com as mãos e passe no 

chocolate derretido. Envolva com as avelãs 

picadas;

6.  Leve ao frigorífico pelo menos 1h antes de 

ser vir.

https://anaruasmelonutricionista.pt/
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LIVROS RECOMENDADOS

K arma

U m  g u i a  p a ra  c r i a r  o  se u  d e s t i n o

de S adhguru    

Porque acontecem coisas 

horr íveis  às  pessoas  boas? 

Porque favorece  o  dest ino 

aqueles  que parecem 

cruéis?  Porque parecem tão 

aleatór ias  as  c i rc unstâncias 

da  v ida?

Talvez  nenhuma outra  palavra  responda a  estas 

perguntas  como o  k arma.

A maior ia  das  pessoas  vê  o  k arma como um balanço 

de v i r tudes  e  pecados.  Como algo que determina 

que não podemos fugir  às  consequências  dos 

nossos  atos.  Na verdade,  o  k arma nada tem que 

ver  com recompensas  e  punições,  mas  s im com 

ação — a nossa  ação e  a  nossa  responsabi l idade. 

O  k arma não é  um s istema ex terno de cr ime e 

cast igo.  É  um c ic lo  interno gerado por  nós.

Este  l ivro  é  uma exploração e  um guia,  que 

proc ura  rest i tuir  o  potencial  t ransformador 

pr imit ivo  do termo k arma,  de  forma a  e l iminar 

interpretações  erradas,  dando -lhe soluções  para 

v iver  de  forma intel igente  e  a legre  neste  mundo 

desaf iante.

Preço: Cerca de 17,69€  por 288 páginas de sabedoria. 

Editor: Nascente

S er  Herói  Todos os  D ias

U m  m a n ua l  d e  re s i l i ê n c i a , 

p ro d u t i v i d a d e  e  p o s i t i v i d a d e 

de Robin S harma    

Há mais  de  25 anos  que Robin Sharma,  uma lenda 

v iva  da  l iderança e  p ioneiro  da  mestr ia  pessoal, 

tem ser vido de mentor  para  mi l ionár ios,  t i tãs, 

estrelas  do despor to  e  do entretenimento,  para 

a lém de inspirar  dezenas  de  milhões  de  le i tores 

em todo o  mundo.  Neste  seu novo l ivro,  par t i lha 

o  seu método revolucionár io  de  t ransformação 

pessoal  com qualquer  le i tor 

d isponível  para  incorporar 

na  sua v ida  a  posit iv idade 

sem l imites,  a  produtiv idade 

monumental  e  a  l iberdade 

espir i tual  do compromisso 

com os  outros.

Em S er  Herói  Todos  os  D ias,  poderá  descobr i r 

como:

-  Implementar  na  sua v ida  os  hábitos  secretos  de 

sucesso  do desempenho de topo;

-  Usar  técnicas  or ig inais  para  t ransformar  o 

medo em motivação,  os  problemas em poder  e  os 

obstác ulos  em tr iunfos;

-  Cr iar  um plano à  prova de bala  para  se  proteger 

da  distração e  da  procrast inação;

-  Fazer  tudo com mais  s impl ic idade,  beleza  e  paz.

https://www.bertrand.pt/livro/karma-sadhguru/25498048
https://www.bertrand.pt/livro/ser-heroi-todos-os-dias-robin-sharma/22075771
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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”.

Um l ivro  que combina memórias  inesperadas 

de  uma vida cheia  de  l ições  com um manual  de 

instruções  para  uma vida melhor,  S er  Herói  Todos 

os  D ias  é  um l ivro  que vai  t ransformar  a  sua v ida. 

Para  sempre.

Preço: Cerca de 15,93€  por 384 páginas de sabedoria. 

Editor: Pergaminho

S ó por Hoje… Estou 

Aqui  para Ti 

de João Magalhães

Os c inco pr inc ípios  indicados 

pelo  Mestre  Usui  começam 

com um conceito  — S ó por 

hoje  — c uja  compreensão é 

a  verdadeira  i luminação que marca  a  d i ferença 

na nossa  v ida  e  é  a  base  para  nos  prepararmos 

para  c uidar  do outro.

A ideia  por  detrás  de  S ó por  Hoje… Estou 

Aqui  para  Ti  res ide  na capacidade de estarmos 

no momento presente,  pr inc ipalmente com os 

outros;  é  o  resultado da meditação e  do f luxo de 

Reiki ,  onde estamos verdadeiramente presentes, 

no aqui  e  no agora,  e  onde nos  sent imos a  nós  e 

ao  outro.

Este  l ivro  está  escr i to  para  que,  quer  o  le i tor  se ja 

prat icante  de  Reiki  ou não,  possa  aprofundar 

o  acolhimento incondic ional  que i rá  mostrar 

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.

a impor tância  da  esc uta,  da  empatia  e  da 

compaixão proporc ionados  pela  prát ica  do Reiki .

Um guia  para  o  t ratamento empático  e  compassivo 

com Reiki .

Preço: Cerca de 19,99€  por 352 páginas de sabedoria. 

Editor: Nascente

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/so-por-hoje-estou-aqui-para-ti-joao-magalhaes/25429348
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Aaron Temkin Beck foi um psiquiatra americano, 

professor do departamento de psiquiatria 

da Universidade da Pensilvânia. É considerado “o 

pai da terapia cognitiva e da terapia cognitivo-

comportamental”. Os seus métodos pioneiros são 

amplamente usados no tratamento da depressão 

clínica entre outras perturbações.

Aaron Beck nasceu em Providence, Rhode Island, 

filho mais novo de 4 irmãos e de pais judeus 

imigrantes da Rússia. O seu nascimento ocorreu 

após o falecimento de uma irmã na epidemia 

de influenza. A mãe de Beck ficou severamente 

deprimida e provavelmente este foi o evento 

que iniciou o desenvolvimento da sua teoria e 

terapias, anos mais tarde.

Estudou na Brown University, uma instituição 

de Ensino Superior norte-americana privada, 

formando-se, em 1942, em Ciência Política e 

Inglês. Em 1946, formou-se em Medicina, na Yale 

Medical School, em New Haven, Connecticut.

Após a formação, passou a lecionar sobre 

Psiquiatria na Universidade da Pensilvânia, na 

Aaron Temkin Beck
Filadélfia, na qual iniciou uma pesquisa clínica 

sobre depressão.

O “pai da terapia cognitivo-comportamental”, 

elaborou a sua teoria após notar que as 

metodologias até então empregadas não 

apresentavam a eficácia esperada no tratamento 

da depressão. Beck acreditava que a depressão 

é causada devido a visões negativas irrealistas 

sobre o mundo. Pessoas deprimidas têm uma 

cognição negativa em três áreas, que são tidas 

como a tríade depressiva. Elas desenvolvem 

visões negativas sobre: elas mesmas, o mundo e 

o seu futuro.

A terapia cognitivo-comportamental age na 

modificação dos padrões de pensamentos, 

transformando os negativos em saudáveis. Não é 

preciso que o paciente tratado necessariamente 

identifique as razões por trás daquele padrão, 

mas, sim, que seja capaz de reconhecer e 

compreender esse processo cognitivo, impedindo 

a formação desse tipo de pensamento. A base da 

terapia cognitivo-comportamental é evitar que as 

pessoas revivam continuamente os seus traumas 
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experienciados e os problemas enfrentados na 

infância.

A Terapia cognitiva é também utilizada 

eficazmente em pessoas com transtornos de 

ansiedade, esquizofrenia, e muitas outras 

perturbações.

Em 1994, em conjunto com a sua filha, a psicóloga 

Judith S. Beck, fundaram o Instituto Beck para 

Terapia Cognitivo-Comportamental, sem fins 

lucrativos, que oferece tratamento e treinamento 

em terapia cognitivo-comportamental, bem 

como pesquisa. Beck foi presidente emérito da 

organização até à sua morte.

Faleceu no dia 1 de Novembro de 2021 aos 100 

anos.

“A terapia cognitiva busca aliviar as tensões 

psicológicas por meio da correção das concepções 

erróneas. Ao corrigir as crenças erróneas, podemos 

acabar com as reações excessivas”. 

Aaron Temkin Beck

biografia
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Cura Prânica

A cura prânica é uma técnica desenvolvida por Choa 

Kok Sui, mestre filipino de origem chinesa, um 

grande estudioso e pesquisador de práticas e filosofias 

orientais. A cura do ser é uma busca constante, de 

todas as pessoas, em todos os níveis, quando temos 

uma energia em desequilíbrio, muitos setores de nossa 

vida, começam a ter energias travadas, sem fluxo e 

diretamente afeta a qualidade do sentimos e é a partir 

deste ponto que muitas pessoas recorrem a esta técnica 

terapêutica que envolve especialmente a limpeza do 

corpo energético, que pode ser feito à distância.

Como perceber se necessito de limpeza energética?

Comece reparando em seu sono, a qualidade 

propriamente dita. Muitas pessoas dormem poucas 

horas, mas este sono é revigorante, em outros casos, 

muitas e muitas horas de sono pouco proveitoso, gerando 

uma fadiga constante e sem ritmo, produtividade.

O excesso de apetite, a falta de libido, o excesso de 

nervosismo, crises de ansiedade e também, falta de 

conexão com seu próprio eu, o sagrado íntimo de cada 

pessoa, tendo por si uma rejeição, é um exemplo claro 

de que a cura prânica, seria sim de muita utilidade.

O corpo físico do homem se compõe de duas partes: o 

corpo físico visível e palpável e o corpo bioplasmático, 

que é formado pela energia invisível, sabendo disso, 

algo simples e útil, na rotina, é entender a busca do 

prana, que é o equilibrio sutil das energias limpas e 

harmonizadas em nosso corpo físico. Quanto de água 

você ingere todos os dias, se tira um tempo exposto 

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
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ao Sol, qual é a qualidade da energia viva contida nos 

alimentos, a capacidade de aquietar a mente e ter uma 

conexão com sua compreensão da fonte de vida, limpa 

e saudável.

A maneira como inspira, como enche seus pulmões 

com ar, pode ser um processo curandeiro tão eficaz que 

passe a ter mais conforto tanto no corpo físico, quanto 

no energético. Você é a soma de tudo que viveu, do 

que experienciou, muitas questões criam registos que 

alimentam nossas crenças limitantes, a terapia de cura 

prânica, ajuda inclusive, no ordenamento de quem 

somos, acreditamos merecer, nossa posição de ação 

dentro de nossas perspectivas futuras e ainda, na nossa 

conexão com o sagrado.

A Cura Prânica (Pranic Healing) é um caminho 

de cura em todos os níveis do Ser, abrir-se para o 

autoconhecimento, é um caminho abençoado e 

completamente reenergizante que se bem utilizado 

energia vital e força criativa.

MICHELE SENSITIVA®
ASTRÓLOGA, COACH DE VIDA E 

RELACIONAMENTOS, TERAPEUTA 
INTEGRATIVA DE PESSOAS E GRUPOS, 

FACILITADORA DE REENERGIZAÇÃO 
E IDEALIZADORA DO PROGRAMA 

DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL E 
ENERGÉTICO PORTAL 23:23

curapranicadoser@gmail.com
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