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editorial

Procrastinacao

Caros amigos,

Para a presente edicdao da Revista Progredir escolhemos o tema
“procrastinacao” como fio condutor da mesma.

Podemos definir a “Procrastinacdo” como o ato de adiar alguma
coisa ou prolongar uma situacdo para ser resolvida depois.

A procrastinacdo pode fazer com que “passemos” pela vida
em vez de vivermos a Vida. Habitualmente procrastinamos ou
fazendo tarefas menos importantes, e com pouco impacto real
nas nossas vidas, como arrumar qualquer coisa s6 para nao fazer
0 que sabemos que é mais importante ou por considerarmos
que as tarefas terao tal impacto nas nossas vidas ou que sao
tao dificeis de realizar que temos medo de falhar ou até medo
das consequéncias em caso de sucesso. E assim adiamos...
adiamos... adiamos...

Solucdes podem passar por dividir “a” tarefa em “mini tarefas”
ou criarmos uma lista de tarefas calendarizadas no tempo,
podemos até criar mini prémios pessoais sempre que vamos
concluindo uma tarefa. Mas importante é, independentemente
da estratégia que sigamos que consigamos fazer acontecer...
Porque a nossa vida merece... Porque nds merecemos...
Porisso... Vamos fazer acontecer !!!

“Procrastinar é o mau hdbito que um individuo cria com a
tendéncia em adiar tarefas importantes, quer seja fazendo
outra coisa menos urgente ou simplesmente ndo fazendo nada.”
I.N.S.Closs

“Procrastinar traz alivio imediato e fracasso a longo prazote nédo
fazendo nada.” Josevan Oliveira

“Pare de procrastinar, os seus sonhos ndo
merecem isso.” Josevan Oliveira

Boas leituras!
Um excelente més para si!

Beijos & Abragos

Sraro Scaccaluga Fernandes
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[ .
noticias breves

Novembro 2018

Curso de Auto-Coaching Supra
Consciente™ (SSC), com Erika LaszIo

Akademia do Ser Paco de Arcos

SSC é primeiro sistema de coaching
intuitivo, registado e criado por Erika
Laszl6. Ensina um sistema simples que é
baseadoemamor e nos ultimos resultados
cientificos para mais consciéncia sobre
sentimentos, pensamentos e crencas.
Integra a fisica quantica e a ciéncia
ocidental com a antiga sabedoria oriental.
O curso intensivo vai realizar-se de 8 a 11
de Novembro na Akademia do Ser em
Paco de Arcos e contard com a presenca

de Erika Laszlé.

Mais informacao veja aqui

Jiya Festival — Lishoa

Jiya é um festival que serve como

plataforma de pro-mocao da cultura
da india nas areas de danca, musica, artes

marciais, poesia e literatura.“Jiya”, que em
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sanscrito significa
esséncia da vida,
espirito, alma,
amor, reporta o
que € a origem
da arte classica

indiana. O Festival

vai realizar-se de 9 a 11 de Novembro em
varios locais de Lisboa.

Mais informacao veja aqui

Workshop de Iniciacao a Meditacao

Akademia do Ser, Paco de Arcos

e procura reduzir o stress e viver a
Svida com mais tranquilidade, podera
participar no dia 15 de Novembro neste
Workshop de Iniciacao a Meditacao na
Akademia do Ser em Paco de Arcos.
Aprender como meditar é essencial para
a pratica didria da meditacao e assim
usufruir de todos os seus beneficios e
vantagens.

Mais informacao veja aqui
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noticias breves
Novembro 2018

Lisbon Yoga Festival - Indian Experience

O Lisbon Yoga Festival regressa nos
dias 17 e 18 de Novembro contando
com os melhores mestres e professores
da area. A 62 edicao deste festival marca
a diferenca dos anos anteriores com uma
homenagem ao pais onde nasceu o Yoga:
a India.

Mais informacao veja aqui

Il Encontro Internacional de Saude Mental
Lisboa

AFundagéo Romado de Sousa, em

colaboracdao com o Instituto de
Filosofia NOVA (IFILNOVA), apresenta o llI
Encontro Internacional de Saude Mental

da Fundacdao Romao de Sousa nodia 24 de

Novembro, com o tema “Didlogo Aberto
e Processos Reflexivos em Saude Mental:
trabalhando com familias, comunidades
e redes”. Eventos associados: de 19 a 21
de Novembro “LLE - estar experiéncia
de aprendizagem”; 23 de Novembro
Workshops.

Mais informacdo veja aqui

Palestra “Como Transformar
Emocoes Negativas em Sabedoria’,

por Tulku Lobsang — Braga

As emocoes negativas sao
consideradas a causa de todas as
doencas, precisamos supera-las para
alcancar a felicidade. Descubra “Como
Transformar Emocgdes Negativas em
Sabedoria”’na palestra a realizar-se em
Braga no dia 21 de Novembro e que
contard com a presenca do professor
Tulku Lobsang.

Mais informacao veja aqui
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Em frente é que é
0 caminho

D izem que a Procrastinacdo faz parte do
Ser Humano. Que corremos sempre atras
do prazer e ndo do prejuizo. Talvez sim, talvez

nao.

Mas como a prequica que tem no descanso o
recuperar das forcas, talvez adiar um pouco ndo
seja algo assim tdo prejudicial, se nesse adiar
tivermos a coragem de olhar para o verdadeiro

motivo que nos faz parar e ndo continuar.

Claro que existem coisas e coisas; tarefas e

tarefas; decisoes e decisoes.

Mas um dia de ndo fazer nada, nunca fez mal
a ninguém, se ndo nos prejudicar a nds e aos

outros.

Existem sempre coisas que gostamos menos,
faz parte da vida. Talvez a coragem de as
executar primeiro, nos traga a libertacdo
e a paz de espirito, para depois podermos

desfrutar.
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Dizem que primeiro estranha-se e depois
entranha-se. Talvez o sair da nossa zona
de conforto seja o segredo de reduzir a
Procrastinacdao na nossa vida. “Quando era
pequena ndo gostava de peixe cozido, por isso
o dito ficava sempre para o fim depois das
batatas, do ovo, da cenoura ou do feijao verde.
Um dia decidi fazer ao contrdrio. Comecei pelo
peixe e lembro me da satisfacdo que ficou
presente e me acompanhou o resto da refeicao.

Hoje gosto muito de um bom peixe cozido.”

Afinal a concretizagdo de algo desconfortdvel
trdz nos sempre o orgulho da conquista e a
ativacdo do herdi em nds. Que tenhamos a

coragem de viver mais esse herdi.

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!

Este més habilite-se a ganhar o Livro:
Carlota e 0 Gato Pinky
A Historia dos Gatos
de Carolina Sousa

E facil e gratis
Esteja atento a pdgina do
Facebook da Revista Progredir.
Serd publicada uma imagem
sobre o concurso. Partilhe
essa imagem e escreva como
comentdrio uma frase que
inclua a palavra Progredir.
0 Autor da frase mais
original ganhard o livro. Leia
N ~ informacdes detalhadas sobre o

concurso clique aqui

Vencedor Qutubro:
Marisa Lopes Rocha partilhou a imagem e criou a frase:
“S6 o titulo ja me faz querer progredir, deixar de lado as
coisas supérfluas e comecar a gostar mais de mim, olhar
por mim, tratar de mim, para chegar onde eu realmente
quero.”, e ganhou o livro: “Chega Aonde Quiseres - 9
Atitudes para criares a vida que desejas” de Sénia Ribeiro.
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Flosofia de Vida

Procrastinacdo e a busca de um sentido

A procrastinacdo pode ser considerada um problema
quando afeta a nossa vida pessoal e profissional.
Neste caso, é fundamental compreendermos a raiz do
nosso comportamento.

Por Patricia Pessoa

P rocrastinacao quer dizer

adiamento, delonga. Significa
transferir a realizacao de alguma
coisa para outro momento. Em outras
palavras, é a lacuna entre a intencao

de agir e a acao.

Todos nés procrastinamos. Adiamos
tarefas, importantes ou nao.
Deixamos para outro dia obrigacodes
aborrecidas. Empurramos com
a barriga situacbes com prazo
determinado e outras que nao tém

prazo, mas precisam de solucao.
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Por si s6, a procrastinacao nao tem
nada de anormal. Mesmo aqueles
gque amam o que fazem, por vezes
preferem deixar o trabalho para

depois.

Mas o que torna a procrastinagao um

problema?
Consideramos um problema,
uma atitude, comportamento,

pensamento ou sentimento que

gera sofrimento  ou conflito.
Protelar a realizacao de uma tarefa
que precisa de ser concluida pode
trazer ansiedade e frustracao. O
tempo passa e a pessoa sente-se
culpada e angustiada, muitas vezes
sem compreender o que a leva a tal
procedimento.

As causas deste comportamento
podem ser as mais diversas, desde
distracdes mais interessantes, como
passar o tempo na internet, por
exemplo, até situacbes complexas,
como medo de falhar, insatisfacao
comavida,depressao.E énestescasos
que a terapia mostra-se fundamental,
pois o sintoma sempre tem algo a nos

dizer.

tomar

De um modo geral, o primeiro passo
para a solucao de um problema é
consciéncia dele, ou seja,
reconhecé-lo como problema. Adiar
atividades corriqueiras ou complexas

que poderiamos resolver em algumas

horas, protelar compromissos
inevitdveis, sao atitudes que, se
transformadas em habitos, podem

provocar muito sofrimento para nds

€ para 0Ss que convivem connosco.

Todos nés
procrastinamos
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“S6é aquilo que somos realmente tem

o poder de nos curar.” Jung

Algumas sugestdes para amenizar a

procrastinagao:

- dividir uma tarefa grande em partes
pequenas, de modo a criar a sensagao

de que arealizamos em menos tempo;

- definir metas realistas. Nao adianta

criar expetativas que nao serao

cumpridas;

- descobrir em que momento do dia

pode ser mais facil realizar as tarefas.

12 | REVISTA PROGREDIR | NOVEMBRO 2018

Nao devemos esquecer, porém,
de tratar do essencial, que o alvo
fundamental é dar sentido profundo
ao que fazemos e, a0 que somos.
Apenas o autoconhecimento traz
o0 encontro com nossa alma e, por
extensao, a verdadeira alegria de

viver.

PATRICIA PESSOA

PSICOLOGA
www.akademiadoser.com/patriciapessoa
patriciapssa@gmail.com
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A Procrastinacao como sinfoma

A procrastinacao é muitas vezes vista como prequica,
mas mais do que um traco de personalidade, a medicina
tradicional chinesa interpreta-a como um possivel sinal

de desequilibrio. Por Filipa Ribeiro

A procrastinacdo na d4rea da
saude revela-se muitas vezes
na desvalorizacao de sintomas
ocasionais, quer pela esperanca de
que se resolvam por si s6, quer pelo
receio de descobrir algum problema
mais grave com o qual a pessoa nao

se sente preparada para lidar no

momento.

O corpo fala através de sintomas,
gque come¢am muitas vezes como
pequenas bandeiras vermelhas
que assinalam desequilibrios que
precisam de atengao - como uma dor

que aparece de vez em quando ou
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umainséniaocasional. Mas sao muitas
vezes ignorados precisamente por

nao terem ainda grande expressao.

E apesar de haver casos em que
efetivamente a dor desaparece sem
precisar de tratamento ou em que a
insénia estava apenas relacionada
com uma preocupag¢ao pontual,
também ha outros em que sao apenas
o primeiro aviso do organismo, que
se nao for ouvido, vai comecar a falar
cada vez mais alto até lhe ser dada a

devida atencao.

O que acontece ao procrastinar e
esperar que passem sé com o tempo,
é que se da margem aos sintomas
para que se agravem, o que torna a
recuperacao mais trabalhosa, mais

demorada ou até mesmo irreversivel.

Usando uma tendinite como exemplo,
a dor comeca por ser relativamente
fraca, esporadica e localizada, mas se
naofortratada,comacontinuagaodos
movimentos basicos, mas repetitivos
do dia-a-dia vai-se tornando cada
vez mais forte, frequente e vai
apanhando uma darea cada vez maior.

Na tentativa de resolver o problema,

14 | REVISTA PROGREDIR | NOVEMBRO 2018

muitas pessoas aplicam gelo e cremes
anti-inflamatorios, mas esta solucao
nem sempre é suficiente e acaba por
adiar mais uma vez o tratamento
adequado. S6 quando a dor ja limita
significativamente a qualidade de
vida e interfere com a capacidade
de trabalho é que se procura ajuda
profissional. E ai a tendinite ja chegou
a um estado avancado em que requer
mais tempo e mais sessdes para a

recuperacao total.

Ao adiar o tratamento dos sintomas
também se da espa¢o para que os
desequilibrios afetem outras areas,
dando origem a novos problemas que
aparentemente nada tém a ver com o

original.

Isto porque o organismo nao
funciona como um conjunto de pecas
separadas, mas como um todo e, tal
como numa fila de pecas de dominé,
quando uma peca cai todas as outras
caem, a menos que se consiga

interromper o processo.

E é precisamente isso que a medicina
tradicional chinesa faz - interrompe

a evolucao do desequilibrio que




provoca adoenca e trabalha para que
0 organismo volte a estar saudavel e
em harmonia (ou com todas as pecas

de domind alinhadas novamente).

A procrastinacao é muitas vezes vista
como preguica, mas mais do que um
traco de personalidade, a medicina
tradicional chinesainterpreta-acomo

um possivel sinal de desequilibrio.

O adiamento constante de tarefas
pode estar relacionado com a falta
de energia, de forca de vontade ou
de coragem, agitacao, dificuldade de
concentracdo, tristeza profunda ou
mesmo depressdao. E cada um destes
sinais sao indicativos de um ou mais
padrdoes de desarmonia que precisam

de ser tratados.

Para tal, é necessario um diagndstico
que ligue todos os sinais e sintomas
com o objetivo de perceber quais sao
os desequilibrios e definir o melhor
plano de tratamento, de acordo com

cada caso individual.

Ao mesmo tempo é fundamental
parar e olhar para todas as tarefas

e perceber se a procrastinagcao esta

100% | SEM W SEM

NATURAL ADITIVOS CONSERVANTES

HAVE A BITE. LIVE LIGHT.

relacionada com algo que possa
ser alterado, delegado ou mesmo
eliminado, como excesso de trabalho,
demasiada disponibilidade para
os outros (e consequente falta de
tempo e disponibilidade mental para
si mesmo) ou com um desinteresse

genuino por alguma coisa.

FILIPA RIBEIRO
ESPECIALISTA EM MEDICINA
TRADICIONAL CHINESA
www filiparibeiro.com
info@filiparibeiro.com

FOTOGRAFIA POR:
MARISA MARTINS FOTOGRAFIA
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Relacionamentos

Quando saber esperar
ndo é uma virtude

Como a procrastinacdo pode afetar o relacionamento
com os outros e o que fazer para quebrar o habito de
adiar e encontrar estratégias para mudar.

Por Vanessa Yan

O que é procrastinar?

A procrastinacao é uma forma de
fracasso autorregulatério no qual
adiamos voluntariamente um curso
de acao apesar de esperarmos um
resultado pior devido a esse mesmo
adiamento (Steel,2007).Ouseja, éadiar
o0 que temos de fazer, mesmo sabendo
que vamos sofrer consequéncias
negativas. Entre 20 e 25% dos adultos
normaisnos EUA enoutros paisesforam

classificados como “procrastinadores

K 16 | REVISTA PROGREDIR | NOVEMBRO 2018 /




crénicos”, ou seja, individuos que

adiam desnecessariamente tarefas

importantes em  diversas  areas

da vida: saude, trabalho, escola e

relacionamentos (Ferrari, Barnes e

Steel, 2009).
tenhamos

Embora todos nés ja

adiado algo, nem todos somos
procrastinadores. Adiar e procrastinar
nao sao a mesma coisa. O adiar
desnecessario, irracional ou até
nocivo de tarefas importantes para o
proprio bem-estar, é o que distingue
a procrastinacao do “adiar estratégico”
(Klingsieck, 2013), onde as eventuais
consequéncias negativas serao mais
tarde ultrapassadas pelas positivas.
Por exemplo, quando mantemos um
relacionamento momentaneamente

dificil, esperando que melhore
assim que algumas situac¢des sejam
ultrapassadas, como a morte de um

familiar ou o nascimento de um filho.

Os procrastinadores cronicos costu-
mam ter uma baixa conscienciosidade,
persisténcia e autoestima, o que os
pode levar a autossabotarem as suas
proprias acdes por medo de falharem

(Ferrari e Diaz-Morales, 2007). Parece

E fundamental
encontrar em Ssi
mesmo a razao
de mudar e os
beneficios para
a sua vida e a
dos outros

um contrassenso mas, se eu hem tentar

fazer algo, como poderei falhar?

Como procrastinar pode prejudicar

os relacionamentos

A procrastinagcao pode ter um impacto
significativo em todas as areas da vida,
incluindo nas relagdes afetivas, que se
podem tornar tensas e conflituosas,
sobretudo com os familiares e amigos
mais chegados (Ferrari, Harriott e
Zimmerman, 1998). Por exemplo, pode
frustrar e/ou enfurecer um parceiro
porque as tarefas que tém de ser
realizadas (como as domésticas) sao
frequentemente adiadas. Num estudo
publicado em 2013, a psicéloga Katrin
B. Klingsieck desenha o retrato do

tipico procrastinador:

1. Os homens tendem a procrastinar

maisdoqueas mulheres;umaevidéncia
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é o facto de a maioria deixar a escola

mais cedo.

2. Com a idade, vamos procrastinando

menos,;

3. Os procrastinadores tendem a
investir menos num relacionamento
estavel, mantendo-se solteiros. Para
além de adiar o inicio das relagoes,
também tendem a adiar o fim de um

relacionamento infeliz.

O arrependimento estd muito ligado
a procrastinacao, sobretudo devido
aquilo que nao se fez. Esta provado
que as pessoas arrependem-se mais
do que nao fizeram do que do que
fizeram. Com passar do tempo, o
arrependimento pelo que fizemos

menos bem esbate-se enquanto que
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em relacdao ao que nem chegamos a
fazer intensifica-se (Ferrari, Barnes e
Steel, 2009). Tendo em conta as suas
frequentes inacdes e indecisbes, é de
esperarqueosprocrastinadoressofram
com arrependimentos, sobretudo

numa fase mais avancada da vida.

O que pode fazer para vencer a

procrastinacao?

O primeiro passo € tomar consciéncia.
Ha que sair do chamado estadio de
contemplacao, onde existe resisténcia
a mudanca e a crenca de que nao ha
motivo para mudar. E fundamental
encontrar em si mesmo a razao de
mudar e os beneficios para a sua vida
e a dos outros (e também os riscos de
nao o fazer). S6 depois pode avancgar

para os outros estadios da mudanca:




preparacao, a¢ao e manutencao

(Miller e Rollnick, 2012).

O segundo passo é perceber quais
os motivos que levam a procrastinar
e que tipo de modelos mentais
limitadores estao por detras. Alguns

exemplos:

1. “Néo sei por onde comecar tudo o
que tenho de fazer.”

- Faca um pouco cada dia, em vez de
acumular até chegar a proporgoes
demasiado dificeis de lidar (seja
arrumar a casa ou escrever a tese). Se
houver um prazo, nao deixe para o
ultimominuto. Muitos procrastinadores
pensam que funcionam melhor sob
pressao, mas isso equivale a dizer
que nao tém controlo sobre as
circunstancias. Estabeleca um plano

para cada um dos passos e respeite-o.

2. “Nao sei como fazer.”

- Muitas vezes, temos muito mais do
que pensamos. Seja o apoio de alguém
ou a memoria do que ja conseguimos
alcancar. Encontre também formas
de conseguir as ferramentas ou
competéncias que ainda lhe faltam

tirando um curso, lendo livros e,

Relacionamentos

sobretudo, praticando. Tenha paciéncia
com o processo de aprendizagem.
Quanto mais praticar, melhor vai

consegui fazer.

3. “Tem de ser perfeito, sendo nao vale a
pena!”

- O medo da critica e da rejeicao
advém de uma tentativa de preservar
a autoestima. A procura da perfeicao,
inalcancavel, remete-nos para um
futuro incerto e leva-nos a adiar por
medo de falhar. Foque-se no momento,
no que estd a fazer agora, mais do que

no resultado. Desfrute do processo,
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faca para si e ndo para os outros. Seja
compassivo para consigo, estabeleca
padrdes razoaveis e nao se compare
aos outros; ao dar-se permissao para
nao ser o melhor, cria as condi¢des
para que as suas qualidades Unicas

transparecam.

Finalmente, mantenha-se no caminho,
mesmo quando ocorrerem retrocessos.
Estes sao normais e fazem parte do
processo. Na mudanca, a fase da
manutencao implica a renovacgao
didriado nosso compromisso para com
a agao, para com o nosso bem-estar.
S6 assim poderd quebrar o habito de
procrastinar e reencontrar uma nova
forma de viver melhor consigo e com

oS outros.
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“Quero, Posso e Mudo”

Lourdes Monteiro autora do livro “Quero, Posso e Mudo
de Carreira” em coautoria com Alexandra Quadros, fala
aos leitores da Revista Progredir, sobre a importancia de
uma vida profissional satisfatério e dos desafios para se
consequir alcancar esse objetivo.

Texto Por Revista Progredir
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Progredir: Lourdes, para os leitores
que nao a conhecem, quatro palavras

que a definem como pessoa?

Lourdes Monteiro: Em vez de quatro
palavras que me definam, opto
por partilhar quatro “qualidades”
que tiveram o seu espago no
desenvolvimento deste livro:
criatividade, sensibilidade, curiosidade

e disciplina.

Construir este livro partindo de uma
folha em branco, foi claramente um
desafio de criatividade, o qual abracei

com muito entusiasmo e prazer.

Foi necessario tato e sensibilidade para
abordar os temas sobre os quais decidi
escrever na medida em que estes tém
impacto nos leitores, nomeadamente
no que se refere a desconstrucao de
paradigmas, muitos deles, provenientes

do mindset do século XX.

A curiosidade que nutro pelos temas
aliada a necessidade de realizar pontes
que possam ser uteis aos leitores,
foram os ingredientes essenciais para
produzir a cola que uniu a diversidade

de conteudos integrados no livro.
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Ao dia de hoje, o
lema que conduz
a minha vida é
ter presente que
as mudancas
de dentro
para fora tém
tantas ou mais
repercussoes que
as mudancas que
acontecem de
fora para dentro

A disciplina foi essencial para conseguir
escrever o livro ao longo de um ano e
meio, a0 mesmo tempo que mantinha
outros papeis profissionais e a minha

vida pessoal.

Progredir: Falem um pouco do seu

percurso de vida?

Lourdes Monteiro: Tirei uma
licenciatura com a qual nao me
identificava. Ainda assim, construi
aquilo a que se chama uma ‘carreira’.
No entanto, o desconforto que sentia
era superior ao consolo do bom saldario,
sempre a horas, ao final do més. Optei

por mudar de vida. Posso dizer que




renasci profissionalmente trés vezes.

Desse processo fizeram parte os medos,
as insegurancas e também a perda de
algumas coisas importantes. Mas acima
de tudo conquistei a minha realizacao
profissional e pessoal. Olhando para
tras, nao tenho quaisquer duvidas:
voltaria a fazer tudo da mesma forma. O
mais incrivel foi o que aprendi ao longo
desse percurso, como por exemplo o
valor de ter o apoio certo no momento
de tomar decisdes, a importancia de

confiarnasminhaspréprias capacidades

e de escutar a minha prépria intuicao.

Essas aprendizagens foram de tal forma
marcantes que hoje desenvolvo um
projeto a que chamei Career Redesign®,
que se dedica a apoiar pessoas que
querem conquistar a sua realizacao
profissional e com isso transformarem-
se em pessoas que se sentem melhor na
sua propria pele, beneficiando outras a

sua volta.

Progredir: O que a motiva na sua area
de trabalho?
Monteiro: As

Lourdes motivacoes

para as areas de trabalho as quais me

tenho dedicado ao longo do tempo,
tém variado em funcao do meu
préprio estado. Quando decidi fundar
o Career Redesign®, eu tinha sido
mae ha pouco tempo. Nessa altura eu
desempenhava funcbes de apoio e
desenvolvimento comportamental de
lideres nas empresas. Por um lado, era
uma atividade que me interessava, mas
por outro impedia-me de exercer o meu
papel de mae, pela distancia geografica
dos projectos, pela quantidade de horas
de preparacao que exigiam e pelo ritmo
da propria actividade que se tornava
violento no momento que eu vivia. Por
isso criei um projeto que servisse o meu
proposito profissional e os interesses

pessoais.

Hoje o meu filho tem 6 anos e sou
uma mae presente com uma relacao
muito préoxima dele. Por isso, a minha
motivacdao para desenvolver as areas
de trabalho nas quais actuo prende-
se mais com a convic¢cao profunda que
o tema da realizacao profissional traz
ganhos significativos a todos os niveis
para as pessoas, para as familias, para a

sociedade.

Tenho assistido a transformacao de
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varios profissionais em pessoas mais
conscientes que potenciam sinergias
a sua volta em todas as areas da sua
vida. E isto faz-me ter esperanca em
que é possivel viver de uma forma
diferente daquela que, nas sociedades
de primeiro mundo, a maioria de nés,
vive: com mais serenidade, consciéncia

e acima de tudo impacto positivo.

Progredir: Como nasce a parceria

com a Alexandra?

Lourdes Monteiro: A nossa historia é
muito curiosa. Eu conheci a Alexandra
por recomendacdao de uma pessoa em
comum. Na altura, eu estava a testar o
conceito do projeto Career Redesign®e
as coisas nao estavam a correr bem.
Entdo procurei a Alexandra para ela me
ajudar a conseguir comunicar com as

pessoas insatisfeitas do nosso pais.

Na primeira conversa eu fiquei
completamente rendida a Alexandra.
Percebi logo que ela é uma pessoa
muito sensivel e senti que me tinha
compreendido. A partir dai passei a ser
sua cliente. Ela trabalha toda a minha
estratégia de comunicacdo. A medida

que nos fomos conhecendo fomos
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gostando cada vez mais de estar uma
com a outra e hoje posso dizer que

somos grandes amigas.

A Alexandra ja em 2014 me incitava a
escreverum livro, mas eu sentia que nao
era o0 momento para o fazer. Quando
decidi avancar, imediatamente a
convidei paraserco-autoraeentrevistar
pessoas que eu ja tinha acompanhado,
bem como gestores de empresas em
Portugal, para saber como estavam a
lidar com as mudancas no mundo do
trabalho. A Alexandra aceitou logo e

ficou tao ou mais entusiasmada que eu.

Assim, mergulhamos as duas nesta
grande aventura, no meio de tantos
outros projectos profissionais. Foi
incrivel o processo, o que aprendemos
uma com a outra e uma sobre a outra.
Hoje respeitamo-nos maisdo que nunca
e sentimos uma enorme satisfacao com
o resultado final deste nosso projeto

conjunto.
Progredir: O que podem as pessoas
encontrar no “Quero, posso e mudo

de carreira”?

Lourdes Monteiro: Ja fui dando




pistas sobre os temas abordados no
livro. Complementando o que disse
atrds, neste livro poderao conhecer as
historias de pessoas que ja se sentiram
insatisfeitasnoseucontextoprofissional
e que hoje vivem mais satisfeitas e se
sentem sobretudo mais serenas. Vao
poder conhecer os pensamentos e
os sentimentos de quem se encontra
nessa condicdao. Vao compreender que
otemadarealizagdo profissional pode e
deve ter a mesma importancia que tem
o tema do emprego, pois se este ultimo
permite sustentabilidade financeira,
a satisfacao no trabalho traduz-se
no bem-estar geral das pessoas, das

familias, das empresas e da sociedade.

Terdo também acesso de uma forma
sistematizada e simplificada a uma
sintese sobre as tendéncias do trabalho.
Pretende-se com isso facilitar eventuais
processos de tomada de decisdao em

que as pessoas se encontrem.

Acima de tudo podem encontrar
ferramentas que as ajudam a refletir
sobre a sua carreira de uma forma
diferente e mais alargada, e que lhes
traga mais clarividéncia e confianca.
Estelivroéacimadetudoumapoioeum
apelo para que todos os profissionais
possam realizar uma gestao de carreira
consciente assumindo a sua parte da

responsabilidade.
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Progredir: Qual o seu Lema de Vida?

Lourdes Monteiro: Ao dia de hoje,
o lema que conduz a minha vida é
ter presente que as mudancas de
dentro para fora tém tantas ou mais
repercussées que as mudancgas que
acontecem de fora para dentro. Ambas
tém o poder de se complementarem.
Por isso, cada um de nds nao sé tem
esse poder de escolha, como também
essa responsabilidade. Ou seja, como
dizia Mahatma Ghandi: “Sé a mudanca

que queres ver no mundo!”

Sim, eu sei que é facil de dizer e dificil
de concretizar. Por isso mesmo reflecti
no livro todas as dores e todas as
alegrias inerentes a um lema destes,
partilhando a minha prépria historia

sem filtros!

Progredir: O tema deste més da
Revista Progredir é “Procrastinacao”.
Na vossa opiniao quais as principais

dicasparacombateraprocrastinacao?

Lourdes Monteiro: O tema da
procrastinacao estd muitas vezes
presente nos  profissionais que

acompanho. Estao insatisfeitos com
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a sua situacao profissional, mas estao
numa zona a que podemos chamar de
conforto e por vezes falta a acao no

momento de provocar a mudanca.

Da minha experiéncia, as pessoas
autocriticam esta atitude e verbalizam
que: “eu sei que tenho de fazer, mas
nao sei porqué quando chega a altura
nao faco”. O que se tem vindo a revelar

em muitas destas situacbes é que

Q\




geralmente no pensamento destas
pessoas, para além da mudanca a que
aspiram existem outras preocupacodes,
como por exemplo, o receio de perder
algo que embora nao seja consciente as
inibe de agir. Recordo-me de um gestor
que se queixava de ser desorganizado
e de ndao cumprir prazos. Ele decidiu
que tinha que delegar mais nos seus
colaboradores. Contudo, na hora
de passar a acao entrava em piloto
automatico e via-se a executar e nao
a delegar. Chegou a conclusao que
receava a avaliacao da sua hierarquia
se as coisas fossem diferentes. Por
outro lado, a sua zona de conforto
era executar e o delegar implicava na
sua percepc¢ao uma perda de controlo
sobre o resultado final. Assim que estas
preocupacoes foram trabalhadas e o
cliente encontrou estratégias para lhes

responder, a procrastinacao deu lugar a

proatividade.

Progredir: Uma mensagem para os

nossos leitores?

Lourdes Monteiro:Umadas mensagens
que gostaria de deixar é que os
resultados dependem do foco que as

pessoas escolhem e da energia que lhe

dedicam. Pela minha experiéncia noto
que quando ao longo dos anos o foco
das pessoas é a empregabilidade e a
subsisténcia, dificilmente conseguem
realizar-se no que fazem. E vou mais
longe, parece que vivem ciclicamente o
mesmo tipo de problemas, que atraem
o0 mesmo tipo de relagbes e se sentem
muitas vezes em ‘défice’. E verdade que
algumas pessoas aprendem a gostar do
que fazem, mas por receio de nao terem
sustentabilidade financeira ficam na
zona de conforto. Esta é uma escolha
legitima, desde que vivam bem com a

mesma.

Quando a orientacdao é a de ter um
propésito, criarimpactoefazerdiferenca,
acontecem coisas extraordindrias e as
pessoas literalmente transformam-se. O
maisincrivel sdo os beneficios colaterais
adjacentes. Por isso, eu incentivo a que
cada pessoa desafie os seus limites
e se permita fazer voos mais altos e

aspiracionais.

ENTREVISTA POR
REVISTA PROGREDIR A:

LOURDES MONTEIRO

www.lourdesmonteiro.com
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Proscrastinacdo & Fiscalidade

A Procrastinagao revela-se em todas as areas da Sociedade
através da vivéncia do dia dia.
Por Carlos Lourenco Fernandes

Abanalidade do bem persiste
(e resiste) envolvendo-nos.
Sistemas gerais amplos e complexos,

rodeiam-nos, vestem-nos de bem

estar.

Pela manha, subitamente, convocamos
a torneira: simplicidade banal: um
banho matinal ou um lavar de face (e
dentes: gostamos de morder ao longo
do dia ). O abastecimento energético
garante as ondas radio, a internet,

a iluminacao que nos auxilia nas
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escolhas. Ah, pois, a complexidade do
saneamento basico na conduc¢ao dos
dejetos do dia anterior (processado o
labirintico parlamento das héstias).

Transportes, sim, pois, transportes
(milhoes que se mobilizam e deslocam
entre pontos; o dual, casa-trabalho
ou casa-escola). Sistema complexo.

Sempre em exigéncia de melhor

fiabilidade, eficiéncia, conforto.

Sim, ja soube: foi operado: correu bem.
Um espanto. Inenarravel. Que bela,
a disponibilidade integra e inteira
da prestacao dos servicos de Saude.
Sim, sim, o filho do mecanico, do Zé,
terminou mestrado. Ah, educacao. Que
felicidade aquela do rosto expressivo

da avo!

Sonho.

Sim, a banalidade do bem, das

democracias liberais euro-atlanticas.

O bem consistente do Estado social,

constru¢cao europeia, compromisso

solido entre liberais, sociais-

democratas e democratas-cristao.

O Estado social. A seguranca no

desemprego. Aformacao profissional. A

Procrastinar?
Doenca do infeliz
egoista

extensao do Direito. O funcionamento

de instituicdes democraticas.

Pois: sim, pois. O Estado, comunidade

politicamente organizada. Garante
da banalidade do bem. Tao banal, tao

vulgar.

Sim:tudo suportado pelo contributo de
cada um. Do que pode. Instrumento?

Os impostos, a pratica da politica fiscal.
Adiar o justo pagamento de tributo,
de imposto, para musculo e reforco da
banalidade do bem??

Procrastinar? Doencadoinfelizegoista.

(em empobrecimentodeinteratividade

social).

CARLOS LOURENCO
FERNANDES

PROFESSOR, ESCRITOR, CONFERENCISTA
clfurban@gmail.com
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Vida Profissional

Como superar o hdbito de adiar

0 tempo € 0 nosso bem mais precioso e aquele que mais
menosprezamos. E preciso desligar o piloto automatico,
conetar com as intencdes e agir em dire¢ao a uma vida mais
conetada e produtiva.

Por Ana Rita Costa

lha para o relégio sao 16h00,
Oo dia de trabalho estd quase a
terminar e nao fez nada do que tinha
planeado. Tinha prometido a si mesmo
de que hoje seria diferente e daria
inicio ao projeto que esta a adiar ha
dias. Promete que no tempo que lhe
resta se ira focar nesse projeto. Nesse
preciso instante batem-lhe a porta, é a
sua colega que lhe pede ajuda. Nesse
instante predispdem-se a ajuda-la e
esquece o compromisso que tinha

acabado de assumir consigo.
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O dia de trabalho termina e tudo
aquilo que tinha previsto fazer, nao
acontece. De regresso a casa promete
a si mesmo que a primeira coisa que
ira fazer quando chegar a casa é
focar no trabalho em atraso. Entra em
casa, pronto para iniciar a tarefa que
tinha acabado de definir, mas antes
de a iniciar diz para si que precisa
de descansar, por isso vai apenas 5
minutos a internet. Uma hora depois
olha para o relégio e o tempo voou.
Ja na cama promete a si mesmo que
amanha serd diferente, amanha vai
concretizar todas aquelas tarefas que

tem vindo a adiar.

Quantas vezes ja afirmou que amanha
sera diferente? Amanha da inicio
aquele projeto. Amanha termina
aquela tarefa. Amanha comeca com
a nova rotina. A verdade é que para
muitos de ndés este amanha nunca
chega, porque a desculpa bate a porta.
“Hoje nao d4, tenho muita coisa para
fazer”, “Pode esperar mais um pouco”,

“Primeiro preciso de fazer...” e a mais

comum “Nao tenho tempo”.

Independentemente da  desculpa

todos noés em algum momento ja

Um pequeno passo
na direcao certa,
pode ser 0 passo

mais importante da

sua vida

procrastinamos. Paraa maioriadendéso
ato de adiar acontece ocasionalmente,
para outros é quase uma adicao
levando a estados de desilusdao. O ato
de adiar e o recurso a desculpas traz
momentaneamente uma pequena

sensacao de prazer.

Usando o exemplo descrito em cima,
“Promete que no tempo que lhe
resta se ira focar nesse projeto. Nesse
preciso instante batem-lhe a porta, é a
sua colega que lhe pede ajuda. Nesse
instante predispdéem-se a ajuda-la (...)"
Serd que a sua colega precisa de ajuda
nesse instante? De que dor podera
estar a fugir? Importa referir que o
Ser Humano movimenta-se entre dor
e prazer. Fugindo da dor para viver
o prazer. Alguns de ndés conscientes
desta danca entre dor e prazer,
compreendem que uma pequena dor
no momento, ird trazer prazer a longo
prazo. Por exemplo, ao dizer nao a sua

colega, poderd sentiruma pequenador,
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mas ira dar-lhe uma maior sensacao de
prazer a longo prazo ao completar o
que havia definido. O contrario disto
traz uma sensacao de prazer imediata,
pois predispde-seaajudardeimediato,

e dor a longo prazo.

Ir além da procrastinacao é algo
simples de compreender, no entanto
para que isso aconteca é preciso mais
do que compreender, necessita de

uma mudanca de habitos.

Conetar com o “Porqué” Antes de
iniciar qualquer tarefa é importante
compreender o motivo de a completar.
Pergunte-se: “Porque é que ¢é

importante completar esta tarefa?”.

Conectar-se com o motivo vai ajuda-lo
a compreender o propésito da tarefa e
o seu papel ao concretiza-la. Va além
do “Porque a tenho de concretizar’,
“Porque é minha obrigacao” Va mais
fundo em si e conete-se consigo. Se
no trabalho a tarefa Ihe foi passada,
mesmo aiexisteummotivoqueésdseu,
podendo estar ligado a um objetivo
profissional. Se nao tem um objetivo
profissional definido, relembre o

motivo de trabalhar no local onde
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trabalha. Porque se candidatou para
trabalhar nesse local? Que talentos
é que acredita que tem que sao uma
mais-valia para a empresa onde se
encontra? Talvez nessa tarefa esteja a

colocar em agao os seus talentos.

Criar objetivos e estabelecer acgoes.
E facil adiar se as prioridades nao
estiverem definidas. Resultado disso
é que estara mais vezes focado em
distracdes, ou em tarefas menores, do
que a realizar o que é importante. A
solucao passa por estabelecer acdes
que estejam relacionado com o seu
objetivo. Defina objetivos especificos,
relevantes,com datadefinida e escritos
para que os possa rever. Definir o que
é importante cria estrutura e potencia

a criagcao de novos habitos.

Agendar ag¢dées Quanto tempo
necessita para cadaacao? Em que dias?
Em que horarios? Pegue na agenda e
crie blocos de tempo para cada acao.
O ideal é criar o habito de planear o
seu dia, agendando em blocos de
tempo as acdes que deseja concretizar
em cada dia. Em vez de comecar o dia
de trabalho a ler email’s invista esse

tempo a planear.




Vida Profissional

Seja paciente. Ao mudar habitos e ao Tudo o que necessita é superar as
aplicar novas estratégias haverao altos resisténcias iniciais, e se falhar de vez
e baixos. O importante é lembrar que em quando o importante é continuar.
nada acontece do dia para a noite e

que precisa de ser paciente consigo. A consisténcia é a chave da mudanca.
Saiba que um pequeno passo na Dé pequenos passos todos os dias.
direcao certa, pode ser o passo mais Celebre. E viva cada dia de forma
importante da sua vida. Celebre cada conetada e produtiva.

pequena vitoria.

Nada acontece sem acao. Encorajo-o a
aplicar uma destas estratégias, porque

o que faz a diferenca é executar

ANA RITA COSTA

aquilo que aprende. Nao deixe que MINDSET COACH
www.anaritacosta.pt

d procrastinagéo domine a sua vida. coach@anaritacosta.pt
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Cinco dicas contra a
Procrastinacao

Procrastinar podera ser um habito comum, mas
também devemos saber se nao sera um problema.
Contudo sao cinco dicas que irdo ajudar a combater

a procrastinacao.
Por Daniela Santos

P rocrastinacdao deveria ser o
nome do meio, principalmente
naqueles dias de maior stress.
Comecamos por adiar tudo para a
hora seguinte até que chegamos ao
final do dia com tantas coisas por
fazer. A palavra procrastinar provém
procrastinatus: pro- (a frente) e
crastinus (de amanha). Parecendo
que nao, é das melhores coisas que

sabemos fazer.
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Procrastinar é o ato de adiar as
tarefas, deixar de ser produtivo e pior
que tudo é ter aquela sensacao de
culpa. Torna-se bastante dificil nos
dias mais aborrecidos colocar o pavio
a arder, principalmente agora com a
chegada do frio sabe tao bem ficar a
ver séries. Mas serd apenas uma falha
do comum mortal ou podera ser mais
do que isso? Por vezes podera estar
associado a saude mental, como ao
perfeccionismo, também pode estar
relacionado com a baixa auto-estima
e ansiedade, porque sejamos sinceros
gquando temos um diacompletamente
produtivo ficamos extasiados com

nds mesmos.

A Unica coisa que devemos adiar
€ mesmo a procrastinacao, nao
podemos deixar para amanha aquilo
que conseguimos fazer hoje sem
problemas nenhuns. Se porventura
for dificil é tentar até consegquir.
Nao ha nada melhor do que aquela
satisfacao de realizagcdao, de que
conseguimos completar algo antes

do tempo e sem demoras.

Para o ajudar a ser mais produtivo no

dia-a-dia:

lifestyle

A procrastinagao
pode fazer parte da
natureza humana
ou igualmente
considerada um
problema e nao se
deve deixar de falar
sobre o assunto

Agendarodia: Agendarodiaseguinte
acaba por ser muito mais facil e
ficamos com uma ideia das coisas
que sao necessarias fazer. Colocar em
primeiro lugar as mais importantes ou
com urgéncia, de seguida aquelas que
deixamos por alguma razao do dia
anterior. Por fim aquelas mais basicas

e simples.

Agendar o dia ao pormenor, como por
exemplo fazer um horario para cada
coisa acaba por ser também bastante
benéfico e positivo. Um grande
conselho é utilizar o Bullet Journal, um

meétodo de organizag¢ao que ajudara.

Eliminar oruido: Eliminar oruido nao
se baseia estar tudo silencioso, mas
sim tudo que nos facam perder o fio a

meada. Por exemplo se o problema é
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lifestyle

Q

o telemével o melhor é desliga-lo ou
colocarnumsitioonde naochegamos.
A televisdao acaba por ser o mesmo
problema que o telemoével, por isso
nada melhor do que ter apagada ou

simplesmente atras de nos.

Escolher o local perfeito: O nosso lar
também acabard por ser uma grande
distracao, por isso mudar de ares faz
bem. Escolher um café sossegado,
uma biblioteca ou simplesmente um
jardim ajuda a relaxar por ser um
ambiente diferente. Assim teremos
mais interesse pelo que estamos a

fazer no momento.

Evitar fazer varios trabalhos ao
mesmo tempo: Concentrar apenas
num projeto de cada vez acaba por
ser mais produtivo do que varios ao
mesmo tempo. E certo que existe um
habito enorme de fazer varias coisas
ao mesmo tempo para sentir que
somos produtivos, mas muito pelo

contrario. Manter foco apenas num!

Ouvir musica: Ouvir musica
ajuda a relaxar e a descomprimir,
principalmente quando estamos no

tom certo. Musica mais calma ou
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apenas o instrumental é das melhores

para essas alturas.

Além das pequenas listas ou
objectivos, o mais importante é ter
confianca no que se faz, porque sem
confianca ndao vamos a lado nenhum.
O importante é acreditarem nés e que
somos capazes de focar e completar
0 que tragamos, que conseguimos e
vamos concluir os nossos objectivos.
Outra coisa para além da confianca é
estar motivado e focado no assunto.
Ambos sao igualmente importantes
no dia-a-dia e faz de nds pessoas

melhores.

A procrastinacao pode fazer parte
da natureza humana ou igualmente
considerada um problema e nao se
deve deixar de falar sobre o assunto.
Acima de tudo acreditar no nosso
potencial ajuda a reduzir esta amiga

ma (a procrastinagao).

DANIELA SANTOS
BLOGGER
www.bydezassete.pt
geral@bydezassete.pt
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Procrastinacao?
Transformar as rotinas em rituais

0 nosso desenvolvimento espiritual depende da nossa
atencdo e presenca no agora. Adiar rituais e propdsitos
ndo serve para a nossa vida. E preferivel mergulhar
no dia-a-dia, na vivéncia das pequenas coisas do
quotidiano para reconhecer o caracter sagrado, magico
e divino que esta presente em tudo o que estd a nossa
volta. Por Maria Gorjao Henriques

Apalavra procrastinar significa
adiar, deixar alguma coisa para
depois. Transferir a realizagao de

alguma coisa para outro momento.

Procrastinamos quando achamos que
o0 nosso desenvolvimento espiritual
depende dos cursos, dos livros que
lemos, das terapias, dos terapeutas
ou que depende de fazermos

alguma coisa que seja exterior a ndés.




) reconhecimento  da nossa
dimensao e experiéncia divina como
seres espirituais com uma curta
experiéncia terrena s6 depende de

s

nos.

Acreditarqueamanhaéquevaiser!So6
acontece porque uma parte da nossa
mente vive de forma infantil e cria a
ilusao de que o amanha vai resolver
a minha sensacdao de incompletude e

criar novos ideais de vida.

A ideia de depender de alguma coisa
exterior ja é por si sé6 um grande
acto de procrastinagao. Porque
ndés nao controlamos os outros
nem o principio da realidade. Nao
controlamos o tempo dos outros
e as suas disponibilidades. Nao
controlamos nada a nao ser a escolha
da nossa atitude a cada momento
€ mesmo assim, para essa proeza,
€ preciso estarmos disponiveis
e atentos ao que sentimos, caso
contrario seremos dominados pelo
nosso inconsciente e estaremos a
viver por reag¢ao a estimulos em
vez de viver por acao consciente e

presenca viva.

Espiritualidade

Na verdade o nosso desenvolvimento
espiritual depende da nossa atencao
e presenca no agora. Adiar rituais e
propodsitos ndao serve para a nossa
vida. E preferivel mergulhar no dia-a-
dia na vivéncia das pequenas coisas
do quotidiano para reconhecer o
caracter sagrado, magico e divino
que estd presente em tudo o que esta

a nossa volta.

A Vida acontece se for vivida e para
a vivermos precisamos de ter a
experiéncia ao nivel da moldura do

corpo. A experiéncia das pequenas
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Espiritualidade
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coisas da vida é que sao essenciais.

O Ser Humano tem ganho ao longo
dos tempos a tendéncia para um
movimento para fora dele préprio e
esse € o maior ato de procrastinacao
espiritual ao nivel do nosso
inconsciente pessoal e mesmo do
inconsciente coletivo. As coisas que
queremos fazer e que sonhamos
fazer tiram-nos e arrancam-nos da
simplicidade do sentir a vida a brotar

momento a momento dentro de nos.

Os feitos intelectuais que procuramos
alcancar retiram-nos da realidade da
vida humana, do sentir através das
portasdossentidos,doestarmosvivos
e permitirmo-nos sentir o impacto da
realidade fisica da matéria dentro do
nosso corpo fisico, emocional, mental

e espiritual.

Na verdade
O NOSSO
desenvolvimento
espiritual depende
da nossa atencao
e presenca no
agora
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Ir ao supermercado que é uma rotina
necessaria para a maioria das pessoas
podeserumaexperienciaextraordinaria
a varios niveis como por exemplo ouvir
as nossas necessidades biologicas -
gquando perguntamos ao NOsSSO COrpo
0 que ele precisa neste momento para
se sentir bem - iremos dirigir-nos
para os alimentos que neste momento
mais precisamos para equilibrar e
dar ao nosso corpo o que ele esta a
precisar. Observar as pessoas a nossa
volta e sentir a nossa disponibilidade
interna para as olhar e ver. Todas estas
experiéncias fazem a diferenca em
relacdao a forma como vivemos a vida e

como nos procrastinamos.

O simples facto de entrarmos nesta
proposta transforma uma simples ida
ao supermercado (que poderia ser
encarada como uma perda de tempo
ou de energia roubada a alguma
coisa importante que gostariamos de
fazer como por exemplo descansar,
fazer meditacao ou tomar um cha
numa esplanada) numa experiéncia
de presenca e comunhao com o que
de mais intimo existe em nds que é a
nossa presenca e o nosso testemunho

de sentir a vida a cada momento.




Espiritualidade

Transformar as rotinas em rituais
é¢ a melhor forma de nao nos
procrastinarmos por inteiro. Cada
coisa que precisamos desenvolver
ou fazer na vida tem um caracter

sagrado.

Guiar o carro por exemplo pode ser
extremamente revelador da forma
como vivemos a vida. Sendo o nosso
carro o nosso corpo, a forma como
0 guiamos, respeitamos os limites
do carro e os outros, os ajustes que
precisamos fazer permanentemente

na conducao falam muito sobre nés.

Estarmos atentos a esse momento
é também receber uma informacao
preciosa do nosso inconsciente sobre
carateristicas e impulsos que nem
sempre estao visiveis na superficie

sobre ndés e a relacao connosco.

Bem haja a Vida!

MARIA GORJAO HENRIQUES
PSICOLOGA, ASTROLOGA

E FACILITADORA DE CONSTELAGOES
FAMILIARES

FUNDADORA DO ESPACO AMAR
www.espacoamar.com
maria@espacoamar.com
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Procrastinacao,
o famoso amanha eu faco!

0 ato de procrastinar pode afetar a sua saude fisica

e/ou mental, além dos diversos obstaculos criados

que podem impedir uma evolucdo para o seu futuro.
por Fernanda Wolff da Silva
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Aprocrastinagéo trata-se do ato
de adiar o que deve ser feito,
como por exemplo um trabalho seja
ele do ambito escolar, ou no que diz
respeito ao seu oficio, um habito
que estd presente na vida de muitas
pessoasnomundo, e essacarateristica
pode acarretar na diminuicao de sua
produtividade e afetar a qualidade do
que deveria ser feito, pois as pessoas
gue mantém este comportamento
acabam deixando para fazer as
tarefas no ultimo momento, como diz

o ditado brasileiro “aos 45 minutos




do segundo tempo”, que trata-se de
uma analogia entre o futebol e o fato

de deixar para a ultima hora.

Embora o fato de adiar as atividades
possa ser de certo modo satisfatorio
no momento que o individuo o
faz, procrastinar pode resultar em
diversos sentimentos como: culpa,
remorso, sensacao de derrota, entre
sentimentos

outros angustiantes.

Sentimentos esses que podem
agravar cada vez mais a situacgao, pois
esse comportamento pode levar ao
aumento de stress, que por sua vez
pode acarretar numa diminuicao da
imunidade, abrindo assim as portas
do corpo para diversas doencas
fisicas, e até mesmo para as psiquicas
como a possibilidade de desenvolver
transtornos de ansiedade.

O que se costuma adiar? Adia-
se aquelas atividades que nao é
de nosso interesse realizar, e/ou
que se considera muito dificil no

determinado momento. Contudo na

atualidade esse ndao é o Unico motivo
para delongar o objetivo. Temos as
redes sociais que ocupam muito
do nosso tempo de produtividade ,
fazendo com que percamos tempo
pararealizar o projeto com exceléncia
e dentro do prazo solicitado.

As pessoas costumam alegar que
estao muito ocupadas, quando ¢é

necessario realizar uma atividade
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que nao l|hes agrada. Quando na
verdade elas apenas estao ocupadas
com atividades que nao precisam
realmente realizar, mas que sao mais

agradaveis naquele instante.

Os procrastinadores tém como tema
“se eu posso fazeramanha, por que eu

n

vou realizar hoje? ”, mas parece que
nao tem consciéncia que o amanha
vai chegar. E quando o amanha chega
as atividades ainda estarao la para
serem feitas, e muitas vezes ainda em
maior quantidade, pois ird acumular
as de ontem, as de hoje e as de

amanha, criando um habito de bola

de neve de atividades realizadas com
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pouco ou nenhum sucesso, levando
a uma sensacao de fracasso. Essa
atitude é realizada no presente, mas

pode estragar o futuro.

Ha alguns métodos para tornar a
sua vida mais facil e produtiva, o
primeiroeimprescindivel ato afazer é
desligar-se das possiveisinterrupgdes
(telemovel, redes sociais) que podem
atrapalhar o desenvolvimento do
seu trabalho. Elaborar um plano de
rotina detalhado, onde vocé separa
o tempo para cada uma de suas
atividades, optando por realizar a
tarefa mais desagradavel primeiro,
assim meta.

estabelecendo uma




Depois de realiza-la, conseguira

fazer as outras atividades com maior
facilidade.
E possivel também estabelecer
um sistema de recompensas, onde
forma o seu

educard de certa

comportamento para entender que

essa atividade é imediatamente
compensadora.
Logo sem interrup¢bes, com o0s

horarios divididos, e com a meta

estabelecida, vocé terd maior
facilidade em alcancar o seu objetivo,
que seria o de realizar a tarefa
com tempo e de forma a trazer um
resultado favoravel erecompensador,
de modo a evitar os sentimentos
angustiantes como: culpa, remorso,

e as sensac¢oOes de fracasso.

O préprio resultado favoravel das

suas atividades realizadas com

maior tempo e dedicagao, ja serd um
recompensador para a sua mudanga
de comportamento, tornando a sua
inibir as

vida mais feliz, pois ira

Embora o fato de
adiar as atividades
possa ser de certo
modo satisfatorio
no momento que
o individuo o faz,
procrastinar pode
resultar em diversos
sentimentos como:
culpa, remorso,
sensacao de
derrota, entre
outros sentimentos
angustiantes

preocupacbdes que ficam presente
quando nao realizamos a atividade.
Preocupacdesqueconsomem, energia
e tempo, e o deixam mentalmente

cansado.

FERNANDA WOLFF DA SILVA
BACHAREL EM LOGISTICA (UNIVALI -
UNIVERSIDADE DO VALE DO [TAJAI),
GRADUADA DE PSICOLOGIA (AVANTIS)

fernandawolff30@hotmail.com
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mudanca tranquila

Tentei sair da zona de confortol
Sabes o que aconfeceu?

0 que significa “zona de conforto”? Estamos
na nossa chamada “zona de conforto” quando
repetimos uma série de acdes, pensamentos e/

ou comportamentos que nos sao familiares e que
nao nos causam nenhum tipo de medo, ansiedade
ou risco. Nessa condicao repetimos padrées
comportamentais com resultados “constantes” ou
“semelhantes”, eventualmente sem crescimento e
desenvolvimento mas... que nos “garantem” uma
sensacao de sequranca.
Por Pedro Sciaccaluga Fernandes

Com tanta coisa “boa” na zona
de conforto nao é de estranhar
a resisténcia (e procrastinacao) que
colocamos para sair dela... ora se na
zona de conforto ndao existe medo,
ansiedade nem risco e temos ainda

uma sensacdo de seguranca porque

tentar sair dela?
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mudanca tranquila

Bem... foi precisamente isto que eu
pensei quando 0s meus caros amigos,
Paulo Martins e Mané Rato, me fizeram
o convite para ser um dos oradores

num evento que estavam a organizar.

Para quem me conhece um pouco
melhor sabe que, para mim, grupos
formados por mais de 4 pessoas sao
uma multiddo. Tenho uma natureza
mais introvertida e reservada e a
minha zona de conforto passa mais por
navegar em pensamentos préprios,
escrever ou agir (fazer acontecer) do
que por verbalizar ou socializar. Logo
ser orador nao serad (seguramente) a
minha tendéncia natural.

Pelas razbes descritas andei dias e
semanas a pensar se aceitava ou nao
o convite feito. Entdao pensei: “Bem...
tu defendes que se saia da zona de
conforto, acreditas que o melhor que
podemos fazer por nés e pelos outros
é desenvolvermo-nos pessoalmente,
crescermos como pessoas... entao
o minimo que podes fazer é seres
congruente com o que acreditas, e se

te estao a dar a oportunidade de saires

fora da zona de conforto, dizeres que
sim! E como se costuma dizer em inglés
“Walk the Talk” ou seja fazeres aquilo

que dizes e aquilo em que acreditas”.

Bom... decidi entdao dizer que sim,
peguei no telefone, liguei ao Paulo,
transmiti a minha vontade e agradeci

a oportunidade.

Tomada a decisao veio a... preparacgao.
Porque acredito que, |a por nos irmos
aventurar a sair fora da zona de
conforto, nao significa que nao nos
podemos... ou que nao devemos...
planear, organizar, trabalhar, aprender
e crescer para tal da melhor forma
estudei e trabalhei

possivel. Criei,

numa apresentacao (ndao vou dizer
quantos “slides” fiz no total para falar

meia hora)...

Clique aqui e leia o artigo na

integra no site da PROGREDIR!

PEDRO SCIACCALUGA
FERNANDES

DIRETOR DA REVISTA PROGREDIR
www.revistaprogredir.com
progredir@revistaprogredir.com
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Aulas de Yoga para Gravidas (Pré-Natal)
Por Rita Martins

22 feira das 13:00h as 14:00h / das 18:00h as 19:00h
43 feira das 18:00h as 19:00h

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

214438305 | 964992423 | 910325249

Workshop: “Valoriza a Vida atravessando a
Morte, as Perdas, o Luto”

Por Ana Paula Ribeiro

5,12, 19 e 26 de Novembro das 19:30h as 23:30h
SER + FELIZ | Queluz
www.facebook.com/Terapias.transpessoais
sermfeliz@gmail.com

925367555

Curso de Auto-Coaching SupraConsciente™
Por Erika Laszlo

8,9,10e 11 de Novembro das 10:00h as 18:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Jiya - Festival da india
9,10 e 11 de Novembro
(asa Goa, Museu do Oriente, Centro de Danca de Oeiras

www.jiyafestival.org
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Novembro 2018

Retiro “Auto-Estima-Te”
Por Rute Calhau

9a 11 de Novembro

Quintinha Do Mar | Mafra
www.naturalmentezen.pt

contacto@naturaImentezen.pt

Introducao ao Coaching com PNL
Por Maria José Costa Pita

10 e 11 de Novembro das 09:30h as 18:30h
ESMTC | Lishoa

www.esmtc.pt

esmtc@esmtc.pt

Aulas de Hatha Yoga

Por Rita Martins

Manha: 22 e 42 feira das 10:00h as 11:00h
Tarde: 22, 42 e 62 feira das 19:00h as 20:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Aulas de Kundalini Yoga

Por Martine (Sach Inder Kaur)
3a feira das 18:30h as 19:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249
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Novembro 2018

Workshop de Iniciacao a Meditacao
Por Maria Melo

15 de Novembro das 19:00h as 21:30h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Lisbon Yoga Festival - Indian Experience
Por Lisbon Yoga Festival

17 e 18 de Novembro das 10:00h as 12:00h

Escola Secundaria Padre Antdnio Vieira | Lishoa
www.yogalife.pt

zenevents@zenevents.pt

Il Encontro Internacional de Saude Mental
Por Fundacao Romao de Sousa e Instituto de
Filosofia NOVA (IFILNOVA)

19 a 24 de Novembro

Lisboa

www.congress2018.fundacaords.org
congress2018@fundacaords.org

935563377

Meditacao Dinamica & Formal

Por Maria Melo

20 de Novembro as 19:30h (terceira 32 feira de cada més)
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249

Palestra“Como Transformar Emoc¢oes Negativas
em Sabedoria”

Por Tulku Lobsang

21 de Novembro das 19:30h as 22:30h

Espaco Daiki | Braga

www.tulkulobsang.org

natacha@tulkulobsang-organizer.org

917773803

Manhas Meditativas

Por Maria Melo

24 de Novembro das 10:00h as 12:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com
geral@akademiadoser.com
214438305 | 964992423 | 910325249

Palestra: “Otimizar o Bem-estar todo o Ano”
Por Sofia Loureiro

25 de Novembro das 15:00h as 16:00h

Jardim do Ser | Portimao

www.soproverde.wordpress.com
jardimdoserdouriva@gmail.com

282401025 | 925515340

Aulas de Pilates

Por Catarina Silva

33 e 52 feira das 11:00h as 12:00h / das 12:00h as 13:00h
Akademia do Ser | Paco de Arcos
www.akademiadoser.com

geral@akademiadoser.com

214438305 | 964992423 | 910325249
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vouchers
W

Crystal Dreaming

Regressao Xamanica
50% de desconto na 12 consulta
(Valor s/desconto 90€/2h)

Sessdes por Skype ou presenciais no Estoril
Com Dilma Morais

Resolva traumas, liberte-se de
blogueios, Lembre-se do seu
propdsito de vida e divindade

WONDERFEEL
60% Desconto nas atividades de
grupo durante 1 més

Em Wonderfeel - Lishoa
wonderFEEL

E necessario harmonizarmos
Corpo, Mente e Espirito

Mesa Radionica Rede Cristalina
50% na sua 12 Sessao de Mesa
Radidonica Rede Cristalina

com Maria Melo

Em Paco de Arcos

Ligue-se a sua verdadeira
esséncia!

CEO® - CURA ESTELAR DE ORION
10% no Curso

Terapeuta Inter Estelar CEO®
com Kyra Abreu

CEQ®- Onde as barreiras e

obstaculos se dissolvem, o

méximo potencial acorda e
0s sonhos se realizam!

Aproveite as
Ofertas deste Més!
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Sweat Your Prayers - Dan¢a

12 Aula Gratis
(Valor s/desconto 15€)

Em Lisboa, Campolide

Com Dilma Morais

5 Ritmos: movimento
como medicina

WONDERFEEL
50% de desconto em consultas de
Saude Mental (50 min.)

Consultas na expecialidade de
Psicologia Clinica, Psicologia
Educacional e Orientacao
Vocacional, Mediagao Familiar e
Psiquiatria

Em Wonderfeel - Lisboa

Porque ndo existe Sadde sem satide mental!

wonderFEEL

Acupunctura & Massagem

Terapéutica
12 Consulta GRATIS (90min)
com Rodrigo Belard

Experimente e sinta a
diferenca!

SER - Sistema Energético ReUno
Ao realizar a sua ReUniao
Matricial, recebe 1 participacao em
Workshop Cura Luminica

Com Catarina Sierra Homem de Sd

Em Lisboa e Cascais

0 salto Quantico evolutivo no
seu propdsito de vida!

CEO® - CURA ESTELAR DE ORION
25% em consultas individuais CEQ®

com Kyra Abreu

Marca agora a tua
Consulta CE0® e
Muda a Tua Vida!

Divulgue os seus vouchers aqui!
Contacte-nos!

Ybicoach
50% desconto na 12consulta de
coaching
Em Akademia do Ser,
Paco de Arcos
Com Ana Paula Rodrigues
SER é uma questao de autodescoberta e

auto-actualizacao, é também onde comeca a
verdadeira VIDA.

Life Coaching
50% na 12 Consulta Coaching
com Maria Melo

Em Paco de Arcos LIFE COACHING

Find Yourself

Aulas de Hatha Yoga
12 Aula Gratis
com Rita Martins

Em Paco de Arcos,
na Akademia do Ser

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

SER - Sistema Energético ReUno
12 sessao de Cura Luminica
(60min/60¢€)

Com Catarina Sierra Homem de Sd

Em Lisboa e Cascais

Revitaliza e devolve
bem-estar!

Para utilizar o seu

voucher contacte a

Revista Progredir
clicando aqui!
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reflexoes

POLAROIDS & SLIDES

PODERA VER MAIS NA PAGINA DO
FACEBOOK, CLICANDO AQUI.

PARTICIPE! FACA PARTE!
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fontes de saber

LIVROS RECOMENDADOS

Sonhos Lucidos
Aprenda a coltrolar
os proprios sonhos
de Dylan Tuccillo,
Thomas Peisel e
Jared Zeizel

Quase todos néds ja

tivemos, durante o sono, a consciéncia de que
estdvamos a sonhar - sao os chamados sonhos
licidos. O que muita gente ndo sabe, porém, é
que é possivel controld-los. Podemos voar se
quisermos, atravessar paredes, respirar debaixo
de dqgua, encontrar as pessoas de que gostamos.
Ou até compor misicas geniais, como fez Paul
McCartney com Yesterday e Let it Be. Sequndo o
The New York Times, ja se praticaaarte dossonhos
ldcidos pelo menos desde 1867. Mas foi preciso
passar mais de um século até a Universidade de
Hull (em Inglaterra) e a de Stanford (nos Estados
Unidos) provarem cientificamente a eficacia do
método. Qu seja, consequimos manter durante o
sonho as faculdades que temos quando estamos
acordados - memdria, imaginacao e até sensacdes
fisicas - e ainda assim interferir na histdria. A
técnica que este livro ensina oferece fascinantes
possibilidades.

Preco: Cerca de 15,90€ por 288 paginas de sabedoria.

Editor: Lua de Papel
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0 Homem Mais Feliz da Historia
de Augusto Cury
0 Homem mais Feliz da Histéria é um romance
protagonizado pelo psiquiatra Marco Polo, um
pensador ateu e mundialmente reconhecido que
ousa estudar a complexa mente de Jesus sob o
angulo da ciéncia. Numa jornada surpreendente,
procura desvendar os misteriosos cddigos da
felicidade ocultos no mais famoso discurso do
Mestre dos Mestres: o Sermao da Montanha. Ao
mesmo tempo que fica fascinado com as suas
descobertas, Marco Polo sofre uma persequicao
implacdvel de forcas ocultas que farao de tudo

para silenciar a sua voz.

Com o protagonista do Bestseller A Saga de
Um Pensador e 0 Homem mais Inteligente da
Historia.

Preco: Cerca de 16,60€ por 336 paginas de sabedoria.

Editor: Pergaminho



https://www.bertrand.pt/livro/sonhos-lucidos-dylan-tuccillo/22287465
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Eu Serei a Ultima
de Nadia Murad

Um testemunho intimo de sobrevivéncia, uma

histdria terrivel e inspiradora.

A 15 de Agosto de 2014 a vida de Nadia Murad
mudou parasempre. As tropasdo Estado Islamico
invadiram a sua aldeia, onde a minoria yazidi
levava uma vida tranquila, e levaram a cabo um
massacre. Executaram homens e mulheres, entre
eles a mae e seis dos seus irmaos e amontoaram
0s corpos em valas comuns. Nadia, que tinha
entao 21 anos, foi sequestrada e vendida como
escrava sexual. Os soldados torturaram-na e
violaram-na repetidamente até que, numa noite,

consequiu fugir pelas ruas de Mossul.

Para que ndo se esqueca, porque quer ser a
Gltima a vivé-la, Nadia conta a sua historia.
Preco: Cerca de 20,90€ por 392 paginas de sabedoria.

Editor: Objectiva

\

PENSAMENTO DO MOMENTO

“Procrastinar é um mau hdbito que um individuo
cria com a tendéncia em adiar tarefas importantes,
quer seja fazendo outra coisa menos urgente ou
simplesmente ndo fazendo nada.”
L N. S. Closs

PARTILHAS DO LEITOR

“Escreva um artigo envie para
partilhasdoleitor@revistaprogredir.com
e veja o seu texto publicado em
www.revistaprogredir.com/partilhas-do-leitor
e promovido neste espaco e na pdgina do

facebook da Revista Progredir”.

Escreva um artigo e envje
Para Partilhas do Leitor,

Veja o seu texto publicado e

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

Participe! Faca parte
dest.e éspaco dedicado a
sI. Junte-se 3 nos!
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UMA ESTORIA QUE FAZ PENSAR

Parabola da fogueira

Numa tradicional Escola de filosofia indiana
havia um Mestre muito sabio. Tanto que
seus discipulos eram muitos e enormemente
engajados. Um deles se destacava pelo
brilhantismo, talento individual, alinhamento
com o Mestre e realizacdes. Era o satchéla, o
discipulo verdadeiro. Aquele que mais contribuia
para a obra e o bom nome de seu Mestre.

Num determinado momento, e ndao sabemos
ao certo o motivo, aquele discipulo que era um
exemplo a todos os demais, comecou a se afastar
do Mestre. Deixou de comparecer as aulas e ja
nao se correspondia com os demais. Apds um
tempo, o Preceptor comecou a sentir cada vez
mais a falta de seu melhor aprendiz e foi visita-
lo.

Ao abrir a porta de sua casa, o discipulo levou
um choque ao receber o velho sabio. Ele ensaiou
se desculpar pela auséncia mas o Professor nao o
deixou falar. Este pediu-lhe que acendesse uma
fogueira e ambos se sentaram para contemplar
o fogo. Depois de alguns minutos, sem dizer
sequer uma palavra, o Mestre se levantou e
escolheu uma das brasas da foqueira, da qual
partiam as mais altas chamas e a qual gerava

mais calor e luz.

Ele retirou tal brasa e a afastou da foqueira,
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colocando proxima dos pés de seu satchéla.
Ela que antes brilhava intensamente, agora
comecara a apagar. Primeiro, deixou de soltar
chamas. Em sequida, ja ndo liberava mais calor.
Por ultimo, estava se tornando um pedaco
escuro e fumegante de madeira. Mas o velho
nao deixou que ela se extinguisse por completo.
Tomou o toco minguante e colocou-o de volta
no fogo.

Assim que tocou o calor do fogo, aquela por¢ao
de madeira voltou a virar brasas, soltar chamas,
brilhar e emitir calor. Até mais do que antes de
ter sido retirada da fogueira. Assim que fez isso,
0 Mestre se levantou e ia se retirando, dirigindo-
se asaida, mas o discipulo o abracou e agradeceu
0 ensinamento, prometendo voltar as aulas no
dia sequinte, para nunca mais se separar.
Apesar do siléncio que tomou todo o encontro, a

licao havia sido transmitida.

VIDEO DO MES

A Revista Progredir apoia o canal Porta 24.

Veja mais videos aqui



https://www.youtube.com/user/RevistaProgredir
https://youtu.be/YwhRtX1FazY
http://www.revistaprogredir.com/viacutedeos.html
https://www.youtube.com/porta24

Loja Online

DVDs

Desenvolvimento
Pessoal

BEEE
SEEE

Para criar, basta libertar o Cada DVD
seu coragdo, e deixar que as por apenas

ideias tomem forma através 9 90€

dos seus sentidos!

Encomen de Jél RUA LINO ASSUNCAQ N.o24, 2770-109 PACO DE ARCOS

www.revistaprogredir.com | 214 438 305 | 964 992 423
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Kofi Annan

ofi Atta Annan foi um diplomata de Gana e
Kentre 1 de Janeiro de 1997 e 1 de Janeiro de
2007, o sétimo secretario-geral da Organizagao
das Nag¢ées Unidas. Em 2001, juntamente com a
ONU, foi distinguido com o Prémio Nobel da Paz,
pela criacao do Fundo Global de Luta contra a
Sida, Tuberculose e Maldria, fruto do seu papel
de lideranca na mobilizacdo da comunidade
internacional, na luta contra estas doencas nos

paises em desenvolvimento.

Kofi Annan nasceu no distrito de Kofandros de
Kumasi (Gana), a qual era na época, colénia
britanica da Costa do Ouro. A sua familia era
aristocratica, na qual os seus avds e tio foram

chefes tribais.

Tinha uma irma gémea, Efua Atta (que faleceu
em 1991), com quem compartilhava o sobrenome
de Atta, que em fanti e akan significa justamente
gémeo. Na tradicao Akan, algumas crian¢as sao
nomeadas de acordo com o dia da semana em que
nasceram, e/ou em relacdo a quantas criancas
as precederam. Kofi em Akan é o nome que

corresponde a sexta-feira.
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De 1954 a 1957, Kofi Annan frequentou o colégio
elitista Mfantsipim, um internato metodista em
Cape Coast (Gana) fundado na década de 1870.
Em 1957, ano em que se formou, Gana tornou-se

independente do Reino Unido.

Em 1958, Annan comecou os seus estudos em
economia na Faculdade de Ciéncia e Tecnologia de
Kumasi, atual Universidade Kwame Nkrumah de
CiénciaeTecnologia de Gana. Recebeuumadoagdo
da Fundacao Ford, possibilitando-o completar
0s estudos no Macalester College em St. Paul,
Minnesota (EUA) em 1961. De sequida licenciou-

se em Relagbes Internacionais no Graduate




Institute of International and Development
Studies em Genebra (Suica) de 1961 a 1962. Apds
alguns anos de experiéncia de trabalho, estudou
no MIT Sloan School of Management (1971 - 72)
no programa Sloan Fellows e obteve o diploma de

Master of Science.

Kofi Annan era fluente em inglés, francés, kru,

outros dialetos de akan, e outras linguas africanas.

Em 1962, iniciou a sua carreira nas Na¢oes Unidas.
Primeiramente na Organizacdo Mundial da Sadde
em Genebra, onde mais tarde desempenhou
funcdes no Gabinete do Alto-Comissério das
Nacdes Unidas para os Refugiados. Na sede da
organizacao em Nova lorque, ocupou altos cargos
em diversas dreas, nomeadamente na gestao de
recursos humanos (1987-1990), no or¢camento e
financas (1990-1992) e na manuten¢do da paz
(de Marco de 1992 a Dezembro de 1996).

Assumiu funcdes como sétimo Secretdrio-Geral
das Nac¢bes Unida, no dia 1 de Janeiro de 1997,
cumprindo dois mandatos até 2007. Foi o primeiro
Secretdrio-Geral a ser eleito entre os funciondrios
da ONU.

entre indmeras

Enquanto Secretdrio-Geral,

negociacoes relevantes em que participou

encontram-se, por exemplo, em 1998, o esforco
em influenciar o Iraque a cumprir com as

resolucdes do Conselho de Sequranca.

Mestre em gestao e diplomata, durante os seus
mandatos, foi também um defensor constante
dos direitos humanos, do estado de direito,
dos Objetivos de Desenvolvimento do Milénio,
procurando fortalecer as parcerias da ONU
com a sociedade civil, o setor privado e outros
parceiros. A sua iniciativa denominada “Global
Compact”, lancada em 1999, marcou a promogao
da responsabilidade social corporativa a nivel

mundial.

Faleceu a 18 de Agosto de 2018 no hospital em
Berna, Suica. Em Genebra, a Fundacao Kofi Annan
anunciou a morte com “imensa tristeza” apos
uma curta doenca ndo revelada, dizendo que ele
esteve acompanhado nos seus ultimos dias pela
sua sequnda esposa Nane e seus filhos Ama, Kojo

e Nina.

“Ordem e Progresso é areducao do lema positivista
que proclama o Amor por Principio, a Ordem por

base e o Progresso por fim”. Kofi Annan

TEXTO POR REVISTA PROGREDIR
REDACAO
redacao@revistaprogredir.com
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

A Quantum Terapia

EVOLucao E Quantum.

A Ciéncia avanca e acelera em precisao para mais
tecnologias de energia limpa e livre, inesgotdvel e

tendencialmente gratuita para todos e cada um de nés.

A Quantum EVOLugdo pode comegar a ser compreendida
e acedida pelo estudo de fenémenos naturais, descritos
pela fisica quantica como arrastamento/ treinamento e

emaranhamento/ entrelacamento de frequéncias.

Estas disciplinas ainda omitem a parte Invisivel da
Realidade (Quantum, via Espirito), mas podem ser a
porta de entrada, onde a nossa racionalidade comeca a
combinar os trés axiomas fundamentais desta pratica e

que sao Espirito, Ciéncia e Quantum.

Nao ha erros, so Escolhas.

Na constante acumulacdo de conjuntos e misturas
irrepetiveis de filamentos de experiéncia, 0s nossos
') n .=z H

erros’, sao especialmente desenhados pela nossa parte
Magnifica ou Total, no e para 0 nosso caminho tinico de

mais evolugao pessoal, e por isso sempre Positivos.
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0 stress consciente e inconsciente, é causa maior
na acumulacdo de toxinas pelos nossos sistemas
energéticos. Ser sempre mais positivo € um processo
de livre e auto-escolha por vibracbes sempre mais
altas, para a mudanca estruturada e informada de
comportamentos que muitos procuram, e todos

precisamos.

A Quantum terapia ou prdtica, atua ao nivel celular, ADN
e genomas na actualizacao dos processos de interac¢ao
energética entre corpos e acelera a eliminagao de stress

e toxinas.

Combina Ciéncia, Espirito E Quantum.

Toxinas destroem o nosso Equilibrio e sao causa
de TODOS desarranjos, mal-estar e peso excessivo.
Distorcem a dqua, fotdes, ADN e simetria do nosso corpo

e, eventualmente, a maioria das nossas células.

Tudo é Equilibrio Original, e o nosso equilibrio total
é restaurado pela crescente libertacdo de toxinas e
“crencas falsas”. A Toxina precisa de ser reequilibrada

antes de ser libertada o que apaga, a “crencafalsa’, que

Q
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Aceda a outras ferramentas
para progredir clicando aqui

Ihe esta associada do nosso Ser Total.

Quantum representa Equilibrio, Purificagdo & Saide
Plena.

Esta transferéncia acontece por ressonancia
electromagnética de duas vias, entre os campos
Quantum (equilibrio) e Divino (vibra¢des), e atua no
conjunto Alma (corpo fisico, emocional, mental), e
Espirito (ADN via Quantum). Os resultados mostram
crescente recuperacdo/ autonomia e liberdade das

limitacdes relacionadas com desarranjos e mal-estares

actuais e potenciais, fisicos, emocionais e mentais.

Outros beneficios importantes mais imediatos sao,

cura gradual de desarranjos do cérebro relacionados

olossario
m[as\_/
para Progredir

com perda de memoria, mais satide vascular e cardiaca
e melhor eficicia de funcionamento dos sistemas

enddcrino e exdcrino (glandulas).

Pela restruturacdo e integracdo energética em curso,
manifestamos uma melhor resposta bioquimica
e organica para mais auto-cura, aumentamos
exponencialmente a auto-estima e a positividade
e com isso todos os padrées de alegria e satde geral,
facilitando e acelerando o retorno ao nosso Eu mais

completo e realizado.

NUNO SOUSA E COSTA
QUANTUMTERAPIA

SAUDE, CRESCIMENTO PESSOAL

& PARTILHAS

www.manyofone.com
www.akademiadoser.com/nunocosta
ununosc@gmail.com
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