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editorial

Citando Vítor Hugo, “Tudo quanto aumenta a liberdade 
aumenta a responsabilidade”. “ Vivemos” num mundo 
com mais escolhas, mais oportunidades, mais de tudo. 
Assim, sente-se um certo vazio social, às vezes pouca 
esperança. Sente-se que algumas prioridades podem 
estar invertidas. Temos liberdade? Quando temos 
liberdade? O que queremos? A Sua vida tem um Sentido? 
O que é mais importante para Si? Em que momentos se 
sentiu mais Feliz? O que é Ser Feliz?

Na presente edição escolhemos “A Liberdade” como 
tema transversal. É nosso propósito que ao longo dos 
artigos e secções possa encontrar algumas respostas às 
perguntas formuladas. No entanto, é a Sua liberdade que 
lhe permitirá encontrar a SUA resposta e o SEU Caminho.

Aproveito também, este pequeno espaço, para vos 
apresentar as novidades da presente edição:
•	 Secção Notícias/Breves, por Sofia Frazoa.
•	 Secção Glossário, por Catarina Girão – Onde 

mensalmente vamos descrever “ferramentas” 
disponíveis para nos ajudarem a Progredir.

•	 Desafios do Feminino, por Sofia Frazoa.
•	 Pergunta do leitor, por Maria Melo – Onde 

responderemos mensalmente a uma pergunta 
enviada pelos nossos leitores.

Dou também as boas vindas à Catarina Girão, que passou 
a integrar a equipa da revista Progredir, agradecendo 
desde já a sua disponibilidade e profissionalismo.

Queremos crescer indo ao encontro das Suas Vontades 
e Necessidades. Por isto ficaremos 
sempre gratos com as suas 
sugestões, escreva para nós!

Um excelente mês para si!
Beijos & Abraços!

Pedro Sciaccaluga Fernandes

A Liberdade
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Faç a “Gosto” e 
G anhe!

Todos  os  “Gosto” 
da  página f icam 

automaticamente 
habi l i tados  a  ganhar 

esta  ofer ta  sor teada no 
dia  22 de Maio.

É  fác i l  e  grát is

Este  mês  habi l i te -se  a  ganhar  um Livro!

Ganhe no facebook da Revista Progredir!

Vencedor de Abril :

S ara Tavares de Mello
fez  “Gosto” e  ganhou o 

L ivro  “Atalhos  do Amor ” 
de  Maria  José  Costa  Fél ix

http://www.facebook.com/RevistaProgredir
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notícia breves

O autor best-seller Robin Sharma, um 

dos mais publicados do mundo 

com “O Monge que Vendeu o Seu Ferrari”, 

vem pela primeira 

vez a Portugal para 

uma conferência 

sobre liderança. “O 

Líder Sem Título” é o 

seu último trabalho 

- publicado em 60 

países e traduzido 

em 70 línguas - e vai ser o tema da 

conferência de dia 11 de Maio no Centro 

de Congressos do Estoril. 

O ex-advogado, que abandonou a carreira 

para se dedicar à escrita e à formação, 

defende que ninguém precisa de um 

título para mostrar a sua capacidade de 

liderança. O ingresso na conferência inclui 

um exemplar do livro, uma subscrição da 

newsletter de Robin Sharma, desconto em 

compras no site do autor, um programa 

em vídeo de coaching e um áudio sobre 

liderança. Depois da conferência, que 

termina às 13h, Sharma dá uma sessão de 

autógrafos. Ver mais

O Livro da Esperança: “O Resgate da 

Consciência” é a nova publicação 

da terapeuta holística brasileira Izabel 

Telles, conhecida pelo seu trabalho com 

as imagens mentais. Escrito entre 2009 

e 2010, em Portugal, o livro revela as 

imagens que a terapeuta captou na mente 

dos portugueses, que descreve como 

“sensíveis” e “povo 

e x t r a o r d i n á r i o ” , 

apesar dos estados 

de alma mais 

sombrios. Do que 

captou da mente 

portuguesa, Izabel 

Telles refere que 

o povo português tem, na sua grande 

maioria, “um coração pleno de compaixão 

pelo destino dos povos”. 

“O Resgate da Consciência (O Livro da 

Esperança)” inclui cartas com estados 

de alma e propostas de reflexão e 

visualização. É apresentado pela autora a 

12 de Maio, na Feira do Livro de Lisboa. No 

dia 9, realiza-se uma conferência sobre o 

livro no Espaço Amar, também na capital.

ROBIN SHARMA ENSINA LIDERANÇA A MENTE DOS PORTUGUESES EM LIVRO

http://teamleaders.pt/robinsharma/
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A cidade de Loures recebe, pela 

primeira vez, a FEVA - Feira de 

Estilos de Vida Alternativos, a realizar-

se no Parque da Cidade de 18 a 20 de 

Maio. 

O programa inclui workshops de artes 

manuais para crianças; aulas de yoga, 

pilates e bodybalance; palestras sobre 

energia feminina, alimentação natural, 

crianças índigo ou cristal, entre 

outras; e concertos 

meditativos. A par 

deste programa, há 

diversas terapias, 

desde reiki, tarot, 

leitura de aura 

ou massagens. Os 

visitantes podem ainda fazer compras 

na Mostra de Artesanato e Produtos 

Biológicos. Ver mais.

O Encontro de Alternativas em Sintra 

está de volta, depois do sucesso da 

última edição, com milhares de visitantes. 

notícia breves

ESTILOS DE VIDA ALTERNATIVOS

De regresso à sua forma original, serão 3 

dias de troca, de mostra e de partilha de 

artes e sabedorias para todos os públicos 

e para todas as idades.

Na 7ª edição, o Encontro de Alternativas 

em Sintra centra-se nos princípios da 

Sustentabilidade, Reciclagem, Energias 

Renováveis, Permacultura, Solidariedade, 

Criatividade e Multidisciplinaridade. O 

objectivo do Encontro de Alternativas em 

Sintra é sensibilizar para a partilha, para 

o contributo e para a interacção social, 

humana e ecológica, para as questões 

solidárias, para a conservação da natureza 

e as temáticas ambientais, alertar para 

as problemáticas da saúde, promover 

comportamentos saudáveis, despertar 

os sentidos através da arte e promover a 

mostra de novos projectos. 

ENCONTRO DE ALTERNATIVAS EM SINTRA 

http://www.cm-loures.pt/Agenda_maio12_Feva.asp
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O Encontro de Alternativas em Sintra 

realizar-se-á nos próximos dias 25 a 27 de 

Maio, nos Jardins da Biblioteca Municipal 

de Sintra e será de Entrada Livre. 

Sexta-feira: 16h às 23h | Sábado e Domingo 

das 10h às 23h”.  Ver mais

A Revista Progredir  vai estar 

presente no 5º Festival Zen, 

a decorrer de 25 a 27 de Maio no 

Zmar Eco Camping Resort & Spa, na 

Zambujeira do Mar.

O Festival Zen é uma iniciativa dedicada 

ao bem-estar, com aulas de yoga, 

pilates e meditação; biodanza; danças 

africanas e orientais;  workshops de 

massagem, taças tibetanas, escultura 

e pintura; palestras; concertos e 

atividades gratuitas para crianças. 

Ver mais

WORKSHOP OFICIAL DE BARBARA BRENNAN

notícia breves

PROGREDIR NO FESTIVAL ZEN ZMAR

A agenda de Abril  termina com 

o workshop oficial da Barbara 

Brennan  School of Healing, um 

encontro de três dias no Porto (entre 

27 e 29 de Abril) ,  com o objetivo 

de despertar os 

participantes para 

o trabalho de 

terapia energética 

e a cura pela 

imposição das 

mãos introduzidos 

há mais de 30 anos por Barbara 

Brennan ,  no seu livro “Mãos de Luz ” .

Depois da experiência de Abril,  com 

workshop, palestras, demonstrações 

e exercícios, o encontro voltará a 

repetir-se de 16 a 18 de Novembro na 

Escola de Medicinas Alternativas e 

Complementares do Porto. Ver mais 

http://encontroalternativas.blogspot.pt/
http://www.festivalzen.com/
http://www.seressencia.com/


http://encontroalternativas.blogspot.pt/
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Daniela antes de mais gostaria de agradecer 

o envio da sua questão. Efetivamente o tema 

dos relacionamentos é uma das áreas que pode 

ser abordada pelo Coaching, aliás o tema dos 

relacionamentos está presente em todas as áreas 

da nossa vida sendo um dos fatores principais para 

sermos felizes, pois é através dos relacionamentos 

com os outros que nos conhecemos, evoluímos e 

alcançamos aquilo que para nós é uma vida Feliz. 

Nos tempos de hoje verifica-se uma tendência 

para uma mudança no paradigma das relações e é 

possível verificar que alguns dos antigos padrões, 

que nos foram passados pelos nossos pais e 

familiares possam não se adequar à nossa sociedade 

e modo de vida atual, mas mesmo que estes padrões 

já não sejam os mais adequados, a verdade é que 

as crenças que estão por detrás deles podem 

condicionar a forma como nos relacionamos. O fato 

de a Daniela ter vivenciado as mesmas situações ao 

longo dos últimos 12 anos, pode assim demonstrar 

que os seus padrões e crenças poderão não ser as 

mais favoráveis, para o tipo de relação que pretende 

viver. Desta forma, é necessário percebermos o que 

afinal corre menos bem nos seus relacionamentos 

para podermos perceber o que poderá ser necessário 

mudar em si, para que possa ter relacionamentos 

íntimos felizes e saudáveis. Lanço-lhe uma sugestão, 

como se tratasse de um filme observe a relação 

que foi a sua referência, ou seja aquela relação 

que quando era pequena, foi a que lhe ensinou a 

forma como duas pessoas se relacionam e depois 

faça a ponte para a forma como se tem relacionado 

intimamente com os seus companheiros. Avalie 

os comportamentos que a fazem sentir-se bem e 

substitua, os que a fazem sentir-se menos bem por 

outros mais saudáveis. Lembre-se que hoje poderá 

criar uma nova realidade, uma realidade que a faça 

sentir-se mais Feliz, desfrute da nossa liberdade em 

criar.

MARIA MELO
LIFE COACHING

www.akademiadoser.com
mariamelo@akademiadoser.com

pergunta do leitor

Ao longo dos últimos 12 anos, tive 4 relacionamentos e todos eles acabaram 

mal e de forma parecida, fui deixada pelos meus companheiros contra a 

minha vontade. O Coaching pode-me ajudar de alguma forma?

Daniela Rocha, 30 anos, Guarda

E n v i e  a  s u a  p e r g u n t a  p a r a
g e r a l @ r e v i s t a p r o g r e d i r. c o m

http://www.akademiadoser.com/maria-melo.html


O Festival Zen proporciona a descoberta 
de novas formas de atingir o bem-estar 

e tranquilidade num ambiente divertido e 
propício à partilha de experiências.

www.festivalzen.com
festivalzen@gmail.com

Yoga | Pilates | Meditação | Danças Orientais e Africanas | Trance dance | 

Biodanza | Yoga Rave | Palestras | Concertos | Workshops de Massagem |  

Taças Tibetanas | Escultura e Pintura | Actividades Gratuitas para Crianças.

Iniciativa dedicada ao bem-estar
promovendo  actividades para o corpo e mente.

http://www.festivalzen.com/
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Nada é mais importante do que perceber a razão pela 
qual estamos nesta Vida. O que nos move? O que 
esperamos obter no final? Cada vivência é tão necessária 
quanto a seguinte, na medida em que conduz a quem 
nós somos agora. Tudo reside na liberdade de escolher 
um sentido para a sua Vida. Por José Micard Teixeira

A liberdade de dar um 
sentido à Vida

T udo na vida tem um propósito. 

Tudo existe por uma razão. Se 

pensares bem e fores honesto contigo 

mesmo, vais perceber que cada 

vivência que aconteceu na tua Vida 

foi fundamental para conseguires 

chegar a uma determinada fase, e à 

fase a seguir a essa, e por aí adiante 

até chegares a hoje, a este momento. 
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Filosofia de Vida

Tu vês claramente que todas as tuas 

vivências, desde a tua infância até 

seres adulto, quaisquer que elas 

tenham sido, ajudaram a tornar-te 

quem tu és agora, independentemente 

de gostares ou não, de aprovares ou 

não. 

Tu percebes que cada vivência 

conduziu à seguinte e trouxe-te 

sempre algo mais, fez-te aprender 

alguma coisa, tudo com o propósito 

de fazer-te evoluir como pessoa, 

como ser humano. Tu passaste 

por todas essas vivências porque 

escolheste passar por elas, consciente 

ou inconscientemente, e a certeza 

deste ponto de vista é a realidade de 

que passaste por elas e viveste-as. Tu 

avançaste de cada vivência para uma 

nova, todas elas enredadas de alguma 

maneira, todas elas levando-te até ao 

teu presente. Tu sofreste, sentiste alegria, 

desanimaste, amaste, fracassaste, perdeste, 

sentiste muito provavelmente os 

efeitos de cada uma dessas vivências, 

mas viveste-as e nunca nada vai poder 

modificar isso. 

E se pensares com honestidade em 

todas as tuas vivências de vida, seja 

qual for a sua extensão ou lógica, tu 

consegues perceber que existe em 

alguma parte de cada uma delas uma 

explicação e que cada acontecimento 

está de alguma maneira ligado ao 

próximo. Se retrocederes no tempo, 

verás que a dada altura da tua vida, 

por algum acaso, apareceu uma 

pessoa, que te apresentou a uma 

outra, pessoa essa que te levou a um 

lugar onde conheceste alguém que se 

tornou de alguma maneira marcante 

para ti .

Tu percebes que cada 
vivência conduziu à 
seguinte e trouxe-te 

sempre algo mais.

 Fez-te aprender 
alguma coisa, tudo 
com um propósito.
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Filosofia de Vida

Tu percebeste que, se não tivesses 

encontrado aquela pessoa, não terias 

conhecido o companheiro da tua vida, 

ou não terias conseguido o emprego 

que te permitiu de ocupar a posição 

profissional que ocupas atualmente, 

ou não terias feito aquela viagem que 

te fez decidir mudar de vida, ou não 

terias feito determinada escolha que 

mudou o rumo da tua existência.

Todos estes acontecimentos, 

aparentemente separados, vistos 

hoje, dão-te a estranha certeza de 

que todos eles te conduziram até este 

exato momento, agora. E se tu fores 

ainda mais longe no tempo, sabes 

que houve um princípio. Tu sabes 

que houve um instante, uma fração 

de segundo, em que tu começaste a 

existir.  E se começaste a existir,  teve 

de haver uma razão. 

Mas qual é essa razão? Porque é 

que tu passaste da inexistência para 

a existência, para viver durante 

um tempo na existência e depois 

retornares de novo à inexistência? 

A verdade é que muito se tem 

dito e escrito sobre este assunto 

e poderíamos passar horas, dias, a 

especular sobre a verdadeira razão 

sem chegarmos a qualquer conclusão. 

De qualquer forma, independentemente 

do que acreditas, tu sabes que 

aconteceu. Por isso é que estás aqui. 

Por isso é que tu existes. Portanto, a 

tua existência tem uma razão, que, 

seja ela qual for, queres descobri-la 

e poder começar a sentir,  a pensar e 

a comportar-te em consonância com 

ela.

A este processo chama-se dar sentido 

à vida. “Mas como posso eu encontrar o 

sentido da vida?”.  Perguntas-me. “Ando 

há anos à procura e não encontro 

qualquer resposta. Sinto este vazio que 

não me larga.”

Se 
começaste 

a existir, 
teve de 

haver uma 
razão.
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Filosofia de Vida

Deixa-me dizer-te uma coisa, que 

provavelmente te chocará. A vida não 

tem sentido.

“Mas, então, para quê este texto? Porque 

que é que tanto se fala no sentido da 

vida e, afinal, você diz-me que ela não 

o tem?”. Questionas-me, ao mesmo 

tempo intrigado e um pouco irritado.

Não te preocupes. Eu explico-te. Para 

ti ,  que acreditas que a vida tem um 

sentido e que, para ser feliz,  tens de 

o encontrar, esta afirmação soa-te a 

ofensa. 

Se a vida não tem sentido, para quê 

tanta preocupação em dizer-se que 

tem de se encontrá-lo como forma 

de alcançar o verdadeiro propósito 

nesta vida. “Então, o que ando eu aqui 

a fazer?” .  Perguntas-me, e com razão. 

Deixa-me dizer-te uma coisa. Se a vida 

tivesse um sentido e o teu grande 

objetivo fosse saber qual ele é, posso 

dizer-te que seríamos todos iguais 

assim que o obtivéssemos.

E é precisamente o contrário. Somos 

todos diferentes. Tu és diferente de 

mim e eu de ti .  E diferente não quer 

dizer melhor ou pior. Não. Diferente 

é apenas diferente. E é na diferença 

que nos tornamos únicos e especiais. 

Tu, eu e todos.

Por isso, volto a dizer. A vida não tem 

sentido. O que realmente se passa é 

que és tu quem toma uma decisão 

quanto à direção da tua escolha. 

Tu és diferente de mim 
e eu de ti .  E diferente 
não quer dizer melhor 
ou pior. Não. Diferente 

é apenas diferente. 
E é na diferença que 

nos tornamos únicos e 
especiais.  Tu, eu e todos.
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Filosofia de Vida

Dito de outra maneira. A vida não tem 

um sentido próprio. Tu é que lhe vais 

dar um sentido. O teu. És tu quem vai 

dar um sentido à tua vida. Se assim 

não fosse, se a vida já tivesse um 

sentido, tu não poderias fazer uso do 

magnífico intento de levar a cabo o 

verdadeiro objetivo da vida.

A vida desenrola-se de uma 

determinada maneira, mas não tem um 

sentido previamente estabelecido. O 

objetivo da vida é que tu lhe atribuas 

um sentido. 

Por outras palavras. O grande objetivo 

é que tu dês sentido à tua vida, um 

sentido muito e unicamente teu, 

que refletirá quem tu realmente és 

ou queres ser. Só que tu ainda não 

determinaste quem realmente és ou 

queres ser e, portanto, ainda não 

deste sentido à tua vida.

FIND YOURSELF!

962 777 321
www.akademiadoser.com

O objetivo da 
vida é que tu 

lhe atribuas um 
sentido. 

http://www.akademiadoser.com/maria-melo.html
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Filosofia de Vida

JOSÉ MICARD TEIXEIRA
LIFE COACH, AUTOR, 

PALESTRANTE, MOTIVADOR DE 
MUDANÇA

mdkm@netcabo.pt

Afinal,  quem és tu? O que queres 

da Vida? Em nome do quê suportas 

tanto sofrimento? Porque toleras o 

intolerável? Porque buscas tanto a 

aprovação dos outros? Porque teimas 

em correr até à exaustão? Porque 

não paras um minuto para sentir? Só 

sentindo poderás mudar algo na tua 

Vida, sabias? Não te sentes cansado 

de pensar? Quando vais finalmente 

perceber que só conhecendo-te vais 

Quando vais 
finalmente perceber 

que só conhecendo-te 
vais poder saber o que 

realmente queres da 
Vida?

poder saber o que realmente queres 

da Vida? Muda, antes que a mudança 

te mude! Sê tu mesmo e apenas tu 

mesmo!

Quando finalmente o fizeres, passarás 

a residir na liberdade de seres tu 

próprio. Parabéns por quereres 

consegui-lo! Se eu consegui, também 

tu vais conseguir!

Afinal, 
quem és 

tu? O que 
queres da 

Vida? 

mailto:mdkm%40netcabo.pt?subject=JOS%C3%89%20MICARD%20TEIXEIRA
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Liberte-se do estado de doença

O nosso corpo é o nosso templo. 

A grande maioria das pessoas 

não cuida de si,  não cuida do seu 

corpo, não cuida da sua Saúde. 

Como cuidamos da nossa casa, do 

nosso carro, também é importante 

cuidarmos do nosso corpo. Um 

corpo saudável vai permitir-nos 

sentir-nos bem, termos um melhor  

desempenho, sermos mais Felizes. O 

corpo e a mente trabalham juntos. O 

exterior reflete o interior.

Será que temos o poder dentro de nós de evitarmos o 
estado de doença? A ciência metafísica da saúde,

refere que o estado de doença é uma demonstração 
do nosso desequilíbrio interno, provocado por 
pensamentos e crenças desestabilizadoras do

estado de equilíbrio inato. Por Maria Melo
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Já ouviu falar em metafísica da saúde? 

Esta nova ciência vem mostrar que uma 

grande percentagem das situações de 

doenças podem ter causas em padrões 

de comportamento e pensamentos que 

causam desequilíbrios emocionais e 

físicos.

O corpo funciona como uma espécie 

de sensor que acusa o modo como o 

indivíduo lida com os acontecimentos. 

Cada parte do organismo reflete 

uma emoção. Portanto, as alterações 

metabólicas têm origem no 

desequilíbrio emocional.  A aquisição 

da consciência das causas das 

disfunções do organismo proporciona 

um importante recurso para a 

reorganização do mundo interno, que 

se reflete não somente no corpo, para 

resgatar a saúde, mas também opera 

transformações no ambiente exterior.

Para conquistar um estado de saúde e 

melhorar a qualidade de vida, torna-

se necessário promover significativas 

mudanças, começando de dentro de 

nós, para que depois se possam refletir 

no exterior. O principal foco dos 

estudos metafísicos é a investigação 

do universo interior, em busca do que 

a pessoa acredita e sente.

O corpo funciona como 
uma espécie de sensor 

que acusa o modo como 
o indivíduo lida com os 
acontecimentos. Cada 

parte do organismo 
reflete uma emoção.

http://www.medicinaintegrativa.pt/


20 | REVISTA PROGREDIR | MAIO 2012 

Saúde

Pessoa saudável 
é aquela que age 

com naturalidade, 
apresentando 

à vontade para 
lidar com os 

acontecimentos

As crenças geram os sentimentos, 

que figuram na esfera emocional. 

As emoções desencadeiam os 

pensamentos, que, por sua vez, 

promovem as atitudes, transformando-

se em ações no mundo. 

Uma pessoa adoece quando 

o seu estado interior não está 

suficientemente estável para 

proporcionar ao organismo condições 

de reagir às interferências do agente 

nocivo, que atinge o seu corpo. 

Dando um exemplo: a gripe é causada 

fisicamente por um vírus, no entanto 

também surge por uma diminuição 

da atividade do sistema imunológico. 

Tanto o contágio do vírus, quanto a 

sua proliferação, acontece quando a 

pessoa se desorganiza interiormente, 

diante de situações conflituosas.

Resumidamente, pode dizer-se que  uma 

pessoa saudável é aquela que age com 

naturalidade, apresentando à vontade 

para lidar com os acontecimentos. 

E alguém doente é aquele que se 

queixa, indigna-se com facilidade          

e/ou lida com os acontecimentos de 

maneira conflituosa; principalmente 

com os problemas relacionados com 

tipo de doença que o corpo apresenta.

Partilho algumas definições 

metafísicas de alguns estados de 

doença:

•	 AVC (Acidente Vascular Cerebral): 

Sentir-se impossibilitado ou perdido 

na execução das atividades;
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•	 Stress:  Sentir-se desprovido de 

recursos interiores diante dos 

desafios existenciais;

•	 Insónia:  Não dar tréguas ao 

sofrimento;

•	 Bronquite: Dificuldade de se 

relacionar com o ambiente. Sentir-

se agredido e não conseguir 

expressar-se. Necessidade de 

chamar atenção;

•	 Tosse: Repressão dos impulsos 

agressivos e desejo de atacar;

•	 Diabetes: Pessimismo e Depressão. 

Falta de Docilidade na Vida;

•	 Enfarte:  Perder a motivação e o 

entusiasmo pela vida;

•	 Anemia:  Falta de ânimo e 

vitalidade;

•	 Obesidade:  Necessidade de se 

sentir acolhido;

•	 Asma: Sentimento de inferioridade 

disfarçado pelo desejo de poder e 

controlo do exterior;

É preciso desenvolver o hábito 

da auto-observação, pois assim 

estaremos mais próximos de nós 

mesmos, podendo descobrir aquilo 

que sentimos e compreender as 

necessidades internas, como as 

carências afetivas. Para que, aliados a 

nós mesmos, alcancemos aquilo que 

realmente nos vai beneficiar.  Adotar 

novas atitudes, relacionar-se melhor 

consigo mesmo e com os outros, 

respeitar os seus limites e cuidar do 

seu corpo, são fatores importantes 

para a manutenção do seu estado de 

Saúde.

Se cuidar do seu corpo ele vai levá-lo 

aonde quiser, vai dar-lhe a força, energia 

e vitalidade para alcançar o que 

deseja. Ame a sua mente e tome conta 

do seu corpo. Cuide da sua Saúde!

MARIA MELO
LIFE COACHING

www.akademiadoser.com
mariamelo@akademiadoser.com

http://www.akademiadoser.com/maria-melo.html
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Ame com Liberdade
O modelo  de  amor  em que o  outro  preenchia  todos 
os  nossos  vazios  e  carências  deixou de funcionar. 

Neste  momento de profundas  t ransformações,  a  v ida 
convida-nos  a  estabelecer  v ínc ulos  de  int imidade 
emocional  como dois  inteiros,  par t i lhando o  amor 

que temos,  o  que nos  conduz à  l iberdade.
Por Isabel  Gomes

A o longo da história os modelos 

de relações amorosas foram 

evoluindo e sofrendo alterações 

adaptando-se aos conjuntos de 

crenças e necessidades do Homem de 

cada época.

Neste momento de profundas 

transformações na História da 

humanidade, em que cada um de nós 

é convidado a despertar para uma 

dimensão transpessoal,  da verdade 

que sentimos dentro e que ainda 
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buscamos fora, tentando construir 

pontes que unam ambos os mundos, 

somos chamados a rever uma série de 

normas, crenças e formas de pensar 

herdadas dos nossos pais que já não 

se coadunam com o nosso sentir. 

Desta forma lançamo-nos numa 

redescoberta interna, que nos 

convida a uma recriação constante, 

partindo de quem pensamos que 

somos, para chegarmos a quem somos 

verdadeiramente.

O modelo de amor romântico, 

baseado no encontro mágico com 

a tal pessoa especial, a nossa cara-

metade, na qual buscávamos tudo o 

que nos faltava, projetando os nossos 

sonhos e carências, com a qual 

desejávamos estabelecer um vínculo de 

intimidade emocional eterna mantendo, 

contudo, a ilusão de continuar a ser 

independentes, não funciona mais.

Não funcionará neste formato, em 

que nos temos despojado, de forma 

inconsciente, de qualquer tipo de 

responsabilidade pelos nossos vazios, 

pelas nossas carências, exigindo que 

o outro nos preencha e ainda por 

cima seja ou se comporte da forma 

que idealizámos, cobrando-lhe as 

nossas frustrações, tornando-nos 

prisioneiros dele, de nós mesmos 

e, em simultâneo, tornando-nos 

carrascos de ambos.

A redescoberta interna, 
nos convida a uma 

recriação constante, 
partindo de quem 

pensamos que somos, 
para chegarmos a quem 
somos verdadeiramente.
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pessoa, buscando-o, seja nos nossos 

companheiros, pais,  fi lhos, amigos, 

irmãos, seja quem for, ao invés de 

partilharmos o amor que temos. 

Quando descobrimos o amor dentro 

de nós, como um estado do ser, já não 

nos importamos que o outro mude, que 

as coisas apareçam ou desapareçam no 

tempo.

Ao sermos conscientes do amor em nós, 

podemos vivê-lo nas suas variadas 

formas, porque tudo é expressão 

desse amor que somos, o que nos 

conduz à liberdade. Ao deixarmos 

de procurar o imaginário, fantasiando, 

desconfiando e manipulando o outro de 

variadíssimas formas, ainda que de forma 

inconsciente, começamos o caminho do 

amor, transformando todas as relações 

afetivas.

Estamos a ser 
convidados 
a olhar para 

dentro de nós. 

Nesta desconstrução do velho 

paradigma e construção do novo, 

vemo-nos perante um grande desafio 

relacional,  em que a partir do que 

revemos no outro, observando-nos de 

forma consciente em cada interação, 

percebemos que as nossas carências, 

as nossas projeções e as nossas 

ilusões nos levam a uma descoberta 

de quem somos, a uma descoberta 

do outro (que também somos 

nós) e consequentemente, a um 

crescimento e maturação da relação 

que estabelecemos com ele.

Estamos a ser convidados a olhar 

para dentro de nós e a descobrir o 

amor que sempre fomos na essência 

e do qual nos afastámos por 

vivermos na ilusão da separação, por 

acreditarmos que estamos separados 

do outro e que o amor vem de outra 

Ao sermos 
conscientes do 
amor em nós, 

podemos vivê-lo 
nas suas variadas 

formas.
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O desenvolvimento de uma relação 

afetiva, seja ela amorosa ou não, é 

um projeto de construção a dois, 

uma parceria, uma eterna dança 

de independência, intercâmbio 

e partilha onde o vínculo afetivo é 

pautado pela capacidade de entrega de 

cada um ao outro e pelo seu nível de 

auto-aceitação. Só desta forma, podemos 

verdadeiramente compreender o outro e 

aceitá-lo tal qual é. 

Tudo começa em nós. Os 

relacionamentos são espelhos de 

nós mesmos e aquilo que atraímos 

reflete sempre as nossas crenças e as 

qualidades, Luz e Sombra que temos.

Reconhecemos que todos gostamos 

de experimentar o sentimento de 

que somos importantes para alguém 

que nos quer e apoia, porque nos 

dá segurança e estabilidade. De 

ISABEL GOMES
TERAPEURA DESENVOLVIMENTO 

PESSOAL E TRANSPESSOAL, 
MÉTODO LOUISE HAY, LIFE COACH

gobel64@gmail.com

qualquer forma, estarmos conscientes 

de que embora nos sintamos fração, 

somos inteiros, e que o outro, com 

o qual estabelecemos uma ligação, 

também se sente fração, mas é inteiro, 

levar-nos-á à diferença entre o amor com 

minúsculas e o AMOR  com maiúsculas 

e a verdadeira essência da liberdade.

A vida convida-nos a estabelecer 

vínculos de intimidade emocional 

como dois inteiros, e não como duas 

metades, partilhando o amor que 

temos, dividindo multiplicando.

Partimos do amor que temos para nos 

tornarmos no amor que somos. 

Partimos do 
amor que 

temos para 
nos tornarmos 
no amor que 

somos.

mailto:gobel64%40gmail.com?subject=ISABEL%20GOMES
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“Na realidade, ninguém 
pode curar ninguém” 

Anne Hoye é professora na Barbara Brennan School 
of Healing, instituição dedicada aos ensinamentos 

sobre consciência energética humana, saúde, cura e 
auto-consciência. “Mãos de Luz” é o livro mais conhecido 
de Brennan, cujas técnicas Anne Hoye traz também 

a Portugal. A professora irlandesa falou desta terapia 
energética à Revista Progredir e lembrou que a cura só 

acontece se o paciente se envolver nela. Por S ofia Frazoa

PROGREDIR: Qualquer pessoa consegue 

utilizar esta técnica de cura pela imposição 

das mãos (hands-on-healing)?

ANNE HOYE:  Qualquer um pode aprender 

esta técnica. É algo de que todos nós, seres 

humanos, somos capazes.
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PROGREDIR: Mas é necessário 

desenvolver algum tipo de 

sensibilidade?

ANNE HOYE:  Neste modelo de 

tratamento de Barbara Brennan 

utilizamos o termo “Alta Perceção 

Sensorial” que é, muito simplesmente, 

usar os nossos sentidos além dos limites 

normais, a que estamos habituados. O 

modelo consiste em aprender o que 

para nós, individualmente, nos está a 

limitar e a bloquear de usar os nossos 

sentidos numa frequência elevada.

PROGREDIR: Para a cura pela 

imposição das mãos fala-se do 

campo de energia humano. Como 

funciona, de acordo com o modelo 

de Barbara Brennan?

ANNE HOYE:  O campo de 

energia humano ou aura, como 

é mais conhecido, é um campo 

eletromagnético de consciência. 

Tem sido medido cientificamente 

e os dados científicos não nos 

deixam dúvidas de que existe. É um 

modelo para o nosso corpo físico. A 

frequência do campo energético é 

mais alta e leve do que a frequência 

do corpo, que é uma matéria densa 

porque andamos aqui no planeta 

Terra. O campo energético ou aura 

é a frequência mais alta e é também 

o aspeto emocional e psicológico 

de estar encarnado nesta altura. 

Cada chacra é uma roda em forma 

de vórtice que se conecta com uma 

linha central no campo áurico, que 

atravessa a coluna. Cada chacra tem 

a sua função emocional e psicológica, 

deixa passar a energia do campo 

universal,  trá-la para dentro e essa 

energia é metabolizada e integrada 

na área do corpo que o chacra cobre.

O campo energético 
ou aura é a frequência 

mais alta.
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PROGREDIR: Já aqui falámos de 

“cura pela imposição das mãos”. 

É mesmo possível que alguém, 

depois de desenvolver esta técnica, 

consiga curar outras pessoas?

ANNE HOYE:  Muitas vezes ficamos 

bloqueados na expressão “curar 

outras pessoas” .  Temos de perceber 

o que isso quer realmente dizer. O 

que significa “curar outras pessoas”? 

E o que significa para cada pessoa? 

Eu tenho uma posição um bocadinho 

radical em relação a isso. Tenho a 

crença de que, na realidade, ninguém 

pode curar ninguém. Tudo o que posso 

fazer, no meu trabalho, é estar com o 

outro, completamente presente. Vou 

caminhar ao seu lado no percurso 

que está a fazer, que é curar alguma 

coisa na sua vida. Eu posso trabalhar 

com o seu campo energético, alinhar 

os chacras, fazer diversas coisas 

enquanto está na marquesa. No 

entanto, se não participar comigo 

neste processo, irá sair da marquesa 

e sentir-se fantástica, mas depois vai 

voltar ao que estava antes de fazer 

o tratamento. Eu não posso curar 

isso em si. Posso trabalhar consigo 

enquanto cura isso em si, mudando os 

sistemas de crença que criam o padrão 

de energia que circula no seu sistema. 

Esta é a minha interpretação de cura.

PROGREDIR: Se curarmos a origem 

dos nossos bloqueios, seja ela os nossos 

sistemas de crenças ou pensamentos, 

conseguimos curar-nos?

ANNE HOYE:  Sim, sem dúvida. 

Acredito nisso.

O que significa 
“curar outras 
pessoas”? E o 
que significa 

para cada 
pessoa? 
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PROGREDIR: E onde entra a questão 

do karma neste sistema de cura?

ANNE HOYE:  Nós temos um karma e, 

sim, somos afetados por ele. Sabemos 

hoje, também através da ciência, que 

vivemos num universo holográfico. 

O que significa que nada é separado 

do resto e tudo está a acontecer ao 

mesmo tempo. O que está a acontecer 

numa célula no meu corpo, está 

também a acontecer no Universo. Eu 

encaro as coisas mais assim, de forma 

holográfica e multidimensional,  em 

vez da linearidade de vida após vida, 

após vida. Se alguém tem algumas 

questões kármicas que necessitem de 

atenção nesta vida, no segundo ano 

trabalhamos com partes de outras 

vidas que ainda estão no campo 

energético. Podemos olhar para 

as crenças com que morremos na 

experiência passada, que é o que é 

apanhado pelo sistema e o que afeta 

a experiência de vida neste corpo. 

PROGREDIR: Curar o campo de 

energia humano cura doenças 

físicas, mas há doenças tão 

profundas que não possam ter cura?

ANNE HOYE: Sem dúvida! Algumas 

vezes, faz parte da viagem da Alma o 

corpo experimentar a doença. Então, 

não é só ir a um curador energético 

e fica tudo resolvido. Não. Se é 

uma doença terminal,  por exemplo, 

algumas vezes o processo é a Alma 

passar por essa experiência de morrer. 

E qualquer um que tente lutar contra 

essa doença está a entrar numa 

batalha perdida porque faz parte da 

caminhada kármica da pessoa. Por 

isso, a resposta é única e distinta para 

cada indivíduo. 

Sabemos hoje, 
também através 

da ciência, 
que vivemos 

num universo 
holográfico.
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PROGREDIR: Mas, no geral, 

conseguimos prevenir doenças 

curando os nossos pensamentos e 

as nossas crenças?

ANNE HOYE:  Acredito no nosso 

sistema de pensamentos e de crenças. 

É preciso aprender a movimentar 

a energia e a perceber como o 

estamos a fazer com o nosso campo 

energético, que é o sistema de pensar 

e de sentir no mundo. É importante 

perceber como isso afeta outras 

pessoas e como o sistema energético 

das outras pessoas nos afeta a nós. E 

devemos ter em atenção as técnicas 

que nos permitem manter o sistema 

energético limpo, como verificar o 

sistema de crenças e pensamentos, 

tomar atenção ao que se come e ao que 

se bebe, apanhar sol,  fazer exercício, 

tudo isso. É realmente muito prático, 

não tem nada de magia. 

PROGREDIR: Para fazermos este 

tratamento energético aos outros 

necessitamos de alguma proteção 

energética especial?

ANNE HOYE: Neste modelo 

trabalhamos com limites. Não lhes 

chamamos proteções porque, se 

pensarmos que precisamos de 

proteção, isso vem de uma base de 

medo. E vai afetar a relação que 

temos connosco e com os outros. 

No desenvolvimento psicoespiritual 

também ensinamos os alunos a 

serem responsáveis e a criar l imites 

saudáveis. Se precisar de criar uma 

bolha à sua volta porque está com 

medo de assimilar alguma coisa de 

alguém, então está a trabalhar com 

limites que não são saudáveis. É mais 

ou menos o que Freud diz com o 

ego: você precisa de um ego forte e 

saudável para perder o ego. Primeiro, 

precisa de limites fortes e saudáveis 

até não precisar mais deles. Temos de 
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aprender a ser capazes de dizer “não!” 

e de nos ausentarmos de situações 

que não são saudáveis para nós, em 

vez de aprendermos a tolerá-las.

PROGREDIR: Depois de um 

tratamento, o que deve fazer a 

pessoa que foi tratada para manter 

o equilíbrio?

ANNE HOYE: Uma das coisas é beber 

muita água, ir nadar em água salgada, 

apanhar sol,  tomar banhos de sal 

marinho para limpar os resíduos 

que possam ter ficado soltos depois 

do tratamento. Fazer amor com o 

parceiro e ter um orgasmo é outra 

maneira fantástica de libertar e limpar 

o sistema.

PROGREDIR: E o que não deve fazer 

de todo?

ANNE HOYE:  Não deve, de todo, ver 

filmes na televisão ou notícias que 

A primeira coisa deve ser 
a compaixão, primeiro 
por mim e depois pelo 
outro. Sem compaixão, 

como serei capaz de 
perdoar e de amar?! 

sejam más, negativas, violentas. 

Não deve, também, tentar resolver 

uma questão muito difícil  com o seu 

parceiro, que pode resultar numa 

grande discussão e vir a trazer depois 

problemas ao seu campo energético. 

PROGREDIR: Neste trabalho de 

Barbara Brennan é dito que o perdão 

e o amor são conceitos-chave no 

processo. São a base da mudança?

ANNE HOYE:  São importantes, mas eu 

iria adicionar mais dois: compaixão 

e alegria. Na minha perspetiva, a 

primeira coisa deve ser a compaixão, 

primeiro por mim e depois pelo outro. 

Sem compaixão, como serei capaz de 

perdoar e de amar?! 

A entrevista com Anne Hoye 

encontra-se na integra no site da 

PROGREDIR .

Clique aqui e veja a entrevista 

completa!

ENTREVISTA POR SOFIA FRAZOA
JORNALISTA

sofiafrazoa@revistaprogredir.com 

http://www.revistaprogredir.com/anne-hoye.html
mailto:sofiafrazoa%40revistaprogredir.com?subject=Sofia%20Frazoa
mailto:sofiafrazoa%40revistaprogredir.com?subject=Sofia%20Frazoa
mailto:sofiafrazoa%40revistaprogredir.com?subject=Sofia%20Frazoa
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Dinheiro ≠ Felicidade
Mais riqueza e mais dinheiro não representam mais felicidade. 
As Nações Unidas caminham para o desenvolvimento e 
aplicação do conceito de Felicidade Interna Bruta (FIB). E 
você preocupa-se mais com dinheiro ou com a sua felicidade?

Por David Rodrigues

H á muito tempo que se sabe 

que os indicadores económicos 

de um país não são um reflexo da 

qualidade de vida do seu povo. 

Por isso foram surgindo outros que 

integram dimensões como a saúde, 

educação e outras dimensões, como 

o IDH (Índice de Desenvolvimento 

Humano).

Recentemente, Ban Ki-Moon, 

Secretário-Geral das Nações Unidas 

defendeu a introdução e difusão 

do FIB (Felicidade Interna Bruta) 

como indicador fundamental na 

avaliação dos países. Este indicador 

desenvolvido pelo Butão em 1972, 

tem em consideração diferentes 
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dimensões: promoção de um 

desenvolvimento socio-económico 

sustentável e igualitário; preservação 

e promoção dos valores culturais; 

conservação do meio ambiente 

natural;  estabelecimento de uma boa 

governação. 

De acordo com um estudo realizado 

durante 5 anos por investigadores do 

Gallup World Poll,  que estabeleceu 

um índice mundial de felicidade, e 

comparando os resultados obtidos 

com os do PIB (Produto Interno 

Bruto) ou mesmo do IDH (que traduz 

o desenvolvimento de um povo), 

mais dinheiro, mais infraestruturas, 

mais saúde e mais educação não 

são sinónimos nem têm uma 

correlação direta com a Felicidade. 

Basta observar que Israel apesar da 

tensão político-militar constante nos 

últimos anos, aparece como o 8º país 

mais feliz do mundo, países como a 

Costa Rica (6º),  Panamá (12º),  México 

(18º) e muitos outros da América do 

Sul com indicadores económicos 

e de desenvolvimento humano 

muito inferiores, surgem na lista da 

felicidade à frente de Espanha (43º), 

França (44º),  e Portugal (70º) entre 

outros. 

Mais dinheiro, mais 
infraestruturas, mais saúde 

e mais educação não são 
sinónimos nem têm uma 
correlação direta com a 
Felicidade. O dinheiro é 
um recurso, um meio de 
troca, e não um objetivo 

em si próprio.
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Como se explica isto? O dinheiro é 

um recurso, um meio de troca, e não 

um objetivo em si próprio e o que 

tem acontecido em muitos países 

ditos desenvolvidos é a criação de 

simbologias e idolatrias face ao 

dinheiro, é visto muitas vezes como 

uma fonte de segurança, poder ou 

liberdade e quando assim é, torna-se 

uma prisão, pois ao determinar que 

quero e preciso de ter certa quantia 

de dinheiro ou bens materiais para ser 

l ivre de escolher e fazer o que quiser, 

estou a colocar a minha liberdade 

refém do dinheiro e se não tiver esse 

dinheiro, sinto-me menos livre e mais 

condicionado.

Essa relação de apego ao dinheiro, 

seja pelo motivo que for, torna-se 

prejudicial e por isso é importante 

que se liberte desse apego, pois não 

é por ter mais ou menos dinheiro que 

é mais feliz (ainda que pense assim). 

Viva a sua vida, vendo o dinheiro 

apenas como um recurso e não como 

uma dependência do seu estado 

anímico e consequentemente da sua 

felicidade.

Além destas relações de apego, 

existem também muitos receios de se 

perder poder de compra ou dinheiro, 

ser roubado ou não ter dinheiro 

suficiente para algo, alimentando uma 

energia negativa de falta de controlo 

e escassez, e como sabe o medo é 

uma prisão e um forte condicionante 

da felicidade. Descontraia e aprenda 

a criar a sua realidade financeira 

mas também a descobrir a fonte 

da verdadeira felicidade e essa não 

reside no dinheiro.

O medo é uma prisão e 
um forte condicionante 

da felicidade.

Além destas relações de 
apego, existem também 

muitos receios de se 
perder poder de compra 

ou dinheiro.
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DAVID RODRIGUES
ACONSELHAMENTO 

FINANCEIRO
www.moneylife.com.pt
info@moneylife.com.pt 

Ao contemplarmos a crise económica 

e financeira que assola a Europa e 

em particular Portugal, verificamos 

que o poder de compra diminuiu e as 

condições de vida de algumas pessoas 

regrediram, no entanto, o estágio 

de desenvolvimento que Portugal já 

atingiu, e apesar da crise, continua a ser 

muito superior ao de muitos países que 

não estão a viver nenhuma crise, nem 

estão sobre medidas de austeridade.

A sua felicidade depende e muito, 

da sua atitude face às circunstâncias 

em que se encontra e não tanto das 

circunstâncias em si.

Como se libertar do apego e dos 

medos?

• 	 Aprofunde o seu auto-

conhecimento, para saber o 

que o realiza, apaixona, motiva 

e sobretudo saber quem 

verdadeiramente é. Alinhe-se com 

o seu propósito!

• 	 Identifique as razões pelas quais 

quer ter dinheiro e analise as 

motivações e medos implícitos 

(segurança, poder, reconhecimento 

exterior, l iberdade, compensação 

emocional,  …) Procure resgatar 

o seu poder pessoal e curar essas 

feridas que geraram dependência 

e apego ao dinheiro.

• 	 Frequente workshops, leia 

livros, veja vídeos, procure 

aconselhamento financeiro que 

sejam um contributo para a criação 

de uma relação mais saudável e 

livre com o dinheiro.

A sua
felicidade 
depende e 

muito, da sua 
atitude face às 
circunstâncias.

http://www.moneylife.com.pt
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Liderança e vida profissonal

As estratégias competitivas empresariais afirmam-se na procura de liderança 

por baixos custos (produzir barato e dirigido ao maior número), ou diferenciação 

ampla (maior oferta de produtos do que os concorrentes e a preços competitivos), 

ou ainda por valor superior mas aceite pelo cliente (relevado pela singular 

qualidade do produto) ou ainda pela diferenciação focada (vendas dirigidas 

a um segmento restrito e personalizável) e, finalmente, nos negócios entre 

empresas, a l iderança traduz-se na busca de procurar vir a ser o fornecedor a 

melhor custo.

Tal como nas empresas, liderar na vida profissional implica 
inovação, desenvolvimento e uma aprendizagem constante 
ao longo da vida. Um líder reconhece-se como aquele que, 

por mérito, se faz notar e importa seguir.
Por Carlos Lourenço Fernandes
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Saber e
competência 
temperados 

pela experiência 
vivenciada mas sem 

renúncia ao estudo ao 
longo de toda a vida. 

A liderança na vida profissional,  ou 

o destaque possível e desejável na 

vida profissional,  é assente no mérito, 

no relacionamento competente, na 

capacidade acrescida da incorporar 

toda a equipa na realização de 

objetivos construídos e partilhados 

em comunhão de interesses. Liderar 

ou destacar-se na vida profissional 

observa territórios comuns com as 

estratégias empresariais.

A inovação e desenvolvimento – 

decisivas no universo empresarial 

– são porventura compagináveis 

com a necessidade de progredir 

em saber e competência quando 

se observam e sublinham objetivos 

de liderança na vida profissional. 

Saber e competência temperados 

pela experiência vivenciada mas 

sem renúncia ao estudo ao longo 

de toda a vida. Permanecer aberto 

ao acolhimento de saberes diversos, 

permanecer atento ao enriquecimento 

das virtudes nas práticas pessoais e 

profissionais constituem os elementos 

estruturantes da alavancagem à 

liderança, à relevância no universo 

profissional.

Observar os desenvolvimentos, 

afirmar vantagens competitivas 

futuras evitando a vulgaridade – o 

ser vulgar ou semelhante – é matéria 

que incorpora a busca da liderança. 

Liderar não é ser primeiro no género 

instantâneo. No momento é-se líder, 

no momento seguinte, perdeu-

se a liderança. Liderar, de forma 

consistente, é constituir-se em ser 

atrativo de forma duradora. É ser 
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reconhecido como aquele a quem 

importa seguir,  é ser aquele onde se 

reconhece o mérito de prosseguir 

a direção ou exemplo notável de      

bem-fazer, de bom saber.

Uma estratégia pessoal que vise 

a construção progressiva do 

reconhecimento da liderança exige 

um compromisso pessoal de adotar 

um conjunto específico de atuações, 

de ações, visando o crescimento 

pessoal,  a atração e satisfação dos 

outros, a capacidade de conduzir 

desempenhos positivos, apreciados, 

e, portanto, tudo tem a ver com o 

modo e o como crescer, construindo 

fidelidades interiores (rigor em si) e 

elevando o grau de reconhecimento 

externo.

As iniciativas que adicionam 

competências às que foram obtidas 

em períodos anteriores, as reações 

ativas à necessidade de adaptação 

a circunstâncias em mudança, são 

pilares constitucionais na formação 

dirigida à liderança ou destaque na 

vida profissional.

http://www.moneylife.com.pt
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Uma estratégia dirigida à assunção da 

liderança – ou do destaque – deve, tem 

de, incorporar uma dimensão ética 

incontornável.  E, entenda-se, uma 

dimensão ética não significa somente 

a procura de atuar de acordo com a lei. 

Significa, sobretudo, sujeitar as ações 

a um universo de escrutínio moral,  de 

exigência de vir tude, de contornar 

comportamentos inadequados (os 

que agridem ou magoam os outros).

As atuações do líder não podem 

constituir-se em universo de agressão 

aos outros, comprometerem a 

credibilidade relevando-se como 

duvidosas. A credibilidade aliada 

ao conceito de liderança obriga à 

renúncia da ausência da clareza ou 

da eminência da dúvida. A liderança 

aceita e integra o erro. Mas não se 

afirma no pântano da dúvida, da 

incerteza, da incomodidade assente 

na ausência de transparência nos atos 

e na razão de ser dos atos.

A liderança na vida profissional 

assenta em esforço permanente 

de vir tude, saber, competência e 

relacionamento adequados. Assenta, 

afinal,  no saber discreto que se afirma 

pelo mérito de ser.

A liderança na vida profissional assenta em esforço permanente de 
virtude, saber, competência e relacionamento adequados.

CARLOS LOURENÇO 
FERNANDES

PROFESSOR, ESCRITOR, 
CONFERENCISTA

clfurban@gmail.com

mailto:clfurban%40gmail.com?subject=CARLOS%20LOUREN%C3%87O%20FERNANDES
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Ser feliz é ser-se livre
Eu troquei a minha vida, por acreditar que por trás 

de uma vida “normal” estava uma vida de liberdade. 
Depois de ter decidido trocar, bastou apenas voar!

Por Andresa Salgueiro

N em sempre mudar de vida é uma 

decisão fácil,  mas sem dúvida 

requer um ato de libertação. Uma 

forma revolucionária de dizer “sou 

livre para fazer o que sinto que deve 

ser feito.”  Acho que foi mais ou menos 

assim, quando decidi mudar de vida. 

Trocar um emprego estável com 

contrato efetivo, numa profissão que 

desempenhava com rigor, mas que 

não me dava a mínima “liberdade” . 

Não precisava apenas de um salário ao 

final do mês que me desse a “liberdade 

para comprar o que necessitasse ou que 

quisesse” .  Precisava de mais: precisava 

de ser feliz,  e para tal,  precisava da 

“liberdade para ser feliz ”.
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E foi no momento da minha vida, em 

que tinha um presente aprisionado e 

um passado não resolvido, que resolvi 

afirmar que estava nas minhas mãos 

ter um futuro livre. Totalmente fluído, 

em que pudesse ser dona de mim... 

em que pudesse voar para a direção 

onde o meu coração me levasse.

Foi a 11 de dezembro do ano passado, 

que iniciei uma nova forma de vida: 

um projeto pessoal com a duração de 

1 ano, 11 dias, 11 horas e 1 minuto, 

gastando apenas 1111€, fazendo 

trocas no que de resto necessitasse.

Troquei uma vida controlada por uma 

agenda com compromissos e eventos, 

por uma agenda livre e vazia que se 

vai preenchendo dia a dia consoante 

o gasóleo que abunda no meu carro, 

as boleias que troco ou a vontade 

que tenho. Troquei uma vida cheia 

de compras, necessidades “fingidas” 

e supérfluas, como roupa, bijuteria, 

maquilhagem por uma vida mais 

ecológica, verdadeira e genuína. 

Troquei uma alimentação de fast 

food, de almoços e jantares diários 

fora de casa, para comida caseira 

elaborada com as trocas das hortas 

que me chegam. Troquei centenas de 

canais de televisão por um perfil  no 

facebook que traz magia e confiança 

a quem por lá passa.

Troquei o ginásio com uma 

mensalidade fixa, por passeios ao 

ar l ivre com a minha cadela. Troquei 

dezenas de quilómetros de gasóleo 

gastos diariamente por aprender 

finalmente a andar de bicicleta. 

Voe para onde 
o seu coração o 

leva.  Flua com a 
energia da Vida.
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Troquei um emprego burocrático por 

um trabalho desafiante e motivador 

a trocar as voltas ao mundo. Troquei 

uma vida cinzenta sem sentido para 

uma vida azul com foco.

É isto a liberdade? Será que troquei 

uma vida por uma vida livre?

Cada vez acredito mais que sim, 

pois cada dia sinto-me mais livre. 

Outro dia, l i  um artigo da internet, 

em que dizia que a Normose é uma 

nova “patologia”, que se manifesta 

quando um conjunto de normas, 

conceitos, valores, estereótipos, 

hábitos de pensar ou agir,  é aprovado 

por consenso ou pela maioria em uma 

determinada sociedade, provocando 

sofrimento, doença e morte.

Durante muito tempo, senti-me 

aprisionada e por isso sofria, ao 

“obrigar-me”  a ser normal, dentro do 

tal conjunto de normas e conceitos 

que a nossa sociedade criou: ter um 

emprego estável,  casar, ter fi lhos, ter 

uma casa, ter um carro, fazer férias 

pelo menos uma vez por ano, sair 

com os amigos à 6ª feira e ao sábado, 

estar com a família ao domingo, usar 

aquela marca de roupa para ser aceite 

num grupo, ou ter os quilos per feitos 

para ser considerada bela.. .  Eu tentei 

ser “normal” ,  mas nunca me senti 

“normal” .  Sempre me senti presa por 

ter de ser “normal” ,  por tentar ser 

como a maioria da sociedade diz “o 

que é ser-se humano”. Para mim, na 

nossa sociedade ser-se normal é não 

ser-se humano. A meu ver, ser-se 

humano, é ser-se livre.

“As liberdades 
essenciais são 

três: liberdade de 
cultura, liberdade 

de organização 
social e liberdade 

económica.”
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Segundo Agostinho da Silva, “As 

liberdades essenciais são três: 

l iberdade de cultura, l iberdade 

de organização social e liberdade 

económica.” Cá ando eu, dia a dia a 

desenvolver o meu espírito crítico 

e criativo, a ser uma boa cidadã 

na educação de um novo mundo, 

a libertar-me das preocupações 

materiais focalizando-me mais na 

liberdade do meu espírito do que do 

meu corpo.

O meu desafio pessoal,  intitulado 

de Believe, iniciado com um grupo 

de trocas no facebook ( Troco 1 

hora) é a base para suprir as minhas 

necessidades materiais e diárias. 

Mensalmente são realizadas, no 

último domingo de cada mês, uma 

feira de trocas, que iniciadas em 

Lisboa, já chegaram também ao 

Porto, Coimbra, Setúbal e Faro e que 

servem cada vez mais, para além de 

fazer trocas, para fazer amigos e uma 

rede de vizinhança e apoio saudável 

às necessidades de um verdadeiro ser 

humano, como por exemplo, o amor. 

O meu blog (vivoatroca.blogspot.

com) é o meu espaço de desabafos 

e pensamentos dia a dia, ao longo 

do meu desenvolvimento pessoal 

em transição. O site do meu projeto, 

ainda em desenvolvimento (www.

believeinportugal.info),  será o ponto 

de ligação dos projetos e organizações 

que atualmente já mudam o nosso 

país cinzento e depressivo, por um 

mundo risonho e azul.

Não é difícil  trocar de vida! Difícil  é 

tomar a decisão de se ser l ivre.. .  o 

resto é apenas usufruir a l iberdade do 

voo.

Eu troquei a minha vida e sou cada 

vez mais livre e você tem a coragem 

de a trocar?

ANDRESA SALGUEIRO
MENTORA DO PROJECTO BELIEVE 

IN PORTUGAL
www.believeinportugal.info

http://www.facebook.com/groups/troco1hora 

believeinportugal@gmail.com

Liberta a energia do 
teu coração, segue a 

tua intuição e sê Feliz!

mailto:www.believeinportugal.info?subject=ANDRESA%20SALGUEIRO
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Ser livre é viver sem qualquer forma 

de submissão. É agir de acordo ou 

não com a nossa natureza, respeitando 

as normas e valores incutidos pela 

sociedade onde se está inserido.

O ser humano livre pode viver 

submisso de si mesmo, das suas ideias, 

pensamentos, emoções, desejos, 

sonhos e de toda uma complexidade 

de preconceitos e estereótipos que 

o prendem e não o deixam agir 

espontaneamente. 

A escrita como 
forma de ser livre

Ser livre é viver com consciência plena de quem somos 
e como nos relacionamos. A escrita permite-nos 

identificar padrões, emoções que nos aprisionam e que, 
quando expressos, permitem sermos livres.

Por Ric ardo Fonsec a
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O indivíduo quando dependente de si 

mesmo, de toda a sua rede psicológica, 

mental e emocional necessita de utilizar 

algumas ferramentas que lhe permitam 

libertar-se dos grilhões emocionais e 

que lhe possibilitem viver livre consigo 

e em si mesmo e consequentemente 

com os outros.

A escrita surge assim, como uma forma 

de ser livre pois permite a cada um de 

nós expressar as nossas ideias, emoções 

e pensamentos! Permite-nos libertar 

dos preconceitos que interiorizamos 

em relação a nós mesmos e aos outros 

com quem nos envolvemos no dia a 

dia, pelo medo de não sermos aceites 

devido à forma como somos, pensamos 

e nos expressamos.

Podemos perguntar-nos: como 

podemos ter um pouco mais de 

liberdade através da escrita, se é 

somente o debitar de um conjunto de 

palavras que nos caraterizam, mas que 

são as mesmas que usamos no nosso 

discurso oral quando comunicamos 

com alguém?

Quando escrevemos seja sobre nós ou de 

uma forma distanciada de quem somos, 

estamos a dar asas aos nossos sonhos 

e desejos mais íntimos, a atribuir forma 

aos nossos pensamentos e a dar vida 

às nossas emoções, libertando a nossa 

essência e deixando fluir a energia que 

nos forma.

A escrita surge 
assim, como uma 
forma de ser livre 

pois permite a 
cada um de nós 

expressar as nossas 
ideias, emoções e 

pensamentos!
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Escrever sobre as nossas emoções, 

permite-nos encarar aquilo que 

sentimos, a forma como o sentimos 

e por vezes, sem nos darmos conta, 

encontramos soluções para situações 

que julgamos impossíveis de terem 

qualquer solução.  

Quantas vezes não nos deparamos 

connosco mesmos a pensar nos 

porquês de estarmos a viver 

determinadas situações sem sabermos 

como encontrar as respostas 

adequadas? Quantas vezes não nos 

sentimos presos pelos padrões das 

Escrever sobre as nossas emoções, 

permite-nos encarar aquilo que 

sentimos, a forma como o sentimos 

e por vezes, sem nos darmos conta, 

encontramos soluções para situações 

que julgamos impossíveis de terem 

qualquer solução.  

Quantas vezes não nos deparamos 

connosco mesmos a pensar nos 

porquês de estarmos a viver 

determinadas situações sem sabermos 

como encontrar as respostas 

adequadas? Quantas vezes não nos 

sentimos presos pelos padrões das 

nossas vivências e pela forma como 

atuamos perante alguns momentos 

da nossa Vida?

Nestas alturas, muitas das vezes, 

permanecemos imóveis à espera 

que as soluções cheguem até nós 

e não tentámos descobrir o porquê 

da repetição desses padrões na 

nossa Vida e deixamo-nos ficar sem 

liberdade de escolha ou de atuação. 

Assim, quando escrevemos sobre 

nós e para nós mesmos ou para 

par t i lharmos com os outros 

estamos a desbravar caminhos de 

http://www.essendi.com.pt/
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l iberdade, estamos a possibilitar 

uma aprendizagem de Vida que nos 

permitirá atribuir um novo significado 

aos passos que firmamos na nossa 

jornada e assim reconstruir a nossa 

forma de estar, ser e pensar.

A liberdade que a escrita nos 

oferece é fundamental para o nosso 

autoconhecimento, pois deixamos de 

ficar l imitados ou impossibilitados 

de sermos nós mesmos na expressão 

do que sentimos e de quem somos.

Somos livres para perceber que o que 

sentimos nem sempre corresponde 

ao significado que lhe atribuímos e 

que quando nos expressamos através 

da escrita podemos mudar a nossa 

existência em simples detalhes. Ao 

depararmo-nos com a escrita da nossa 

realidade ganhamos uma consciência 

mais plena do nosso viver.

A liberdade implica a nossa 

autenticidade em cada relação que 

estabelecemos, mas quantas vezes 

não estamos nós aprisionados 

em pequenos mundos interiores 

existentes no nosso Ser?

É preciso ter coragem para ser l ivre! 

É preciso entender as emoções que 

sentimos e do impacto que causam 

em nós e a forma como condicionam 

as nossas atitudes perante os Outros.

A escrita liberta-nos ao expressarmos 

várias vivências do nosso ser: o perdão 

de alguém que nos causou algum 

dano ou mesmo de nós mesmos por 

algo que cometemos; a expressão dos 

nossos Sonhos; a elaboração da lista 

dos nossos objetivos de Vida; a lista 

de gratidão, pelo que possuímos, pelo 

que recebemos, pelo que vivemos; o 

gritar da nossa dor aquando uma perda 

ou separação de algo ou alguém. 

 A escrita liberta-nos 
ao expressarmos várias 
vivências do nosso ser.
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RICARDO FONSECA
ENFERMEIRO, ESCRITOR

www.percursosdevida.pt.to
percursosdevida@gmail.com

Quando nos expressamos de uma 

forma tão pessoal, tão intimista e sem 

medo de quaisquer juízos de valor, 

cortamos as amarras que entrelaçámos 

ao longo da nossa jornada,          

tornámo-nos finalmente livres de nós 

mesmos. Quando nos tornamos livres 

contribuímos consequentemente para 

a liberdade dos seres com quem nos 

relacionamos.

Quando nos 
tornamos livres 

contribuímos 
consequentemente 

para a liberdade 
dos seres com 

quem nos 
relacionamos.

Ao escrever sobre nós mesmos, 

parafraseando as nossas emoções, 

sentimentos, pensamentos ganhamos 

uma maior consciência de nós 

mesmos, de quem somos, de qual o 

nosso propósito e assim conduz-nos 

para uma maior consciencialização 

dos outros com que nos cruzamos na 

nossa Vida e permite-nos sermos um 

pouco mais Livres!

Utilizando a escrita para nos 

libertamos que tal,  caro(a) leitor(a) 

experimentar esta ferramenta 

libertadora, escrevendo sobre uma 

situação que se encontre a viver 

neste momento e que seja causadora 

de inúmeras emoções, sensações?

Escreva livremente, coloque por 

palavras aquilo que o seu Ser  sente e 

medite sobre o que escreveu, sentindo 

cada palavra a ecoar no seu coração e 

assim, sentindo-se a libertar!

http://www.percursosdevida.pt.to


Local:	
  Akademia	
  do	
  Ser	
  |	
  Inves5mento:	
  5€	
  

www.akademiadoser.com	
  /	
  214438305/	
  962777321	
  /	
  Rua	
  Lino	
  de	
  Assunção	
  nº24,	
  Paço	
  de	
  Arcos	
  

Faça	
  a	
  sua	
  marcação	
  e	
  garanta	
  o	
  seu	
  lugar!	
  
É	
  obrigatória	
  a	
  inscrição	
  nas	
  sessões	
  individuais	
  e	
  a;vidades	
  de	
  grupo,	
  vagas	
  limitadas	
  	
  

geral@akademiadoser.com/	
  214438305	
  

Um	
  dia	
  para	
  si	
  onde	
  poderá	
  experimentar	
  inúmeras	
  
a5vidades	
  de	
  grupo	
  e	
  individuais	
  

Veja	
  aqui	
  o	
  programa	
  completo	
  

Encontros com o Ser 
Dia 12 de Maio 

Das 10 às 21h na 

http://www.akademiadoser.com/encontros-com-o-ser.html


DODO



DESAFIOS
FEMININO
DESAFIOS
FEMININO
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desafios do feminino

Falar do feminino e da energia 

feminina é cada vez mais 

comum e, ao mesmo tempo, muita 

admiração provoca naqueles que 

associam o “feminino” ao “feminista” 

e aos movimentos de libertação das 

mulheres, de que ouvimos falar desde 

a Revolução Francesa, com a primeira 

vaga do feminismo. Ora, pasme-se, os 

desafios do feminino não são exclusivos 

das mulheres e pouco têm a ver com os 

movimentos feministas.

Resgatar o Feminino: uma 
responsabilidade de Todos

Apesar de associado aos movimentos feministas, o 
“feminino”  é uma energia que todos nós, seres humanos, 

temos e podemos desenvolver. O desafio atual, para as 
mulheres, é fazer as pazes com o seu feminino. Para os 

homens, é ajudarem as mulheres nesta tarefa e, ao mesmo 
tempo, encontrarem o feminino em si. Por  S ofia Frazoa
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desafios do feminino

O feminino, enquanto energia, existe 

tanto em mulheres como em homens e 

o convite (ou desafio, se preferir) é que 

ambos os sexos reconheçam, curem e 

desenvolvam esta parte em si. Claro que 

teremos de fazê-lo de formas diferentes, 

dadas as diferenças biológicas e 

culturais que separam homens e 

mulheres. No entanto, precisar de afeto 

e ser feliz são condições básicas na vida 

de qualquer ser humano, seja qual for 

o seu sexo. E é precisamente aqui que 

entram os desafios do feminino… para 

todos.

Mas porquê a necessidade de falar 

em feminino?! Deixando para trás 

o desfasamento que a História e a 

educação foram provocando entre 

papéis sociais para homens e mulheres, 

centremo-nos no que tem sido a vida 

destas nas últimas três décadas. Lutar 

pelos mesmos direitos que os homens 

trouxe às mulheres a possibilidade de 

se emanciparem, mas não sem custos 

acrescidos. Além de manterem o que se 

chama de “dupla jornada de trabalho” - 

porque depois do emprego continuam 

a cuidar dos filhos e da casa -, do ponto 

de vista energético as mulheres foram 

perdendo contacto com o seu divino 

feminino.

Ter os mesmos direitos que os homens 

tornou-se numa batalha pela igualdade 

que levou as mulheres a tentarem ser uma 

coisa que não são nem nunca poderão ser: 

homens. O preço a pagar, nalguns casos, 

foi uma perda de identidade e, a um nível 

global, a destruição gradual do planeta, 

que também necessita do princípio 

feminino para se manter equilibrado.

Precisar de afeto 
e ser feliz são 

condições básicas 
na vida de qualquer 

ser humano.
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O resultado é que, cada vez mais, 

sejam quais forem as correntes e 

abordagens, se ouve falar de resgatar o 

feminino perdido. O que significa isto? 

Uma nova revolução das mulheres? 

Não exatamente. Falamos de um 

movimento individual e profundo 

que vem de dentro para fora e já é 

muito mais de atitude e postura de 

vida do que social e culturalmente 

construído. Significa que, em primeiro 

lugar, as mulheres precisam de resgatar 

dentro de si esse feminino perdido 

(ou esquecido), curá-lo e equilibrar as 

duas energias. Em segundo lugar, como 

ninguém pode ficar indiferente a esta 

mudança de paradigma, os homens 

também são chamados a encontrarem 

em si a energia feminina que nunca 

tiveram necessidade (ou sempre foram 

impedidos) de desenvolver.

Imagine-se o feminino como a intuição 

e o masculino como a ação. Assim 

entendidas estas duas forças, têm 

tanto mais a ganhar quanto melhor 

harmonizadas estiverem. Uma ação 

guiada pela intuição tem muitas mais 

probabilidades de sucesso, da mesma 

forma que uma intuição que não passe 

a ação fica presa e sem hipótese de 

atingir o seu potencial. Este raciocínio 

Cada vez mais, 
sejam quais forem as 

correntes e abordagens, 
se ouve falar de 

resgatar o feminino 
perdido.

Movimento 
individual e 

profundo que 
vem de dentro 

para fora.

desafios do feminino
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é válido dentro de cada um de nós e 

nas relações entre as pessoas. A ideia 

é que não temos de ser iguais uns aos 

outros, temos de nos complementar e 

enriquecer com as nossas diferenças.

Não há nada mais livre para cada ser 

humano do que conseguir cumprir-

se e atingir, aqui e agora, todo o seu 

potencial. O mesmo será dizer “ser 

quem na realidade é”. Como esperamos 

consegui-lo ignorando uma parte 

importante de nós? Voltar a fazer a 

ligação com o feminino, de certa forma, 

remete-nos para a origem de quem 

somos, fazendo as pazes com o passado, 

mudando o presente e preparando um 

futuro melhor.

Como estamos em mudança profunda 

de paradigma, é normal que nos 

sintamos perdidos e perdidas. Por isso 

criámos estes Desafios do Feminino. 

Uma reflexão para homens e mulheres, 

sobre todas as áreas de vida (desde 

a sexualidade à saúde, do trabalho 

à família) e numa perspetiva de 

integração, que conduza à tomada de 

consciência e à transformação.

“Ser quem na 
realidade é”. Como 

esperamos consegui-lo 
ignorando uma parte 
importante de nós?

SOFIA FRAZOA
TERAPIA XAMÂNICA E TRABALHO 

COM O FEMININO 
www.caminhosdaalma.com
caminhosalma@gmail.com

desafios do feminino

http://www.caminhosdaalma.com
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Maio 2012
agenda

Curso de Reiki Tradicional
Por Rodrigo Belard

1 de Maio das 10h às 19h

Akademia do Ser | www.akademiadoser.com

www.rodrigobelard.com 

geral@akademiadoser.com

214 438 305 

Concerto Meditativo Projeto GEO
Por Carlos Alberto Fonseca
4 de Maio às 21h15

NaturAjna – Centro de Terapias Holísticas

www.naturajna.pt

915 480 458 | 965 060 146

Heart Chakra Meditation
Por Isabel Gomes

5 de Maio às 18h

Akademia do Ser

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

 214 438 305

Festival de Wesak
Por Ana Rita Bandeira de Melo
5 de Maio pelas 21h30

Espaço NewLife

www.espaco-newlife.com

913 030 010 | 966 596 368

Workshop de Coaching: Faça Acontecer
Por Susana Robim

Início a 9 de Maio, todas Quarta-Feira das 19h às 21h

Akademia do Ser

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

 214 438 305

Resgate Emocional
Por Jivan Abheeru
11  a 13 Maio

Osho Centro de Meditação Darshan Zen

www.darshanzen.com

213 149  726

Master em PNL
Por Master em PNL

Início a 12 de Maio, às 9h

INPNL

www.inpnl.com

info@inpnl.com 

961 758 484 

Workshop: Hortas sustentáveis em pequenos espaços
Por Wakessed - Drica Teixeira e Pepa Bernardes
Akademia do Ser

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

 214 438 305

Sessões em grupo de Bioenergética
Por Jivan Abheeru

15  a 29 Maio

Osho Centro de Meditação Darshan Zen

www.darshanzen.com

213 149  726

“Encontros com o Ser” 
Organizado Por Akademia do Ser
12 de Maio das 10h às 20h

Akademia do Ser

www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

 214 438 305

http://www.rodrigobelard.com
http://www.naturajna.pt/agenda.html
http://www.akademiadoser.com/heart-chakra-meditation.html
http://www.espaco-newlife.com/docs/NewLife_Eventos.pdf
http://www.akademiadoser.com/faccedila-acontecer.html
http://www.darshanzen.com/agenda
www.inpnl.com
http://www.akademiadoser.com/workshop-hortas-sustentaacuteveis.html
http://www.darshanzen.com/agenda
http://www.akademiadoser.com/encontros-com-o-ser.html
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Maio 2012
agenda

Curar Relacionamentos
Por Sofia Frazoa

13 de Maio das 15h às 19h

Terapias Roda de Luz  | Loures

www.caminhosdaalma.com

caminhosalma@gmail.com

962 761 958

Workshops de Meditação: “Ao Encontro da 
Meditação”, “Meditar do Rio ao Oceano”, “Faces da 
Meditação” e “Meditar é ganhar asas criando raízes”
Por Riktam
Osho Centro de Meditação Darshan Zen

www.darshanzen.com

213 149  726 | 966 519 065

Curso de Tarot Terapêutico
Por Veet Pramad

23 a 27 Maio e 31 Maio a 3Junho

Quinta-Feita e Sexta-Feira das 19h às 22h

Sábado e Domingo das 10h às 19h30

Osho Centro de Meditação Darshan Zen

www.darshanzen.com

213 149  726 | 966 519 065

Festival Zen Zmar
Organizado Por João Silva
25, 26 e 27 de Maio

Zmar Eco Camping Resort & Spa 

www.festivalzen.com 

962 452 400 | 919 501 271

VII Encontro de Alternativas em Sintra
Voando em Cynthia

25, 26 e 27 de Maio

Jardim Biblioteca Municipal 

http://encontroalternativas.blogspot.pt/

encontroalternativas@gmail.com

963 721 425 

Trabalhar a Criança Interior
Por Sofia Frazoa
26 de Maio das 15h às 19h

Alma Cheia | Lisboa

www.caminhosdaalma.com

caminhosalma@gmail.com

913176690

www.revistaprogredir.com
comercial@revistaprogredir.com

UMA FORMA 
DIFERENTE DE 
COMUNICAR!

Vida e Morte: duas faces da mesma moeda
Por Sofia Frazoa

27 de Maio das 15h às 19h

Terapias do Amor e da Alegria  | Lisboa

www.caminhosdaalma.com

caminhosalma@gmail.com

963990615

www.caminhosdaalma.com
http://www.darshanzen.com/agenda
http://www.darshanzen.com/agenda
www.festivalzen.com
http://encontroalternativas.blogspot.pt/
www.caminhosdaalma.com
http://www.revistaprogredir.com/publicidade.html
http://www.revistaprogredir.com
mailto:comercial%40revistaprogredir.com?subject=Revista%20Progredir%20%7C%20Comercial
http://www.caminhosdaalma.com
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Maio 2012

Aprenda a 
equilibrar a 
sua Energia.

Três vagas a 40% no 
Curso de Reiki Tradicional

Nível I

01 Maio 2012 | Lisboa
12 Maio 2012 | Porto

Aproveite 20% na sua
1ª Sessão Money Life
com David Rodrigues

Em Paço de Arcos

Acocelhe-se e sinta a sua 
Vida Financeira melhorar!

Relaxe e recupere 
a sua Energia Vital! 

Aproveite 10% na sua
 1ª Sessão Reiki

com David Rodrigues

Em Lisboa e Paço de Arcos

 Para a utilização 
do seu voucher 

contacte a 
Revista Progredir 

clicando aqui

Aceda à nossa 
página do 
YouTube.

Faça parte!

Videos para 
desfrutar, 
refletir e 
meditar!

Uma Consulta de Medicina 
Tradicional Chinesa GRÁTIS

Em Paço de Arcos

Experimente e 
sinta a diferença! 

vouchers

Faça deste 
espaço  o seu!

Oferta da 1ª hora de 
aluguer de sala para 

profissionais da área do 
desenvolvimento pessoal

Em Paço de Arcos

mailto:Vouchers?subject=comercial%40revistaprogredir.com
http://www.youtube.com/user/RevistaProgredir?ob=0&feature=results_main
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O HOMEM QUE SONHA POR PEDRO RUI CARVALHO 

PEDRO RUI CARVALHO
FORMADOR

http://www.wix.com/pedroruicarvalho/
formador-pedro-carvalho#

http://www.facebook.com/OQUEACREDITA
formadorpedrocarvalho@gmail.com

reflexões

http://www.wix.com/pedroruicarvalho/formador-pedro-carvalho
http://www.facebook.com/OQUEACREDITA
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Lições de um avô sobre

amor, perda e as dádivas da 

vida. Lindo!

Cerca de 15,50€ por 184 
páginas de sabedoria.

Chocolate Quente

Um grupo de jovens licenciados, todos bem-sucedidos nas 

carreiras, decidiu fazer uma visita a um velho professor, 

agora reformado. Durante a visita, a conversa dos jovens 

alongou-se em lamentos sobre o imenso stress que tinha 

tomado conta das suas vidas e do seu trabalho. O professor 

não fez qualquer comentário sobre isso e perguntou se 

gostariam de tomar uma chávena de chocolate quente.

Todos se mostraram interessados e o professor dirigiu-se à 

cozinha, de onde regressou vários minutos depois com uma 

grande chaleira e uma grande quantidade de chávenas, 

todas diferentes – de fina porcelana e de rústico barro, de 

simples vidro e de cristal, umas com aspeto vulgar e outras 

caríssimas. Apenas disse aos jovens para se servirem à 

vontade. Quando já todos tinham uma chávena de chocolate 

quente na mão, disse-lhes: 

– Reparem como todos procuraram escolher as chávenas 

mais bonitas e dispendiosas, deixando ficar as mais vulgares 

e baratas... Embora seja normal que cada um pretenda para si 

fontes de saber

LIVRO RECOMENDADO

UMA ESTÓRIA QUE FAZ PENSAR

VÍDEO DO MÊS

o melhor, é isso a origem dos vossos problemas e stress. 

A chávena por onde estais a beber não acrescenta nada 

à qualidade do chocolate quente. Na maioria dos casos 

é apenas uma chávena mais requintada e algumas nem 

deixam ver o que estais a beber. O que vós realmente 

queríeis era o chocolate quente, não a chávena; mas 

fostes conscientemente para as chávenas melhores... 

Enquanto todos confirmavam, mais ou menos 

embaraçados, a observação do professor, este 

continuou:

– Considerai agora o seguinte: a vida é o chocolate 

quente; o dinheiro e a posição social são as chávenas. 

Estas são apenas meios de conter e servir a vida. A 

chávena que cada um possui não define nem altera a 

qualidade da vossa vida. Por vezes, ao concentrarmo-

nos apenas na chávena acabamos por nem apreciar o 

chocolate quente que Deus nos ofereceu. As pessoas 

mais felizes nem sempre têm o melhor de tudo, apenas 

sabem aproveitar ao máximo tudo o que têm. Vivei com 

simplicidade. Amai generosamente. Ajudai-vos uns 

aos outros com empenho. Falai com gentileza… … e 

apreciai o vosso chocolate quente.

“Cartas para Sam” de Daniel Gottlieb 

http://www.bertrand.pt/ficha/cartas-para-sam?id=211147
http://www.youtube.com/watch?v=nIAk56bjCXE
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F riedrich Nietzsche nasceu em 1844 na Alemanha 

numa cidade conhecida por Röcken. A sua família 

era luterana e o seu destino era ser pastor como o seu 

pai.  Nietzsche perde a fé durante a adolescência, e os 

estudos de fi lologia combatem com o que aprendeu 

sobre teologia: Durante os seus estudos na universidade 

de Leipzig,  a sua vocação filosófica cresce. Foi um aluno 

brilhante, dotado de sólida formação clássica, e aos 25 anos é nomeado professor 

de Filologia na universidade de Basileia.

Durante dez anos desenvolveu a sua fi losofia em contato com o pensamento grego 

antigo. Em 1879 o seu estado de saúde obriga- o a deixar de ser professor.  A sua 

voz ficou inaudível.  Começou uma vida errante em busca de um clima favorável 

tanto para sua saúde como para seu pensamento ( Veneza, Gênova, Turim, Nice, 

Sils-Maria.. .)

Em 1882, começa a escrever o Assim Falou Zaratustra. Nietzsche não cessa de 

escrever com um ritmo crescente. Este período termina brutalmente em 3 de 

Janeiro de 1889 com uma “crise de loucura” que, durou até à sua mor te,  coloca- o 

sob a tutela da sua mãe e da sua irmã. Estudos recentes atribuem a sua mor te a 

um cancro do cérebro, que eventualmente pode ter tido origem sifi l ítica. O sucesso 

de Nietzsche, sobreveio quando um professor dinamarquês leu a sua obra “Assim 

Falou Zaratustra” e,  por conseguinte,  tratou de difundi-la,  em 1888.

“Há sempre alguma loucura no amor. Mas há sempre um pouco de razão na 

loucura.”

biografia

Friedrich Nietzsche
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O Coaching é um processo entre o coach (profissional) 

e o coachee (cliente) que apoia o cliente na busca 

de concretizações de metas a curto, médio e longo prazo. 

A função do coach consiste na transmissão de técnicas 

que melhorem as capacidades profissionais ou pessoais 

do cliente, visando a satisfação dos objectivos definidos 

por ambos, uma vez que o facto de compartilhar 

pensamentos e ideias ajuda a reorganizá-los. Trata-se 

de uma abordagem transversal, tocando em vários aspectos da vida: relações 

humanas, área profissional, saúde, finanças, espiritualidade, … 

Coaching

CATARINA GIRÃO
COLUNISTA 

http://sintoniasimpatia.blogspot.pt/
catarinagirao@revistaprogredir.com

Com o coaching é possível reequilibrar 

a vida, atingir objetivos, melhorar a 

comunicação e definir um caminho 

nas várias áreas da vida. Permite um 

trabalho ao nível individual, sendo um 

pilar facilitador para a descoberta do 

próprio indivíduo, surgindo um espaço 

de aprendizagem e desenvolvimento 

pessoal. O coach apoia o cliente 

na definição de uma meta, através 

de um plano de ações, construindo 

uma estratégia para alcançar os 

resultados pretendidos, superando 

simultaneamente os desafios que 

aparecem ao longo do caminho. 

Durante o processo de coaching, o 

foco é no presente e no futuro, tendo 

por objetivo principal a realização das 

metas propostas.

Ao estarmos bem connosco estamos 

bem com tudo o que nos rodeia. 

Construímos uma vida concisa, 

libertando-nos dos sofrimentos e 

acalmando a mente.

glossário
Ferramentas
para Progredir

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


Lançamos as 
raízes para o 
seu Futuro!

http://www.revistaprogredir.com/ideias-e-harmonia.html


www.revistaprogredir.com

O verdadeiro sábio não é 
aquele que lê muito, mas 

sim aquele que põe em 
prática o que lê. 

http://www.revistaprogredir.com
http://www.revistaprogredir.com

