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editorial

Egoismo

Caros amigos,

Para a presente edicdo da Revista Progredir escolhemos o tema
“Viver melhor” como fio condutor da mesma.

“A palavra egoismo é derivada do latim, “ego”, que significa “eu”,
mais o sufixo ismo ou ista, que é utilizado para formar o nome
que corresponde a uma doutrina, um dogma, uma ideologia,
uma teoria, uma corrente de pensamento qualquer. Como
exemplo temos cristianismo, ateismo, maometismo, panteista,
economista, futebolista, musicista, etc.

E assim temos a palavra egoismo que designa aquele que tem o
“eu”comoideologia, aquele que concentra sobre si seus préprios
pensamentos e atividades.

H& uma palavra que se pode considerar contrdria ao termo
egoismo, e foi inventada por Augusto Comte, em 1830, que é a
palavra altruismo.

A palavra altruismo é derivada do latim alter, traduzida para
o francés como autre, que significa outro. Ao contrdrio do
egoista, o altruista é aquele que tem uma disposicao para se
ocupar com o outro, para se interessar pelo outro; aquele que
tem um sentimento de amor instintivo ou refletido pelo outro.”
In Filosofia no Ar.

Qual serd melhor? Um Universo onde prevalece o Egoismo ou um
onde prevalece o Altruismo?

“Egoismo ndo é viver a nossa maneira, mas desejar que os outros
vivam como nds queremos.” Oscar Wilde

“Oamorsempre achaumasaida. 0 eqgoismo sempre achadesculpa.”
Rick Warren

“Concede ao teu préximo os mesmos direitos e favores que esperas
receber. 0 eqgoismo é doenga que envenena
a alma.” Joanna de Angelis

Boas leituras!

Um excelente més para si!

Beijos & Abracos,

.@%(O«faaccaé/ﬂa/ Ternandes
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noticias breves

Junho 2023

Meditacao
Akademia do Ser - Paco de Arcos

Il seminario internacional de trauma
psicologico — Live Streaming

Venha experimentar
regular de

Meditacao,

a pratica

com as
aulas em  grupo,
disponibilizadas, no
espaco Akademia
do Ser em Paco de Arcos. Descubra os
beneficios de saude e bem-estar que a
pratica desta atividade proporciona.

Mais informacao veja aqui

Festival de Sintra
A 572  edicao do
Festival de

Sintra vai

realizar-se

FESTIVAL

de 15 a 25 de junho. SINTRA
Havera caminhadas e
concertos na natureza,
programacao infantil e para familias, um
ciclodecinemaeconcertoscoreografados,
e muitas outras sugestdes.

Mais informacao veja aqui

lISeminariolnternacionaldeTrauma
OPsicoIégico, intitulado “Diferentes
realidades, Diferentes solucdes”, ird
realizar-se no dia
17 de Junho de
2023. O evento

conta com a

: ICOY sioapr_
participacdao  de

varias entidades internacionais.

Mais informacado veja aqui

video do més

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui
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Grupo de Constelacao Familiar - Donativo
Por Andreia Mascarenhas

3 de Junho

Setubal

www.anjosdeevolucao.pt

anjosevolucao@gmail.com

938688664

Absolut Adventure @ Arouca
Por Absolut Adventures

8a 11de Junho

Arouca | Passadicos do Paiva
www.absolutadventures.com
absolutadventures.info@gmail.com
964395947

Festival Um Todo

por Festival Um Todo

10 e 11 de Junho

Esposende
www.facebook.com/festivalumtodo
www.instagram.com/festivalumtodo

festivalumtodo@gmail.com

Aulas de Hatha Yoga MANHA
Por Mariana Silva

32 e 52 feira das 10:00h as 11:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

\ 8 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2023

Junho 2023

Aulas de Hatha Yoga TARDE

Por Rita Martins

22, 42 ¢ 62 feira das 19h as 20h | 62 feira das 18h as 19h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Pratica Regular de Meditacao
Por Marisa Teixeira

3a feira das 19:00h as 19:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Yoga Pos-Parto

Por Rita Martins

62 feira das 16:00h as 17:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Yoga para Gravidas (Pré-Natal)
Por Rita Martins

62 feira das 17:00h as 18:00h

Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249
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Aproveite as
Ofertas deste Més!

Paula Rodrigues

Terapia Reiki - Valor
promocional de 30€

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

Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Equilibrio e Paz”

Casa da Cumeada
No Alentejo, Respire Fundo

10% de desconto na
reserva directa de 3
noites

Em Casa da Cumeada
Reguengos de Monsaraz

cana. da

“Servimos refeicdes vegan a luz da Macrobidtica.”

Mesa Radidnica
Rede Cristalina

50% desconto na 12 Sessao
de Mesa Radionica Rede
Cristalina com Maria Melo

*Valor sem desconto 45€
Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

'll

“Ligue-se a sua verdadeira esséncia

Aulas de Hatha Yoga

12 Aula Gratis
com Rita Martins

*Valor sem desconto 10€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

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

E profissional e gostaria de divulgar os seus vouchers?

Contacte-nos clicando aqui!

vouchers

Sessao Gestao Emocional
50% de desconto

*A sessao tem a duragdo de 60 min.
Preco normal 50€

Sessao ONLINE

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

Life Coaching

50% desconto na 12 Consulta
Coaching com Maria Melo

*Valor sem desconto 60€
Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Find Yourself!”

Aulas de
Chi Kung Terapéutico

12 Aula Gratis
com Lucilia Simoes

*Valor sem desconto 8,50€/aula
Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Prevencdo e melhoria da satide e bem estar!”

Aulas de
Yoga para Gravidas

12 Aula Gratis
com Rita Martins

Em Em Akademia do Ser - Paco de Arcos

“Bem-estar fisico e mental na gravidez!”

Para utilizar o seu
voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!

JUNHO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 9
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Egoismo

Crescemos a ouvir que ser egoista é uma
coisa mad...” empresta o teu brinquedo,
nao sejas egoista”, “tens que saber partilhar,
nao seja egoista”. E como um fungo que vai
entrando na pele e criando o seu casulo, vamos
também nds ficando comidos por dentro com
conceitos como o egoismo que nos toldam

a vontade e nos condicionam o que afinal

queremos e achamos que é o melhor para nds.

Jd alguma vez ouviram dizer a uma crianga que
nao quer partilhar que estd tudo ok, e qual é o
brinquedo que ela esta entao disponivel para
partilhar? E raro, mas jé comeca a ouvir-se.
Se em pequenos nao temos a oportunidade de
definir os nossos limites de forma sauddvel,
ndo serd certamente em adultos que o iremos
aprender com a mesma facilidade depois de

anos de condicionamento.

Os limites sao a nossa barreira de protecdo

10 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2023

contra o que nos faz sentir mal, inadequados

ou invisiveis. E a cerca da casa que s6 deixa
entrar quem é bem-vindo e o que queremos
receber e acolher. Ter limites ndo é ser egoista,
é ter bem presente o lugar que ocupo e o que o

meu Ser precisa para ser feliz.

Se a minha liberdade termina quando a
do outro inicia, claro que sim! Vivemos em
sociedade, mas irei deixar cair todas as minhas
cercas s6 porque o outro me faz sentir que a

liberdade dele é maior que a minha?!

Ndo tenham medo de ser egoistas...tenham

mais medo de serem infelizes.

MARIA MELO

LIFE COACH

PROFESSORA DE MEDITACAO
www.revistaprogredir.com
mariamelo@revistaprogredir.com
editor@revistaprogredir.com
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Ganhe no facebook da Revista Progredir! [i

Este més habilite-se a ganhar o livro:
0 Altruismo ndo Existe de Raul Manarte

D] Efacil e gratis
a \ Esteja atento a pdgina do
- «A&, Facebook da Revista Progredir.

Serd publicada uma imagem
sobre o concurso. Partilhe

N""O EXISTE essa imagem e escreva como
A comentdrio uma frase que
0 QUE ESTOU A TENTAR DIZER € QUE ISTO DE : -

TER COMPORTAMENTOS ALTRUISTAS NADA TEM inclua a palavra Progredir.

QUE VER COM SERES ANJINHO, COM AUTOS- 0 Autor da frase mais
SACRIFICIO, U MESMD COM DEIXARES DE SER . . :
EGOISTA. POR 1350 APERTA 0 CINTO: original ganhard o livro. Leia

AJUDAR 05 OUTROS VAI FAZER-TE BEMATI. informacdes detalhadas sobre o
concurso clique aqui

§e
0 ALTRUISMO

Vencedor Maio:

Patricia Gongalves partilhou a imagem e criou a frase:
“Com a Revista Progredir, se ganhar o livro, 0 amor
pela leitura posso continuar a nutrir.”, e ganhou o livro
“Comer para Treinar Melhor - 70 receitas de nutri¢ao
desportiva faceis, suadaveis e deliciosas”
de Ana Azevedo.

. /
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Flosofia de Vida

0 lado B do Egoismo

Quando nascemos, somos vistos como Seres puros,
amorosos. Somos suficientes apenas por existir, por
nascer. A partir do momento em que comec¢amos a
articular palavras, a formar um discurso, a ter opinides
e vontades, somos muito frequentemente rotulados de
egoistas. Por Maria Joao Barros

N essa  altura passamos a
percecionar que aquilo que
desejamoseoqueprecisamossdoatos
de egoismo. Vamo-nos distanciando
de quem Somos e do que queremos.
Aqui comeca o grande desencontro
connosco proéprios. As criticas que
se geram em redor da nossa opiniao,

dos nossos impulsos passam a

acompanhar-nos orestodavidacomo

crencgas instituidas e acreditamos

\ 12 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2023 j
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nelas como de verdades absolutas
se tratassem. Transformam-se no eco
interno que dita o que podemos ou

nao fazer, quem podemos ou nao Ser.

“Somos”egoistas sempre que dizemos

que a nao a algo ou a alguém. Coloco

entre aspas “somos” porque Ser
estd relacionado com a identidade
e na verdade apenas podemos

Ter comportamentos egoistas. A
dimensao do Ser é bem diferente da
dimensao do Ter.

“Somos” egoistas sempre que
dizemos em voz alta aquilo que
queremos e quando o defendemos
apaixonadamente. “Somos” egoistas
quando ousamos fazer diferente da
norma. “Somos” egoistas quando
escolhemos um caminho diferente
daquele que alguém delineou.
“Somos” egoistas quando cumprimos
0s nossos sonhos e nao repetimos
os padrdes habituais da sociedade.
“Somos” egoistas quando desejamos,
ansiamosevivemosemliberdade.Seja
em comportamento, em pensamento
ou em ambos. “Somos” egoistas
quando assumimos quem somos e

deixamos de Ser o que esperam que

Ha uma linha
intermédia entre
a arrogancia
do egoismo e a
subserviéncia
do altruismo.
No meio
conseguimos
respeitar-nos
e aos que nos
rodeiam

fossemos. “Somos” egoistas porque
ousamos usar a nossa voz, ousamos
questionar. “Somos” egoistas quando
temos sede de mudanca e essa
mudanc¢a representa uma ameaca as
crencas instituidas.

Fomos criados e educados para
satisfazer os outros, para colocar os
outrosem primeirolugar. Nao cumprir
essas expectativas pode colocar-nos

no patamar do egoismo.

Eu vejo o Egoismo como uma medida
de autopreservacao e de afirmacao.
conhecemos,

Quanto mais nos

quanto mais estamos conectados as

JUNHO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 13
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Sessoes sujeitas a marcagao prévia atraves dos contactos: geral@akademiadoser.com ou 214438305 | 964992423 | 910325249

www.akademiadoser.com

nossas necessidades, quanto mais

defendemos a nossa integridade
maior é a possibilidade de sermos
vistos como egoistas. Principalmente
se esse centramento interno em
nds, nao satisfaz as necessidades
dos outros. De repente confunde-se
egoismo com falta de amor, com falta

de educacao, com falta de respeito.

O egoismo pode ser um grande ato
de amor préprio, de protecado, de

respeito e responsabilidade pessoal.

Todos temos o direito a escolher
o proprio caminho. Todos temos

o direito a dizer sim e a dizer nao.

14 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2023

Todos temos o direito de viver a
vida para a qual nascemos a nossa
maneira. Todos temos o direito de
defender aquilo em que acreditamos.
Na vida nao ha s6 uma direcado, sé
uma opcao, sé6 um destino. Existem

infinitas possibilidades e poder

“Somos” egoistas
quando temos
sede de mudanca
e essa mudanca
representa
uma ameaca
as crencas
instituidas
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escolher qualquer uma delas é um

direito e uma déadiva.

Escolher aquilo que mais nos cabe
nao é egoismo é estar em verdade. E
ser livre. E fluir com a vida. E saude
fisica. E saude emocional. E honrar
a vida que recebemos. E escolher
a alegria. E escolher a felicidade.

z

E assumir responsabilidade pelas
nossas escolhas e pelo que resulta
dessas escolhas. E sermos ativistas
porum mundo melhoronde cuidando
de cada um de nés, cuidamos de

todos!

Como em tudo na vida, ha sempre

dois lados da mesma moeda. No
lado A do egoismo estao atitudes e
comportamentos que sustentam a
crenca de que ha pessoas superiores
a outras e que nessa superioridade,
0 que sentem, pensam e precisam é
mais importante do que tudo o resto.
E necessario estarmos vigilantes para
nao cairmos na arrogancia de nos
vermos como superiores. Ha uma
linha intermédia entre a arrogancia
do egoismo e a subserviéncia do
No meio

altruismo. conseguimos

respeitar-nos e aos que nos rodeiam.

4 N
Sinta-se

Eslsial

www.espsial.com
www.facebook.com/espsial

Cristina Marreiros da Cunha
Consultas em Pago de Arcos e na Parede

Psicoterapia
Terapia de Casal
Sexologia
Psicogerontologia

MAF{CA(}ﬁES: Tm 96 460 1174
cristmcunha@gmail.com

N——

Talvez possamos olhar paraoegoismo
como uma forma de amor por nés 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

perfeitas na sua imperfeicao!

Filosofia de Vida

MARIA JOAO BARROS
CONSTELADORA FAMILIAR E
FACILITADORA PROFISSIONAL DE
PARENTALIDADE CONSCIENTE
@mariajoao.barros_
www.mariajoaobarros.com
amariajoaobarros@gmail.com

JUNHO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 15
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“0 Egoismo Sauddvel”

Descubra como o egoismo saudavel pode ser benéfico
para a sua salide 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
importancia de cuidar dos outros, ter

compaixdo e até ser altruista.

No entanto, é essencial reconhecer
que, para realmente conseguirmos
ajudar os outros, é fundamental

comecarmosporcuidardendédsmesmos.

O “egoismo saudavel”, ao contrario da

conotacaonegativaquenormalmente

acompanha o termo, poderad ser

\ 16 | REVISTA PROGREDIR | JUNHO 2023 ]
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definido em termos gerais como a
praticadenoscolocarmosem primeiro
lugar para garantir o nosso bem-
estar pessoal e, em consequéncia,
conseguirmos oferecer o melhor de

ndés ao mundo que nos rodeia.

Vejamos um exemplo pratico!

J& parou para refletir sobre as
instrucdbes de seguranca que o0s
Assistentes de Bordo transmitem aos
passageiros antes da descolagem

de um avidao, em caso de acidente?

Dizem-nos que devemos colocar a
nossa mascara de oxigénio antes

de ajudarmos outros a fazé-lo.

E a explicagao faz muito sentido,
quando refletimos sobre isso...
Se nao seguirmos as instrucdes e
nos faltar o oxigénio por qualquer
motivo, e acabarmos por desmaiar,
nao teremos como ajudar: nem

0 préximo, nem a nés mesmos.

Muitas vezes associamos o egoismo
a um egocentrismo desenfreado, em
as pessoas se preocupam Uunica e

exclusivamente com os seus proprios

Ao cuidarmos
de nés primeiro,
estamos
a garantir
que 0 N0SSO
contributo
para o bem-
estar coletivo
sera sempre a
melhor versao
de nds mesmos

interesses, sem nunca considerar os
outros, nem como as nossas escolhas

os afetam.

No entanto, o egoismo saudavel é

diferente.

Trata-se, primeiramente, de re-
conhecer as nossas préprias
necessidades, cuidar da nossa saude
fisica e mental, desenvolver as nossas
competéncias e, em ultima andlise,

procurar a nossa felicidade pessoal.

Ao fazer tudo isto, estamos
verdadeiramente a praticar o amor-
préprio, e tornamo-nos individuos

maiscompletos, capazesde contribuir
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de maneira mais significativa para a

sociedade.

Quando nos colocamos em primeiro
lugar, na pratica estamos (apenas!) a
investir em n6s mesmos.

Cuidar da fisica

nossa saude

significa termos mais energia e

disponibilidade para apoiar o outro.
E cuidar da nossa saude mental
significa encontrarmos um equilibrio
emocional que nos fara praticar mais
a empatia e oferecer apoio emocional
aos que estao ao nosso redor.
E quando estamos melhor connosco
que ficamos mais atentos e maisalerta
para o que se passa com o Outro, e

por vezes basta a disponibilidade de

Quando nos
colocamos
em primeiro
lugar, na
pratica estamos
(apenas!) a
investir em nos
mesmos
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ouvir com atencao para ajudar. Se
nos encontramos carregados com
0S nossos proéprios desafios, como

somos capazes de ajudar quem quer

que seja?
E ha ainda uma outra questao
importantissima que nem sempre

temos em conta: ao perseguirmos os
nossos objetivos e paixdes, tornamo-
nos até exemplosinspiradores para os
outros, motivando-os (quem sabe?)
a ganharem coragem para seguir os

seus préprios sonhos.

Além disso, este egoismo de que

falamos permite-nos também

estabelecer limites saudaveis nos

nossos relacionamentos.

Ao valorizarmos o nosso pro-
prio tempo e bem-estar,
aprendemos a dizer que “nao”

quando tal se torna necessario, e
a ndo nos sobrecarregarmos com

responsabilidades que nao nos

servem.
Conseguir dizer que “nao”
assertivamente ¢é um talento -

quantos de nés tém tanta dificuldade




em fazé-lo, quer profissionalmente,
quer a nivel pessoal?!
Contudo, ter a coragem de o

fazer e praticar esta competéncia

com frequéncia faz com que
0os nossos limites se tornem
cada vez mais claros para nos.

E esta é, sem duvida, uma forma de

mantermos relacionamentos mais
equilibrados e gratificantes, onde
existe reciprocidade, e as interacdes
sdao muito mais saudaveis!

Lembre-se de que o egoismo
saudavel nao significa negligenciar
completamente os outros ou ignora-
los.

Trata-se de equilibrarmos as

nossas proprias necessidades

com as necessidades dos outros.
Aocuidarmosdends primeiro,estamos
a garantir que o nosso contributo
paraobem-estar coletivoserda sempre
a melhor versao de ndés mesmos.
Portanto, nao hesite em dedicar

tempo para cuidar de si, perseguir os

seus sonhos e procurar a felicidade.

ANA PAULA IVO

Florescimento Humano

AGENTE DE FELICIDADE

a sofréncia com pr /idade e otimis

anapaulaivo.com

f BOM i

path.harmony@gmail.com

Lembre-se que vocé é o recurso

mais valioso que possui, e ¢é

somente quando esta bem
consigo mesmo que pode fazer a

diferenca no mundo ao seu redor.

Seja egoista da forma mais saudavel
possivel, e veja como a sua saude
relacionamentos

floresce, os seus

melhoram e o Mundo agradece!

SARA MARTINS

COACH, MASTER PRACTITIONER EM
PROGRAMACAO NEUROLINGUISTICA,
E MAIS RECENTEMENTE TERAPEUTA
CAPILAR COM FORMAGCAO EM
TRICOLOGIA
coach.saramartins@gmail.com
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Relacionamentos

Egoismo, sim ou nao?

0 egoismo serd saudavel ou prejudicial? Que efeitos
apresenta? Como influencia os relacionamentos?
Considerar os varios aspetos deste tema permite

descobrir a chave para uma postura saudavel.
Por Rute Cabrita

uem nunca foi chamado de
Qegoista? Quem nunca se sentiu
egoista? Quem nunca precisou de
ser egoista? Quem deixou de fazer
algo em seu proveito com receio
de ser egoista? Todos nds, a dado
momento, certo? E quando julgamos

alguém egoista por nao pensar em

nds — nao sera isso também egoismo?

A vivéncia do egoismo é inerente ao
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Relacionamentos

ser humano, parecendo responder

ao instinto natural de preservacao. | MARCIA PALMA

. . EVENTOS
SAUDE E CONSCIENCIA
Costuma ter uma conotagao negativa, AULAS DE CHI KUNG ONLINE
42 FEIRA AS 20H30
. . . SAUDE
porem Importa ConSIderar tOdOS 0s * Medicina Chinesa e Acupuntura CONCERTOS DE
 Auriculoterapia SONS SAGRADOS

seus aspetos e efeitos para que se lhe  Chi Kung Terapéutico (Consultar agenda)

» Terapia de Som

possa dar um bom lugar.

CONSCIENCIA
* Método Louise Hay
0 , , * Meditagdo Avangada FACA A SUA CONSULTA
egoismo é, em modo geral, o OF TRIACEN

. N . FORMAGAO GRATUITAMENTE!
foco nas vontades e circunstancias

e Ciclo de estudos gratuito

DURAGAO: 20 MINUTOS

¢ Crianga Interior

pessoais sem ter em consideracao a « Programa 21 dias para Renascer e e

envolvéncia (os outros, o ambiente,

os recursos alheios...). Pode envolver

uma busca desenfreada por satisfacao

Guljserevn a rewsleffer

e beneficios pessoais, cega as . {
_ ™ marciapalmaeoutlook.pt

consequéncias em seu redor. Dessa @ www.marciapalma.com

., L 962014324
forma, pode trazer prejuizo a outras @o

pessoas e ao meio circundante. Como

também pode prejudicar o préprio e desanimo. Pode entao considerar-
individuo, que acaba por desenvolver se uma escala de egoismo - desde a
sensacoes de vazio, solidao, depressao sua total auséncia até ao expoente
e relacionamentos frageis permeados do individualismo-, sendo que os
por desconfianca e rivalidade. Esse extremos geram enfragquecimento.
seria o egoismo puro. No outro A postura saudavel serd no ponto
extremo ha o excesso de altruismo. Na médio dessa escala, onde se pode
auséncia total de egoismo o individuo manter a individualidade que respeita
vive para os outros, negligenciando os interesses pessoais e coletivos.
0s seus interesses e necessidades E nesse ponto que se encontram
pessoais. Esta polaridade também atitudes e solu¢des de “ganho-ganho”,
acarreta efeitos nocivos, como ou seja, que beneficiam o individuo
a perda de individualidade e de e a envolvéncia (ou, pelo menos, nao
realizacao, com sensac¢des de esforco geram prejuizo).
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Relacionamentos

Como encontrar esse ponto saudavel,
esse caminho do meio? Observemos
qual a caracteristica comum aos dois
extremos.Noegoismo profundooolhar
é exclusivamente para si; no altruismo
puro, o olhar é exclusivamente para os
outros. Ambos sao olhares limitados,
que excluem partes. O ponto de
equilibrio sera a inclusao de ambos:
um olhar para si e para os outros,
com atencdao ao que é préprio e ao
coletivo. Esse é um olhar sistémico,
que considera o todo e as suas
partes. A cultura do individualismo
ignora que cada individuo pertence
a uma rede de conexdes e interagoes,
mas é necessario reconhecer que o
movimento de uma das partes de um

sistema interfere com as demais e com

A vivéncia
do egoismo
é inerente ao
ser humano,

parecendo
responder ao

instinto natural
de preservacao
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o todo no geral. Naturalmente, cada
um s6 pode fazer a sua parte, porém
as acoes realizadas no lugar singular
elementos

impactam os outros

relacionados a si. Esta percecao

da teia inter-relacional promove
movimentos saudaveis de cooperacao
e crescimento, com empatia e
confianca. O egoismo nocivo acontece
na postura individualista. E pode até
atuar de formas bastante dissimuladas!
Por exemplo alguém que faz tudo por
todos, no fundo, atesta incompeténcia
aos demais, julgando que o seu modo
de operar é melhor ou o Unico certo.
A vitimizacdao também pode ser uma
dinamica de um egoismo subtil, pela
captura de atencdao exagerada sobre

si, enquanto se demite de agir.

“Egoismo nao € viver a nossa maneira,
mas desejar que os outros vivam como
nés queremos.” Oscar Wilde

membros

Ao nos reconhecemos

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.Enessacompreensdoque podem




haver atitudes mais conscientes e
adequadas aos interesses pessoais
e globais. Esse olhar sistémico exige
expansao e responsabilidade. Uma
responsabilidade total. Apenas
possivel numa postura adulta, que
lida com as consequéncias pessoais e
sistémicas dos préoprios movimentos
e decisbes, que nao se demite de ir
ao encontro dos seus propodsitos e
valores, enquanto inclui e considera

os demais.

A descoberta da postura saudavel
dentro da escala de egoismo é um
movimento para toda avida.Que se vai
adequando as novas circunstancias,
necessidades e valores. E um caminho
de oscilacao entre as duas polaridades,

no qual se vao conquistando

Relacionamentos

aprendizagens através da experiéncia
dos seus efeitos. E o préprio contato
com um sentimento egoista que
traz a oportunidade de ponderar as
possiveis condutas e resultados, de
modo a autorizar ou invalidar um
comportamento subsequente. Ai
reside a liberdade de expressar um sim
ou um nao. A chave que facilita esse
processo é a expansao da consciéncia
pela inclusdao das diferentes partes
relacionadas, para que entao se
possa viver realizagcao, satisfacao,
crescimento e sucesso sem infligir

dano a si proprio ou aos outros.

RUTE CABRITA
TERAPEUTA TRANSPESSOAL E SISTEMICA
www.rutecabrita.com
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Seja parceiro da
Revista Progredir!

E profissional de Desenvolvimento Pessoal?
Tem um espaco, marca, projeto ou evento que gostaria de divulgar?

Pretendemos apoia-lo no crescimento do seu projeto.
Oferecemos condicoes especiais e vantagens exclusivas!

Aproveite a nossa campanha promocional
de parceria e junte-se a nos!

Para mais |nfor"r:‘nag6es contacte-nos para
geral@revistap.rogredir.com, 214438305, 964992423, 910325249
ou através do site clicando AQUI

www.revistaprogredir.com


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

“0 altruismo ndio existe”

Raul Manarte, exerce Psicologia ha duas décadas
no SNS e em clinica privada. Teve a primeira
experiéncia de trabalho humanitario em 2016 e
desde entao nunca mais parou. Fala aos leitores da
Revista Progredir sobre o seu livro “0 altruismo nao
existe” e como 0 egoismo esta sempre presente até
nas a¢des humanitarias.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Para os leitores que nao
o conhecem, quatro palavras que o
definem como pessoa?

Raul Manarte: Sou daqueles que
acredito que as pessoas nao se definem
em palavras. Eajulgar por esta resposta

sou um desmancha-prazeres.

Progredir: Fale-nos um pouco do seu

percurso?

Raul Manarte: O meu percurso tem
tido essencialmente duas faixas de
rodagem: a psicologia e a arte. Iniciei a
minha carreira como psicélogo clinico
nos cuidados de saude primarios (que
ainda mantenho) e mais tarde iniciei a
vertente internacional humanitaria em
crise e catastrofe, em varias missoes
pelo mundo. A carreira musical teve

inicio ainda mais cedo, primeiro com os

Somos altruistas
por defeito - e

mais poderosos
para mudar as

coisas do que

aquilo que nos
apercebemos
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be-dom (que ainda tenho o privilégio
de integrar) eagoratambém com temas
a solo. Mais recentemente tenho-me
dedicado a fotografia, algo que me

acompanha nas missdes que realizo.

Progredir: Qual a sua maior paixao?

Raul Manarte: A minha maior paixao
também é bifurcada: como profissionais
de saude mental temos o privilégio de
assistir a mudanca humana positiva,
a muita recuperagao, superacao,
transformacao e inspiracao. Nas artes
falar de paixao é redundante: elas nao

sao outra coisa.

Progredir: Como surge o interesse
pelo trabalho humanitario?
Raul temos

Manarte: Todos nos

interesse por trabalho humanitario
porque todos nés fomos programados
para nos ajudarmos uns aos outros e
para nos revoltarmos face a injusticas.
O trabalho humanitdrio é apenas mais
uma expressao dessa nossa condicao.
Foi precisamente uma injustica que
ainda hoje nos grita aos ouvidos - a

forma como a Europa contribui para

o desrespeito, mau trato e morte




de migrantes e refugiados - que me
disparou para o trabalho humanitario

internacional.

Progredir: Como nasce o livro “O

altruismo nao existe”?

Raul Manarte: Nasce de uma
necessidade que quase todos temos
e que vou tentar resumir numa frase:
“Quero ajudar, quero mudar as coisas,

mas nao sei como”.

Progredir: O que podem esperar os

leitores com este livro?

Raul Manarte: O livro pretende dar
opcoes e alguns caminhos. Seja na
area do voluntariado, das missdes

humanitarias, do ativismo ou

simplesmente a conseguir poér “nés”

a falar com “eles”. E fundamentado
em literatura cientifica, mas com uma

linguagem descomplicada e acessivel.

Progredir: O proximo tema da revista
progredir é “Egoismo” acredita que o

altruismo é o oposto do egoismo?

Raul Manarte: Nao, nao acho. Acho que

em qualquer acdao, mesmo nas a¢oes de

ajuda, hd um pouco dos dois.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Raul Manarte: A certa altura foi-nos
transmitida uma visao “egoista” da
natureza humana. Essa visao tirou-nos
poder. A visao de que “isso esta muito
longe” ou “isso é muito complexo para
mudar” fez o mesmo. A mensagem que
tenho é a contrdria: somos altruistas
por defeito - e mais poderosos para
mudar as coisas do que aquilo que nos

apercebemos.

RAUL MANARTE
}1

1 U s

0 ALTRUISMD

NAO EXISTE

0 QUE ESTOU A TENTAR DIZER E QUE ISTO DE
TER COMPORTAMENTOS ALTRUISTAS NADA TEM
QUE VER COM SERES ANJINHO, COM AUTOS-
SACRIFICIO, 0U MESMO COM DEIXARES DE SER
EGOISTA. POR ISS0 APERTA 0 CINTO:

AJUDAR 05 OUTROS VAI FAZER-TE BEMATI.

ENTREVISTA POR REVISTA PROGREDIR A:

RAUL MANARTE
www.linktr.ee/raulmanarte
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0 Egoismo e as Financas

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

1850 (ha mais de século e meio), sequido, em queda de efeito

domind, da queda de outras grandes instituicdes financeiras
(banca & sequros) e da queda da maior sequradora americana, a

AlG. por Carlos Lourenc¢o Fernandes

Também conhecida por “crise dos
sub-primes”, ou seja, relativa
a crédito (empréstimos) a pessoas
com fragil histéria crediticia e com
incapacidade de enfrentar periodo ou

periodos de altas taxas de juro (juro, o

preco do dinheiro).
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Para evitar um colapso, o governo
norte-americano renacionalizou

as grandes agéncias de crédito
imobiliario Fannie Mae e Freddie Mac,
privatizadas em 1968, que ficarao
sob controle governamental por
tempo indeterminado, injetando 200
bilhées de ddélares nas duas agéncias,
(equivalente a construcao de 400
pontes Vasco da Gama) considerada a
maior operacao de socorro (resgate)
financeiro feita pelo governo norte
americano na sua histéria econémico-
financeira.

Em outubro de 2008, a Alemanha,
a Franca, a Austria, os Paises Baixos
e a Italia anunciaram pacotes que
somavam 1,17 trilhdo de euros em
ajuda aos seus sistemas financeiros
(equivale a construcao de 3.400 pontes

Vasco da Gama).

A economia global perde milhdes de

empresas. Os cidadaos, as familias,
perdem dezenas e dezenas de milhodes

de emprego.

Ocorrem noites longas nas economias
e sociedades. Ha sofrimento atroz.

DOR.

A compaixao,
ainda exemplo,
tende a serum ato
egoista, porque
as desgracas dos
outros afetam-nos
e preocupam-nos,
sobretudo porque
pode ocorrer a
possibilidade
de um dia nos
encontrarmos
numa situacao de
semelhante ma
fortuna

Dir-se-a, atuaram as instituicdes
financeiras em justo e belo equilibrio
(?) ou pelo contrario em exercicios
longos e persistentes de egoismo
financeiro, isto é, procurar a qualquer
preco o melhor resultado sem refletir

consequéncias (?7)

O leitorsaberd aresposta. Nao é preciso
convocar inteligéncia. Esta a vista. Ou

melhor, esteve a vista.
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Mas, convenhamos, as instituicdes sao

dirigidas, governadas, por homens

(e mulheres). Nao sao governadas
(ainda) por Inteligéncia Artificial (la

chegaremos).

E entdo, sendo homens e mulheres, que

convém relembrar HOBBES (Tratado
da Natureza Humana, 1650) e refletir
sobre o EGOISMO versus ALTRUISMO e
ponderar aimportancia do justo e belo
equilibrio nas atua¢des desenvolvidas
(no dominio financeiro ou outros).

Diz, HOBBES, que toda a conduta

humana é gerada por autointeresse.
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A pensar em si, exclusivamente em si.

Desprezo pela consequéncia dos seus
atos nos outros. J4 em ‘Leviata’, 1651,
Hobbes descreve o homem, antes e
depois do contrato social, como um
ser egoista que atua motivado apenas

pelos seus interesses.

Na estratégia de reinterpretacao dos
motivos para certas atuag¢des, certas
condutas, Hobbes, explica que todas
as acoOes altruistas podem entender-se

em termos egoistas.

Isto é, por exemplo, a caridade, ou

0 gesto caritativo, nao é senao um




momento de se afirmar o poder sobre
o outro ou a superioridade que se
manifesta sobre o outro.

A compaixao, ainda exemplo, tende
a ser um ato egoista, porque as
desgracas dos outros afetam-nos e
preocupam-nos, sobretudo porque
pode ocorrer a possibilidade de um
dia nos encontrarmos numa situacao

de semelhante mé fortuna.

Segundo HOBBES, a compaixao nao
é sendao a imaginacao ou a ficcao de
calamidade futura para nds proprios

quando a verificamos nos outros.

J& o egoismo psicoloégico traduz a
teoria de que a natureza humana
é dirigida por motivos de absoluto
autointeresse, negando a existéncia de
condutas verdadeiramente altruistas.
(n6s

somos de opiniao que nos

humanos ha comportamentos de
profundo egoismo, mas também ha
comportamentos em  sinceridade
altruista: gostar de dar, simplesmente
dar, sem interesse em retorno).

E comum considerar-se que o

Egoismo Psicolégico foi uma teoria

proposta por Jeremy Bentham, mas
ha antecedentes em obras de Thomas
HOBBES (1588-1679) de Francois 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 egoismo
psicolégico, ético ou racional, quando
se predispéem a tomar decisdes acerca
do sistema financeiro (produtos e

propostas).

Afinal, o Conhecimento ‘nao ocupa

lugar’e mantém o cérebro ginasticado.

E, a permanente busca do justo e belo
equilibrio entre o gesto adequado (e
proporcionado) de egoismo e a pintura
altruista que da cor ao mundo, é dever

ético dos melhores de nos.

CARLOS LOURENCO ©
FERNANDES P
URBANISTA |
clfurban@gmail.com ‘
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Vida Profissional

Ser feliz no que faco, vai muito
além do egoismo

Es feliz? Es feliz no teu trabalho? Sentes que o teu trabalho
é 0 teu caminho de vida? Estas questdes sao fundamentais e
precisamos coloca-las a nds mesmos neste momento de tao
grande transicao energética.
Por Paulo Marques

V4

E no trabalho que passamos a
maior parte das horas do nosso
dia, fara sentido ser infeliz? Ouvem-
se imensas respostas do “tem que
ser”, “nao hda outra coisa”, isto esta tao
dificil que temos de nos sujeitar” ... ja
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
padrao aos teus filhos para que sejam

igualmente infelizes como tu? Serd que

querer e desejar um trabalho em que
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somos felizes e realizados, é egoismo,
é egocentrismo? Claro que nao! Tu
mereces algo bom, tu estds nesta vida
para ser feliz, para seres quem és.

Ndo vives para experienciar algo
limitado, isso sdao alguns dos padrdes
te foram

sociais e crencas que

incutidas. Padrbes de restricao,
limitacdo emocional, de forma a te
manter um Ser pequeno, indefeso,
facil de manipular e que nao levanta
problemas. E se te disser que és
grande, que tens o divino em ti, uma
luz imensa e fazes a diferengca neste

mundo, acreditas em mim?

Podes nao acreditar, aceito isso, peco
entao que te sintas, fecha os olhos e
senteoteucoracao,senteagoraseoteu
trabalho, faz o teu coracao bater mais
forte, se te faz sorrir, ou pelo contrario,
se o deixa triste e “fechado”. Ai tens a
resposta e esta nas tuas maos fazer
algo para mudar. E desconfortavel?
Sim, muito! Poderas ouvir julgamentos
até de quem gostas? Sim. Tens medo
de perder o que tens, nao resultar e
ficar sem nada? Sim, é natural. Agora
pensa e sente comigo, vais perder o

qué? Uma iluséria seguranca que te

Tu és capaz de
O concretizar, tu
és a tua unica
limitacao, nao
esquecas disso

faz sentir uma frustracao enorme? Um
acordar diario desmotivado? Um tédio
e mal dizer constante? Uma sensacao
de vazio e auséncia de sentido? Sabes
ao que te pode levar tudo isso, a um
estado depressivo, por exemplo e nao
estou a juntar os desafios emocionais
interiores e de relacionamentos.
Consegues ver a bola de neve gigante

que se cria e comeca a ser depois dificil

sair dela?

Agora que sentiste em que ponto estas
e te fiz parar para refletir, vamos ao
proximo passo, o que te faz feliz? Eu sei
que tens de pagar contas e a vida esta
dificil (a vida esta para ti o que vibra
em ti, se mudares o padrao vibratério,
muda também o que atrais), etc. sente,
o que amavas fazer? Até pode ser
vender gelados na praia, ndao importa,
sente o que te faz sorrir o coracao e

esse é o caminho.

Depois de sentir isso, avalia o que
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podes fazer para o concretizar e passo
a passo, comeca a construi-lo. Comeca
a sentir dentro de ti e a visualizar esse
caminho. Ndao pecas nada a vida, isso
nao resulta assim, sente dentro de ti
como se ja tivesses atingido a meta
pretendida e ai, fica a vibrar cada vez
mais alto. E age, toma atitudes, ndao é
tudo paraontem, é um dia de cada vez,
apenas nao fiques inerte a 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
possivel, “Eu mereco ser feliz”, “Eu
mereco trabalhar no que amo e me faz
sentir plena(o)”, “Eu amo o que faco e

amo quem sou” ...

Repete as vezes que forem necessarias,

afirma a olhar-te nos olhos ao espelho.

Sabes, no fundo, nao importa o que
facas, importa apenas o quanto das
de ti no que fazes e como te sentes a

fazé-lo.

Nao é egoismo querer ser feliz, querer

um trabalho de sonho onde possas ser
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plenamente tu, é amor préprio. Seja
que trabalho for, tu mereces sorrir a
cada dia que acordares e te preparares
paraele.Tu és capazde o concretizar, tu
és a tua unica limitacao, nao esquecas

disso.

Obrigado por existires, sem ti o mundo
ndo seria igual, faltaria uma peca neste

puzzle gigante.

PAULO MARQUES

OFICIAL DO EXERCITO, AREA DA SAUDE
MILITAR, AUTOR DE 6 LIVROS EM
DIFERENTES GENEROS 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

Ressignifica o egoismo

Ressignificar o egoismo é fundamental para
quebrar barreiras que nos impedem de viver
conscientemente, criar os pilares do amor proprio,
fortalecer a confianca e viver um estilo de vida
unico. por Yolanda Castillo

Vivemos quase sempre na inércia

de “fazer” simplesmente porque
os outros o fazem, sem questionar
se faz sentido para nés. Entdo, a
partir disso, criamos um estilo de
vida parecido com o das pessoas ao
nosso redor, porque com o0 Nosso jeito
de viver, ou melhor, de passar pela
vida, procuramos encaixar sem fazer
barulho, sem nos destacar.“Pertencer”
torna-se um propodsito presente no
estilo de vida que mantemos, sem

darmos conta de que quando agimos

a partir dai, perdemo-nos.
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Qual é o motivo pelo qual digo que

nos perdemos?

Aquele estilo de vida que tanto nos

esforcamos para forjar, deixou de
ser “nosso” porque nao O criamos
de acordo com o que tu és, as tuas
caracteristicas, 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. Nos
o criamos seguindo as crencas da
multiddao, 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 contradicao
interna, dancando com a dualidade
entre a necessidade de mostrar as
diferencas que ocompdéem e osiléncio
que surge quando tentas adaptar-te
ao que nao 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 compreensao
e questionamento; os porqués sem
resposta destacam-se

pela sua

presenca, surgindo os desconfortos
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decorrentes de “etiquetas” e
julgamentos sociais, principalmente
quando aparece naquela critica a
famosa frase: “és egoista”, esse é o
momento no qual essa balanca de
dualidade se inclina para o que os
outros nao entendem, rompendo com
esse circulo vicioso da critica. Entao,
quando alguém se comporta de uma
forma que nao conseguimos entender,
onde parece priorizar-se, colocamos
esse rotulo com uma Unica intencao:
fazer com que essa pessoa se sinta
incomodada,

julgada e rejeitada;

assim automaticamente os medos
adquiridos ao longo da tua vida,vao
acorrentar-te  novamente naquele
impasse onde estavas. Interiorizamos
que o qualificativo de egoista é algo
negativo, associado a uma “pessoa
ma”, “sem escrupulos”, “mesquinha”
mas narealidade o egoismo ndao é bom
nem mau; € uma energia que contém
informacado; como toda a informacao

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 motivacao

oculta que reprimes; é por ti por quem




o fazes, para cobrir necessidades,
para te sentires melhor, combater a
solidao, crescer, etc; as motivagoes
ocultas sao tantas quanto pessoas e
modos de viver ha no mundo... Entao,
desse ponto de vista, és uma pessoa

egoista?

Claro que nao! Mas ai vém os matrizes:
distorcemos e confundimos conceitos
que nado sao iguais, que nos levam até
pontos diferentes, por isso colocamos
uma conotacdo tao negativa e cheia
de preconceitos em tudo que se
assemelha a egoismo mesmo que nao

seja.

Oquetuchamasdeegoismo,euchamo
de egocentrismo, aquela pessoa que
vive desde o extremo desequilibrio
emocional, sem se importar de
passar por cima de ninguém se com
isso atinge seus objetivos, sem ter

nocao das repercussdes das suas

atitudes. Pessoas que impbdem o
seu cruel estilo de vida aos outros,
para ser os protagonistas e serem
o centro de todas as atencdes, mas
também vivendo em

sua propria

escravidao emocional, ancorando-se

ao sofrimento. Esse é o reflexo de uma

Ressignificar
0 egoismo €
fundamental
para quebrar as
barreiras que nos
impedem de viver
conscientemente,
criar os pilares
do nosso amor
proprio, fortalecer
a auto confianca,
sanar as N0ssas
feridas e viver um
estilo de vida em
que exista espaco
para nos, livre de
crencas, tabus e
mal-entendidos

pessoa que vive desde o desequilibrio
e desequilibra o seu estilo de vida,

que pouco tem a ver com saudavel.

Por outro lado, a incompreensao do
egoismo leva-nos a qualificar como
egoista a uma pessoa que se prioriza,
que atende as suas necessidades,

ocupando o seu lugar na vida, como

JUNHO 2023 | REVISTA PROGREDIR | 37

lifestyle

Q



Lifestyle

seisso fosse negativo. Priorizar-se nao
é algo negativo, muito pelo contrario,
é 0 primeiro passo para sanar, porque
priorizar-se  permite olhar para
dentro, conhecer-se, resolver velhas
feridas, conflitos emocionais, crencas
impostas, padroes de comportamento
aprendidos. Priorizar permite “olhar
para nés mesmos” no sentido mais
amplo da palavra, atingir o tao
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 néds, ouvir-nos e nutrimo-nos é
essencial no cuidado emocional, pois
ele nos permite equilibrar as emocgdes
com as que criamos o nosso estilo de

vida em equilibrio e sanar as feridas
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associadas ao egoismo que nos fazem

viver uma vida que ndo é a nossa.

Ressignificaroegoismo é fundamental
para quebrar as barreiras que nos
impedem de viver conscientemente,
criar os pilares do nosso amor proprio,
fortalecer a autoconfianca, sanar
as nossas feridas e viver um estilo
de vida em que exista espaco para
nés, livre de crengas, tabus e mal-
entendidos. Ressignificar o egoismo
permite que recuperes as rédeas da
tua vida, criando um estilo de vida

mais consciente.

YOLANDA CASTILLO
NATUROPATA E TERAPEUTA
ESPECIALIZADA EM SAUDE FEMININA
www.yolandacastillosaludfemenina.com
yolandacastillo.saludfemenina@gmail.com
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L spiritualidade

A Era de Aqudrio — a Era da
Cooperacao

0 rio cOsmico que movimenta a Humanidade na
subida da Espiral Evolutiva esta cada vez mais rapido e
expressivo — entramos na Era do Ser, da consciéncia do

eu, do outro e do coletivo.
Por Silvana Correia

O s ciclos do cosmos modelam a
Histdéria e a nossa consciéncia
como raca. Ha um jogo de forcas que
traduz um sistema em evolugado, no
qual a Humanidade faz parte. Nada
pode impedir esta ordem, esta Grande
Mente em acdao. Como afirma Harlow
Shanle: “Os nossos corpos consistem
dos mesmos elementos quimicos
. encontrados nas mais distantes das
nebulosas e as nossas atividades

sdo guiadas pelas mesmas regras

universais.”
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A Humanidade vive um momento
de transicdao de Eras — Era de Peixes
para a Era de Aquario. Aquario é o
ultimo ar (elemento) do zodiaco, o ar
unificador, Mente Superior, signo da
transcendéncia no qual o individuo
compreende que esta ligado a algo
maior, logo tem por base principios
humanistas, agregadores, evolutivos.
O grande mestre da Era de Peixes,
Jesus, o portador da mensagem: o
reino esta dentro de nés, e, quando
o encontrarmos, seremos iluminados
pela Luz que a tudo permeia; porém,
até que isto ocorra, permaneceremos
em desconexdo intima com o divino
gque habita em nés, com a nossa

mestria.

Todavia, a Era de Peixes foi vivida
dentro da Noite Galactica ou lIdade
das Trevas, logo, a mensagem foi
abafada, manipulada e controlada,
causando uma desconexdao com a
sacralidade. A interioridade do ser,
a sua expressao e experiéncias eram
geradas e vivenciadas a partir da
sombra, da ilusao, do karma - dentro
da Caverna de Platao. O ser humano
vivia submerso num profundo véu de

Maya, desconectado da sua mestria,
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A Era de Aguario
sera a era da visao
humanitaria, do dar
as Maos para criar o
gue pode ajudar a
Humanidade

poder pessoal e liberdade. Nao havia
consciéncia do poder coletivo, do
outro como fazendo parte de Si e do
Todo, e da rede invisivel que conecta
e permeia absolutamente tudo no
Universo. A Era de Aquario conduz-
nos para uma nova linha de tempo
a partir da qual a experiéncia na
matéria ocorrerd assente numa Nova
Consciéncia, uma vez que a galaxia
encontra-se agora alinhada ao Sol
Central das Pléiades - Alcyone. O
sistema solar estd mais iluminado
pelaluz, pelaradiacao de Alcyone, um
evento que marcaoiniciodaexpansao
da consciéncia - luz, vibracao muito
nesta elevada

elevada. Infundidos

frequéncia, caminhamos para a

evolucdao como espécie - o Novo

Humano.Umarealidadejadaacontecer.

Esta transicao vibracional faz eclodir

uma batalha entre a luz e a sombra,




que se expressa numa dimensao micro
- individuo - e macro - consciéncia

colectiva. Assim, numa metafora
elucidativa, é como quando o dia
amanheceeiluminatodaacasa,éaluz
que entra, ndo a sombra, a escuridao.
A sombra dissipa-se na presenca da
luz, é uma lei da fisica, 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 memorias da Terra. ANova Energia
acolhe a sombra, convidando-a a
emergir até a luz, porém nao caminha
a seu lado. H4 um oceano césmico a
peneirar as gotas para que as mesmas
integrem a Nova Onda. O ser humano
estd mais despido, a ser desarmado
das suas madscaras, das suas “defesas”
autoimpostas. Somos convidados a
fazer o caminho do Peregrino Solitario
- é imperativo e urgente fazé-lo para

que sintonizemos a onda.

A Era de Aquario é a Era da unidade,
em que teremos consciéncia de que
nao se pode ser livre sem o outro e
nao se pode estar com o outro sem se
ser Livre. Esta Liberdade profunda de

quem sabe de onde veio leva-nos a

abracar o outro - somos uma gota no
oceano cosmico, naenergiaDivinaque
permeia tudo no Universo. Sera a Era
da Cooperacao, davisao humanitaria,
das redes, do dar as maos para criar
o que pode ajudar a Humanidade -
ambiente,educacado,salude, alimentos,
tecnologia, economia, ciéncia,
organizagao social... Resgataremos a
nossa mestria, criando, assim, o céu
na Terra, onde os humanos vivem
como uma unica familia terrestre.

inevitavel

Neste despertar, o}

sentimento de respeito e de
irmandade por tudo o que existe -
plantas, animais, terra, rios, oceanos,
ar... — sera cada vez mais vivenciado
pelo ser humano. Caminharemos em
comunhdo sagrada com a Mae Gaia,
com os seus ciclos, em simbiose e
em didlogo perfeito com a Natureza,

conscientes de um fio que liga e

re-liga todas as coisas, entre o Ser

A Era de Aquario é
a Era da unidade,
da liberdade
profunda de quem
sabe de onde veio
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Humano, Gaia e o Grande Espirito. E

muito belo, magico e profundo!

Teremos uma consciéncia quantica,
galdtica, onde contactaremos as
nossas familias galdticas, onde a
palavra egoismo, doenca, solidao,
caréncia, batalha, injustica nao
fara sentido. Nao havera religides,
mas sim uma celebracdao vivida
do religare, ao juntar os lacos que
unem a Humanidade a esfera divina.
E evidente que como Humanidade
ainda nao estamos a viver a esséncia
da Era de Aquario, estamos sim
nesse caminho. Nao ha retorno. Sao
leis da fisica, sagradas, pelas quais

o Universo se rege. No entanto,
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tal como os indios americanos Hopi
afirmam: “Ha um rio que agora esta a
correr muito rapido. Ele é tao grande
e agil que chegara a assustar alguns.
Esses vao tentar ficar na margem, e se
sentirao como que deixados de lado,
e vao 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 nds - somos mestres
do nosso destino, nao obstante, o rio

segue o seu caminho, imparavel.

SILVANA CORREIA
ASTROLOGAE

CONSTELADORA FAMILIAR
Instagram: @Silvanacorreia_astrologia
silvanacorreia.wixsite.com/silvana
correiasilvana@gmail.com
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LIVROS RECOMENDADOS

Medicina do Amanha

Como a genética,

PEDRO
SCHESTATSKY G

e vginta ez st

MEDICINA

0 estilo de vida e a

tecnologia podem juntos

AVANTIA

e
nars

determinar a qualidade
de vida
de Pedro Schestatsky
Quando falamos de sadide, ainda vivemos no
passado, encarando a medicina como algo
complicado e reativo. Aceitamos passivamente
que os profissionais de satide sejam os detentores
exclusivos do conhecimento e que os académicos
se mantenham desligados da realidade. Somos
reféns de medicamentos que geram efeitos
colaterais que exigem outros medicamentos
e, com isso, nos prendem num circulo vicioso.
Este livro ird auxilid-lo a melhorar a sua saude
e a tornd-lo o protagonista da sua vida. Aqui
aprenderd a utilizar a tecnologia a seu favor..
Preco: Cerca de 13,91€ por 224 paginas de sabedoria.

Editor: Nascente

Um Cérebro Mais Feliz
Os sete segredos da Neurociéncia para
viver melhor de Dr. Daniel G. Amen
0 Dr. Daniel Amen, autor de vérios bestsellers

internacionais, revela neste livro os sete segredos
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da neurociéncia para ser EEENTTIEIOTEY

30% mais felizem apenas 30 UM

CEREBRO
MAIS FELIZ

dias - independentemente
da sua idade, do seu perfil

genético e do seu historial

05 SETE SEGREDOS DA NEUROCIENCIA
PARA VIVER MELHOR

familiar e emocional.

Neste livro, explica quais
sao as estratégias prdaticas e cientificamente
comprovadas para otimizar a sua felicidade.
Detalha os hdbitos, rituais e escolhas que lhe
permitirao fazer esse trabalho didrio e viver cada
dia com mais sentido e valor.

Preco: Cerca de 16,92€ por 360 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho

PARTILHAS DO LEITOR

Escreva um artigo e envije
para Partilhas do Leitor.

Veja o seu texto publicado e

Promovido nga Pdgina Oficjal
€ na Pdgina do Facebook da
Revista Progredir.
Clique aqui e veja os textos
que 0s nosso leitores
enviaram,

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado a
sl. Junte-se a ngs!

N
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Salada de Quinoa e Feijtio-frade

C om a chegada do verao comeca a apetecer-
nos comidas mais leves e frescas, mas que
também nos saciem. E esta salada de quinoa e
feijdo-frade retne todas estas caracteristicas,
tornando-se uma refeicdio perfeita para
transportar na marmita para o trabalho ou
para um almoco na praia, podendo servir-se

quente ou fria.

Ingredientes:

« 400g de feijao-frade cozido

« 200g de quinoa

 2.cenouras

« 250qg de cogumelos

« T molho de brécolos

« 1c sopade azeite

« Coentros frescos qg.b.

- Sal q.b.

- Pimenta, gengibre, noz-moscada e acafrao

q.b.

Preparacao:

1. Comece por cozer os brécolos al dente com
uma pitada de sal;

2. Aproveite a dqua da cozedura dos brdcolos
para cozinhar a quinoa, conforme as instrugdes

da embalagem. Reserve.

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 brdcolos
cozidos e o feijao-frade, e deixe cozinhar por
mais uns minutos;

6. Adicione a quinoa e tempere com o acafrao.
Envolvatudo muitobemeretifique os temperos.

7. Finalize com os coentros picados.

3 NUTRICIONISTA
CLAUDIA PEREIRA (2429N)
PROJETO EASY FOOD CONCEPT
www.instagram.com/easyfoodconcept
www.facebook.com/easyfoodconcept
easyfoodconcept.info@gmail.com
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~ Ferramentas
para Progredir

Massagem Shantala
para bebés e criancas

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

Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Q

Oque é?

AmassagemShantala teve origem na India e tem
como objetivo o equilibrio fisico eemocional dos bebés
e das criangas, proporcionando uma sensacao de prazer
e bem-estar fisico, através do toque e da transmissao

de afeto.

0 toque suave e carinhoso é fundamental para um
desenvolvimento equilibrado do bebé e da crian¢a.0
toque através da massagem, transmite seguranca e
confianca a bebés e criancas,fortalece a relacdoe cria

maior vinculo afetivoquando é aplicada pelospapas.

A massagem Shantalaajuda no alivio das célicas,a
diminuir as dores da denti¢ao, melhora a qualidade do
sono, promove o crescimento, tonificando os musculos,
flexibilizando as articulagbes e dando aos bebés e

criangas a autoconsciéncia do corpo.

A massagem provoca diversos estimuloscerebrais,
motores e tateis no bebé e crianca, melhora a circulagao

e 0 sistema imunitario, alivia dores e desconfortos,
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estimula a descontracao e relaxamento, aumenta o

bem-estar geral.

Na esfera social, a massagem ensina os bebés e crian¢as
a comunicarem de um modo ndo verbal e aumenta a

sua autoestima.

Como funciona?
A massagem é manual e aplicadaem sequéncia com
movimentos especificos,utilizando um creme hidratante

ou preferencialmente um dleo vegetal prensado a frio,
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

como por exemplo, éleo de améndoas doces, uma vez
que, é comestivel e permite uma melhor absorcao da

pele do bebé e crianca.

Antes de iniciar a massagem, é importante aquecer
0 espacoparaoferecer conforto ao bebé e crian¢a no
momento de despir e garantir que as maos que vao
aplicar a massagem, estao quentes para proporcionar

um toque agradavel ao bebé e criana.

0 consentimento do bebé ou crianca para receber a
massagem nao deve ser descurado e por isso, antes de
comecar a massagem deve-se tocar suavemente no
bebé ou crianca a informar/pedir que vamos fazer uma

Massagem para 0 seu bem-estar.

Durante a massagem, olhar nos olhos e conversar
tranquilamente com o bebé ou crianca,cria maior

interacao, relagao e confianca.

Quando aplicar a massagem?
A massagem no bebé e crianca deve ser um momento
de prazer e relaxamento. Deverd ser aplicada quando o

bebé ou crianga, estiver recetiva.

A massagempode ser aplicada desde o primeiro més
de vida,até a idade que a crianca desejar. Nosrecém-

nascidos, a massagem Shantalatem a particularidade

olossario

Ferramentas
para Progredir

de ajudarna adaptacaodo meio extrauterino, através da

transmissao de afeto e sequranca.

Quando NAO aplicar a massagem?

Respeitar o bebé e crianca é extremamente importante,
por isso, ndo se deve massajar no caso de ter sido
vacinado ha menos de 72 horas, se tiver febre, se
tiver qualquer infecao ou irritacdo na peleou se ficar

indisposto e choroso durante a massagem.

Beneficios:

A massagem Shantala para bebés e criancasé eficaz em:

. Promover o relaxamento

. Melhorar a circulagdolinftica e sanguinea

. Melhorar o sistema imunitario

. Tonificar os masculos

. Flexibilizar as articulacbes

. Aliviar a dor

. Aumentar a autoestima do bebé

. Estimular a autoconsciéncia do corpo

. Ajudar na comunicagao ndo verbal

. Aumentar o bem-estar geral
CARINA XAVIER

TERAPEUTA DE BEBES E CRIANCAS
Instagram: carinaxavier.terapeuta
Facebook: carinaxavier.terapeuta
www.carinaxavierterapeuta.com
carinaxavier.terapeuta@gmail.com
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Para criar, basta libertar o
seu coracao, e deixar que as
ideias tomem forma através

dos seus sentidos.
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0 verdadeiro sabio ndo é
aquele que lé muito, mas
sim aquele que pde em
pratica o que |é. =
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