
27 A 30 DE NOVEMBRO DE 2026

ASTROLOGIA - C. SISTÉMICAS  
IOGA - ESPIRITUALIDADE 

ALGARVE – BENAFIM – QUINTA DO FREIXO

RETIRO
HOLÍSTICO

 BENAFIM



Este retiro destina-se a quem
procura mergulhar no
autoconhecimento e adquirir
ferramentas para a sua purificação
energética, detox físico, digital e
emocional, empoderamento e
desenvolvimento pessoal,
melhorando assim a qualidade de
vida, num ambiente tranquilo e de
descontração. 

OBJETIVOS
Retiro holístico de 4 dias com práticas e

temáticas de Desenvolvimento Pessoal, Yoga,
Meditação, Purificação energética,

Espiritualidade, Astrologia, Coaching e
Constelações Sistémicas.

Em profunda conexão com a
natureza, os participantes irão
explorar práticas e temáticas
como espiritualidade, yoga,
jejum, rebirthing, meditação,
constelações sistémicas,
astrologia psicológica, e
coaching, entre outras, que
promovam a saúde,
prosperidade e harmonia.



LOCAL
Realiza-se na Quinta do Freixo, no Algarve, um espaço enorme
e maravilhoso, com mais de 800 hectares, num cenário de
natureza, conforto e autenticidade. 

A entrada deve ser feita na quinta- feira, 26 de Novembro, a
partir das 17h30 e idealmente os participantes devem vir já
jantados (dia 27, sexta-feira, iniciamos as atividades cedo). 

A saída será segunda-feira, 30 de Novembro, véspera de
feriado, aproximadamente pelas 18h00 (com jantar antecipado
incluído, nesse dia). 

Os participantes poderão optar pela hipótese de ficar mais uma
noite hospedados na quinta, por um valor extra, e sair no dia 1
de Dezembro (feriado).



Espiritualidade: As Componentes principais do Ser Humano; Karma,
Reencarnação e Projeto de Vida; Os Níveis de Consciência; Os Centros
Energéticos; Práticas de Purificação para Imortalidade Física. 

Constelações: Familiares, Organizacionais e Sistémicas; Campos
Morfogenéticos; as Leis Inconscientes Familiares); Libertação dos Fa(r)dos
Inconscientes; Tipos de Constelações; Casos e Prática de Constelações.

Intuição: Definição de Intuição; Diferença entre Intuição e Emoção;
Exercícios para desenvolvimento da Intuição; as Ondas Cerebrais e o
Subconsciente; Intuição.

Alimentação: Tipos de Alimentação; Princípios de Alimentação saudável;
Teoria e prática de Jejum

Respiração: Pranayama; Prática de Rebirthing -                                                 a
a respiração pelo coração 

PROGRAMA

Ioga ou Yoga: exercícios de: gratidão;
vocalização; posturas gestuais; respiração;  
posturas físicas (de equilíbrio, força,
flexibilidade); relaxamento; meditação. 

Meditação: Meditações Ativas; Meditação
Vipassana e Samatha; Praticas de Meditação e
Programação do Subconsciente;

Astrologia: o Mapa Astrológico, como diagrama
da evolução pessoal e talentos; Planetas, Casas e
Signos; a família através das Casas; a
Astrogenealogia; a Família através dos Planetas;
ligação entre Mitologia grega, astrologia e
constelações Sistémicas.

Coaching: Definição e Princípios práticos do
Coaching; Auto avaliação; Tipos de Objetivos;
Definição e Programação de Objetivos;
Motivadores de Ação; Liberdade Financeira.



O programa é flexível permitindo que os participantes integrem
os conhecimentos e práticas de acordo com o seu próprio ritmo
e nível de conforto. 

O retiro acontece num ambiente de paz e natureza num
ambiente de serenidade e excelência. Contudo, haverá também
momentos festivos, com música e celebração.

HORÁRIOS

 
7.30 ÀS 9.00 - YOGA (E MEDITAÇÃO) 
9.00 ÀS 10.15 - PEQUENO- ALMOÇO 
10.15 ÀS 13.00 - AULAS E PRÁTICAS 

13.00 ÀS 14.45 - ALMOÇO 
14.45 ÀS 18.00 - AULAS E PRÁTICAS 

18.30 ÀS 19.30 - MEDITAÇÃO (ATIVA OU
VIPASSANA) 

19.30 - JANTAR 
20.30/21.00 - RECOLHER (E/OU PARTILHA) 

TEMAS:

SEXTA-FEIRA: ESPIRITUALIDADE + CONSTELAÇÕES SISTÉMICAS 
SÁBADO: PURIFICAÇÃO + REBIRTHING + JEJUM + MEDITAÇÃO + SILÊNCIO
DOMINGO: ASTROLOGIA PSICOLÓGICA + CONSTELAÇÕES SISTÉMICAS 

SEGUNDA-FEIRA: INTUIÇÃO + COACHING 

PROGRAMA DIÁRIO (SUJEITO A ALTERAÇÕES)



É recomendado (mas não obrigatório) que os participantes
tenham conhecimentos elementares de Astrologia. À partida, as
atividades principais irão começar bem cedo, possivelmente pelo
nascer-do-Sol, e terminarão antes do jantar. 

A participação no retiro não é recomendada em casos onde se
verifique a existência de problemas crónicos profundos e
incapacitantes de saúde psicológica. 

A participação no retiro não é recomendada a pessoas que
tomem medicação psiquiátrica, tais como antidepressivos,
antipsicóticos e ansiolíticos sedativos.

O participante assinará obrigatoriamente um termo de
responsabilidade pessoal para poder participar no retiro. 

A alimentação do retiro é ovo-lacto-vegetariana e não
poderão ser realizados pedidos especiais neste domínio.

Num dos dias, que provavelmente será sábado, os participantes
terão o pequeno-almoço habitual, abundante, e apenas uma
sopa ao almoço, não havendo jantar – por se convidar o
participante a fazer jejum (e silêncio da parte da tarde, apenas
nesse dia). 

SALVAGUARDAS



690 Eur A. QUARTO DUPLO

990 Eur B. QUARTO INDIVIDUAL

PASSO 0: caso precise de fatura, enviar antes os seus dados de
faturação para info@astropor.com (e aguarde validação antes de
qualquer pagamento) - caso não precise, avançar para Passo 1
PASSO 1: Pagamento por NIB: PT50 0007 0061 0003 4820 0025 4 ou
Paypal: paypal.me/joaomedeirosastro
PASSO 2:  Confirmar inscrição para info@astropor.com

INVESTIMENTO

+351 928 259 434
info@astropor.com

*aplica-se 5% de desconto para inscrições conjuntas, em dupla
**sujeito a + IVA 23%

 em relação ao valor inicial (690 Eur Duplo ou 990 Eur Ind.) aplica-se
para inscrições após 16 de Maio e até 17 de Agosto = + 125 eur €            
para inscrições após 17 de Agosto até 17 de Outubro = + 250 € 
para inscrições após 17 de Outubro = +350 €

Para o primeiro prazo, é possível pagar em 2 prestações (70% até 16 de Maio e o
restante até 17 de Agosto) – para as restantes modalidades/ prazos não se aceitam
inscrições com pagamentos fraccionados.

Extra noite (dormida de 30 de Novembro, segunda-feira + pequeno almoço e
almoço de terça-feriado, feriado, 1 de Dezembro: 85 Eur + 23% IVA) – terá de ser
pago e reservado conjuntamente com a inscrição, não garantimos possibilidade
para reservas de última hora para esta noite adicional)

Notas:  inscrição sujeita a disponibilidade/vagas; em caso de desistência do
participante, o valor apenas é reembolsável a 100% até 16 de Maio.
.

Valor para inscrições e pagamentos até 16 de Maio de 2026 

Preços por Pessoa,
Retiro Completo=

Alojamento +
Alimentação +
Facilitação +

Formação

Passos para inscrição:

http://paypal.me/joaomedeirosastro


FACILITADORES
João Medeiros é economista, astrólogo,
coach e autor, com mais de 23 anos de
experiência em consultas e ensino nas suas
áreas.
É perito internacional nos diversos ramos da
Astrologia e, nas suas abordagens, integra
disciplinas humanas complementares, sejam
tradicionais ou modernas, como o Coaching
e as Constelações Sistémicas, tanto em
questões organizacionais como pessoais. 
Como formador e, particularmente nos
retiros, privilegia abordagens vivenciais,
holísticas e práticas. É autor dos livros:
Oceano Ascendente -Ciclos de Portugal; A Carta
– Astrologia Psicológica; O Zodíaco de Portugal;
O Panteão – Astrologia Prática; e A Hora de
Pessoa – Astrologia da Mensagem.

Estela Domingues pratica Yoga
profissionalmente há 25 anos, facilitando
aulas dentro e fora de Portugal.
Particularmente no Algarve, em locais como
o Resort Pine Cliffs, Patio Suite Hotel e Casa
Nostra.
É terapeuta de Rebirthing, acompanhando
pessoas individualmente e em grupo. 
Criou a Roda do Ano em Meditação,
apelando para a conexão com os ritmos
naturais.
É praticante de um estilo de vida saudável,
com uma visão mais natural e holística.
Honra a sua essência feminina trazendo essa
força subtil, intuitiva e criativa para todas as
áreas da sua vida,
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