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

Vi ve m o s  d i a s  e m  q u e  o s  ex t re m o s  c a d a  vez  m a i s  p ro l i fe ra m . 
Ta nto  a  n í ve l  N a c i o n a l  co m o  i nte r n a c i o n a l  s e  te nt a  p o l a r i z a r 
e  d i v i d i r.  Ch e g a m o s  a o  ex t re m o  d e  h ave r  G u e r ra  e  m o r to s  p o r 
co n q u i s t a  te r r i to r i a l .  S e re s  H u m a n o s  a  m at a r  S e re s  H u m a n o s 
co m  d e s c u l p a  d e  q u e  u n s  n ã o  s ã o  t ã o  h u m a n o s  co m o  o s  o u t ro s 
e  v i ce - ve r s a … 

Ao  n í ve l  p e s s o a l  co m o  p o d e m o s  co nt r i b u i r ?  Ed u c a ç ã o  e 
to l e râ n c i a  s ã o  s e m p re  b o n s  p o nto s  d e  p a r t i d a …  A s  n o s s a s 
“ Fo nte s”…  q u e m  o u v i m o s  e  q u e m  l e m o s…  I n ce nt i va  o  ó d i o  o u 
o  Am o r ?  D i v i d e  o u  a p rox i m a ?  D i s c r i m i n a  o u  te nt a  d e  a l g u m a 
fo r m a  “u n i f i c a r ” ?  d e s t ró i  o u  c r i a  p o nte s ?  D e m o n i z a  o  o u t ro  (o u 
o u t ro s ) ?  O u  p ro m ove  e  d e b ate  i d e i a s ?

Co nvé m  p e rce b e r m o s  q u e  s o m o s  To d o s  S e re s  H u m a n o s.  N ã o  h á , 
n ó s  e  e l e s. . .  H á  S e re s  H u m a n o s !

N u m  m u n d o  co m  d e m a s i a d a s  p e s s o a s  a  te nt a r  d i v i d i r  e  p o l a r i z a r 
p e d e - s e  b o m  s e n s o,  p e d e - s e  Pa z ,  p e d e - s e  f i m  d e  a g re s s õ e s 
f í s i c a s,  p e d e - s e  a l g u m a  c a p a c i d a d e  d e  u n i f i c a ç ã o.

“Co l o r i r  o  mu n d o  d e  s a b e d o r i a  e  a m o r  a o  p róx i m o  é  u n i f i ca r.” 
D a n i  Le ã 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

Unificar
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notícias breves

Outubro 2022

Veganário Fest – Lisboa

O Veganário 

Fest vai 

realizar-se nos 

dias 1 e 2 de 

outubro de 

2022, no ISEL em 

Lisboa. O principal objetivo é promover 

o veganismo, disponibilizando um 

espaço com uma atmosfera acolhedora 

a mostra de produtos, projetos, marcas, 

palestras e workshops, para todos os que 

demonstram interesse ou curiosidade por 

este modo de vida.

Mais informação veja aqui

Bragança acolhe até 9 de outubro, a 2ª 

edição do Festival Internacional de 

Música Bragança ClassicFest, afirmando a 

sua vitalidade, qualidade e rigor, atributos 

que estiveram na sua génese e que 

pretendemos manter, numa programação 

de qualidade internacional e transversal a 

todos os públicos.
 

Mais informação veja aqui

Bragança ClassicFest 
Festival Internacional de Música

Mercadinho de palmo e meio 
Torres Vedras

São as crianças 

(entre os 6 

e 12 anos) que 

tomam a iniciativa 

de empreender e determinam quais 

os produtos, serviços ou talentos 

a comercializar ou a mostrar neste 

Mercadinho que se vai realizar no dia 1 

de outubro na Praça 25 de Abril em Torres 

Vedras.

Mais informação veja aqui

https://veganario.org/veganario-fest/
https://classicfest.pt/
http://www.cm-tvedras.pt/agenda/detalhes/142202/
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notícias breves

De 6 a 16 de outubro, o mundo 

inteiro volta a caber em Lisboa 

para celebrar os 20 anos de Doclisboa! 

Uma edição muito 

especial que traz 

uma programação 

arrojada, pautada 

pela diversidade de 

olhares e formas singulares de pensar o 

mundo, da história ao futuro. 

Mais informação veja aqui

FIC.A 
Festival Internacional de Ciência, Oeiras

O OUT.FEST, é um 

festival anual 

cuja programação 

procura refletir o que 

de mais significativo 

se faz atualmente na música experimental 

contemporânea, nas suas mais diversas 

ramificações. Vai realizar-se de 5 a 8 de 

outubro em vários locais do Barreiro.
 

Mais informação veja aqui

A segunda edição do FIC.A terá lugar 

entre os dias 10 e 16 de outubro 

em Porto Salvo. O Festival visa continuar 

a inspirar e captar a atenção de miúdos 

e graúdos, criar 

novos públicos para 

a ciência, e utilizar as 

artes para comunicar 

de forma empolgante 

a ciência e tecnologia.

Mais informação veja aqui

OUT.FEST - Festival Internacional de 
Música Exploratória do Barreiro

Doclisboa 
20º Festival Internacional Cinema

De 5 a 8 de outubro, Águeda 

recebe quatro grandes noites de 

musicomédia. Entre estreias e regressos há 

muito esperados, são oito os espetáculos 

de fusão 

músico-teatral 

que compõem 

o cartaz deste 

ano. Sempre 

por humor à música!
 

Mais informação veja aqui

21º Festival O Gesto Orelhudo – Àgueda

Outubro 2022

https://www.culturgest.pt/pt/programacao/doclisboa-20-festival-internacional-cinema/
https://outfest.pt/
https://www.fica.pt/
https://www.dorfeu.pt/programacao/ogestoorelhudo/2022-1/
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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 30€

*Limitado a uma sessão p/voucher e p/pessoa
Valor normal 40€

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

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

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

http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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crónicas do editor

A s par tes  formam o todo e  o  todo existe 

porque é  const i tuído por  par tes.  S e 

olharmos para  nós  pró -pr ios  conseguimos 

ver  este  paralel ismo,  somos fe i tos  de  vár ias 

peças… células,  tec idos,  órgãos,  membros, 

corpo,  espír i to  e  a lma e  é  na  conexão de todas 

e las  que exist imos como indiv íduo único.

 

S eparar  as  par tes,  é  par t i r  o  todo em fragmentos 

que podem ou não exist i r  por  s i  só,  mas  é  na 

l igação de cada par te  que acontece  a  magia  de 

a  v ida  exist i r  e  podermos ass im exist i r  também 

como S er.

 

O  desaf io  é  unirmos todas  essas  par tes  em 

consciência,  o  corpo ao espír i to  e  à  a lma para 

que nessa  unif icação possamos nos  sent i r 

intei ros  e  ass im percorrer  a  estrada indiv idual 

de  cada um.

 

S e  olharmos apenas  para  uma das  par tes 

corremos o  r isco  de  não nos  sent i rmos inteiros 

e  a  cami-nhada torna-se  coxa,  ex igindo da 

par te  mais  do que ela  consegue real izar.  A 

unif icação traz  o  apoio  para  uma caminhada 

inteira  onde somos terra  e  céu,  onde o  meio 

nos  sustenta  como os  pi lares  de  uma casa  que 

são cada par te  que nos  compõe.

 

A  própr ia  caminhada vai  nos  t razendo esse 

reconhecimento à  medida que os  desaf ios 

vão surgindo.  Estar  atento em consciência,  é 

o  pr imeiro  passo  de podermos unif icar  todas 

estas  nossas  par tes.  Fác i l  não é,  s imples  sempre, 

porque nada mais  é,  do  que recordarmos 

aqui lo  que sempre fomos,  inteiros,  cheios  de 

luz  e  amor.

MARIA MELO
LIFE COACH 

PROFESSORA DE MEDITAÇÃO 
www.revistaprogredir.com

mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

Unificar

http://www.revistaprogredir.com/


Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor S etembro:
Catia Leira partilhou a imagem e criou a frase: 

“A maternidade é ressignificar a vida, onde o sono é um 
novo desafio, ou seja, é Progredir!”, e ganhou o livro: 
“Ajude o Seu Bebé a Dormir, Guia para acabar com as 

noites mal dormidas” de Mafalda Navarro.

Este mês habil i te -se a  ganhar o  Livro:
O Poder dos A limentos

de João Rodrigues

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/o-poder-dos-alimentos-joao-rodrigues/27321060
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O ser humano é constituído por corpo, mente e espírito. 
Esta tríade deve estar unificada para formar um 

todo coerente. Quando existe harmonia e equilíbrio 
alcançamos a serenidade e a felicidade. 

Por Joana Campos

Unificar; A união de nós mesmos

R eunir partes num todo, tornar ou 

ficar uno, esta é a definição de 

Unificar.

Esta definição remete facilmente para 

situações onde é visível o esforço 

de união de um grupo ou de uma 

equipa para prosseguir e alcançar um 

mesmo objetivo, ou seja, quando um 

conjunto de pessoas se (re)une para 

alcançar um bem comum.

Contudo, muito antes de pensar nesta 

união coletiva, porque não refletir 

sobre a união de nós mesmos?
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Filosofia de Vida

O ser humano é também ele 

constituído por diferentes partes – 

corpo, mente e espírito – e todas elas 

devem estar unificadas de maneira 

a formarem um todo coerente. É 

apenas quando existe coerência, 

harmonia e equilíbrio nesta tríade 

que efetivamente alcançamos 

a serenidade e a felicidade tão 

procurada.

O corpo é a estrutura física do ser 

humano e é a ferramenta que cada um 

tem à sua disposição para expressar 

e alcançar o que desejamos. O corpo 

comunica-se connosco através de 

sinais e sintomas. É a nossa primeira 

casa e como tal devemos tratá-lo da 

melhor forma possível,  porém sem 

mente e espírito, é uma matéria inerte 

sem função útil.

A mente pode funcionar em 

diferentes níveis, é o mecanismo 

de pensamento que influencia e 

determina como o corpo responde. 

A mente está constantemente a 

receber uma grande quantidade de 

informação que influencia as nossas 

ações através da interpretação que 

fazemos da mesma.

O espírito é o núcleo do nosso ser, 

e como tal,  não é possível vivenciar 

a felicidade suprimindo o espírito. 

A mente precisa de alimentar a 

espiritualidade sem a qual a vida 

não existe. Ao conectar-se ao nosso 

sistema de orientação interior e elevar 

a nossa consciência, a mente nutre 

o espírito e assim somos capazes de 

alcançar a paz profunda.

Nós somos inteiros! Por isso, não 

faz sentido cuidar apenas de uma 

destas partes. Ter esta consciência é 

fundamental para alcançar uma saúde 

completa. A doença é a manifestação 

de conflitos interiores entre as partes 

desta tríade. Antes de ocorrer a 

somatização, o ser humano apresenta 

problemas de ordem emocional, 

O grande 
segredo para 

manter a saúde 
e a harmonia 
entre corpo, 

mente e 
espírito está 
nas escolhas
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Filosofia de Vida

como angústia, depressão, medo, 

etc. Estas condições internas são 

um aviso de que a sua atuação na 

vida está a ser inadequada face aos 

seus valores. Assim, a cura é uma 

combinação do tratamento físico 

com o reposicionamento interior. 

Do mesmo modo que é importante 

procurar o médico, também é 

necessário investigar as causas 

emocionais. Uma vez reparada a 

condição interna, o tratamento físico 

torna-se mais eficaz.

Cuidar do nosso corpo ajuda a 

manter uma consciência saudável e 

clara. Tornar-se mais consciente do 

espírito ajuda a cultivar uma maior 

consciência na nossa vida.

O corpo responde às interpretações 

que a mente faz dos acontecimentos 

libertando substâncias químicas 

que afetam a nossa saúde física e 

bem-estar. Se as nossas crenças 

sobre o mundo e sobre nós mesmos 

forem negativas, o resultado 

será inevitavelmente angústia, 

desarmonia e até a cristalização 

destes sentimentos em doenças no 

nosso corpo. Por outras palavras, 

a forma como pensamos tem um 

efeito sobre como nos sentimos. E 

o modo como nos sentimos, por sua 

vez, afeta o modo como pensamos. 

Quando a mente começa a depender 

mais das respostas aprendidas do 

que das intuitivas, originando uma 

discrepância com o espírito, cria 

insatisfação e desequilíbrio, podendo 

levar a situações de depressão, 

desesperança e ansiedade.

O ritmo acelerado de vida 

desencadeia o stress que atinge a 

mente, cria tensão no corpo e quebra 

https://anaguimaraes.pt/
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Filosofia de Vida

a conexão com o espírito. Meditar, 

dançar, fazer atividades artísticas e/

ou manuais, cozinhar, fazer exercício 

físico, ler,  ouvir música, contemplar a 

natureza - toda e qualquer atividade 

que o coloque no “aqui e agora”, 

desacelere a mente, relaxe o corpo 

e solte o espírito são essenciais para 

harmonizar esta tríade!

Prevenir doenças é priorizar essa 

harmonia. É fazer o que nos faz bem.

Na verdade, o grande segredo para 

manter a saúde e a harmonia entre 

corpo, mente e espírito está nas 

escolhas. A vida é feita de pequenas 

escolhas. Quais são as escolhas 

que tem feito diariamente? Elas 

beneficiam o seu corpo, a sua mente 

e o seu espírito?

Ao sermos responsáveis por essas 

escolhas, aceitamos que somos 

responsáveis por tudo o que nos 

acontece. Isto dá-nos o poder de 

retomar o controlo das nossas vidas, 

ao invés de assumirmos o papel 

de vítimas e com isso baixarmos os 

braços, acreditando que a sorte e 

o azar comandam o leme do nosso 

barco.

Atualmente a civilização está a passar 

por uma metamorfose evolutiva. 

Estamos a passar de um estado de 

competição e sobrevivência para 

comportamentos mais conscientes 

e de colaboração. Reconhecer a 

importância da mente, do corpo e 

do espírito faz-nos estar um passo 

mais perto de criar um futuro mais 

sustentável com base na comunidade 

e na cooperação.

Cuide da sua tríade – corpo, mente e 

espírito - cuide de si!

JOANA CAMPOS
DOUTORADA EM PSICOLOGIA, 

COACH EM DESENVOLVIMENTO 
PESSOAL, FORMADORA CERTIFICADA

Facebook: @flowsofia2021
Instagram: @flowsofia2021

E-mail: flowsofia2021@gmail.com

A cura é uma 
combinação 

do tratamento 
físico com o 
reposiciona-

mento interior

https://www.facebook.com/flowsofia2021
https://www.instagram.com/flowsofia2021/


Saúde

16 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2022

Ser Saudável é ter Saúde?
Ser saudável não é somente ter saúde ,  implica não só 

a ausência da doença, mas sobretudo o bem estar físico, 
mental e social do indivíduo. 

Por Gracinda Figueira

T er saúde, leva-nos para um 

bem estar físico, com ausência 

de enfermidades, mas todos nós 

queremos mais, queremos viver 

num estado completo de bem estar 

e para isso, vários fatores serão 

determinantes e que irão refletir-se 

futuramente na nossa saúde, ou seja, 

sermos menos ou mais saudáveis. É 

estarmos atentos ao que comemos, 

ao que pensamos, como agimos, 

como respeitamos o nosso corpo e 

termos uma atitude positiva perante 

as adversidades
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Como ter uma vida saudável?

A prevenção é a base de uma vida 

saudável.

Comecemos pela alimentação.

Todos nós atualmente e com tanta 

informação, temos uma noção básica, 

quais os alimentos mais saudáveis, 

que poderão ajudar a manter a saúde.

Devemos optar por alimentos frescos, 

da época e pratos coloridos, tendo 

em conta, que os vegetais deverão 

ocupar o maior espaço do mesmo, 

ficando as proteínas e os hidratos de 

carbono a dividir o espaço restante.

Sabemos que o nosso corpo precisa de 

proteínas,  para uma boa manutenção 

de músculos e ossos, cartilagens, 

cabelos, unhas, pele e sangue. Assim 

como construir e reparar tecidos, 

produzir enzimas, hormonas e outras 

substâncias químicas. Encontramos a 

proteína animal na carne, sobretudo 

carne branca, peixe ou ovos. As 

proteínas de origem animal contêm 

todos os aminoácidos essenciais,  que 

o nosso corpo precisa.

No mundo das proteínas vegetais, 

encontramos uma variedade imensa 

de opções, desde a couve portuguesa, 

brócolos, espinafres, espargos, 

assim como os cereais integrais, 

sendo a quinoa, a que possui todos 

os aminoácidos, que o nosso corpo 

necessita diariamente. Ainda há 

leguminosas, tais como as lentilhas, 

o grão, o feijão preto e o amendoim. 

Oleaginosas, ou frutos secos, como as 

nozes; amêndoas; castanhas; avelãs; 

caju; pinhão e ainda sementes, de 

sésamo; girassol;  abóbora; l inhaça e 

chia, esta muito rica em proteínas.

Para bem da sua saúde, deverão 

evitar-se alimentos processados, 

como os enchidos.

Os refinados, como o açúcar, farinhas 

brancas. Bebidas gaseificadas. 

Ácidos. Produtos lácteos, sobretudo 

leite e queijo. 

O exercício 
físico é 

fundamental 
para um corpo 
saudável e ágil
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insuficiente, deverão tomar-se 

Suplementos  Vitamínicos, para evitar 

correr sérios riscos para a saúde, 

como problemas de visão, musculares 

ou neurológicos.

Sais minerais,   são fundamentais para 

manter o equilíbrio do organismo, 

além de ativar e regular os processos 

metabólicos.

Os sais minerais,  como ferro, cálcio 

e magnésio, são muito importantes 

para manter a produção de hormonas, 

Ainda, nos alimentos prejudiciais 

para a saúde, incluem-se as, carnes 

vermelhas, gorduras saturadas ou 

as trans, sendo estas uma gorduras 

hidrogenadas, adicionadas em 

alimentos industrializados, para 

dilatar o seu prazo de validade, como 

produtos de padaria e confeitaria, 

bolos, doces, bolachas,,  alguns 

gelados,  salgados de pacote e muitos 

alimentos industrializados, como os 

hambúrgueres, podendo aumentar o 

colesterol LDL, correndo assim o risco 

de doenças cardiovasculares e AVC, 

assim como a Diabetes Alzheimer e 

alguns tipos de Cancro. O álcool e 

café devem tomar-se modernamente 

e o açúcar de forma recreativa.

As vitaminas são indispensáveis ao 

bom funcionamento dos processos 

bioquímicos do nosso corpo, afim 

de manter o sistema imunológico 

saudável,  promover o crescimento e 

a regeneração.

As principais fontes de vitaminas são 

as frutas,  legumes, carne, leite, ovos 

e cereais.

Quando ingeridas em quantidade 

https://www.espsial.com/
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a formação dos dentes e ossos, a 

regulação da pressão arterial.Outros 

como o  sódio, o potássio, o fósforo, o 

iodo, promovem uma boa condução 

do impulso nervoso, coagulação, 

manutenção do equilíbrio osmótico, 

transferência de substâncias pelas 

membranas celulares, no processo 

de respiração celular. O selênio e o 

zinco, são ótimos anti-radicais l ivres, 

que ajudam a manter a juventude das 

nossas células.

Os Sais Minerais podem ser 

encontrados em alimentos de origem 

vegetal,  como verduras, frutas, 

cereais integrais,  oleaginosas e frutos 

secos. Além disso, nalguns alimentos 

de origem animal.

Os líquidos, água ou infusões, 

são fundamentais para uma boa 

hidratação corporal,  indispensável 

para um bom funcionamento dos 

nossos órgãos, preferencialmente 

fora das refeições.

Não saltar refeições e tentar 

manter o horário das mesmas. Ou 

optar por outro método, muito 

utilizado nos últimos tempos e com 

bons resultados, sendo eficaz na 

desintoxicação do metabolismo e 

emagrecimento. Também é um bom 

processo de manter-se saudável e 

energético. Esse “milagre” chama-se 

jejum intermitente e nesse caso, há 

um mínimo de 14 horas sem ingerir 

qualquer alimento, somente água ou 

infusões. 

Importante mastigar bem e saborear 

os alimentos. Estes são o combustível 

para um bom funcionamento do 

corpo.

O exercício físico é fundamental 

para um corpo saudável e ágil.  A 

caminhada é fantástica a vários 

níveis e deverá ser diária, no entanto 

não é uma modalidade completa, 

devendo complementar com uma 

outra atividade,  em que haja prazer 

a executá-la e preferencialmente que 

trabalhe a parte superior do corpo 

também.

Existem outras técnicas, que para 

A prevenção é 
a base de uma 
vida saudável
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além de trabalharem o físico, ajudam 

no relaxamento, na respiração e nas 

emoções, são elas, entre outras, o 

Yoga, o Gigong ( Chikung), Tai Qi 

Chuan, Pilates.

Muito importante, relaxar corpo 

e mente, a incluir-se na rotina 

diária a que mais lhe agradar, como 

meditação, respiração ,  massagem 

com óleos essenciais e ainda uma 

técnica milenar, a acupuntura, que 

para além de relaxar ,  com.um aporte 

de bem estar, funciona muito bem, 

como prevenção de doenças .  Há 

milênios, a Medicina Tradicional 

Chinesa, é considerada uma medicina 

preventiva, ainda que e infelizmente,  

a maioria dos utentes,  recorram a ela 

já numa fase de doença declarada.

Na ausência de saúde, toda a 

nossa vida fica condicionada e não 

podemos, por isso, vivê-la e saboreá-

la na sua plenitude .

Vivemos hoje numa era,  onde o 

tempo passou a ditar as regras. A 

escassez de tempo leva as pessoas a 

viver numa constante corrida contra 

esse bem precioso, o tempo.

A atitude, a resiliência e a persistência 

são fundamentais para nos mantermos 

saudáveis.

Não podemos esquecer ainda 

os aspectos sociais.  Os fatores 

económicos influenciam, quer 

queiramos ou não, o nosso equilíbrio 

emocional.

Obviamente, a nossa atitude e higiene 

mental,  perante as adversidades 

da vida, a forma como encaramos, 

resolvemos e pulamos os muros, são 

fatores determinantes para sermos 

mais saudáveis. Pense a vida pela 

positiva e sinta-se bem consigo 

próprio.

GRACINDA APPLETON 
FIGUEIRA  

TERAPEUTA DE MEDICINA TADICIONAL 
CHINESA/ACUPUNTURA, OSTEOPATIA, 

DIETÉTICA E REIKI
Facebook: Gracinda Figueira

Email: gracindappleton@gmail.com

Para bem da 
sua saúde, 

deverão evitar-
se alimentos 
processados, 

como os 
enchidos

https://www.facebook.com/profile.php?id=100007754202658


http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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Como fazer florescer os
Relacionamentos

É necessár io  mudar  a  mental idade acerca  dos 
re lac ionamentos,  desenvolver  potencia is  de 

posit iv idade,  aceitação e  l iberdade para  a 
d ivers idade em todas  as  áreas  da  v ida.  S ó  ass im se 

pode contr ibuir  para  o  Floresc imento Humano e  para 
um mundo saudável,  pací f ico  e  fe l iz . 

Por Ana Paula Ivo

Os relacionamentos são um campo 

vasto, profundo e complexo. 

Também é o mais importante na vida, 

pois somos seres sociais. Estamos 

sempre a comunicar: logo, estamos 

sempre em relacionamentos intra ou 

interpessoais.

Trata-se de uma troca constante: todos 

os relacionamentos oferecem sempre 
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uma forma de aprendizagem porque 

é através deles que se aprendem e 

se ensinam lições de vida. São como 

um puzzle, em que precisamos de 

dedicar tempo, atenção e foco para 

fazer encaixar todas as peças que 

o completam e isso requer, acima 

de tudo, autoconhecimento e um 

desenvolvimento eficiente da nossa 

inteligência emocional.

As emoções produzidas, sentidas 

e manifestadas no campo dos 

relacionamentos são pesquisadas e 

estudadas há décadas. Os resultados 

têm sido amplamente considerados 

demasiado importantes para não 

olharmos para eles com a seriedade 

que merecem. Os relacionamentos são 

extremamente valiosos no bem-estar 

psicológico e emocional bem como na 

produtividade. 

Um estudo realizado pelo Pew Research 

Center com a geração Y, conhecida por 

geração Millennials, demonstrou que 

as pessoas nascidas entre 1980 e 1994, 

valorizavam a felicidade como estando 

associada à riqueza material e à fama. 

Considerando estes dois fatores como 

essenciais para se sentirem realizados 

na vida.

Esta pesquisa contrasta com o estudo 

de desenvolvimento adulto de longa 

duração que se iniciou em 1938 

até aos dias de hoje, realizado pela 

Universidade de Harvard, em que se 

revelaram três questões importantes 

sobre a qualidade de vida anexa aos 

relacionamentos. A primeira está 

relacionada com a solidão, que pode 

matar devido a um envelhecimento 

precoce que debilita em grande medida 

a saúde física, deteriora o cérebro e 

encurta a vida. Chegou-se à conclusão 

do quanto é importante manter 

conexões sociais para aumentar a 

qualidade de vida. A segunda questão 

está relacionada com a qualidade dos 

Os 
relacionamen-
tos baseados 

na positividade 
requerem 
tempo de 

dedicação e 
aceitação às 

diferenças
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relacionamentos que trazem grande 

satisfação, independentemente de 

serem relacionamentos familiares, 

afetivos, profissionais ou sociais. 

O que importa é ter e manter uma 

rede de bons relacionamentos que 

proporcionem grande satisfação, 

segurança emocional e psicológica. 

A terceira questão está relacionada 

com os relacionamentos de 

confiança que protegem o cérebro 

e que, nomeadamente, estimulam 

a memória. Estes relacionamentos, 

mesmo quando não são coincidentes, 

não causam ruturas, angústias 

nem desconforto. A diversidade de 

pensamento é bastante estimulante e 

a diversidade destes relacionamentos 

é o que promove segurança, confiança, 

aceitação e empatia.

Os relacionamentos não são fáceis. 

Trata-se de um campo vivencial 

exigente que requer tempo, dedicação 

e uma atividade constante que não 

tem linha de chegada.

No entanto, tem um resultado 

altamente positivo e de florescimento 

humano. Por mais díspar que estes dois 

estudos científicos possam parecer, 

na verdade, são um investimento 

essencial e inestimável quando nos 

dedicamos aos relacionamentos com 

um sentimento genuíno de amarmos 

e sermos amados livremente, 

contribuindo para um mundo mais 

saudável, pacífico e feliz.

ANA PAULA IVO
AGENTE DE FELICIDADE
www.anapaulaivo.com 

path.harmony@gmail.com

https://www.anapaulaivo.com/
https://www.anapaulaivo.com/
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“O poder dos alimentos”

João Rodrigues  licenciado em Ciências da Nutrição e 
em Bioquímica, autor do blogue Mundo da Nutrição, 

fala aos leitores da Revista Progredir sobre a
importância de uma alimentação saudável e como os 

alimentos são nossos aliados para sermos felizes. 
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Qual a sua maior paixão?

João Rodrigues: Apesar de adorar o 

que faço, a minha maior paixão é, sem 

dúvida, a minha família.

Progredir: Como surge o livro “O 

poder dos alimentos”?

João Rodrigues: Seja em contexto 

de consulta, seja nas redes sociais do 

meu blog (Mundo da Nutrição), percebi 

que as pessoas sentem necessidade de 

saber de que forma é que a alimentação 

pode ajudar a prevenir o aparecimento 

de doenças, ou quais as alterações que 

devem fazer na alimentação se sofrem 

dessas doenças. Foi por isso que decidi 

escrever este livro.

Progredir: O que podem esperar os 

leitores depois de lerem o livro?

João Rodrigues: Acredito que vão 

estar bem mais atentos ao que se come, 

pois vão perceber que o poder da nossa 

alimentação é enorme, e que há várias

escolhas alimentares que podem ser 

benéficas ou prejudiciais em diferentes 

contextos. É daqueles livros que vai 

Progredir: Para os leitores que não 

o conhecem, quatro palavras que o 

definem como pessoa?

João Rodrigues: Trabalhador, mo-

tivado, bem-disposto e resiliente.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu 

percurso?

João Rodrigues: Após o ensino 

secundário, tirei a licenciatura em 

Bioquímica.

Seguidamente doutorei-me em 

Ciências Biomédicas e comecei a 

lecionar no ensino superior. A paixão 

pela nutrição foi surgindo aos poucos, 

principalmente quando fui pai (tenho 

duas filhas incríveis!).

Apercebi-me que era importante para 

mim saber mais sobre essa área e decidi 

voltar a estudar e tirar a licenciatura em 

Ciências da Nutrição.

Hoje complemento as minhas duas 

áreas de formação, pois continua a 

dar aulas no ensino superior, e exerço 

prática clínica como nutricionista.
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seguramente ajudar os leitores a terem 

uma vida mais longa e, acima de tudo, 

mais saudável.

Progredir: O próximo tema da Revista 

Progredir é sobre “Unificar”, na sua 

opinião existe um ponto de união 

entre a alimentação e uma vida mais 

saudável?

João Rodrigues: Sem dúvida! A 

alimentação é um dos grandes pilares 

do conceito de vida saudável. Aliás, 

basta pensar na definição de saúde, 

proposta pela Organização Mundial 

de Saúde, que nos diz que a mesma se 

caracteriza-se pela completa sensação 

de bem-estar físico, mental e social. E a

alimentação atua nestes três eixos.

Progredir: Uma mensagem para os 

nossos leitores.

João Rodrigues: A alimentação é 

algo indispensável para todos nós, e 

que nos define enquanto povo, mas 

também enquanto pessoas individuais. 

Além disso, é um elemento-chave para 

conseguirmos ter mais saúde, ou seja, o 

seu papel na nossa vida não passa apenas 

por satisfazer necessidades básicas. 

Por tudo isto, devemos perceber que 

todos os dias somos colocados perante 

escolhas alimentares, e que estas têm 

reflexo no nosso presente e no nosso 

futuro. Por isso não devemos desprezar 

este potencial, e devemos usar a 

alimentação como uma ferramenta 

para sermos mais felizes, mas também 

mais saudáveis.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

JOÃO RODRIGUES 
www.mundodanutricao.com 

joaorodrigues@mundodanutricao.com

https://www.mundodanutricao.com/
https://www.bertrand.pt/livro/o-poder-dos-alimentos-joao-rodrigues/27321060
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Unificar a relação entre as emoções 
e as finanças pessoais

O dinheiro pode se tornar num conflito emocional? 
Os sentimentos como a frustração, tristeza e saudade, criam 

este conflito que se torna num impulso da nossa mente 
subconsciente para a aquisição de algo material, quando o 

propósito é outro. Por Sandra Cristina Lima Pereira

A inteligência emocional na gestão 

financeira é um diferencial entre 

as pessoas que controlam e gerem o 

seu orçamento, conseguindo alcançar 

melhor as metas pretendidas nesta 

área.

Segundo uma certa lógica, todos 

deviríamos conseguir tomar decisões 

financeiras de forma racional, 

infelizmente deixa-se a cargo 

das emoções esta capacidade de 

autocontrole.
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Portanto, saber utilizar a razão na 

gestão financeira, controlando 

sentimentos que atrapalham, levando 

ao endividamento.

Por exemplo, emoções como a 

frustração e auto comiseração levam 

à sucessiva aquisição de bens não 

necessários para saciar momentos 

menos bons.

O que é inteligência Emocional nas 

finanças?

É a capacidade de reconhecer, 

identificar e avaliar as próprias 

emoções face à relação com o dinheiro.

Uma pessoa é emocionalmente 

inteligente quando consegue gerir 

os seus próprios sentimentos e 

comportamentos em relação ao 

dinheiro ou relação com as suas finanças 

pessoais. Desta forma consegue 

planear e atingir os seus objetivos de 

forma organizada e metódica.

Colocando e prática, a capacidade de 

gestão financeira é baseada em:

1- Contenção de impulsos no ato de 

consumo;

2- Administração do orçamento pessoal 

de forma pragmática;

3- Planear e manter o foco na gestão 

do orçamento;

4- Tomada de decisão financeira 

baseada em dados/cálculos;

5- Pensar no futuro e não apenas no 

presente;

6- Controlar opiniões ou influências 

exteriores.

A I.E. é uma habilidade ou 

desenvolvimento importante para 

as relações, sejam estas humanas ou 

não. Neste caso, é predominante a 

capacidade de auto-gestão e auto-

controle, conhecendo os pontos fortes 

e fracos da personalidade de cada um.

É mesmo necessária, a Inteligência 

Posto isto, a 
palavra de ordem 

é: priorizar 
necessidades
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Emocional nesta área? Há outras 

alternativas para atingir o mesmo 

fim?

Para tudo, é necessário equilíbrio. 

Desde que seja um aspeto positivo e 

construtivo, qualquer relação deve 

ser saudável. Não é necessário poupar 

sem medida, assim como não é abrir a 

carteira para tudo o que atrai ou sacia 

necessidades.

Posto isto, a palavra de ordem é: 

priorizar necessidades.

É obvio que por vezes é importante 

saber relaxar e aproveitar o momento, 

mas para ajudar é necessário 

questionar-se: necessito mesmo disto? 

Qual é a finalidade da aquisição de um 

determinado produto ou serviço? Irei 

prejudicar o meu orçamento? 

Segundo as neurociências, 95% das 

decisões de compras, são influenciadas 

pelo subconsciente, mesmo que 

conscientemente a resposta seja 

racional, a emoção é o que motiva 

a compra final. Por esta razão as 

campanhas de marketing exploram 

as camadas mais profundas da mente 

humana, invocando gatilhos internos 

sem que o consumidor tenha esta 

http://www.akademiadoser.com/contactos.html
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perceção.

A Inteligência emocional ajuda 

a perceber e gerir estes gatilhos, 

neutralizando as emoções que estão 

ativas nestes processos de desejos e 

necessidades.

Quais são estes gatilhos emocionais?

1- Necessidade de prazer imediato

2- Desejo de obter algo novo e que 

está na moda

3- Autoestima: qualquer produto/

serviço que promova a melhoria de.

4- Carência de afeto pessoal

É fácil cair em tentação?

Que pilares da I.E. poderão auxiliar a 

combater estes desejos?

1- Autoconhecimento das emoções e 

sentimentos pessoais: qual é o desejo 

real que necessita de ser ressarcido?

2- Gestão das emoções: controlar o 

impulso.

3- Tomada de decisão: procurar resolver 

o conflito ou necessidade real.

4- Automotivar para conquistar 

objetivos válidos.

5- Planear metas exequíveis.

6- Auto-tolerância quando surge o 

arrependimento derivado de algum 

impulso.

Se algum ou alguns destes pilares forem 

trazidos para a realidade financeira, 

promove-se a melhoria de uma relação 

mais saudável com o dinheiro.

Dicas para unificar a I.E. e a Gestão 

Uma pessoa é 
emocionalmente 

inteligente quando 
consegue gerir 

os seus próprios 
sentimentos e 

comportamentos 
em relação ao 

dinheiro ou relação 
com as suas 

finanças pessoais
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Pensar no futuro, investir em métodos 

de gestão financeira se for necessário, 

mas sobretudo, visualizar os objetivos, 

é uma estratégia producente para 

melhorar e aprender a relação com o 

dinheiro.

financeira:

1- Incluir o hábito de planear a rotina 

financeira: programar despesas, 

conhecer com pormenor cada 

necessidade a ser adquirida. Primeiro 

começar diariamente e depois planear 

à semana e ao mês, conhecendo todos 

os hábitos de consumo por cada etapa.

2- Compreender as compras/gastos 

por impulso: antes de controlar, é 

preciso conhecer e compreender que 

existe um motivo para isto acontecer. 

Aqui a capacidade auto analise é 

fundamental, a ajuda de alguém 

próximo que conheça os hábitos 

pessoais, pode ser uma mais-valia.

3- Observar para o dinheiro, de 

outro ponto de vista: o dinheiro não 

serve só para pagar contas ou para 

obrigações. Também é necessário 

perceber que existem desejos 

pessoais que não sendo impulsos de 

momento, necessitam de atenção. 

Este é o caminho do auto-recurso na 

vida. O que é mais importante: viver 

ou apenas sobreviver? O dinheiro 

serve para realizar sonhos, dentro das 

possibilidades de cada um.

E-books
Formação

Workshops
 

Coaching 
Psicologia Integral (Individual e Casal)

Evolução de Vida
Equilibração Energética

Terapia de Retorno à Essência (Hipnose)
Supervisão Clínica a Terapeutas 

A Mudança Começa Em Cada Um De Nós! 

www.flordeluz.pt @vera.flordeluz  +351 96 287 19 54| |

Vera Flôr de Luz
Psicóloga Clínica 

Coach 
Hipnoterapeuta

SANDRA CRISTINA LIMA 
PEREIRA

INTERNATIONAL CERTIFIED PNL & 
COACH, FORMADORA, ESCRITORA, 

AUTORA
sandrapereiracoaching.blogspot.com

sassacoaching@gmail.com

https://www.flordeluz.pt/
https://sandrapereiracoaching.blogspot.com/
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Um dos desafios que se coloca ao ser humano é a possibilidade 
de unificar o Ser-fazer profissional.

Descubra aqui os três passos para ser o seu próprio guru e 
entrar em contacto com o divino que existe dentro de si. 

Por Pedro Jorge Mendes Pires

Um dos desafios que se coloca ao 

ser humano é a possibilidade de 

unificar o Ser-fazer profissional. 

Talvez este seja o propósito que 

procura na sua vida neste momento. 

Unificar aquilo que sente que é 

como pessoa (que pode designar por 

identidade) e a atividade profissional 

que desempenha ou gostaria de 

desempenhar no mundo (Homo 

economicus e Homo socialis). 

Unificar o Ser-fazer profissional
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Para alcançar esta meta e concretizar 

este objetivo no curto ou no médio 

prazo, tem ao seu dispor vários 

caminhos. 

As várias abordagens que integram o 

campo do desenvolvimento pessoal 

apresentam um conjunto de soluções, 

técnicas e práticas validadas.  

Os recursos existentes são múltiplos, 

desde livros, artigos, workshops, 

cursos, formações, vídeos, palestras, 

testemunhos, podcasts, entre outros. 

No entanto, apensar de todas estas 

condições únicas no mundo moderno, 

talvez seja para si uma das áreas do 

plano de vida por realizar.

Três passos para unificar o Ser-fazer 

profissional

Perante esta tarefa de unificar o seu 

projeto de vida pessoal e profissional, 

convido o leitor a observar a etimologia 

das palavras ser, fazer e profissão.

A origem mais remota da palavra ser 

vem do “Indo-Europeu BHE, ser, existir, 

vir a ser, crescer”. 

Primeiro passo: consciência do ser 

   

A génese da palavra ser já lhe fornece 

um conjunto de possibilidades para 

explorar na jornada de unificar o Ser-

fazer profissional (a percepção que 

tem de si como ser humano e o que 

faz profissionalmente), ou seja, ter 

e desenvolver a sua consciência de 

existir para crescer. 

Para que num processo de mudança 

de atividade profissional, tenha as 

condições para orientar o seu objetivo, 

não apenas para o como e o quando, 

sem descurar o quê. Para não se 

colocar na situação de apenas podar 

os ramos sem cuidar da raiz da árvore 

da sua vida. 

No caso de cortar só os ramos está 

a atuar ao nível dos efeitos e não ao 

nível das causas que originaram a 

sua decisão em mudar de atividade 

profissional para se sentir mais 

realizado. 

Tendo a possibilidade de mudar de 

atividade profissional e passado algum 

tempo, pode voltar a confrontar-se com 

a falta de motivação e as emoções que 
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originaram essa mudança profissional.  

Por outra palavras, produzirá uma 

transformação ao nível da matéria e 

não uma criação ao nível da energia.    

A origem da palavra fazer vem do latim 

“FACERE, fazer, levar a efeito”. 

Assim sendo, o leitor tem de levar a 

efeito, isto é, ao ter a consciência do 

ser, tem de entrar em acção. 

Criar uma visão clara e objetiva do 

futuro no presente. 

Depois de constar e observar o ser 

humano que é, terá de assumir o 

compromisso consigo próprio de agir. 

Somente assim, terá a possibilidade de 

criar uma atividade profissional e de 

vivenciar as emoções desse futuro no 

presente.

Segundo passo: intenção

Isso significa que passa por criar uma 

intenção clara, por exemplo, uma 

imagem que possa visualizar e sentir 

as emoções, por exemplo, alegria, 

êxtase, associadas à nova atividade 

profissional que gostaria de ter na sua 
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Libertar-se dos condicionamentos do 

ambiente externo. 

O que sinto? 

Medo, zanga/ira, mágoa/desgosto, 

inveja/cobiça, tristeza, raiva, culpa, 

ódio, ansiedade, stress. 

O que faço?

Ter atitudes negativas. 

Ter uma percepção de falta de valor 

próprio.

Ter uma percepção de uma baixa auto-

vida. 

Criar a partícula a partir da onda de 

energia. 

Para mudar o software interno dos 

programas automáticos do seu 

subconsciente.  

O que penso? 

Libertar-se do pensamento de 

escassez. 

Libertar-se das crenças limitantes do 

passado. 

Libertar-se da posição de vítima. 

Libertar-se do condicionamento 

causa-efeito. 

Libertar-se das memórias do corpo de 

longo prazo. 

Libertar-se das percepções da 

realidade do passado. 

Libertar-se dos hábitos e dos traços de 

personalidades não saudáveis. 

Libertar-se do condicionamento 

estímulo-resposta. 

Libertar-se dos mecanismos de defesa. 

Libertar-se do modo de sobrevivência. 

Libertar-se do estado emocional 

do piloto-automático (lutar, fugir, 

esconder). 

https://pedropirescoaching.com/
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estima.

Ter a repetição dos padrões de 

pensamentos, sentimentos e 

comportamentos. 

Ter a desarmonização da coerência das 

frequências mente-coração. 

Ter dificuldade em estar presente no 

aqui e agora. 

Ter dificuldade em sentir-se abundante 

e próspero. 

A origem da palavra profissão vem do 

latim PROFITERI, “declarar em público, 

formada por PRO, à frente (dos outros), 

+ FATERI, reconhecer, confessar”. 

A profissão é o acto de declarar, de 

reconhecer e de confessar em público, 

que está apto para desempenhar uma 

actividade profissional. 

Terceiro passo: verbalização 

Esse acto público pressupõe a 

verbalização dos seus talentos, das suas 

habilidades e das suas competências.   

Para criar um momento em que unifica 

o Ser-fazer profissional na sua vida, tem 

a possibilidade de colocar em prática 

os três passos anteriores, para ter a 

oportunidade de receber a intuição e 

de se conectar com o campo de todas 

as possibilidades. 

De ser o seu próprio guru e entrar em 

contato com o divino que existe dentro 

de si.

PEDRO JORGE MENDES 
PIRES

COACH ESPECIALISTA EM NEGÓCIOS 
E CARREIRAS

pedropirescoaching.com
desafio@pedropirescoaching.com

Uma 
transformação ao 
nível da matéria e 
não uma criação 

ao nível da energia

https://pedropirescoaching.com/
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Unificar,
várias mulheres numa só

É interessante  olharmos para  nós  mulheres,  com 
atenção,  e  perceber  a  magia  de  conseguirmos ser 

vár ias  mulheres  numa só.  Por S andra Carujo

P ode parecer confuso, mas se 

observarmos, com atenção, 

descobrimos a mulher, a mãe, a filha, 

a profissional,  a irmã, a companheira, 

a amiga e tantas outras dentro de 

cada uma de nós.

 

Se, por um lado, sentimos isso 

como algo maravilhoso, por outro, 

podemos sentir-nos assoberbadas e 

fragmentadas no nosso todo. E isso, é 

totalmente natural,  portanto, não nos 

desesperemos. 
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Unificar traz leveza 
e paz. Traz alegria 

e sabedoria. E 
serenidade. E 
compreender 
isto, permite 

um crescimento 
pessoal constante 
que se liga a um 
bem-estar real e 

necessário para o 
equilíbrio e fluidez 

da nossa vida

Ao entender que unificando cria, a 

cada dia, a sua melhor versão, permite 

gerar um bem-estar maior consigo e 

com todos os papéis a desempenhar. 

Isto deve-se ao facto de que a mulher 

se começa a libertar de “imposições” 

e de “papéis” que foram criados, ao 

longo da sua vida, pela sociedade.

 

Até chegarmos a unificar a mulher 

dentro de nós, existem dúvidas, 

medos e receios, próprios da saída da 

zona de conforto. São as chamadas 

A magia de conseguirmos 

desempenhar vários papeis, ao mesmo 

tempo, permite uma diversidade e 

plasticidade incríveis que, por vezes, 

pode ser prejudicada pela angústia 

de nos sentirmos divididas. Esta 

angústia aparece pela necessidade 

de querermos ser per feitas em todos 

os papéis e irrepreensíveis. 

 

Como todos sabemos, a per feição não 

existe e, por isso, a urgência de nos 

obrigarem a esta divisão constante 

nas diversas áreas da nossa vida, 

torna-se frustrante. 

 

É frequente ouvirmos que as 

mulheres são mais exigentes (e não 

é totalmente mentira) mas, torna-

se urgente desmistificar este peso 

onde a exigência e a per feição se 

tocam, levando a um esgotamento da 

mulher, enquanto ser individual.

 

É aqui, que aparece a necessidade de 

unificar. E este unificar refere-se ao 

foco no que realmente importa. E, o 

que realmente importa, é a mulher 

no seu todo, preservando a sua 

individualidade.
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emoções passaram a ser escondidas, 

podendo até ser marginalizadas. E, 

com isso, entramos na desconexão do 

nosso ser.

 

Eu, como mulher, reflito muito, no 

papel da mulher como unificadora 

de si mesma e das suas relações 

interpessoais, e como é importante 

compreendermos a importância da 

unificação. 

 

Vivemos tempos de grandes 

mudanças, e, por isso, estamos a 

entrar numa nova era, que nos quer 

despertar, para nós, para o nosso 

“ser” e para a nossa essência interior, 

gerando uma maior união entre quem 

somos e os outros que estão à nossa 

volta.

 

Assim sendo, é urgente unificar a 

mulher no seu todo, pois a mesma 

é uma base sólida na família e até 

mesmo nas relações próximas. Quanto 

mais entendermos que o seu bem-

estar e, o bem-estar geral dos que 

estão à sua volta, passa por unificar 

a mulher enquanto um todo, parando 

de fragmentar os seus papéis, tudo se 

clarifica.

crenças limitantes que, como o nome 

indica, nos limitam na eliminação 

de barreiras criadas pelas ideias que 

nos impuseram, mas principalmente, 

criadas por nós.

 

A unificação impõe-se para bem da 

nossa sanidade mental e para bem do 

nosso bem-estar e fortalecimento do 

nosso amor próprio. 

 

Ao unificar permitimos que o nosso 

empoderamento apareça. Este 

gera uma confiança, a mesma que 

procuramos por anos e anos, e que não 

consegue aparecer por nos sentirmos 

exaustas e divididas. 

 

Unificar traz leveza e paz. Traz 

alegria e sabedoria. E serenidade. 

E compreender isto, permite um 

crescimento pessoal constante que se 

liga a um bem-estar real e necessário 

para o equilíbrio e fluidez da nossa 

vida.

 

Sabendo que é natural a mulher, tal 

como o homem, perderam-se no “ter” 

e no “parecer” criando a divisão de 

papéis, entendemos que devido a 

essa divisão e fragmentação do eu, as 
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Quando acrescentamos em vez de 

diminuir e quando juntamos em vez 

de dividir conseguimos, facilmente, 

entender que mais com mais dá mais. 

É matemático. A unificação torna-

se essencial para todos nós, criando 

uma empatia, harmonia e um sentido 

de pertença maior.

 

Este vai sendo um efeito boomerang 

e engane-se quem ache que a base 

para uma sociedade saudável,  não 

começa dentro dos lares. É aí que se 

começam a ver as mudanças quando 

a mulher consegue a sua unificação. 

É aí que começa o equilíbrio, a 

felicidade e o bem-estar, deixando 

de lado a tristeza, a angústia e o 

desespero de ter de se colocar em 

vários papéis.

 

 Acredito que esta energia de união 

permite que a mulher seja cada vez 

mais forte, para este propósito maior, 

para si e para os que estão à sua volta, 

porque na verdade, vivemos todos 

numa grande tribo, interligada entre 

si,  por emoções, desejos e realizações.

 

Por último, é importante compreender 

que o ser humano vai mais longe e 

mais rápido quando está em união, e 

para isso, tal como a mulher unificada, 

deverá estar consciente e confiante 

que, o seu papel, em todas as áreas 

da sociedade é fundamental.

SANDRA CARUJO
www.sandracarujo.pt

Instagram: @reequilibratesempre 
facebook.com/reequilibratesempre

https://sandracarujo.pt/
http://www.susanamilheirosilva.com/
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Unificar
Unificar. Integrar polaridades aparentemente 

incompatíveis. Buscamos a recordação de sermos 
Inteiros e, com isso, nos afirmarmos enquanto 

Indivíduos. Por São Luz

N o momento em que nascemos, 

vivemos a primeira experiência 

de separação. Uma experiência de 

separação física, já que o processo de 

separação – individuação entre mãe 

e bebé decorre durante alguns largos 

meses, entre os cerca de 5 meses e 

os 3 anos de idade. Nesse período 

afastamo-nos, progressivamente, 

da relação de simbiose com a mãe e 

adquirimos competências psíquicas, 

nomeadamente as relacionadas com 
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a segurança, que nos irão permitir 

começar a assumir as nossas próprias 

características. 

Cedo percebemos que, para nos 

expressarmos na vida, para nos 

“encaixarmos” no mundo em que 

vivemos construímos, desde cedo, 

uma máscara que representa o nosso 

“eu ideal” – uma “persona”, a nossa 

personagem. Nesta personagem que 

vamos construindo, vamos incluir 

tudo aquilo que pretendemos ser 

ou, no mínimo...  tudo aquilo que 

queremos que os outros vejam em nós. 

Queremos parecer para pertencer, 

queremos ter para sermos aceites, 

respeitadas, temidas, queremos 

saber para provarmos. Outras vezes, 

diminuímo-nos, vitimizamo-nos para 

que sejam outros a cuidar de nós. As 

motivações são tantas quanto as que 

conseguirmos conceber.

Se nos identificarmos demasiado 

com a máscara podemos esquecer-

nos (pelo menos, temporariamente) 

de quem somos. No mínimo, 

entramos em conflito com partes de 

nós. Quantas vezes damos por nós 

sem saber o que escolher? Quantas 

vezes desesperamos por conseguir 

unir duas situações aparentemente 

incompatíveis? E, no entanto.. .  é 

nesses momentos que nos permitimos 

perceber que forças nos habitam, que 

passados, que traumas, que ambições 

se movem dentro de nós. É nesses 

momentos que nos convidamos a 

conhecer-nos.

O conhecimento de si-mesmo é o 

foco do processo de individuação. 

Implica unificar as grandes e as 

pequenas polaridades, encarando-

as como tal:  polaridades, aspectos 

complementares. Não existe 

unificação quando, através de mil e 

um mecanismos de escape – trabalho, 

festas, álcool, drogas, borboletas 

e unicórnios - nos alienamos para 

outras realidades e, com isso, i ludimo-

nos e afastamos o incontornável 

trabalho com a Sombra. Sem trabalho 

de autoconhecimento, que implica 

No processo de 
nos tornarmos 

indivíduos, 
buscamos a 

Unidade
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esforço, dedicação, disciplina e, 

muitas vezes, sofrimento, não há 

individuação.

O Ego é fundamental para 

estabelecermos uma noção de 

identidade – aquilo que nos diferencia 

dos outros e que nos faz situar, 

enquanto indivíduos, na realidade 

em que vivemos. No processo de nos 

tornarmos indivíduos, buscamos a 

Unidade. 

Na psicologia junguiana, o Self 

representa a psique como um todo. 

No Self,  consciente e inconsciente 

encontram-se unificados. Ser Uno, 

Indivisível.  Ser Totalidade. Todos os 

aspectos integrados. O eu interno e o 

eu externo, a essência e a aparência, 

consciente e inconsciente, masculino 

e feminino, Luz e Sombra. Esta é a meta 

e o Ego, composto por percepções, 

recordações, emoções e sentimentos, 

ideias e pensamentos, selecciona os 

elementos inconscientes que serão 

trazidos à consciência, onde e quando 

estivermos preparados.

Existe, a um nível profundo, um apelo 

de retorno a um estado de Unidade 

original,  movido por uma recordação 

de bem-aventurança, um desejo de 

realizar que somos mais do que o 

nosso Ego, um regresso ao útero, o 

retorno “ à casa do Pai”.  Algo que não 

pode ser sentido nem vivenciado 

apenas através da mente, mas sim do 

coração.

SÃO LUZ
COACHING E ASTROLOGIA

www.saoluz.pt
saoluz@gmail.com

O conhecimento 
de si-mesmo é o 
foco do processo 
de individuação. 
Implica unificar 

as grandes e 
as pequenas 
polaridades, 
encarando-
as como tal: 
polaridades, 

aspectos 
complementares

http://www.saoluz.pt/
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Medic ina Chinesa,  conhecida na China como Zhong 
Yi ,  é  o  verdadeiro  exemplo de unif icação de todas  as 
técnicas  da  Medic ina O r iental,  v isa  o  ser  como um 
todo.   A  Medic ina Chinesa  fa la  dos  hábitos  d iár ios, 
a l imentação,  chás  e  er vas  a l inhados  com a  Teor ia  Yin 
e  Yang.   Ac upuntura,  e  outras  técnicas  são apl icadas 
v isando um tratamento integral.   Já  no oc idente  a 
maior  d i f ic uldade é  di rec ionar  a  v isão do paciente 
para  um tratamento unif icado.   No oc idente,  quando 
se  fa la  em Medic ina Chinesa,  muitas  pessoas 

re lac ionam diretamente só  com Ac upuntura. 
Por  Ana Valle

“Unificar”; A Dificuldade de um 
Tratamento Integral

philosofias

N a Medicina Chinesa, o terapeuta 

é apenas um guia,  um orientador 

que mostra o caminho das pedras,  o 

mais importante para o sucesso do 

tratamento é a participação ativa do 

paciente. 
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Segundo a Medicina Chinesa, 

conhecida na China como Zhong Yi, 

unificar algumas técnicas,  o estilo de 

vida e principalmente a alimentação 

é a chave para encontrar o Equilíbrio 

e a Saúde do corpo e da mente.  

No Ocidente quando se fala em 

Medicina Chinesa muitas pessoas 

relacionam diretamente só com 

Acupuntura, a maioria das pessoas 

presume que um tratamento se faz 

exclusivamente à base de agulhas, 

o que torna o tratamento lento e 

muitas das vezes não conseguimos 

alcançar 100% de eficácia,  mesmo 

tratando a raiz do problema, e o mais 

difíci l  para o tratamento é explicar o 

quanto é fundamental a mudança de 

estilo de vida e a mudança do hábito 

alimentar. 

Nos últimos anos, a população 

ocidental industrializou muito 

sua alimentação, aumentando o 

consumo de aditivos químicos, como 

conservantes e corantes.   O consumo 

de açucares,  farináceos, gordura, 

gordura vegetal e sal.

Esclarecer os conceitos de hábitos 

saudáveis e convencer que essas 

rotinas que incluem tempo e 

compromisso com uma tarefa ou 

estilo de vida trazem benefícios à 

saúde é uma tarefa difícil,  e não é só 

uma fi losofia de vida. 

Muitos acham que só a prática de 

alguma terapia é o suficiente. Vale 

citar o conceito da Organização 

Mundial da Saúde (OMS) que define 
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o que impacta na sensação de bem-

estar.

A prática de atividade física também 

é essencial para estimular o cérebro 

e ter boa memória.   Os exercícios 

aumentam as sinapses, favorecendo 

a transmissão de impulsos nervosos 

e a criação de neurônios.  

Durante a atividade física o corpo 

libera hormônios como a endor fina 

provocando satisfação e bem-estar.

A prática da meditação também 

saúde como: “O estado de completo 

bem-estar f ísico, mental e social e 

não apenas a ausência de doença”.  

Quer dizer que, para ser saudável, 

é necessário se sentir bem por 

inteiro em relação ao corpo, à mente 

(incluindo as emoções),  às interações 

e aos laços sociais.   É preciso manter 

o equilíbrio,  conservando estados 

emocionais positivos na maior parte 

do dia.

Ao aderir a uma dieta balanceada, 

você ajuda a regular o intestino, que 

possui bactérias l igadas ao cérebro, 
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é uma boa opção para descansar 

a mente, reduzindo o tempo de 

estresse.  Períodos de relaxamento 

permitem ativar uma área do cérebro 

chamada rede neural que ajuda na 

consolidação da memória.

Bons hábitos também ajudam 

a diminuir as possibil idades de 

sofrer transtornos psíquicos como 

ansiedade e depressão.  Queixas que 

são muito frequentes no tratamento 

com a Medicina Chinesa.

Saúde na Medicina Chinesa é a energia 

interna do organismo equilibrada 

e em harmonia com as energias do 

ambiente.  

Unificar as terapias na Medicina 

Chinesa é uma tradição milenar, 

para os chineses,  corpo e mente são 

inseparáveis.  

Um tratamento não se faz 

exclusivamente à base de agulhas.   O 

uso de dietas, da Fitoterapia, exercícios 

como Qi Gong (movimentar-se é deixar 

f luir a energia do corpo),  exercícios 

de uma forma geral,  moxabustão, 

auriculoterapia,  ventosaterapia, 

eletroacupuntura, são essenciais.  

O trabalho é feito por meio de 

concentração total no paciente para 

entender onde está o desequilíbrio.  

Para o profissional de Medicina 

Chinesa o mais importante é orientar, 

exemplificar,  simplificar,  util izar o 

conjunto de terapias,  visando unificar, 

ou seja,  transformar o paciente como 

um todo, um ser único, equilibrando 

Yin e Yang e restabelecendo a saúde 

do corpo e da mente.

philosofias

O mais importante 
para o sucesso do 

tratamento é a 
participação ativa do 

paciente

ANA VALLE
ESPECIALISTA EM

ACUPUNTURA E ELETROACUPUNTURA
E VENTOSATERAPEUTA

www.anavalleacupuntura.com
anaferreiravalle@gmail.com

https://www.anavalleacupuntura.com/
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mudança tranquila

A Unidade de propósitos  é  matér ia  t ransversal  ao 
compor tamento humano.  Um objet ivo  desejado,  um 

paraíso  suposto. 
No universo  pol í t ico,  a  ‘unidade nacional ’,  a 

unanimidade em torno de objet ivos  e  governo,  é 
um desejo  pers istente  no exerc íc io  pol í t ico. 

Em c iência  pol í t ica,  o  processo,  a  at i tude ‘catch a l l ’ 
(caçar  todos)  é  o  objet ivo  do par t ido (qualquer  que 
seja)  na  busca  pelo  poder  (se  poss ível,  em maior ia 

absoluta,  reduzindo escrut ínio  e  f i scal ização das 
decisões) .  Por  Carlos Lourenco Fernandes

Unificar

U nificar (sejam as divergências 

internas,  seja o eleitorado) é 

o paraíso procurado. Viver sossego, 

com oposição frágil  ou ausência de 

oposição: o sonho. 

Nas relações amorosas,  há muito 

quem procura a unidade: fazer de dois, 

um. Erro colossal (como em política) 

dois em um é perda de l iberdade, 

de autonomia, de singularidade, 

do respeito pela postura, carácter e 

existência de cada um. 
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mudança tranquila

CARLOS LOURENÇO 
FERNANDES 

URBANISTA
clfurban@gmail.com

A unidade, a unificação, o desejo de 

morte do outro (e fazer dele o seu 

semelhante ou dominado) traduz o 

absurdo, o ato contra a natureza de 

ser,  quando, justamente, a diversidade 

na natureza é o sublinhado último da 

beleza do mundo. 

Nas relações amorosas,  o que conta, 

o que pode constituir eternidade 

na relação, é acontecer o amor 

verdadeiro. 

Sim, amor verdadeiro onde cada um 

faz o possível (é impossível)  para 

que o outro se realize na plenitude 

da sua individualidade, aspirações e 

percurso. Ajudar o outro a sublinhar 

-se,  a ser ele próprio, a elevar e a 

realizar se como indivíduo, é,  ao 

contrário da asfixia da unidade, da 

unificação, a erupção da felicidade 

essencial. 

Ser-se,  ao contrário de “ser ” o desejo 

do outro, é o vértice de vida realizada. 

O respeito pela diversidade, pela 

diferença, seja na relação entre 

regiões de um Estado, seja nas relações 

entre distintas etnias ou origens, na 

diferença e distinção religiosa, no 

respeito pela individualidade nas 

relações humanas, no respeito pela 

soberania e integridade de cada um, 

traduzem a afirmação última do dever 

e devir democrático. 

Unificar em torno de um único é a 

satisfação inerente à patologia do 

ditador (seja nas relações complexas 

entre Estados, seja nas relações 

complexas as entre as pessoas). 

Encontrar,  pelo consenso e conflito 

útil,  o denominador comum, as 

convergências,  o compromisso 

possível,  é o eixo central das relações, 

respeitando a diferença. 

Convocar e festejar,  celebrar,  a 

diversidade e a diferença, é a 

afirmação de vida. 

A unificação em torno de um, é 

o anúncio da morte da felicidade 

alcançável. 

É a tolerância face aos distintos, 

aos diferentes,  que constrói a 

Humanidade.

mailto:clfurban%40gmail.com?subject=
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agenda

Viagem Espiritual à Índia no Festival Diwali
Por Carla Shakti
19 de Outubro a 4 de Novembro

Índia (Goa, Mumbai, Agra, Delhi, Varanasi, etc...)

www.facebook.com/CarlaShaktiYogaAyurveda

carlashaktiyoga@gmail.com

918548157

Oficina de Destilação Artesanal de Óleos 
Essenciais

Por A Planta do Xisto
1 de Outubro às 10:00h

Aldeia do Xisto da Cerdeira | Lousã

www.aldeiasdoxisto.pt

plantadoxisto@gmail.com

239996331 | 964053462

Tertúlia “Ser Mulher: Histórias de Vida e 
Empoderamento”

Por Selma Mosquera e Convidadas
1 de Outubro das 14:00h às 18:00h

Torres Vedras

www.cm-tvedras.pt

biblioteca@cm-tvedras.pt

Sensibilização à Musicoterapia
Por Teresa Leite
15 de Outubro das 10:00h às 17:00h

Associação de Dança de Leiria

www.dancaleiria.pt

soma@associacaodancaleiria.pt

244854391 | 916267333

Aula Aberta de Tai Chi
Por Jogos do Seixal 2022
23 de Outubro das às 10:00h

Jardim da Praça dos Mártires da Liberdade | Seixal

www.cm-seixal.pt

camara.geral@cm-seixal.pt

212276700

Veganário Fest 2022
Por Veganário - Associação Para Divulgação do 

Veganismo
1 de Outubro das 11:00h às 21:00h

ISEL - Instituto Superior de Engenharia de Lisboa

www.veganario.org

veganariofest@gmail.com

Yoga Brunch
Por Espaço Cultural de Yoga Dança de Shiva 

Lisboa
2 de Outubro às 10:30h

Espiral | Lisboa

danca-de-shiva-lisboa.negocio.site

alquimiajane@gmail.com

963464647

Curso de Coaching de Macrobiótica
Por Escola Macrobiótica
Início a 5 de Outubro às 10:00h (108h de fromação)

Escola Macrobiótica | Lisboa

www.escolamacrobiotica.pt

geralmacrobiotica@gmail.com

911860681

Outubro 2022

https://www.facebook.com/photo/?fbid=348972777247433&amp%3Bset=pb.100064041399704.-2207520000..
https://www.aldeiasdoxisto.pt/pt/agenda/oficina-de-destilacao-artesanal-de-oleos-essenciais-2022/
http://www.cm-tvedras.pt/agenda/detalhes/144994/
https://www.viralagenda.com/pt/events/1187814/sensibilizacao-a-musicoterapia
https://www.cm-seixal.pt/evento/aula-aberta-de-tai-chi-1
https://veganario.org/veganario-fest/
https://www.facebook.com/events/5172880762841339
https://www.facebook.com/events/2131518183676113
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agenda

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 Julia S. Buynarovskaya
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 19h às 20h | 6ª feira das 18h às 19h

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

Vinyasa Yoga
Por Marialuna Wengorovius Nico

3ª feira das 18:00h às 19:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Outubro 2022

Prática Semanal de Meditação
Por Maria Melo

4ª feiras das 10:00h às 11:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Podcast Agente de Felicidade
Por Ana Paula Ivo

2ª feiras às 21:00h

Online

www.portugalmistico.com/agente-de-felicidade-podcast

path.harmony@gmail.com

Positive Talks #Zero - Worshop Online Gratuito
Por Ana Paula Ivo

Última sexta feira de cada mês às 20:00h

Online

www.anapaulaivo.com

path.harmony@gmail.com

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
http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/praacutetica-semanal-de-meditaccedilatildeo.html
https://www.portugalmistico.com/agente-de-felicidade-podcast/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdRGbzn4yUuDC3aRba9NhvwXF8uF9bunHlO-Sb9RzLVhF-loQ/viewform
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reflexões

VÍDEO DO MÊS

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais vídeos aqui

POLAROIDS & SLIDES

PODERÁ VER MAIS NA 
PÁGINA DO FACEBOOK, 

CLICANDO AQUI.

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Colorir o mundo de sabedoria e amor ao próximo 

é unificar.” Dani Leão

https://youtu.be/q52OZTkw9L8
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
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receita saudável

Muffins de maçã e amêndoa
C om o regresso à rotina muitas vezes 

ficamos sem ideias sobre o que preparar 

para os nossos lanches e, principalmente, para 

os lanches dos mais pequenos. Estes muffins 

vegan, sem ovos e lacticínios, são então uma 

excelente opção para variar os lanches de toda 

a família e para transpor tar na lancheira para 

o trabalho e para a escola.

Ingredientes:

• 90g de farinha de aveia

• 30g de farinha de amêndoa 

• 200g de maçã cozida 

• 5 c.  sopa de bebida vegetal de amêndoa 

• 2 c.  sopa de geleia de agave 

• 30g de amêndoas picadas

• 1 c.  chá de fermento 

• 1 c.  sobremesa de canela 

Preparação:

1.  Comece por cozer a maçã com um pau de 

canela. Reser ve;

2.  Numa taça misture a farinha de aveia, de 

amêndoa, o fermento e a canela;

3.  Noutra taça misture a maçã cozida, a bebida 

vegetal,  e a geleia de agave;

4.  Adicione o preparado anterior aos 

ingredientes secos, e envolva tudo muito bem;

5.  Coloque a mistura em formas de sil icone e 

polvilhe com a amêndoa picada;

6.  Leve ao forno pré-aquecido a 180ºC durante 

aproximadamente 30 minutos.

ANDRÉA SIMÕES (3305N) & 
CLÁUDIA PEREIRA (2429N)

NUTRICIONISTAS & NUTRICOACHES 
PROJETO EASY FOOD CONCEPT

www.instagram.com/easyfoodconcept
www.facebook.com/easyfoodconcept 

www.tiktok.com/@easyfoodconcept 
easyfoodconcept.info@gmail.com

https://www.instagram.com/easyfoodconcept/
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LIVROS RECOMENDADOS

Presenç a Plena

de Paulo Borges     

«Presença» é  muito  mais  do 

que apenas  estar.  É  um não -

sei- quê que nos  envolve, 

imposs ível  de  expressar  e 

def ini r  p lenamente.  Com 

isto  em mente,  Paulo  B orges 

leva-nos  aqui  numa jornada 

pelos  c inco aspetos  fundamentais  da  exper iência 

da  presença:  a  presença aber ta,  a  presença 

consc iente,  a  presença amorosa,  a  presença 

abundante e  a  presença cr iat iva.

Um l ivro  que deve ser  l ido  e  v iv ido de um 

modo di ferente,  prát ico  e  exper iencial,  com 

disponibi l idade e  entrega para  com os  exerc íc ios 

propostos,  como se  se  t ratasse  de  um ret i ro  ou 

workshop presencial.

Porque,  no f inal,  o  mais  impor tante  não é 

exclus ivamente a  compreensão intelec tual, 

mas  s im aprofundar  a  prát ica,  parando sempre 

que necessár io  para  real izar  as  exper iências 

meditat ivas. 

Preço: Cerca de 16,65€  por 288 páginas de sabedoria. 

Editor:  Farol

Como S er  Humano

Po rq u e  so m o s  co m o  so m o s  e  p o rq u e  é 

i m p o r t a n te  co n h e ce r m o - n o s 

de S ophie Mor t 

Q uer  saber  como a  sua infância  impac ta  aqui lo 

que é  hoje?  Como inf luencia  a  re lação que 

tem consigo e  com os  outros?  Como a  escola,  o 

bul ly ing e  as  redes  soc ia is 

que f requenta  afetam o seu 

bem- estar  emocional?  Q uer 

conhecer  realmente as  suas 

emoções,  saber  o  que são, 

de  onde vêm e  como ger i- las 

quando ameaçam esmagá-

lo?

S e s im,  este  l ivro  é  para  s i .

Com enorme luc idez,  a  reputada ps icóloga c l ín ica 

S ophie  Mor t  vai  a judá-lo  a  compreender  a  or igem 

da sua ansiedade,  insegurança e  desânimo,  se jam 

estes  sent imentos  pers istentes  ou ocas ionais, 

e  dá- lhe as  ferramentas  necessár ias  para 

ident i f icar  e  ultrapassar  t raumas,  padrões  de 

compor tamento,  maus  hábitos  e  c ic los  negat ivos.

Mais  do que uma c ura  para  os  males  que nos 

bloqueiam,  este  l ivro  é  um manual  para  o 

conhecimento do ínt imo de cada um,  daqui lo  que 

nos  dist ingue uns  dos  outros  e  nos  def ine  como 

seres  humanos.  Porque só  com o entendimento 

fontes de saber

https://www.bertrand.pt/livro/presenca-plena-paulo-borges/27323710
https://www.bertrand.pt/livro/como-ser-humano-sophie-mort/27370408
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fontes de saber

“Escreva um ar t igo envie  para 

g e ra l @ 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”.

profundo daqui lo  que somos poderemos desfrutar 

da  v ida  que merecemos v iver.

Preço: Cerca de 23,95€  por 480 páginas de sabedoria. 

Editor: Objectiva

O Cérebro a 100%

Re p ro g ra m e  a  s ua  m e n te  e  c u l t i ve  a 

s ua  m e l h o r  p e r so n a l i d a d e

 de Ji l l  Bolte Taylor

D urante  mais  de  50 anos,  fomos educados  para 

acreditar  que o  nosso cérebro está  c laramente 

div idido em duas  par tes :  o  hemisfér io  d i re i to, 

emocional  e  cr iat ivo,  e  o  hemisfér io  esquerdo, 

rac ional  e  anal í t ico.  S ó  que,  tecnicamente,  i sso 

não é  bem verdade…

Cada hemisfér io  cerebral  tem o seu própr io 

lado emocional  e  rac ional.  E  cada uma destas 

par tes  tem competências 

especí f icas,  resultando em 

personal idades  especí f icas. 

É  como se  v ivessem,  dentro 

do nosso cérebro,  quatro 

personal idades  -  e  quando 

as  conseguimos ident i f icar 

e  ot imizar,  são como uma equipa-maravi lha 

capaz  de nos  pôr  a  v iver  a  nossa  melhor  v ida.

A neurocientista J i l l  Bolte Taylor  ajuda a identif icar 

estas  quatro  personal idades  e  a  reconhecê -las  - 

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.

em nós  e  nos  outros.  Conhecendo estas  par tes 

do nosso funcionamento neurológico,  seremos 

capazes  de  tomar  melhores  decisões,  del inear 

estratégias  mais  ef icazes,  desenvolver  a  nossa 

intuição,  controlar  as  emoções  negat ivas  e  v iver 

uma vida mais  real izada e  completa. 

Preço: Cerca de 17,70€  por 320 páginas de sabedoria. 

Editor: Pergaminho

http://geral@revistaprogredir.com
http://www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor.html
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
https://www.facebook.com/RevistaProgredir
http://geral@revistaprogredir.com
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-cerebro-a-100-jill-bolte-taylor/25721620
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Isabel II do Reino Unido (em inglês Elizabeth 

II), nascida Elizabeth Alexandra Mary, 

foi rainha do Reino Unido e dos Reinos da 

Comunidade de Nações de 1952 até à data do 

seu falecimento a 8 de setembro de 2022. Foi 

também chefe da Commonwealth, uma grande 

organização governamental composta por 53 

países independentes, sendo também a primeira 

monarca feminina soberana da Casa de Windsor, 

Governadora Suprema da Igreja da Inglaterra e 

Comandante Suprema das Forças Armadas do 

Reino Unido. Em alguns de seus outros Estados 

soberanos, possuía o título de Defensora da Fé. 

Nasceu na área de Mayfair, em Londres, a 21 de 

abril de 1926 sendo a primeira filha do duque e 

da duquesa de Iorque, mais tarde rei Jorge VI e 

rainha Isabel. 

O seu pai assumiu o trono em 1936 após a 

abdicação do irmão, Eduardo VIII, tornando a 

princesa Isabel a pressuposta herdeira do trono 

britânico. 

Rainha
Isabel II

Isabel foi educada particularmente em casa, 

começando a exercer funções públicas durante 

a Segunda Guerra Mundial, servindo no Serviço 

Territorial Auxiliar. 

Em novembro de 1947, casou-se com Filipe 

Mountbatten, príncipe da Grécia e da Dinamarca, 

um casamento que durou 73 anos até a morte 

de Filipe em 2021. Tiveram quatro filhos: Carlos, 

Príncipe de Gales; Ana, Princesa Real; o príncipe 

André, Duque de Iorque; e o príncipe Eduardo, 

Conde de Wessex.

Quando o seu pai faleceu, em fevereiro de 1952, 

biografia
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biografia

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDAÇÃO

geral@revistaprogredir.com

Isabel, com 25 anos, tornou-se rainha reinante 

de sete países independentes dos Reinos da 

Comunidade de Nações: Reino Unido, Canadá, 

Austrália, Nova Zelândia, África do Sul, Paquistão 

e Ceilão, bem como a chefe da Commonwealth. 

Reinou como monarca constitucional por meio de 

grandes mudanças políticas, como os problemas 

na Irlanda do Norte, a devolução no Reino Unido, 

a descolonização de África e a adesão do Reino 

Unido às Comunidades Europeias e a retirada da 

União Europeia. O número de seus reinos variou 

ao longo do tempo à medida que os territórios 

conquistaram a independência e alguns reinos 

se tornaram repúblicas. As suas muitas visitas e 

reuniões históricas incluem visitas de Estado à 

República Popular da China em 1986, à Federação 

Russa em 1994, à República da Irlanda em 2011 e 

visitas de e para cinco papas.

Na sua vida pessoal destacam-se os nascimentos e 

casamentos dos seus filhos e netos, e a celebração 

de marcos como seus jubileus de Prata em 1977, 

Ouro em 2002, Diamante em 2012 e Platina 

em 2022. Momentos de dificuldade, incluem a 

morte do seu pai aos 56 anos, o assassinato de 

Louis Mountbatten, tio do príncipe Filipe, o fim 

dos casamentos dos filhos, a morte em 1997 de 

Diana, Princesa de Gales, ex-mulher de Carlos, e 

as mortes de sua irmã e mãe em 2002. 

Isabel ocasionalmente enfrentou movimentos 

republicanos e pesadas críticas à família real, 

porém o apoio à monarquia e sua popularidade 

pessoal permaneceram altos até ao fim de sua 

vida. 

Em 6 de fevereiro de 2022, Isabel II celebrou 70 

anos de reinado, sendo a única monarca britânica 

a celebrar um Jubileu de Platina. 

O papel político da rainha Isabel II abrangeu 

grandes áreas, com funções constitucionais 

significativas, sendo representante ativa da sua 

nação perante o mundo, com uma popularidade 

pessoal que a tornou a personalidade mais 

importante e representante da cultura britânica.

Em 8 de setembro de 2022, o Palácio de 

Buckingham anunciou que a rainha estava sob 

supervisão médica em Balmoral, após os médicos 

expressarem preocupação. A morte foi confirmada 

horas depois.

http://geral@revistaprogredir.com
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Exercícios Regenerativos,
Uma tecnologia da Consciência
 A inteligência espiritual aplicada ao exercício físico

“A maioria dos pensamentos que nos fazem sofrer 

são desnecessários e evitáveis. Estes são causados por 

contrações do nosso corpo-mente, mas se libertarmos 

estas contrações através das Práticas de Meditação 

Interna é possível viver melhor.” Isaac Portilla

A minha história:

Os Exercícios Regenerativos são uma oportunidade para 

meditar em movimento, sempre que os faço, fico com 

a sensação de ter feito uma massagem no corpo tudo, 

com o tempo e a prática foi a descobrir a beleza que 

somos enquanto seres humanos, aprendi a aceitar-me  

como sou e a viver com paz, é uma oportunidade para 

desfrutar e perceber a espiritualidade de forma direta 

e satisfatória, desde o corpo, estamos habituados a 

querermos compreender a espiritualidade com a mente 

racional e isso não é possível, a informação que é real 

e verdadeira está no corpo. Cada movimento (ativo e 

passivo) conecta-se com os nossos pensamentos, os 

seus princípios – escuta, roda inversa e conexão total 

-, têm-me ajudado a abrir a minha mente e  ser mais 

flexível, a tomar consciência e a mudar os meus vícios 

emocionais, assim como a minha atitude, eu  resistia 

muito resistência em permitir que a vida me guiasse 

pelo melhor caminho, porque queria controlar tudo à 

minha volta, esta situação só me trazia esgotamento e 

frustração.

Qual é a sua origem? 

Os Exercícios Regenerativos foram desenvolvidos pelo 

Professor e Mestre Isaac Portilla, FRAS após vários anos 

de introspecção, graças aos conhecimentos adquiridos 

em diversas formas de meditação e de trabalho com 

o corpo (entre elas: métodos de meditação interna – 

taoista e zen−, mística cristã, advaita – não dualidade 

- e dvaita da Índia, artes marciais, tratamento de órgãos 

internos – chi nei tsang –, entre outras). 

O que são os Exercícios Regenerativos e as suas 

características?
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Os Exercícios Regenerativos são uma oportunidade para 

conhecer-se e conectar com a lógica  natural do corpo, 

as emoções, a mente e o teu Ser espiritual interior, 

porque tudo forma parte de uma mesma consciência e 

realidade, a realidade do “Ser humano completo”.

Uma prática espiritual saudável é aquela onde não há 

esforço nem rigidez. Não existe uma posição perfeita, 

o esforço muscular no corpo só cria problemas e não 

é um indicador de evolução espiritual, com isso estás 

desenvolver tensões, hipertrofia muscular e impedes 

o fluxo de energia espiritual e vital, os Exercícios 

Regenerativos são estiramentos e posturas que sem 

esforço, com desfrute e prazer, libertam o corpo das 

tensões, ajudando-o no seu alinhamento natural. 

“O nosso corpo tem uma capacidade de regeneração, 

contudo, temos que dar-lhe a oportunidade para o 

demonstrá-lo”

• Não precisam de esforço, pessoas de diferentes idades 

e condições físicas podem praticar estes exercícios.

• Embora seja uma prática física, trabalha na totalidade 

do nosso Ser, físico, emocional, mental e espiritual de 

maneira tangível, por isso enquadram-se dentro da 

holística experiencial.

• Respeitam os princípios biomecânicos da ciência 

anatonica-estrutural. Cada músculo difere, por isso não 

devemos trabalhá-los da mesma maneira.

 

Princípios fundamentais

Os princípios têm como base a “receptividade”, a 

“escuta” e a “rendição ou entrega”, estes princípios se 

desenvolvem de forma progressiva, uma vez que a pessoa 

começa a sentir a presença regeneradora da existência 

(energia ou essência sagrada) e são importantes porque 

sem eles os Exercícios Regenerativos não podem ser 

considerados “regenerativos”, só mediante a prática é 

possível compreender a sua lógica.

• São três princípios

• O princípio fundamental

A escuta ativa: trata-se de manter uma atitude receptiva, 

como se tudo o corpo “escutar”; isto produz um 

grande relaxamento e a possibilidade de regeneração 

involuntária e natural (não forçada), contribuindo para 

o nosso entendimento da lógica natural da vida, do 

mundo e do universo em que vivemos. 

• Princípios mecânicos ou estruturais

A roda inversa: é um princípio estrutural revolucionário 

que anula os efeitos de atitudes que prejudicam a 

saúde do corpo (por forçá-lo), protegendo as áreas que 

precisam de descanso e relaxamento.

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


66 | REVISTA PROGREDIR | OUTUBRO 2022

glossário Aceda a outras ferramentas 
para progredir clicando aqui

Ferramentas
para Progredir

A conexão total: expressa a necessidade de sentir 

que todo o corpo é uma unidade e se movimenta em 

unidade de forma equilibrada. Desta maneira a fáscia 

(ou ‘camisa do corpo’)  liberta-se de tensões e todos os 

aspetos do corpo físico (externos e internos) alinham-se 

de forma natural.

Características diferenciadoras dos Exercícios 

Regenerativos

Assim como o Hatha Yoga e o Pilates representaram 

novos paradigmas no ocidente, os Exercícios 

Regenerativos (ER) propõem uma maneira de trabalhar 

com o corpo, que difere a utilizada nos diversos tipos 

de exercício físico conhecidos na atualidade. Por 

exemplo: nos ER não se utiliza o princípio do “controlo” 

do método Pilates, nem a “disciplina” e abertura físico-

mental do Yoga, utiliza os princípios de alinhamento e 

descontração mediante uma atitude de total “rendição” 

ou entrega. Também, não há nenhum tipo de esforço 

muscular como em outras modalidades, nem são 

exercícios cardiovasculares (como o exercício físico 

convencional), nem de tonificação (como o Pilates), 

nem de equilíbrio e flexibilidade (como o Yoga), embora 

seja certo que podes ganhar flexibilidade de uma forma 

“involuntária”, não propositada.

Os ER não pretendem substituir o  Yoga ou o Pilates, são 

“Uma forma de trabalho diferente, para termos acesso 

a benefícios não considerados até o momento” (pelo 

menos, não de maneira tão direta).

O aspecto espiritual dos Exercícios Regenerativos

Servem para experimentar os diversos graus da 

experiência espiritual de uma forma assimilável e 

duradoura, ajudando na regeneração do corpo-mente e 

facilitando os processos de alinhamento com o substrato 

da existência (energia, essência ou espírito universal) e o 

descenso (ou incorpação) da energia espiritual no corpo 

físico, tudo mediante um processo de Graça a-causal, o 

seja um processo involuntário onde colaboramos para 

que o mesmo aconteça.

Fonte: 
Portilla, Isaac. El cuerpo sin esfuerzo. Madrid: Editorial Mirlo (2012) 
http://www.isaacportilla.org/e-ejercicios-regenerativos-yoga-y-pilates.html
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