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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 
“ Vi ve r  m e l h o r ” co m o  f i o  co n d u to r  d a  m e s m a .
“A  p a l av ra  e g o í s m o  é  d e r i va d a  d o  l at i m ,  “e g o”,  q u e  s i g n i f i c a  “e u”, 
m a i s  o  s u f i xo  i s m o  o u  i s t a ,  q u e  é  u t i l i z a d o  p a ra  fo r m a r  o  n o m e 
q u e  co r re s p o n d e  a  u m a  d o u t r i n a ,  u m  d o g m a ,  u m a  i d e o l o g i a , 
u m a  te o r i a ,  u m a  co r re nte  d e  p e n s a m e nto  q u a l q u e r.  Co m o 
exe m p l o  te m o s  c r i s t i a n i s m o,  ate í s m o,  m a o m e t i s m o,  p a nte í s t a , 
e co n o m i s t a ,  f u te b o l i s t a ,  m u s i c i s t a ,  e tc .
E  a s s i m  te m o s  a  p a l av ra  e g o í s m o  q u e  d e s i g n a  a q u e l e  q u e  te m  o 
“e u” co m o  i d e o l o g i a ,  a q u e l e  q u e  co n ce nt ra  s o b re  s i  s e u s  p ró p r i o s 
p e n s a m e nto s  e  at i v i d a d e s.
H á  u m a  p a l av ra  q u e  s e  p o d e  co n s i d e ra r  co nt rá r i a  a o  te r m o 
e g o í s m o,  e  fo i  i nve nt a d a  p o r  Au g u s to  Co mte,  e m  1 8 3 0 ,  q u e  é  a 
p a l av ra  a l t ru í s m o.
A  p a l av ra  a l t ru í s m o  é  d e r i va d a  d o  l at i m  a l te r,  t ra d u z i d a  p a ra 
o  f ra n cê s  co m o  a u t re,  q u e  s i g n i f i c a  o u t ro.  Ao  co nt rá r i o  d o 
e g o í s t a ,  o  a l t ru í s t a  é  a q u e l e  q u e  te m  u m a  d i s p o s i ç ã o  p a ra  s e 
o c u p a r  co m  o  o u t ro,  p a ra  s e  i nte re s s a r  p e l o  o u t ro ;  a q u e l e  q u e 
te m  u m  s e nt i m e nto  d e  a m o r  i n s t i nt i vo  o u  re f l e t i d o  p e l o  o u t ro.” 
I n  F i l o s o f i a  n o  A r .
Q u a l  s e rá  m e l h o r ?  U m  U n i ve r s o  o n d e  p re va l e ce  o  Eg o í s m o  o u  u m 
o n d e  p re va l e ce  o  Al t ru í s m o ?

“ Eg o í s m o  n ã o  é  v i ve r  à  n o s s a  m a n e i ra ,  m a s  d e s e j a r  q u e  o s  o u t ro s 
v i va m  co m o  n ó s  q u e re m o s.”  O s ca r  Wi l d e

“O  a m o r  s e m p re  a c h a  u m a  s a í d a .  O  e g o í s m o  s e m p re  a c h a  d e s c u l p a .” 
R i c k  Wa r re n

“Co n ce d e  a o  te u  p róx i m o  o s  m e s m o s  d i re i to s  e  f a vo re s  q u e  e s p e ra s 
re ce b e r.  O  e g o í s m o  é  d o e n ça  q u e  e nve n e n a 
a  a l m a .”  J o a n n a  d e  Â n g e l i s

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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Venha experimentar a prática 

regular de 

Meditação, com as 

aulas em grupo, 

disponibilizadas, no 

espaço Akademia 

do Ser em Paço de Arcos. Descubra os 

benefícios de saúde e bem-estar que a 

prática desta atividade proporciona.
 

Mais informação veja aqui

notícias breves

Festival de Sintra

II seminário internacional de trauma 
psicológico – Live Streaming

Junho 2023

Meditação 
Akademia do Ser - Paço de Arcos

vídeo do mês

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais vídeos aqui

A 57ª edição do 

Festival de 

Sintra vai realizar-se 

de 15 a 25 de junho. 

Haverá caminhadas e 

concertos na natureza, 

programação infantil e para famílias, um 

ciclo de cinema e concertos coreografados, 

e muitas outras sugestões.
 

Mais informação veja aqui

O II Seminário Internacional de Trauma 

Psicológico, intitulado “Diferentes 

realidades, Diferentes soluções”, irá 

realizar-se no dia 

17 de Junho de 

2023.   O evento 

conta com a 

participação de 

várias entidades internacionais.
 

Mais informação veja aqui

http://www.akademiadoser.com/meditacaomarisateixeira.html
https://youtu.be/ntbrBNRz1_A
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24
https://festivaldesintra.pt/
https://www.ptsd-center.com/ii-semin%C3%A1rio-internacional-de-trauma-psicol%C3%B3gico
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agenda

Junho 2023

Aulas de Hatha Yoga TARDE
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 Hatha Yoga MANHÃ
Por Mariana Silva

3ª e 5ª feira das 10:00h às 11:00h

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
6ª feira das 17:00h às 18:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Yoga Pós-Parto
Por Rita Martins
6ª feira das 16:00h às 17:00h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Prática Regular de Meditação
Por Marisa Teixeira
3ª feira das 19:00h às 19:30h

Akademia do Ser | Paço de Arcos

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Absolut Adventure @ Arouca
Por Absolut Adventures

8 a 11 de Junho

Arouca | Passadiços do Paiva

www.absolutadventures.com

absolutadventures.info@gmail.com

964395947

Grupo de Constelação Familiar - Donativo
Por Andreia Mascarenhas

3 de Junho

Setúbal

www.anjosdeevolucao.pt

anjosevolucao@gmail.com

938688664

Festival Um Todo
Por Festival Um Todo

10 e 11 de Junho

Esposende

www.facebook.com/festivalumtodo

www.instagram.com/festivalumtodo

festivalumtodo@gmail.com

http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/yoga.html
http://www.akademiadoser.com/yoga-para-gravidas.html
http://www.akademiadoser.com/yogaposparto.html
http://www.akademiadoser.com/meditacaomarisateixeira.html
http://www.absolutadventures.com/absolut-adventure-arouca-2023.html
https://www.viralagenda.com/pt/events/1223158/grupo-de-constelacao-familiar-participacao-por-donativo
https://www.facebook.com/festivalumtodo/
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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 8,50€/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 10€/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

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

C rescemos a  ouvir  que ser  egoísta  é  uma 

coisa  má…” empresta  o  teu br inquedo, 

não sejas  egoísta”,  “tens  que saber  par t i lhar, 

não seja  egoísta”.  E  como um fungo que vai 

entrando na pele  e  cr iando o  seu casulo,  vamos 

também nós  f icando comidos  por  dentro  com 

conceitos  como o  egoísmo que nos  toldam 

a  vontade e  nos  condic ionam o que af inal 

queremos e  achamos que é  o  melhor  para  nós.

Já  a lguma vez  ouviram dizer  a  uma cr iança que 

não quer  par t i lhar  que está  tudo ok ,  e  qual  é  o 

br inquedo que ela  está  então disponível  para 

par t i lhar?  É  raro,  mas  já  começa a  ouvir-se. 

S e  em pequenos  não temos a  opor tunidade de 

def inir  os  nossos  l imites  de  forma saudável, 

não será  cer tamente em adultos  que o  i remos 

aprender  com a  mesma fac i l idade depois  de 

anos  de  condic ionamento.

Os  l imites  são a  nossa  barrei ra  de  proteção 

contra  o  que nos  faz  sent i r  mal,  inadequados 

ou invis íveis.  É  a  cerca  da  casa  que só  deixa 

entrar  quem é bem-vindo e  o  que queremos 

receber  e  acolher.  Ter  l imites  não é  ser  egoísta, 

é  ter  bem presente  o  lugar  que oc upo e  o  que o 

meu S er  prec isa  para  ser  fe l iz .

S e  a  minha l iberdade termina quando a 

do outro  in ic ia ,  c laro  que s im!  Vivemos em 

sociedade,  mas  i re i  deixar  ca i r  todas  as  minhas 

cercas  só  porque o  outro  me faz  sent i r  que a 

l iberdade dele  é  maior  que a  minha?!

Não tenham medo de ser  egoístas…tenham 

mais  medo de serem infel izes.

MARIA MELO
LIFE COACH 

PROFESSORA DE MEDITAÇÃO 
www.revistaprogredir.com

mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com

Egoísmo

http://www.revistaprogredir.com/


Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor Maio:
Patrícia Gonçalves partilhou a imagem e criou a frase: 

“Com a Revista Progredir, se ganhar o livro, o amor 
pela leitura posso continuar a nutrir.”, e ganhou o livro 

“Comer para Treinar Melhor - 70 receitas de nutrição 
desportiva fáceis, suadáveis e deliciosas” 

de Ana Azevedo.

Este mês habil i te -se a  ganhar o  l ivro:
O A ltruísmo não Existe de Raúl  Manar te

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-altruismo-nao-existe-raul-manarte/27955418
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Quando nascemos, somos vistos como Seres puros, 
amorosos. Somos suficientes apenas por existir, por 
nascer. A partir do momento em que começamos a 

articular palavras, a formar um discurso, a ter opiniões 
e vontades, somos muito frequentemente rotulados de 

egoístas. Por Maria João Barros

O lado B do Egoísmo

N essa altura passamos a 

percecionar que aquilo que 

desejamos e o que precisamos são atos 

de egoísmo. Vamo-nos distanciando 

de quem Somos e do que queremos. 

Aqui começa o grande desencontro 

connosco próprios. As críticas que 

se geram em redor da nossa opinião, 

dos nossos impulsos passam a 

acompanhar-nos o resto da vida como 

crenças instituídas e acreditamos 
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Filosofia de Vida

nelas como de verdades absolutas 

se tratassem. Transformam-se no eco 

interno que dita o que podemos ou 

não fazer, quem podemos ou não Ser. 

“Somos” egoístas sempre que dizemos 

que a não a algo ou a alguém. Coloco 

entre aspas “somos” porque Ser 

está relacionado com a identidade 

e na verdade apenas podemos 

Ter comportamentos egoístas. A 

dimensão do Ser é bem diferente da 

dimensão do Ter.

“Somos” egoístas sempre que 

dizemos em voz alta aquilo que 

queremos e quando o defendemos 

apaixonadamente. “Somos” egoístas 

quando ousamos fazer diferente da 

norma. “Somos” egoístas quando 

escolhemos um caminho diferente 

daquele que alguém delineou. 

“Somos” egoístas quando cumprimos 

os nossos sonhos e não repetimos 

os padrões habituais da sociedade. 

“Somos” egoístas quando desejamos, 

ansiamos e vivemos em liberdade. Seja 

em comportamento, em pensamento 

ou em ambos. “Somos” egoístas 

quando assumimos quem somos e 

deixamos de Ser o que esperam que 

fossemos. “Somos” egoístas porque 

ousamos usar a nossa voz, ousamos 

questionar. “Somos” egoístas quando 

temos sede de mudança e essa 

mudança representa uma ameaça às 

crenças instituídas.

Fomos criados e educados para 

satisfazer os outros, para colocar os 

outros em primeiro lugar. Não cumprir 

essas expectativas pode colocar-nos 

no patamar do egoísmo.

Eu vejo o Egoísmo como uma medida 

de autopreservação e de afirmação. 

Quanto mais nos conhecemos, 

quanto mais estamos conectados às 

Há uma linha 
intermédia entre 

a arrogância 
do egoísmo e a 
subserviência 
do altruísmo. 

No meio 
conseguimos 
respeitar-nos 
e aos que nos 

rodeiam
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Filosofia de Vida

nossas necessidades, quanto mais 

defendemos a nossa integridade 

maior é a possibilidade de sermos 

vistos como egoístas. Principalmente 

se esse centramento interno em 

nós, não satisfaz as necessidades 

dos outros. De repente confunde-se 

egoísmo com falta de amor, com falta 

de educação, com falta de respeito.

O egoísmo pode ser um grande ato 

de amor próprio, de proteção, de 

respeito e responsabilidade pessoal.

Todos temos o direito a escolher 

o próprio caminho. Todos temos 

o direito a dizer sim e a dizer não. 

Todos temos o direito de viver a 

vida para a qual nascemos à nossa 

maneira. Todos temos o direito de 

defender aquilo em que acreditamos. 

Na vida não há só uma direção, só 

uma opção, só um destino. Existem 

infinitas possibilidades e poder 

“Somos” egoístas 
quando temos 

sede de mudança 
e essa mudança 

representa 
uma ameaça 

às crenças 
instituídas

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

MARIA JOÃO BARROS
CONSTELADORA FAMILIAR E 

FACILITADORA PROFISSIONAL DE 
PARENTALIDADE CONSCIENTE

@maria.joao.barros_
www.mariajoaobarros.com

amariajoaobarros@gmail.com

escolher qualquer uma delas é um 

direito e uma dádiva. 

Escolher aquilo que mais nos cabe 

não é egoísmo é estar em verdade. É 

ser l ivre. É fluir com a vida. É saúde 

física. É saúde emocional.  É honrar 

a vida que recebemos. É escolher 

a alegria. É escolher a felicidade. 

É assumir responsabilidade pelas 

nossas escolhas e pelo que resulta 

dessas escolhas. É sermos ativistas 

por um mundo melhor onde cuidando 

de cada um de nós, cuidamos de 

todos!

Como em tudo na vida, há sempre 

dois lados da mesma moeda. No 

lado A do egoísmo estão atitudes e 

comportamentos que sustentam a 

crença de que há pessoas superiores 

a outras e que nessa superioridade, 

o que sentem, pensam e precisam é 

mais importante do que tudo o resto. 

É necessário estarmos vigilantes para 

não cairmos na arrogância de nos 

vermos como superiores. Há uma 

linha intermédia entre a arrogância 

do egoísmo e a subserviência do 

altruísmo. No meio conseguimos 

respeitar-nos e aos que nos rodeiam. 

Talvez possamos olhar para o egoísmo 

como uma forma de amor por nós e 

pelos que nos rodeiam, sabendo que, 

a todo o momento fazemos sempre 

o melhor que conseguimos. Vamo-

nos construindo a cada passo que 

damos como pessoas absolutamente 

per feitas na sua imperfeição!

https://mariajoaobarros.com/
https://www.espsial.com/
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“O Egoísmo Saudável”
Descubra como o egoísmo saudável pode ser benéfico 

para a sua saúde e bem-estar, fomentar o seu 
desenvolvimento pessoal e, ao mesmo tempo, contribuir 

positivamente para o mundo ao seu redor. 
Por Sara Martins

A o longo da nossa vida, é 

comum ouvirmos mencionada a 

importância de cuidar dos outros, ter 

compaixão e até ser altruísta. 

No entanto, é essencial reconhecer 

que, para realmente conseguirmos 

ajudar os outros, é fundamental 

começarmos por cuidar de nós mesmos.  

O “egoísmo saudável”,  ao contrário da 

conotação negativa que normalmente 

acompanha o termo, poderá ser 
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definido em termos gerais como a 

prática de nos colocarmos em primeiro 

lugar para garantir o nosso bem-

estar pessoal e, em consequência, 

conseguirmos oferecer o melhor de 

nós ao mundo que nos rodeia.

Vejamos um exemplo prático!  

Já parou para refletir sobre as 

instruções de segurança que os 

Assistentes de Bordo transmitem aos 

passageiros antes da descolagem 

de um avião, em caso de acidente?  

Dizem-nos que devemos colocar a 

nossa máscara de oxigénio antes 

de ajudarmos outros a fazê-lo.  

E a explicação faz muito sentido, 

quando refletimos sobre isso… 

Se não seguirmos as instruções e 

nos faltar o oxigénio por qualquer 

motivo, e acabarmos por desmaiar, 

não teremos como ajudar: nem 

o próximo, nem a nós mesmos.  

Muitas vezes associamos o egoísmo 

a um egocentrismo desenfreado, em 

as pessoas se preocupam única e 

exclusivamente com os seus próprios 

interesses, sem nunca considerar os 

outros, nem como as nossas escolhas 

os afetam. 

No entanto, o egoísmo saudável é 

diferente. 

Trata-se, primeiramente, de re-

conhecer as nossas próprias 

necessidades, cuidar da nossa saúde 

física e mental,  desenvolver as nossas 

competências e, em última análise, 

procurar a nossa felicidade pessoal.  

Ao fazer tudo isto, estamos 

verdadeiramente a praticar o amor-

próprio, e tornamo-nos indivíduos 

mais completos, capazes de contribuir 

Ao cuidarmos 
de nós primeiro, 

estamos 
a garantir 

que o nosso 
contributo 

para o bem-
estar coletivo 
será sempre a 
melhor versão 

de nós mesmos
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ouvir com atenção para ajudar. Se 

nos encontramos carregados com 

os nossos próprios desafios, como 

somos capazes de ajudar quem quer 

que seja?

E há ainda uma outra questão 

importantíssima que nem sempre 

temos em conta: ao perseguirmos os 

nossos objetivos e paixões, tornamo-

nos até exemplos inspiradores para os 

outros, motivando-os (quem sabe?) 

a ganharem coragem para seguir os 

seus próprios sonhos.

Além disso, este egoísmo de que 

falamos permite-nos também 

estabelecer limites saudáveis nos 

nossos relacionamentos. 

Ao valorizarmos o nosso pró-

prio tempo e bem-estar, 

aprendemos a dizer que “não” 

quando tal se torna necessário, e 

a não nos sobrecarregarmos com 

responsabilidades que não nos 

servem. 

Conseguir dizer que “não” 

assertivamente é um talento – 

quantos de nós têm tanta dificuldade 

de maneira mais significativa para a 

sociedade.

Quando nos colocamos em primeiro 

lugar, na prática estamos (apenas!) a 

investir em nós mesmos. 

 

Cuidar da nossa saúde física 

significa termos mais energia e 

disponibilidade para apoiar o outro.  

E cuidar da nossa saúde mental 

significa encontrarmos um equilíbrio 

emocional que nos fará praticar mais 

a empatia e oferecer apoio emocional 

aos que estão ao nosso redor.  

 

É quando estamos melhor connosco 

que ficamos mais atentos e mais alerta 

para o que se passa com o Outro, e 

por vezes basta a disponibilidade de 

Quando nos 
colocamos 

em primeiro 
lugar, na 

prática estamos 
(apenas!) a 

investir em nós 
mesmos



JUNHO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 19

Saúde

em fazê-lo, quer profissionalmente, 

quer a nível pessoal?! 

Contudo, ter a coragem de o 

fazer e praticar esta competência 

com frequência faz com que 

os nossos limites se tornem 

cada vez mais claros para nós.  

E esta é, sem dúvida, uma forma de 

mantermos relacionamentos mais 

equilibrados e gratificantes, onde 

existe reciprocidade, e as interações 

são muito mais saudáveis!

Lembre-se de que o egoísmo 

saudável não significa negligenciar 

completamente os outros ou ignorá-

los. 

Trata-se de equilibrarmos as 

nossas próprias necessidades 

com as necessidades dos outros.  

Ao cuidarmos de nós primeiro, estamos 

a garantir que o nosso contributo 

para o bem-estar coletivo será sempre 

a melhor versão de nós mesmos.   

Portanto, não hesite em dedicar 

tempo para cuidar de si,  perseguir os 

seus sonhos e procurar a felicidade.  

Lembre-se que você é o recurso 

mais valioso que possui,  e é 

somente quando está bem 

consigo mesmo que pode fazer a 

diferença no mundo ao seu redor.  

Seja egoísta da forma mais saudável 

possível,  e veja como a sua saúde 

floresce, os seus relacionamentos 

melhoram e o Mundo agradece!

SARA MARTINS
COACH, MASTER PRACTITIONER EM 

PROGRAMAÇÃO NEUROLINGUÍSTICA, 
E MAIS RECENTEMENTE TERAPEUTA 

CAPILAR COM FORMAÇÃO EM 
TRICOLOGIA

coach.saramartins@gmail.com

mailto:coach.saramartins%40gmail.com?subject=
https://www.anapaulaivo.com/
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Egoísmo, sim ou não?

O egoísmo será  saudável  ou prejudic ia l?  Q ue efeitos 
apresenta?  Como inf luencia  os  re lac ionamentos? 
Considerar  os  vár ios  aspetos  deste  tema permite 

descobr i r  a  chave para  uma postura  saudável. 
Por Rute Cabrita

Quem nunca foi chamado de 

egoísta? Quem nunca se sentiu 

egoísta? Quem nunca precisou de 

ser egoísta? Quem deixou de fazer 

algo em seu proveito com receio 

de ser egoísta? Todos nós, a dado 

momento, certo? E quando julgamos 

alguém egoísta por não pensar em 

nós – não será isso também egoísmo? 

A vivência do egoísmo é inerente ao 
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ser humano, parecendo responder 

ao instinto natural de preservação. 

Costuma ter uma conotação negativa, 

porém importa considerar todos os 

seus aspetos e efeitos para que se lhe 

possa dar um bom lugar. 

O egoísmo é, em modo geral, o 

foco nas vontades e circunstâncias 

pessoais sem ter em consideração a 

envolvência (os outros, o ambiente, 

os recursos alheios…). Pode envolver 

uma busca desenfreada por satisfação 

e benefícios pessoais, cega às 

consequências em seu redor. Dessa 

forma, pode trazer prejuízo a outras 

pessoas e ao meio circundante. Como 

também pode prejudicar o próprio 

indivíduo, que acaba por desenvolver 

sensações de vazio, solidão, depressão 

e relacionamentos frágeis permeados 

por desconfiança e rivalidade. Esse 

seria o egoísmo puro. No outro 

extremo há o excesso de altruísmo. Na 

ausência total de egoísmo o indivíduo 

vive para os outros, negligenciando 

os seus interesses e necessidades 

pessoais. Esta polaridade também 

acarreta efeitos nocivos, como 

a perda de individualidade e de 

realização, com sensações de esforço 

e desânimo. Pode então considerar-

se uma escala de egoísmo - desde a 

sua total ausência até ao expoente 

do individualismo–, sendo que os 

extremos geram enfraquecimento. 

A postura saudável será no ponto 

médio dessa escala, onde se pode 

manter a individualidade que respeita 

os interesses pessoais e coletivos. 

É nesse ponto que se encontram 

atitudes e soluções de “ganho-ganho”, 

ou seja, que beneficiam o indivíduo 

e a envolvência (ou, pelo menos, não 

geram prejuízo).

Subscreva a newsletter
marciapalma@outlook.pt

www.marciapalma.com

EVENTOSMARCIA PALMA
SAÚDE E CONSCIÊNCIA

SAÚDE

Medicina Chinesa e Acupuntura

Auriculoterapia

Chi Kung Terapêutico

Terapia de Som

CONSCIÊNCIA

Método Louise Hay

Meditação Avançada

FORMAÇÃO

Ciclo de estudos gratuito

Criança Interior

Programa 21 dias para Renascer

AULAS DE CHI KUNG ONLINE 

4ª FEIRA ÀS 20H30

 

CONCERTOS DE 

SONS SAGRADOS

(Consultar agenda)

962014324

  

FAÇA A SUA CONSULTA 

DE TRIAGEM

GRATUITAMENTE!

 

DURAÇÃO: 20 MINUTOS

 

VÁLIDO APENAS ESTE MÊS

 

https://marciapalma.com/


22 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2023

Relacionamentos

Como encontrar esse ponto saudável, 

esse caminho do meio? Observemos 

qual a característica comum aos dois 

extremos. No egoísmo profundo o olhar 

é exclusivamente para si; no altruísmo 

puro, o olhar é exclusivamente para os 

outros. Ambos são olhares limitados, 

que excluem partes. O ponto de 

equilíbrio será a inclusão de ambos: 

um olhar para si e para os outros, 

com atenção ao que é próprio e ao 

coletivo. Esse é um olhar sistémico, 

que considera o todo e as suas 

partes. A cultura do individualismo 

ignora que cada indivíduo pertence 

a uma rede de conexões e interações, 

mas é necessário reconhecer que o 

movimento de uma das partes de um 

sistema interfere com as demais e com 

o todo no geral. Naturalmente, cada 

um só pode fazer a sua parte, porém 

as ações realizadas no lugar singular 

impactam os outros elementos 

relacionados a si.  Esta perceção 

da teia inter-relacional promove 

movimentos saudáveis de cooperação 

e crescimento, com empatia e 

confiança. O egoísmo nocivo acontece 

na postura individualista. E pode até 

atuar de formas bastante dissimuladas! 

Por exemplo alguém que faz tudo por 

todos, no fundo, atesta incompetência 

aos demais, julgando que o seu modo 

de operar é melhor ou o único certo. 

A vitimização também pode ser uma 

dinâmica de um egoísmo subtil, pela 

captura de atenção exagerada sobre 

si, enquanto se demite de agir.

“Egoísmo não é viver à nossa maneira, 

mas desejar que os outros vivam como 

nós queremos.” Oscar Wilde

Ao nos reconhecemos membros 

integrantes de um sistema (seja 

familiar, social, de casal, profissional, 

cultural, ocasional…) sabemos que o 

enfraquecimento da rede debilita os 

elementos que a constituem e vice-

versa. É nessa compreensão que podem 

A vivência 
do egoísmo 

é inerente ao 
ser humano, 
parecendo 

responder ao 
instinto natural 
de preservação
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haver atitudes mais conscientes e 

adequadas aos interesses pessoais 

e globais. Esse olhar sistémico exige 

expansão e responsabilidade. Uma 

responsabilidade total. Apenas 

possível numa postura adulta, que 

lida com as consequências pessoais e 

sistémicas dos próprios movimentos 

e decisões, que não se demite de ir 

ao encontro dos seus propósitos e 

valores, enquanto inclui e considera 

os demais. 

A descoberta da postura saudável 

dentro da escala de egoísmo é um 

movimento para toda a vida. Que se vai 

adequando às novas circunstâncias, 

necessidades e valores. É um caminho 

de oscilação entre as duas polaridades, 

no qual se vão conquistando 

aprendizagens através da experiência 

dos seus efeitos. É o próprio contato 

com um sentimento egoísta que 

traz a oportunidade de ponderar as 

possíveis condutas e resultados, de 

modo a autorizar ou invalidar um 

comportamento subsequente. Aí 

reside a liberdade de expressar um sim 

ou um não. A chave que facilita esse 

processo é a expansão da consciência 

pela inclusão das diferentes partes 

relacionadas, para que então se 

possa viver realização, satisfação, 

crescimento e sucesso sem infligir 

dano a si próprio ou aos outros.

RUTE CABRITA
TERAPEUTA TRANSPESSOAL E SISTÉMICA

www.rutecabrita.com

https://rutecabrita.com/


http://www.revistaprogredir.com/contactos.html
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“O altruísmo não existe”

Raúl Manarte, exerce Psicologia há duas décadas 
no SNS e em clínica privada. Teve a primeira 

experiência de trabalho humanitário em 2016 e 
desde então nunca mais parou. Fala aos leitores da 
Revista Progredir  sobre o seu livro “O altruísmo não 
existe” e como o egoísmo está sempre presente até 

nas ações humanitárias. 
Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que não 

o conhecem, quatro palavras que o 

definem como pessoa?

Raúl Manarte: Sou daqueles que 

acredito que as pessoas não se definem 

em palavras. E a julgar por esta resposta 

sou um desmancha-prazeres.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu 

percurso?

Raúl Manarte: O meu percurso tem 

tido essencialmente duas faixas de 

rodagem: a psicologia e a arte. Iniciei a 

minha carreira como psicólogo clínico 

nos cuidados de saúde primários (que 

ainda mantenho) e mais tarde iniciei a 

vertente internacional humanitária em 

crise e catástrofe, em várias missões 

pelo mundo. A carreira musical teve 

início ainda mais cedo, primeiro com os 

be-dom (que ainda tenho o privilégio 

de integrar) e agora também com temas 

a solo. Mais recentemente tenho-me 

dedicado à fotografia, algo que me 

acompanha nas missões que realizo.

Progredir: Qual a sua maior paixão?

Raúl Manarte: A minha maior paixão 

também é bifurcada: como profissionais 

de saúde mental temos o privilégio de 

assistir a mudança humana positiva, 

a muita recuperação, superação, 

transformação e inspiração. Nas artes 

falar de paixão é redundante: elas não 

são outra coisa.

Progredir: Como surge o interesse 

pelo trabalho humanitário?

Raúl Manarte: Todos nós temos 

interesse por trabalho humanitário 

porque todos nós fomos programados 

para nos ajudarmos uns aos outros e 

para nos revoltarmos face a injustiças. 

O trabalho humanitário é apenas mais 

uma expressão dessa nossa condição. 

Foi precisamente uma injustiça que 

ainda hoje nos grita aos ouvidos - a 

forma como a Europa contribui para 

o desrespeito, mau trato e morte 

Somos altruístas 
por defeito - e 

mais poderosos 
para mudar as 
coisas do que 

aquilo que nos 
apercebemos
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ajuda, há um pouco dos dois.

Progredir: Uma mensagem para os 

nossos leitores?

Raúl Manarte: A certa altura foi-nos 

transmitida uma visão “egoísta” da 

natureza humana. Essa visão tirou-nos 

poder.   A visão de que “isso está muito 

longe” ou “isso é muito complexo para 

mudar” fez o mesmo. A mensagem que 

tenho é a contrária: somos altruístas 

por defeito - e mais poderosos para 

mudar as coisas do que aquilo que nos 

apercebemos.

de migrantes e refugiados - que me 

disparou para o trabalho humanitário 

internacional.

Progredir: Como nasce o livro “O 

altruísmo não existe”?

Raúl Manarte: Nasce de uma 

necessidade que quase todos temos 

e que vou tentar resumir numa frase: 

“Quero ajudar, quero mudar as coisas, 

mas não sei como”.

Progredir: O que podem esperar os 

leitores com este livro?

Raúl Manarte: O livro pretende dar 

opções e alguns caminhos. Seja na 

área do voluntariado, das missões 

humanitárias, do ativismo ou 

simplesmente a conseguir pôr “nós” 

a falar com “eles”. É fundamentado 

em literatura científica, mas com uma 

linguagem descomplicada e acessível.

Progredir: O próximo tema da revista 

progredir é “Egoísmo” acredita que o 

altruísmo é o oposto do egoísmo?

Raúl Manarte: Não, não acho. Acho que 

em qualquer ação, mesmo nas ações de 

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

RAÚL MANARTE
www.linktr.ee/raulmanarte

https://linktr.ee/raulmanarte
https://www.bertrand.pt/livro/o-altruismo-nao-existe-raul-manarte/27955418
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O Egoísmo e as Finanças

A crise financeira 2007-2008, que deriva em crise económica 
global, tem origem (embora o processo seja anterior e longo) no 
instante T, a saber, precipitada pela falência do clássico banco de 
investimento norte-americano LEHMAN BROTHERS, fundado em 

1850 (há mais de século e meio), seguido, em queda de efeito 
dominó, da queda de outras grandes instituições financeiras 

(banca & seguros) e da queda da maior seguradora americana, a 
AIG. Por Carlos Lourenço Fernandes

Também conhecida por “crise dos 

sub-primes”, ou seja, relativa 

a crédito (empréstimos) a pessoas 

com frágil história creditícia e com 

incapacidade de enfrentar período ou 

períodos de altas taxas de juro ( juro, o 

preço do dinheiro).
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Dir-se-á, atuaram as instituições 

financeiras em justo e belo equilíbrio 

(?) ou pelo contrário em exercícios 

longos e persistentes de egoísmo 

financeiro, isto é, procurar a qualquer 

preço o melhor resultado sem refletir 

consequências (??)

O leitor saberá a resposta. Não é preciso 

convocar inteligência. Está à vista. Ou 

melhor, esteve à vista.

Para evitar um colapso, o governo 

norte-americano renacionalizou 

as grandes agências de crédito 

imobiliário Fannie Mae e Freddie Mac, 

privatizadas em 1968, que ficarão 

sob controle governamental por 

tempo indeterminado, injetando 200 

bilhões de dólares nas duas agências, 

(equivalente à construção de 400 

pontes Vasco da Gama) considerada a 

maior operação de socorro (resgate) 

financeiro feita pelo governo norte 

americano na sua história económico-

financeira.

Em outubro de 2008, a Alemanha, 

a França, a Áustria, os Países Baixos 

e a Itália anunciaram pacotes que 

somavam 1,17 trilhão de euros em 

ajuda aos seus sistemas financeiros 

(equivale à construção de 3.400 pontes 

Vasco da Gama).

A economia global perde milhões de 

empresas. Os cidadãos, as famílias, 

perdem dezenas e dezenas de milhões 

de emprego.

Ocorrem noites longas nas economias 

e sociedades. Há sofrimento atroz. 

DOR.

A compaixão, 
ainda exemplo, 

tende a ser um ato 
egoísta, porque 

as desgraças dos 
outros afetam-nos 
e preocupam-nos, 
sobretudo porque 

pode ocorrer a 
possibilidade 
de um dia nos 
encontrarmos 

numa situação de 
semelhante má 

fortuna
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Mas, convenhamos, as instituições são 

dirigidas, governadas, por homens 

(e mulheres). Não são governadas 

(ainda) por Inteligência Artificial (lá 

chegaremos).

É então, sendo homens e mulheres, que 

convém relembrar HOBBES ( Tratado 

da Natureza Humana, 1650) e refletir 

sobre o EGOÍSMO versus ALTRUÍSMO e 

ponderar a importância do justo e belo 

equilíbrio nas atuações desenvolvidas 

(no domínio financeiro ou outros).

Diz, HOBBES, que toda a conduta 

humana é gerada por autointeresse. 

A pensar em si, exclusivamente em si. 

Desprezo pela consequência dos seus 

atos nos outros. Já em ‘Leviatã’, 1651, 

Hobbes descreve o homem, antes e 

depois do contrato social, como um 

ser egoísta que atua motivado apenas 

pelos seus interesses.

Na estratégia de reinterpretação dos 

motivos para certas atuações, certas 

condutas, Hobbes, explica que todas 

as ações altruístas podem entender-se 

em termos egoístas.

Isto é, por exemplo, a caridade, ou 

o gesto caritativo, não é senão um 
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momento de se afirmar o poder sobre 

o outro ou a superioridade que se 

manifesta sobre o outro.

A compaixão, ainda exemplo, tende 

a ser um ato egoísta, porque as 

desgraças dos outros afetam-nos e 

preocupam-nos, sobretudo porque 

pode ocorrer a possibilidade de um 

dia nos encontrarmos numa situação 

de semelhante má fortuna.

Segundo HOBBES, a compaixão não 

é senão a imaginação ou a ficção de 

calamidade futura para nós próprios 

quando a verificamos nos outros.

Já o egoísmo psicológico traduz a 

teoria de que a natureza humana 

é dirigida por motivos de absoluto 

autointeresse, negando a existência de 

condutas verdadeiramente altruístas.

(nós somos de opinião que nos 

humanos há comportamentos de 

profundo egoísmo, mas também há 

comportamentos em sinceridade 

altruísta: gostar de dar, simplesmente 

dar, sem interesse em retorno).

É comum considerar-se que o 

Egoísmo Psicológico foi uma teoria 

proposta por Jeremy Bentham, mas 

há antecedentes em obras de Thomas 

HOBBES (1588-1679) de François de 

La ROCHEFOCAULD (1613-1680) e no 

passado recente em obras de Moritz 

SCHLICK (1882-1936, assassinado por 

nazis)

Certo é poder afirmar-se que, 

Governos, povos e acionistas, deveriam 

conhecer os labirintos do egoísmo 

psicológico, ético ou racional, quando 

se predispõem a tomar decisões acerca 

do sistema financeiro (produtos e 

propostas).

Afinal, o Conhecimento ‘não ocupa 

lugar’ e mantém o cérebro ginasticado.

E, a permanente busca do justo e belo 

equilíbrio entre o gesto adequado (e 

proporcionado) de egoísmo e a pintura 

altruísta que dá cor ao mundo, é dever 

ético dos melhores de nós.

CARLOS LOURENÇO 
FERNANDES 

URBANISTA
clfurban@gmail.com

mailto:clfurban%40gmail.com?subject=
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És feliz? És feliz no teu trabalho?  Sentes que o teu trabalho 
é o teu caminho de vida? Estas questões são fundamentais e 
precisamos coloca-las a nós mesmos neste momento de tão 

grande transição energética. 
Por Paulo Marques

É no trabalho que passamos a 

maior parte das horas do nosso 

dia, fará sentido ser infeliz? Ouvem-

se imensas respostas do “tem que 

ser”, “não há outra coisa”, isto está tão 

difícil que temos de nos sujeitar” … já 

viste o quanto vives de forma limitada 

e castrada se usas uma dessas frases 

na tua vida? Queres realmente isso 

para ti? Queres dar esse exemplo de 

padrão aos teus filhos para que sejam 

igualmente infelizes como tu? Será que 

querer e desejar um trabalho em que 

Ser feliz no que faço, vai muito 
além do egoísmo
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somos felizes e realizados, é egoísmo, 

é egocentrismo? Claro que não! Tu 

mereces algo bom, tu estás nesta vida 

para ser feliz, para seres quem és. 

Não vives para experienciar algo 

limitado, isso são alguns dos padrões 

sociais e crenças que te foram 

incutidas. Padrões de restrição, 

limitação emocional, de forma a te 

manter um Ser pequeno, indefeso, 

fácil de manipular e que não levanta 

problemas. E se te disser que és 

grande, que tens o divino em ti, uma 

luz imensa e fazes a diferença neste 

mundo, acreditas em mim?

Podes não acreditar, aceito isso, peço 

então que te sintas, fecha os olhos e 

sente o teu coração, sente agora se o teu 

trabalho, faz o teu coração bater mais 

forte, se te faz sorrir, ou pelo contrário, 

se o deixa triste e “fechado”. Aí tens a 

resposta e está nas tuas mãos fazer 

algo para mudar. É desconfortável? 

Sim, muito! Poderás ouvir julgamentos 

até de quem gostas? Sim. Tens medo 

de perder o que tens, não resultar e 

ficar sem nada? Sim, é natural. Agora 

pensa e sente comigo, vais perder o 

quê? Uma ilusória segurança que te 

faz sentir uma frustração enorme? Um 

acordar diário desmotivado? Um tédio 

e mal dizer constante? Uma sensação 

de vazio e ausência de sentido? Sabes 

ao que te pode levar tudo isso, a um 

estado depressivo, por exemplo e não 

estou a juntar os desafios emocionais 

interiores e de relacionamentos. 

Consegues ver a bola de neve gigante 

que se cria e começa a ser depois difícil 

sair dela?

Agora que sentiste em que ponto estás 

e te fiz parar para refletir, vamos ao 

próximo passo, o que te faz feliz? Eu sei 

que tens de pagar contas e a vida está 

difícil (a vida está para ti o que vibra 

em ti, se mudares o padrão vibratório, 

muda também o que atrais), etc. sente, 

o que amavas fazer? Até pode ser 

vender gelados na praia, não importa, 

sente o que te faz sorrir o coração e 

esse é o caminho. 

Depois de sentir isso, avalia o que 

Tu és capaz de 
o concretizar, tu 

és a tua única 
limitação, não 
esqueças disso
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podes fazer para o concretizar e passo 

a passo, começa a construi-lo. Começa 

a sentir dentro de ti e a visualizar esse 

caminho. Não peças nada à vida, isso 

não resulta assim, sente dentro de ti 

como se já tivesses atingido a meta 

pretendida e aí, fica a vibrar cada vez 

mais alto. E age, toma atitudes, não é 

tudo para ontem, é um dia de cada vez, 

apenas não fiques inerte à espera de 

milagres ou que a vida passe e morras 

e assim se perdeu uma oportunidade 

maravilhosa para crescer muito mais 

e ser feliz.

Diz para ti da forma mais sentida 

possível, “Eu mereço ser feliz”, “Eu 

mereço trabalhar no que amo e me faz 

sentir plena(o)”, “Eu amo o que faço e 

amo quem sou” …

Repete as vezes que forem necessárias, 

afirma a olhar-te nos olhos ao espelho.

Sabes, no fundo, não importa o que 

faças, importa apenas o quanto dás 

de ti no que fazes e como te sentes a 

fazê-lo.

Não é egoísmo querer ser feliz, querer 

um trabalho de sonho onde possas ser 

plenamente tu, é amor próprio. Seja 

que trabalho for, tu mereces sorrir a 

cada dia que acordares e te preparares 

para ele. Tu és capaz de o concretizar, tu 

és a tua única limitação, não esqueças 

disso.

Obrigado por existires, sem ti o mundo 

não seria igual, faltaria uma peça neste 

puzzle gigante.

PAULO MARQUES
OFICIAL DO EXÉRCITO, ÁREA DA SAÚDE 

MILITAR, AUTOR DE 6 LIVROS EM 
DIFERENTES GÉNEROS E COM BASE NO 

DESENVOLVIMENTO PESSOAL, TERAPEUTA 
HOLISTA

www.instagram.com/paulomarques_autor 
www.facebook.com/pmarquesautor

https://pedropirescoaching.com/
https://www.facebook.com/pmarquesautor
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Ressignifica o egoísmo
Ress ignif icar  o  egoísmo é  fundamental  para 
quebrar  barrei ras  que nos  impedem de v iver 

consc ientemente,  cr iar  os  p i lares  do amor  própr io, 
for talecer  a  conf iança e  v iver  um est i lo  de  v ida 

único.  Por Yolanda Castil lo

V ivemos quase sempre na inércia 

de “fazer” simplesmente porque 

os outros o fazem, sem questionar 

se faz sentido para nós. Então, a 

partir disso, criamos um estilo de 

vida parecido com o das pessoas ao 

nosso redor, porque com o nosso jeito 

de viver, ou melhor, de passar pela 

vida, procuramos encaixar sem fazer 

barulho, sem nos destacar. “Pertencer” 

torna-se um propósito presente no 

estilo de vida que mantemos, sem 

darmos conta de que quando agimos 

a partir daí,  perdemo-nos.
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decorrentes de “etiquetas” e 

julgamentos sociais,  principalmente 

quando aparece naquela crítica a 

famosa frase: “és egoísta”, esse é o 

momento no qual essa balança de 

dualidade se inclina para o que os 

outros não entendem, rompendo com 

esse círculo vicioso da crítica. Então, 

quando alguém se comporta de uma 

forma que não conseguimos entender, 

onde parece priorizar-se, colocamos 

esse rótulo com uma única intenção: 

fazer com que essa pessoa se sinta 

incomodada, julgada e rejeitada; 

assim automaticamente os medos 

adquiridos ao longo da tua vida,vão 

acorrentar-te novamente naquele 

impasse onde estavas. Interiorizamos 

que o qualificativo de egoísta é algo 

negativo, associado a uma “pessoa 

má”, “sem escrúpulos”, “mesquinha” 

mas na realidade o egoísmo não é bom 

nem mau; é uma energia que contêm 

informação; como toda a informação 

contém matrizes.

Analisa por alguns instantes: para 

quem fazes o que fazes na tua vida?, 

Por quem o fazes?, Se fores honesto 

contigo, se analisas essa motivação 

oculta que reprimes; é por ti  por quem 

Qual é o motivo pelo qual digo que 

nos perdemos?

Aquele estilo de vida que tanto nos 

esforçamos para forjar,  deixou de 

ser “nosso” porque não o criamos 

de acordo com o que tú és, as tuas 

características, o que sentes, o 

que precisas para te sentir em paz 

contigo e com a vida, para desfrutar 

de um bem-estar criado para ti .  Nós 

o criamos seguindo as crenças da 

multidão, porque precisamos encaixar 

e também com base no medo de 

se sentir diferente. Perdemo-nos. 

Criamos esse modo de vida anulando 

as nossas matrizes.

Sem perceber, vivemos nosso dia-

a-dia amarrados a uma contradição 

interna, dançando com a dualidade 

entre a necessidade de mostrar as 

diferenças que o compõem e o silêncio 

que surge quando tentas adaptar-te 

ao que não és e a um modo de viver 

que nada tem a ver contigo. No meio 

dessa luta interna que projetamos na 

vida surge a falta de compreensão 

e questionamento; os porquês sem 

resposta destacam-se pela sua 

presença, surgindo os desconfortos 
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o fazes, para cobrir necessidades, 

para te sentires melhor, combater a 

solidão, crescer, etc; as motivações 

ocultas são tantas quanto pessoas e 

modos de viver há no mundo… Então, 

desse ponto de vista, és uma pessoa 

egoísta?

Claro que não! Mas aí vêm os matrizes: 

distorcemos e confundimos conceitos 

que não são iguais, que nos levam até 

pontos diferentes, por isso colocamos 

uma conotação tão negativa e cheia 

de preconceitos em tudo que se 

assemelha a egoísmo mesmo que não 

seja.

O que tu chamas de egoísmo, eu chamo 

de egocentrismo, aquela pessoa que 

vive desde o extremo desequilíbrio 

emocional,  sem se importar de 

passar por cima de ninguém se com 

isso atinge seus objetivos, sem ter 

noção das repercussões das suas 

atitudes. Pessoas que impõem o 

seu cruel estilo de vida aos outros, 

para ser os protagonistas e serem 

o centro de todas as atenções, mas 

também vivendo em sua própria 

escravidão emocional,  ancorándo-se 

ao sofrimento. Esse é o reflexo de uma 

pessoa que vive desde o desequilíbrio 

e desequilibra o seu estilo de vida, 

que pouco tem a ver com saudável.

Por outro lado, a incompreensão do 

egoísmo leva-nos a qualificar como 

egoísta a uma pessoa que se prioriza, 

que atende às suas necessidades, 

ocupando o seu lugar na vida, como 

Ressignificar 
o egoísmo é 
fundamental 

para quebrar as 
barreiras que nos 
impedem de viver 
conscientemente, 

criar os pilares 
do nosso amor 

próprio, fortalecer 
a auto confiança, 
sanar as nossas 

feridas e viver um 
estilo de vida em 
que exista espaço 
para nós, livre de 
crenças, tabus e 
mal-entendidos
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YOLANDA CASTILLO
NATURÓPATA E TERAPEUTA 

ESPECIALIZADA EM SAÚDE FEMININA
www.yolandacastillosaludfemenina.com

yolandacastillo.saludfemenina@gmail.com

se isso fosse negativo. Priorizar-se não 

é algo negativo, muito pelo contrário, 

é o primeiro passo para sanar, porque 

priorizar-se permite olhar para 

dentro, conhecer-se, resolver velhas 

feridas, conflitos emocionais, crenças 

impostas, padrões de comportamento 

aprendidos. Priorizar permite “olhar 

para nós mesmos” no sentido mais 

amplo da palavra, atingir o tão 

desejado autoconhecimento e por 

sua vez encontrar-se e reconectar-

se com esse bem-estar perdido pela 

inércia no que vivemos. Priorizar-se, 

dedicar tempo cada dia para cuidar 

de nós, ouvir-nos e nutrimo-nos é 

essencial no cuidado emocional,  pois 

ele nos permite equilibrar as emoções 

com as que criamos o nosso estilo de 

vida em equilibrio e sanar as feridas 

associadas ao egoísmo que nos fazem 

viver uma vida que não é a nossa.

Ressignificar o egoísmo é fundamental 

para quebrar as barreiras que nos 

impedem de viver conscientemente, 

criar os pilares do nosso amor próprio, 

fortalecer a autoconfiança, sanar 

as nossas feridas e viver um estilo 

de vida em que exista espaço para 

nós, l ivre de crenças, tabus e mal-

entendidos. Ressignificar o egoísmo 

permite que recuperes as rédeas da 

tua vida, criando um estilo de vida 

mais consciente.

https://www.yolandacastillosaludfemenina.com/
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A Era de Aquário – a Era da 
Cooperação

O rio cósmico que movimenta a Humanidade na 
subida da Espiral Evolutiva está cada vez mais rápido e 
expressivo – entramos na Era do Ser, da consciência do 

eu, do outro e do coletivo. 
Por Silvana Correia

O s ciclos do cosmos modelam a 

História e a nossa consciência 

como raça.  Há um jogo de forças que 

traduz um sistema em evolução, no 

qual a Humanidade faz parte. Nada 

pode impedir esta ordem, esta Grande 

Mente em ação. Como afirma Harlow 

Shanle: “Os nossos corpos consistem 

dos mesmos elementos químicos 

encontrados nas mais distantes das 

nebulosas e  as nossas atividades 

são guiadas pelas mesmas regras 

universais.”
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A Humanidade vive um momento 

de transição de Eras – Era de Peixes 

para a Era de Aquário. Aquário   é o 

último ar (elemento) do zodíaco, o ar 

unificador, Mente Superior, signo da 

transcendência no qual o indivíduo 

compreende que está ligado a algo 

maior, logo tem por base princípios 

humanistas, agregadores, evolutivos. 

O grande mestre da Era de Peixes, 

Jesus, o portador da mensagem: o 

reino está dentro de nós, e, quando 

o encontrarmos, seremos iluminados 

pela Luz que a tudo permeia; porém, 

até que isto ocorra, permaneceremos 

em desconexão íntima com o divino 

que habita em nós, com a nossa 

mestria.

Todavia, a Era de Peixes foi vivida 

dentro da Noite Galáctica ou Idade 

das Trevas, logo, a mensagem foi 

abafada, manipulada e controlada, 

causando uma desconexão com a 

sacralidade. A interioridade do ser, 

a sua expressão e experiências eram 

geradas e vivenciadas a partir da 

sombra, da ilusão, do karma – dentro 

da Caverna de Platão.   O ser humano 

vivia submerso  num profundo véu de 

Maya, desconectado da sua mestria, 

poder pessoal e liberdade. Não havia 

consciência do poder coletivo, do 

outro como fazendo parte de Si e do 

Todo, e da rede invisível que conecta 

e permeia  absolutamente tudo no 

Universo.   A Era de Aquário conduz-

nos para uma nova linha de tempo 

a partir da qual a experiência na 

matéria ocorrerá assente numa Nova 

Consciência, uma vez   que a galáxia 

encontra-se agora alinhada ao Sol 

Central das Plêiades – Alcyone.   O 

sistema solar está mais iluminado 

pela luz, pela radiação de Alcyone, um 

evento que marca o início da expansão 

da consciência –   luz, vibração muito 

elevada. Infundidos nesta elevada 

frequência, caminhamos para a 

evolução como espécie – o Novo 

Humano. Uma realidade já a acontecer.

Esta  transição vibracional faz eclodir 

uma batalha entre a luz e a sombra, 

A Era de Aquário 
será a era da visão 

humanitária, do dar 
as mãos para criar o 
que pode ajudar a 

Humanidade
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que se expressa numa dimensão micro 

– indivíduo –  e macro – consciência 

colectiva. Assim, numa metáfora 

elucidativa, é como  quando o dia 

amanhece e ilumina toda a casa, é a luz 

que entra, não a sombra, a escuridão. 

A sombra dissipa-se na presença da 

luz, é uma lei da física, do Universo. 

O que se observa é a sombra que 

sempre existiu a ser iluminada pela 

luz – as nossas sombras, as sombras 

impressas no inconsciente coletivo e 

nas memórias da Terra. A Nova Energia 

acolhe a sombra, convidando-a a 

emergir até à luz, porém não caminha 

a seu lado. Há um oceano cósmico a 

peneirar as gotas para que as mesmas 

integrem a Nova Onda. O ser humano 

está mais despido, a ser desarmado 

das suas máscaras, das suas “defesas” 

autoimpostas. Somos convidados a 

fazer o caminho do Peregrino Solitário 

– é imperativo e urgente fazê-lo para 

que sintonizemos a onda.  

A Era de Aquário é a Era da unidade, 

em que teremos consciência de que 

não se pode ser livre sem o outro e 

não se pode estar com o outro sem se 

ser Livre. Esta Liberdade profunda de 

quem sabe de onde veio leva-nos a 

abraçar o outro – somos uma gota no 

oceano cósmico, na energia Divina que 

permeia tudo no Universo. Será a Era 

da Cooperação,  da visão humanitária, 

das redes, do dar as mãos para criar 

o que pode ajudar a Humanidade – 

ambiente, educação, saúde, alimentos, 

tecnologia, economia, ciência, 

organização social. . .  Resgataremos a 

nossa mestria, criando, assim, o céu 

na Terra, onde os humanos vivem 

como uma única família terrestre.

Neste inevitável despertar, o 

sentimento de respeito e de 

irmandade por tudo o que existe – 

plantas, animais, terra, rios, oceanos, 

ar. . .  – será cada vez mais vivenciado 

pelo ser humano. Caminharemos em 

comunhão sagrada com a Mãe Gaia, 

com os seus ciclos, em simbiose e 

em diálogo per feito com a Natureza, 

conscientes de um fio que liga e 

re-liga todas as coisas, entre o Ser 

A Era de Aquário é 
a Era da unidade, 

da liberdade 
profunda de quem 
sabe de onde veio



42 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2023

Espiritualidade

Humano, Gaia e o Grande Espírito. É 

muito belo, mágico e profundo!

Teremos uma consciência quântica, 

galática, onde contactaremos as 

nossas famílias galáticas, onde a 

palavra egoísmo, doença, solidão, 

carência, batalha, injustiça não 

fará sentido. Não haverá religiões, 

mas sim uma celebração vivída 

do religare, ao juntar os laços que 

unem a Humanidade à esfera divina. 

É evidente que como Humanidade 

ainda não estamos a viver a essência 

da Era de Aquário, estamos sim 

nesse caminho. Não há retorno. São 

leis da física, sagradas, pelas quais 

o Universo se rege. No entanto, 

tal   como os índios americanos Hopi 

afirmam: “Há um rio que agora está a 

correr muito rápido. Ele é tão grande 

e ágil que chegará a assustar alguns. 

Esses vão tentar ficar na margem, e se 

sentirão como que deixados de lado, 

e vão sofrer muito. Saibam, o rio tem 

o seu destino.” A escolha de ir para o 

centro do rio ou ficar na margem é 

de cada um de nós – somos mestres 

do nosso destino,  não obstante, o rio 

segue o seu caminho, imparável.

SILVANA CORREIA
ASTRÓLOGA E 

CONSTELADORA FAMILIAR
Instagram: @Silvanacorreia_astrologia

silvanacorreia.wixsite.com/silvana 
correiasilvana@gmail.com

https://silvanacorreia.wixsite.com/silvana


http://www.akademiadoser.com/
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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.

LIVROS RECOMENDADOS

PARTILHAS DO LEITOR

Medicina do Amanhã

Co m o  a  g e n é t i ca , 

o  e s t i l o  d e  v i d a  e  a 

te c n o l o g i a  p o d e m  j u n to s 

d e te rm i n a r  a  q ua l i d a d e 

d e  v i d a

de Pedro S chestatsky  

Q uando fa lamos de saúde,  a inda v ivemos no 

passado,  encarando a  medic ina como algo 

compl icado e  reat ivo.  Aceitamos pass ivamente 

que os  prof iss ionais  de  saúde sejam os  detentores 

exclus ivos  do conhecimento e  que os  académicos 

se  mantenham desl igados  da  real idade.  S omos 

reféns  de  medicamentos  que geram efeitos 

colaterais  que exigem outros  medicamentos 

e,  com isso,  nos  prendem num c í rc ulo  v ic ioso.

Este  l ivro  i rá  auxi l iá- lo  a  melhorar  a  sua saúde 

e  a  torná-lo  o  protagonista  da  sua v ida.  Aqui 

aprenderá  a  ut i l izar  a  tecnologia  a  seu favor. .

Preço: Cerca de 13,91€  por 224 páginas de sabedoria. 

Editor: Nascente

Um Cérebro Mais  Feliz

O s  s e te  s e g re d o s  d a  Ne u ro c i ê n c i a  p a ra 

v i ve r  m e l h o r  de D r.  D aniel  G.  Amen 

O D r.  Daniel  Amen,  autor  de  vár ios  bestsel lers 

internacionais,  revela  neste  l ivro  os  sete  segredos 

da  neurociência  para  ser 

30% mais  fe l iz  em apenas  30 

dias  -  independentemente 

da sua idade,  do seu per f i l 

genét ico  e  do seu histor ia l 

famil iar  e  emocional. 

Neste  l ivro,  expl ica  quais 

são as  estratégias  prát icas  e  c ient i f icamente 

comprovadas  para  ot imizar  a  sua fe l ic idade. 

D etalha os  hábitos,  r i tuais  e  escolhas  que lhe 

permit i rão fazer  esse  t rabalho diár io  e  v iver  cada 

dia  com mais  sent ido e  valor.

Preço: Cerca de 16,92€  por 360 páginas de sabedoria. 

Editor: Pergaminho

fontes de saber

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/medicina-do-amanha-pedro-schestatsky/28413131
https://www.bertrand.pt/livro/um-cerebro-mais-feliz-dr-daniel-g-amen/27620758
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NUTRICIONISTA 
CLÁUDIA PEREIRA (2429N)

PROJETO EASY FOOD CONCEPT
www.instagram.com/easyfoodconcept
www.facebook.com/easyfoodconcept 

easyfoodconcept.info@gmail.com

Salada de Quinoa e Feijão-frade
C om a chegada do verão começa a apetecer-

nos comidas mais leves e frescas, mas que 

também nos saciem. E esta salada de quinoa e 

feijão-frade reúne todas estas características, 

tornando-se uma refeição per feita para 

transpor tar na marmita para o trabalho ou 

para um almoço na praia, podendo ser vir-se 

quente ou fria.

Ingredientes:

•	 400g de feijão-frade cozido 

•	 200g de quinoa 

•	 2 cenouras 

•	 250g de cogumelos

•	 1 molho de brócolos 

•	 1 c.  sopa de azeite 

•	 Coentros frescos q.b.

•	 Sal q.b.

•	 Pimenta, gengibre, noz-moscada e açafrão 

q.b.

Preparação:

1.  Comece por cozer os brócolos al dente com 

uma pitada de sal;

2.  Aproveite a água da cozedura dos brócolos 

para cozinhar a quinoa, conforme as instruções 

da embalagem. Reser ve.

3.  Numa frigideira coloque o azeite, a cebola e 

os talos dos coentros picados;

4.  Junte os cogumelos laminados e tempere 

com pimenta, gengibre e noz-moscada. Deixe 

cozinhar cerca de 5 minutos;

5.  Acrescente as cenouras raladas, os brócolos 

cozidos e o feijão-frade, e deixe cozinhar por 

mais uns minutos;

6.  Adicione a quinoa e tempere com o açafrão. 

Envolva tudo muito bem e retifique os temperos.

7.  Finalize com os coentros picados.

https://www.instagram.com/easyfoodconcept/
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Massagem Shantala 
para bebés e crianças

Massagem que proporciona o bem-estar geral a bebés e crianças!

O que é?

AmassagemShantala teve origem na Índia e tem 

como objetivo o equilíbrio físico eemocional dos bebés 

e das crianças, proporcionando uma sensação de prazer 

e bem-estar físico, através do toque e da transmissão 

de afeto.

O toque suave e carinhoso é fundamental para um 

desenvolvimento equilibrado do bebé e da criança.O 

toque através da massagem, transmite segurança e 

confiança a bebés e crianças,fortalece a relaçãoe cria 

maior vínculo afetivoquando é aplicada pelospapás.

A massagem Shantalaajuda no alívio das cólicas,a 

diminuir as dores da dentição, melhora a qualidade do 

sono, promove o crescimento, tonificando os músculos, 

flexibilizando as articulações e dando aos bebés e 

crianças a autoconsciência do corpo.  

A massagem provoca diversos estímuloscerebrais, 

motores e táteis no bebé e criança, melhora a circulação 

e o sistema imunitário, alivia dores e desconfortos, 

estimula a descontração e relaxamento, aumenta o 

bem-estar geral.   

Na esfera social, a massagem ensina os bebés e crianças 

a comunicarem de um modo não verbal e aumenta a 

sua autoestima.   

 

Como funciona?

A massagem é manual e aplicadaem sequência com 

movimentos específicos,utilizando um creme hidratante 

ou preferencialmente um óleo vegetal prensado a frio, 

http://www.revistaprogredir.com/glossaacuterio.html
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de ajudarna adaptaçãodo meio extrauterino, através da 

transmissão de afeto e segurança. 

Quando NÃO aplicar a massagem?

Respeitar o bebé e criança é extremamente importante, 

por isso, não se deve massajar no caso de ter sido 

vacinado há menos de 72 horas, se tiver febre, se 

tiver qualquer infeção ou irritação na peleou se ficar 

indisposto e choroso durante a massagem.

Benefícios:

A massagem Shantala para bebés e criançasé eficaz em:

•	 Promover o relaxamento

•	 Melhorar a circulaçãolinfática e sanguínea

•	 Melhorar o sistema imunitário

•	 Tonificar os músculos

•	 Flexibilizar as articulações

•	 Aliviar a dor

•	 Aumentar a autoestima do bebé

•	 Estimular a autoconsciência do corpo

•	 Ajudar na comunicação não verbal

•	 Aumentar o bem-estar geral

como por exemplo, óleo de amêndoas doces, uma vez 

que, é comestível e permite uma melhor absorção da 

pele do bebé e criança. 

Antes de iniciar a massagem, é importante aquecer 

o espaçoparaoferecer conforto ao bebé e criança no 

momento de despir e garantir que as mãos que vão 

aplicar a massagem, estão quentes para proporcionar 

um toque agradável ao bebé e criança.

O consentimento do bebé ou criança para receber a 

massagem não deve ser descurado e por isso, antes de 

começar a massagem deve-se tocar suavemente no 

bebé ou criança a informar/pedir que vamos fazer uma 

massagem para o seu bem-estar. 

Durante a massagem, olhar nos olhos e conversar 

tranquilamente com o bebé ou criança,cria maior 

interação, relação e confiança.

Quando aplicar a massagem?

A massagem no bebé e criança deve ser um momento 

de prazer e relaxamento. Deverá ser aplicada quando o 

bebé ou criança, estiver recetiva.

A massagempode ser aplicada desde o primeiro mês 

de vida,até à idade que a criança desejar. Nosrecém-

nascidos, a massagem Shantalatem a particularidade 

CARINA XAVIER
TERAPEUTA DE BEBÉS E CRIANÇAS 

Instagram: carinaxavier.terapeuta
Facebook: carinaxavier.terapeuta
www.carinaxavierterapeuta.com

carinaxavier.terapeuta@gmail.com

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