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Cansei

oje estou aqui para fazer uma confissdo, ou melhor, um desabafo; afinal,
H estamos juntos hd tanto tempo. Muitas vezes me senti usado, maltratado
e mal interpretado. Vocé diz que eu tenho pressa e fico sempre correndo
quando o assunto é vocé. Diz também que nao me tem inteiro, mas raras
vezes repara que estou sempre presente. E me acusa até de nao lhe dar
atengdo, mas na verdade é vocé que ndo estd nem ai para mim.

Vocé reclama que nao estou disponivel quando precisa de mim, mas na
verdade nunca deu valor quando eu estava livre.

Agora eu cansei. Passei para dizer que, na verdade, nao sou o tnico errado
nessa histéria. Estou sempre aqui e sempre a disposi¢ao, mas vocé ndo me val-
oriza. S6 lembra de mim quando fica doente ou quando estd todo enrolado
com sua rotina de trabalho.

Sou muito democrdtico e gosto de seguir aquilo que vocé determina.
Entédo sou simplesmente um reflexo de suas préprias atitudes e decisdes.

Eu ndo reclamo, mesmo quando vocé me ocupa com coisas que ndo tém
nada a ver, que fazem mal ou que ndo trazem nenhum tipo de resultado ao
nosso relacionamento.

Estou aqui para lembri-lo de que nés podemos ter um relacionamento
melhor, mais estdvel, mais alegre e equilibrado. Afinal, é simplesmente isso
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que eu quero. Vocé é a pessoa que escolhi para viver até o fim dos dias e isso
nunca ninguém poderd mudar.

Estou aqui para perdoar-lhe e ser perdoado, pois ainda temos uma jornada
juntos e podemos sempre comegar de novo, mesmo sem mudar o passado.

Estou aqui para lhe dizer que cansei de ser apenas seu tempo. Queria ser a
sua vida. Mas essa é uma decisdo que apenas vocé podera tomar.

Eu me chamo tempo. Mas vocé pode me chamar de familia, relégio, tra-
balho, descanso, lazer ou qualquer outra coisa.

Vamos fazer as pazes?

—~9

Esse foi um dos textos mais acessados do meu blog enquanto eu escrevia
este livro. Meu propdsito ao crid-lo foi basicamente resumir tudo o que es-
cuto ou recebo em meu e-mail de muitas pessoas que simplesmente se
cansaram da vida que estdo levando.

Esse cansago ¢ o conjunto de fatores que, juntos ou de forma isolada,
acabam causando um impacto em nosso dia a dia. Muitos se cansam por nao
terem tempo de fazer aquilo de que realmente gostam; outros, por nao verem
o resultado de seus esforgos; alguns estdo estressados, exaustos de tanto pro-
crastinar a vida; outros ja ndo conseguem manter o equilibrio ou simples-
mente perderam o gosto pelas coisas simples; e ha ainda aqueles que sentem
tudo isso e mais um pouco.

O texto que escolhi para abrir este livro é um manifesto para as pessoas
que ja ndo conseguem ir em frente e que precisam de uma nova energia para
fazer sua vida deslanchar, para ter mais qualidade de vida e realizagdes.

O mundo estd cansado e apressado. Hoje em dia quase todas as pessoas
vivem atrasadas, correndo de um lado para outro e cheias de coisas para fazer.
E raro encontrar alguém que esteja fora desse ciclo estressante. Quando surge
uma pessoa assim, muita gente a considera esquisita, mas no fundo ¢ apenas
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inveja disfarcada. Ainda ndo conheci alguém que ndo quisesse ter uma vida
mais equilibrada, com resultados; o que ndo significa auséncia completa de
estresse, e sim um controle sobre os fatos estressantes de modo que ndo
cheguem a prejudicar seu dia a dia.

Um estudo recente da International Stress Management Association do
Brasil (ISMA-BR) mostrou que, em cada dez profissionais, seis se dizem es-
tressados. Outra pesquisa revelou que o Brasil é o segundo pais mais es-
tressado do mundo, perdendo apenas para o Japdo e seguido pelos Estados
Unidos, que estd em terceiro lugar!

Um levantamento realizado em 2009 pelo Centro Psicolégico de Controle
do Stress (CPCS), abrangendo todo o Brasil, mostrou que 35% dos avaliados
apresentavam niveis de estresse que jd traziam algum comprometimento a
saude, de onde se conclui que o estresse vai literalmente matar muita gente
nos préximos anos se algo nao for feito. O esfor¢o deve partir, inclusive, da
esfera federal, como ja se vé em alguns paises europeus, que tém defendido
politicas de qualidade de vida em diversos segmentos da sociedade, tamanho
o impacto desse fator na saide publica.

Vocé conhece pessoas estressadas? Serd que o estresse estd afetando sua
vida? Qual o impacto do estresse no seu desempenho pessoal? E nos resulta-
dos de sua empresa?

O problema ndo estd unicamente no estresse, ele é apenas o fator mais
citado. Cada vez mais a depressdao vem tomando conta da mente das pessoas.
De acordo com a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS), a depressdo serd a
doenga mais comum do mundo até 2030. Atualmente estima-se que mais de
121 milhdes de pessoas sofram desse mal e que a doenca esteja associada a
morte de 850 mil pessoas por ano! A depressdo é causada nao s6 por fatores
biolégicos e hormonais, mas também pelo ambiente em que as pessoas vivem
e pelas cobrangas e pressdes que elas enfrentam no dia a dia. Os ntimeros sao
impressionantes: nos Estados Unidos a depressao tem um custo de 35 bilhoes
de délares por ano. Dores de cabeca, artrite e dor nas costas chegam a custar



47 bilhoes de d6lares (Journal of the American Medical Association). E um
custo alto para as empresas e para a sua vida também!

Dois termos tém-se tornado frequentes no mundo profissional em decor-
réncia dessas doencas da vida moderna: absenteismo e “presenteismo”. Ab-
senteismo é quando a pessoa chega atrasada ou falta ao trabalho por causa de
algum problema, geralmente relacionado a satide. Por outro lado, presen-
tefsmo é a perda de produtividade do profissional em razdo de problemas
reais de saude (e nao de preguica, enrolagao, etc.). No Brasil estima-se um
prejuizo anual na ordem de 42 bilhdes de reais, enquanto nos Estados Unidos
a perda financeira seria de 150 bilhdes de délares por ano. Esses sdo nimeros
preliminares, que, com certeza, devem ser muito superiores.

As empresas sofrem com o problema, mas as pessoas que o vivenciam so-
frem ainda mais, pois acabam caindo num circulo vicioso: quanto menos
qualidade de vida e tempo para se cuidar (em todos os aspectos), mais prob-
lemas de saude, estresse, depressdo, etc.

Uma pesquisa recente do site de empregos www.monster.com, realizada
com cerca de 30 mil profissionais no mundo todo, revelou que 76% deles tra-
balham mesmo doentes, sendo que 28% ndo ficam em casa e vao trabalhar
doentes pois tém medo de perder o emprego, 35% afirmam que, mesmo sem
condigdes, trabalham em razdo do grande volume de atividades e tém a
sensa¢ao de nao poder perder um tunico dia, e 13% ficam trabalhando em
casa quando estdo doentes. Apenas 24% dos entrevistados revelaram que pref-
erem ficar em casa e s6 voltar a trabalhar quando estdo plenamente
recuperados.

As pessoas estdo sem tempo até para ficar doentes! Serd que tudo isso estd
valendo a pena? Serd que viver desse jeito traz todo o resultado que vocé
gostaria? Serd que vocé terd orgulho dessa rotina estressante quando estiver
nos tltimos dias de sua vida?
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Vidas adiadas

O problema dessa vida sem tempo, sem alegria, sem graca, sem resultados
e sem equilibrio que muita gente insiste em levar é que, agindo assim, as pess-
oas procrastinam a prépria vida. Vivem sem viver de verdade. Deixam de
fazer o que deveria ser feito.

O maior de todos os problemas gerados por esses fatores é o adiamento de
coisas que nao deveriam ser adiadas. E o pai que fica sem tempo nem dis-
posigdo para brincar com os filhos, o executivo que deixa de ir a0 médico ou
de se dedicar a prética de um novo esporte, a mae que reduz seu tempo com a
familia, o jovem que deixa de viver as coisas simples que ndo sao consideradas
urgentes.

Deixamos de realizar nossos sonhos, de levar adiante nossas ideias, nossos
projetos, de tentar coisas novas, e acabamos caindo numa tendéncia atual
conhecida como “nowismo” (do inglés nowism, termo derivado da palavra
now, que significa “agora”), ou seja, estamos sempre prontos para a agao. O
neologismo serve para definir bem este tempo em que tudo acontece na velo-
cidade de um clique, no limite de 140 letras de um tweet, na instantaneidade
de um e-mail.

Tudo se soma, é a perda de referéncia do amanha em fungdo da pressa e
do estresse do imediato. E ai vem a sensa¢do de que a vida estd passando
répido demais! Claro que estd! A percep¢do de aproveitar o dia a dia deixou
de existir. E tudo para ontem.

Precisamos mudar, evoluir, viver com mais qualidade e prosperidade. Pre-
cisamos aproveitar o tempo, pois ele é a base de tudo em nossa vida; ¢ a tnica
coisa que nunca mais retornard a partir do momento em que vocé a perder,
porque os bens materiais e, em certa medida, até mesmo a saude e os amigos
podem ser recuperados. Viver com mais resultado e equilibrio — este é o
desafio!



O objetivo deste livro ¢é ajudar vocé a sair do lugar onde estd e comegar a
caminhar em dire¢do a uma vida mais plena. Vocé verd que muitas pessoas
permanecem cansadas, dando murro em ponta de faca, enquanto o tempo
passa.

Nio digo que seja facil nem que todas as respostas sejam conhecidas, mas
também ndo é impossivel. Se, de fato, vocé quiser, vai fazer a coisa acontecer e
fluir com mais naturalidade. E uma questio de ensinar seu cérebro a ter novas
atitudes e respostas para seu comportamento-padrao, e isso vocé faz atuando
de formas diferentes, exercitando-se literalmente. Como diria o mestre Yoda,
do filme Star Wars: “Vocé nido acredita, por isso ndo consegue.”

As pessoas nao fazem aquilo que deveriam fazer simplesmente porque nao
ddo o primeiro passo. Elas pensam na jornada e anteveem todas as di-
ficuldades, o esfor¢o, o tempo necessdrio para fazer a coisa acontecer. Tudo
isso da preguiga, e elas acabam por desistir. O primeiro passo é entender que
essa batalha interna vai acontecer, é natural, mas que somos capazes, como
nos ensinam vdrias pessoas neste livro.

O primeiro passo é uma nova atitude, uma vontade de ter um amanha
diferente e a certeza de que a vida nao escolhe ao acaso quem vai dar certo,
mas promove aqueles que se predispdem a ser escolhidos.

Vamos comegar essa jornada?



A Matriz da Vida

océ jé parou para pensar no que realmente significa aproveitar a vida? O

que serd que estamos buscando no meio de tanto estresse, correria e agit-
acao? O que de fato estamos querendo?

Todo mundo fala de qualidade de vida, das melhores empresas para se tra-
balhar, do emprego perfeito, da férmula mégica de uma vida que realmente
valha a pena. Eu conhe¢o muitas pessoas que trabalham nas empresas mais
conceituadas, segundo o critério de importantes revistas nacionais. A empresa
perfeita, os beneficios perfeitos, a qualidade de vida perfeita. Mas serd que as
pessoas estdo mesmo felizes? A maior parte delas, quando questionada, diz
que ndo estd plenamente satisfeita. Falta algo. Acho que esta ¢ a natureza hu-
mana: nunca estamos satisfeitos, ou melhor, nunca damos valor aquilo que,
na pratica, ja nos realiza como pessoas.

Os melhores profissionais, nas melhores empresas, quase sempre estao le-
vando uma vida sem qualidade. Afinal de contas, qualidade de vida ndo se
compra na farmdcia ou na livraria. E uma questao de entender o que lhe traz
equilibrio e resultado. A partir do momento em que isso se torna claro, fica
mais fécil perceber o que vocé ja tem e o que falta para chegar l4.

Conheci um executivo que estava sofrendo da sindrome de Burnout (caso
extremo de estresse) aos 30 anos de idade. Teve uma carreira metedrica,
formou-se em engenharia civil, depois fez alguns cursos fora do pais. Logo



apos o bacharelado, conseguiu seu primeiro emprego como trainee em uma
grande construtora de Sdo Paulo, rapidamente cresceu na empresa e com a
pressa caracteristica de um profissional da geragdo Y, ap6s passar por outros
empregos, conseguiu um cargo gerencial em uma outra companhia. Casado,
pai de uma menina de 1 ano e meio e totalmente sugado pela pressio do dia a
dia, foi nesse exato momento de sua vida que o conheci.

Eu estava dando um treinamento nessa construtora e na hora do almogo
tivemos a oportunidade de conversar um pouco mais sobre a sua vida. Algu-
mas semanas antes, o médico lhe dissera que ele passava por uma séria crise
de estresse, o que estava ocasionando aumento da pressao arterial, palpit-
acdes, enxaquecas frequentes, alergias e insonia. Em casa, a esposa se queixava
de sua ansiedade, seu nervosismo e suas mudangas bruscas de humor. Ele me
contou que estava insatisfeito com a sua vida, com o caminho que a sua car-
reira estava tomando e com a empresa em que trabalhava.

Em pouco tempo saiu da euforia da oportunidade para o desgosto do dia a
dia. Culpar a empresa, a equipe, a familia ou a si préprio nao é a solugdo. Esse
profissional, assim como milhares, sofre de um profundo desequilibrio,
porque o estresse tomou conta, o tempo deixou de existir e a vida ficou fora
de controle.

No outro extremo encontra-se Pedro Mello, uma dessas pessoas raras que
sabem viver sem estresse, um empreendedor que é um exemplo de qualidade
de vida. Pedro, que se diz um workaholic tratado, foi executivo da Microsoft
na década de 1990 e fundador da Plug Use, uma rede pioneira de lojas de in-
formética instaladas nos principais shoppings do pais. Nessa época ele trabal-
hava sete dias por semana, doze a dezesseis horas por dia, e aprendeu com
esse ritmo.

Hoje a palavra de ordem na vida de Pedro é equilibrio. Ele ¢ sécio da
produtora Papaya Filmes, do portal MBA60segundos e da agéncia Tecnozo-
ide. Pedro aprendeu a trabalhar na medida do seu equilibrio. Para ele, trabal-
har muito ndo é sindnimo de trabalhar bem. Cumprindo em média seis horas



didrias de servigo, ndo marca nenhuma reunido para antes das 10h, pois pref-
ere estar totalmente recuperado e com bastante energia. Assim, ele reserva a
manha para ir ao parque fazer exercicios em vez de gastar tempo no transito
insuportavel de Sao Paulo.

Quando lhe perguntei se é produtivo nessas seis horas, ele disse que con-
segue resultados muito melhores agora do que na época em que trabalhava o
dobro. Para fazer essa transi¢do, ele investiu no autoconhecimento: descobriu
quem realmente ¢, o que busca e o que precisa tirar da vida; aprendeu a fazer
uma coisa de cada vez, com intensidade, e a dar valor a tudo o que ha de mais
simples no dia a dia.

Pedro Mello é aquele tipo de pessoa com a qual vocé se sente em paz, pois
ele passa tranquilidade ao conversar. Nada de pressa, correria ou adrenalina.

Ele vive uma vida de resultados. Feliz com o mundo, faz aquilo de que
gosta, aprendeu a dizer ndo a pressa e a ter o ritmo certo.

Equilibrio e Resultado

Esses dois exemplos de “vida” sdo perfeitos para fundamentar um conceito
que venho formulando ao longo de todos esses anos dedicados a pesquisa e ao
estudo da produtividade e da gestdo de tempo.

Durante anos desenvolvi um trabalho na Triad Productivity Solutions
(empresa especializada em estratégias de produtividade, da qual sou presid-
ente), junto a diretores e presidentes de grandes companhias, no qual imple-
mentava um processo de produtividade pessoal ou em equipe por meio de
técnicas de Mentoring, sistema de orientagio baseado em estatisticas
histdricas e padroes de comportamento produtivo. Em resumo, acompanhava
o dia a dia desses profissionais e, em conjunto, desenvolviamos modelos de
maior qualidade de vida atréves do melhor uso do tempo para obter mais res-
ultados para a empresa e na vida.



Foi uma experiéncia incalculdvel, primeiro em razdo da possibilidade de
compartilhar um pouco da rotina e experiéncia de grandes profissionais,
CEOs e empresarios do pais; segundo, por me permitir entender o que ver-
dadeiramente significa “alta performance” ou “alta produtividade”. Algumas
de minhas crencas a respeito desse assunto sem ddvida foram quebradas, mas
duas coisas chamaram-me a atengao: equilibrio e resultado.

Foi interessante descobrir que milhdes na conta bancaria nio compram se-
gundos de equilibrio, saude e tempo familiar. Para muitos, trabalhar para ter
sucesso financeiro significou o fracasso em outras dreas da vida. Em alguns
casos, profissionais que conseguiam um bom nivel de equilibrio pessoal ndo
alcancavam resultados palpaveis.

Se pudéssemos resumir a duas grandezas o que estd sempre por trds de
tudo aquilo que buscamos em nossa existéncia, elas seriam equilibrio e res-
ultado. Qualquer coisa que vocé tente conseguir na vida entra em uma dessas
duas categorias. Vocé pode nao ter consciéncia disso, mas é algo que faz parte
de nossa esséncia. Tempo e dinheiro sdo apenas uma parte desse principio,
que vai muito mais além.



VIDA

E impressionante como esses dois conceitos sdo tao conflitantes na vida da
maioria das pessoas. Ndo precisaria ser assim, mas ¢ uma realidade. Se a vida
fosse uma balanga, ela estaria ora pendendo para o lado do equilibrio, ora
para o lado do resultado. Isso é normal durante certo periodo da vida, mas
nosso objetivo é colocar essa balanca alinhada, e é isso que devemos buscar,
ou seja, termos resultados na mesma propor¢ao que temos equilibrio. Isso é
viver seu tempo com sabedoria e qualidade.

Os diciondrios definem equilibrio, entre outras coisas, como justa pro-
por¢ao; harmonia; dominio de si mesmo. Equilibrio, segundo a nogdo aqui
apresentada, é tudo aquilo que nos traz tranquilidade, paz de espirito, satide e
convicgdo de ter realizado a coisa certa; é o conjunto de nossas quatro di-
mensdes humanas (fisica, mental, espiritual e emocional). Eu gosto da defin-
icdo de equilibrio como harmonia, justa proporg¢io, algo que nem é de mais



nem de menos, mas a medida certa daquilo que nos traz felicidade. E o amor
em todos os seus aspectos, vivido de forma intensa, constante e no momento
certo. E uma vida que sabe dosar o estresse e a calmaria, de forma que um
contrabalance o outro, fazendo prevalecer uma sensacao de paz e bem-estar. £
o trabalho em harmonia com suas aspira¢des, com seu relacionamento, com
seu relaxamento. Equilibrio é a certeza absoluta de viver aquilo que buscamos
SER.

Jé a defini¢ao de resultado contida nos léxicos inclui: aquilo que resultou
ou resulta de alguma coisa; consequéncia, efeito, produto; fim, termo; deliber-
a¢do, decisdo; ganho, lucro. Segundo o conceito aqui proposto, resultado sao
os objetivos que conquistamos em nossa vida, as pequenas e grandes vitdrias
do dia a dia, os sonhos que sdo alcancados, a carreira bem construida, nossos
méritos escolares, nossos bens materiais, nossa riqueza pessoal. O peso/corpo
ideal é um resultado. A conquista de uma pés-graduagdo ou a realizagdo de
um curso especifico ¢ um resultado. Seu cargo almejado, o crescimento da
empresa em func¢do do seu talento, seu novo celular, prémios esportivos, a sua
agenda cumprida no fim do dia, a sua capacidade de falar outras linguas,
entre outras coisas, sio exemplos de resultados em nossa vida. O mesmo se
pode dizer do poder pessoal que os grandes empresarios ou governantes con-
quistam ao longo de sua existéncia. Resultado sdo as coisas que buscamos
TER em nossa vida.

—~9

Agora que esclarecemos o significado dessas palavras, passamos a entender
0 peso que elas tém em nossa vida e o que de fato significa uma vida com
qualidade.

Parece simples, mas a importancia que uma pessoa atribui a cada um
desses conceitos expressa a forma como ela estd usando seu tempo. Com-
preender essa relacdo é uma maneira de avaliar com seguranca se o hoje vai
valer a pena quando chegarmos aos 90 anos.



Com base nesse critério, que compde a dualidade com a qual precisamos
aprender a lidar, desenvolvi um conceito chamado Matriz da Vida, que
veremos em detalhes a seguir. O objetivo é ajudé-lo a entender em que ponto
da matriz vocé estd — de que maneira isso influencia sua vida e o impede de
realizar as coisas que deveria fazer —, bem como a jornada para chegar a uma
vida mais plena.

Vocé vera que, ao contrédrio do que algumas pessoas insistem em afirmar,
nem sempre ¢ preciso se entregar a uma rotina pesada e estressante para ter
resultados na vida. E apenas uma parte da matriz, existem outras realidades.

A Matriz da Vida: Equilibrio X Resultado

Desde que assisti a série de filmes Matrix, na qual Thomas Anderson —
Neo, representado pelo ator Keanu Reeves — descobre em um futuro préximo
que a “vida normal” ¢, na verdade, apenas um programa de computador de
inteligéncia artificial que manipula as pessoas enquanto utiliza seus corpos a
fim de criar energia para seu préprio sistema, percebi a impressionante re-
lagao do filme com a gestao de tempo que estudo, pois é chocante constatar
qudo conectadas estdo as pessoas hoje em dia a seus smartphones, tablets, suas
redes sociais, e-mails e toda essa tecnologia com a qual nos habituamos a
viver. Vivemos conectados, mas serd que estamos de fato conectados com o
que verdadeiramente importa?

No filme, para sair desse “mundo irreal” é necessario tomar um pilula para
desconectar-se e ir para o mundo real, destruido e comandado pelas maqui-
nas, no qual um pequeno grupo humano de resisténcia tenta trazer de volta a
liberdade opondo-se a tirania imposta pelas maquinas.

O simbolismo desse filme tem tudo a ver com a gestdo do tempo! Muitas
pessoas estdo presas a Matrix ou Matriz da Vida, vivendo como se fossem
robos comandados por qualquer coisa além de sua prépria vontade, que foi
substituida pelo estresse e pela falta de sentido.



Conhego centenas de exemplos que poderia citar aqui, mas quero fazer vo-
cé refletir comigo. Pense no seu ambiente de trabalho, nas pessoas mais es-
tressadas, que se empenham durante longas jornadas. A maioria delas abdicou
da vida pessoal, ndo consegue tempo para se dedicar a um esporte nem a si
mesma, algumas até ganham dinheiro, mas ndo tém tempo para usi-lo em
beneficio préprio, vivem dependentes do e-mail, do smartphone, estao literal-
mente tdo “conectadas” com essa vida de escraviddo que se desconectaram da
vida real! £ ou nao é uma analogia com o filme Matrix?

Muita gente me pergunta o porqué do nome “Neotriad”, sistema de
produtividade pessoal e gestdo de equipes da Triad que comecei a desenvolver
em 2006 com base no Triad Software (2003). A palavra Triad vem do conceito
de triade do tempo (importante, urgente e circunstancial) e “Neo” estd rela-
cionado ao protagonista do filme Matrix — Neo, o codinome hacker de Tho-
mas Anderson (Keanu Reeves) —, que representa a resisténcia contra a Matrix
criada pelas méquinas do mal! E alguém lutando para trazer sua vida de novo
a realidade! Por isso o nome Neotriad!

~9
Para compreender o conceito de Matriz da Vida — Equilibrio X Resultado,

observemos o gréfico a seguir, que divide a matriz em quatro células, com
base nos principios de resultado e equilibrio:



. Matriz da Vida
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Alto Equilibrio Alto Equilibrio

o Baixo Resultado Alto Resultado

s

=
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Baixo Equilibrio Baixo Equilibrio
Baixo Resultado Alto Resultado

_—
Resultado

Algumas consideragdes sdo extremamente validas antes de vocé se identifi-
car com qualquer uma das quatro células da matriz:

1. Nao existem estere6tipos fixos, ou seja, ndo adianta dizer: “Eu sou assim,
esse é meu jeito e pronto!” Nada é permanente nesse principio, caso seja
sua vontade, vocé migra entre as células. O importante é estabelecer onde
vocé estd e aonde deseja chegar.

2. Nio existe uma ordem predefinida, a matriz nao é sequencial. Vocé pode
nascer predisposto a equilibrio e resultado e no momento atual estar sem
resultados e sem equilibrio. Tudo depende de como estd tocando sua vida.



3. Tudo ¢ mutavel, como em qualquer balanga; para atingirmos o nivela-
mento perfeito, basta acrescentar um pouco mais do ingrediente que esta
em desvantagem para atingir a estabilidade. E sempre possivel efetuar
mudangas. Repare que falei em acrescentar e ndo em tirar. Se vocé ji tem
resultados e ndo tem equilibrio, vai aceitar perder o que ji conquistou? E
facil falar, mas ¢ dificil, na pratica, alguém querer perder para ganhar. Isso
pode, inclusive, inibir as pessoas, mesmo que inconscientemente, de real-
izar mudangas. Nesse conceito eu defendo o “e” e ndo o “ou”, eu nio
quero perder um para ter o outro, eu preciso dos dois!

4. O ambiente perfeito é aquele em que vocé tem resultados e equilibrio, este
¢é nosso alvo. Quem entra nesse perfil saiu da “Matrix”, esta literalmente
na 42 dimensdo, que é a porta de saida dessa prisao da Matriz da Vida.
Quem chega a essa célula aprendeu a coordenar suas decisdes no alin-
hamento de uma vida estdvel. Mesmo que, por algum motivo, essa pessoa
alterne de célula por um periodo, seu know-how adquirido permite que
ela rapidamente retorne a essa dimensao.

~9

Vamos descobrir em que célula vocé estd neste momento? A seguir, vocé
tem uma versdo simplificada e de facil resolucao para identificar a célula em
que se encontra na Matriz da Vida.

Responda as perguntas de forma sincera, atribuindo uma nota de 1 a 4,
conforme a escala a seguir:

1 —Nunca

2 — Raramente
3 — As vezes

4 — Sempre



PERGUNTA

Estou sobrecarregado com as tarefas do dia a dia e sempre tenho deixado
coisas para depois.

Estou insatisfeito com meus ganhos financeiros mensais.
Nao pratico nenhum tipo de esporte regularmente.
Estou passando por um momento de estresse em minha vida.

No dltimo més, dediquei-me pouco as coisas realmente importantes da minha
vida.

Ando tdo cansado que estou deixando de lado meus sonhos e projetos
pessoais.

Nao tenho tempo para dedicar a familia, aos amigos, nem a meus hobbies.

Faz tempo que ndo tenho reconhecimento por meu trabalho ou por minhas
conquistas pessoais.

Nos Gltimos anos sinto que meu patrimdnio pessoal ndo teve grandes
progressos.

Estou meio perdido quanto as coisas que preciso realizar na minha vida para
dar o préximo passo.

Nao consigo relaxar no fim de semana e aproveitar meu tempo livre.
Estou passando por um momento dificil e ainda ndo encontrei uma saida.

Sinto que minha carreira esta estagnada, sem promog¢des, sem networking de
qualidade ou mesmo sem atualizag&o.

Estou sem tempo para dedicar a mim mesmo.

Tenho dificuldades para dormir ou tenho uma qualidade de sono deteriorada.
Estou passando por um momento de dificuldades financeiras em minha vida.
Nao consegui fazer os cursos importantes para minha carreira.

Néo estou conseguindo economizar para investir em projetos que gostaria de
realizar.

Moro em um local desconfortavel, pouco seguro e pouco prazeroso para mim
e minha familia.

Some os pontos e veja em qual célula da matriz vocé se encontra:

VALOR



De 19 a 31 — Célula 4 — Alto equilibrio e alto resultado

De 32 a 46 — Célula 3 — Baixo equilibrio e alto resultado

De 47 a 59 — Célula 1 — Alto equilibrio e baixo resultado
Acima de 60 — Célula 2 — Baixo equilibrio e baixo resultado

Nio deixe para depois, faga-o agora! Para fazer o teste na integra, visite
www.christianbarbosa.com.br/matriz. Saber onde vocé se encontra atual-
mente na matriz serd fundamental para os proximos capitulos.


http://www.christianbarbosa.com.br/matriz

Os perfis da Matriz da Vida

e vocé projetar uma luz sobre o grafico da Matriz da Vida, vai perceber

que um lado é mais escuro e o outro tem luz prépria. As células inferiores
da matriz sdo mais perigosas, pois deixam a pessoa mais perto de estresse,
cansago, desequilibrio fisico e mental, bem como da falta de tempo para si
prépria e para as pessoas mais chegadas. Esses sintomas estdo diretamente
relacionados com o baixo equilibrio e, mesmo com alto resultado, essa config-
uragao prejudica o dia a dia mais do que ajuda.

A estagnagdo da vida nos prende em células em que ndo deveriamos estar,
dai a constante sensagdo de que o tempo estd passando rapido demais e que
ndo estamos aproveitando a vida. Muitas pessoas passam por todas essas célu-
las durante certas fases da vida, outras ja nascem nas células mais iluminadas e
nelas permanecem. Vamos analisar as quatro células a partir de perfis de pess-
oas reais que permitiram compartilhar suas histérias com o leitor. Algumas,
ainda que de forma anénima, conseguiram transmitir o perfil da célula. Vou
comegar compartilhando minha prépria histéria. Analisando sob a 6tica da
matriz, posso dizer que tive momentos em cada uma das células.

Iniciei minha carreira na célula 1 (alto equilibrio e baixo resultado). Ainda
bem jovem, come¢ando uma empresa do zero, com poucos clientes, eu nao
sabia 0 que era estresse, mas estava totalmente infeliz com meu resultado fin-
anceiro e com 0s pequenos projetos que a empresa conseguia.



Um ano depois migrei para a célula 3 (baixo equilibrio e alto resultado). A
empresa crescia mais do que eu conseguia controlar: muitos projetos, muito
dinheiro em caixa, equipe grande, estresse na mesma propor¢do. Minha saide
foi severamente afetada, o tempo para as coisas simples deixou de existir. Eu
vivia para trabalhar e s6 pensava em ganhar mais dinheiro e projetos de
grande proporgao. Sem duvida esse foi o periodo mais estressante da minha
vida, principalmente pelos graves problemas de saide por que passei e pela
falta de tempo para mim mesmo.

Depois de uma dolorosa passagem pela célula 3, aprendi a lidar melhor
com meu tempo. Comecei a reverter meu quadro de satide e consegui ter uma
vida mais tranquila, porém o sossego durou pouco. Houve um momento em
que praticamente fali e perdi toda a seguranga financeira que havia con-
quistado. Foi entdo que migrei para a célula 2 (baixo equilibrio e baixo res-
ultado). Isso foi por volta de 2001, com o estouro da bolha da internet e a
crise decorrente do atentado de 11 de setembro nos Estados Unidos, casado e
com um filho de 2 anos. Tive de demitir muitos funciondrios, os clientes de
minha empresa comegaram a quebrar sem seus investidores, meu s6cio mor-
reu de infarto, contratos nao foram cumpridos, o mercado estava péssimo e
era praticamente impossivel conseguir novos clientes. Meus investimentos fo-
ram liquidados e tive que vender diversos bens para saldar dividas e retomar o
fluxo de caixa da empresa. Paguei centavo por centavo, mas as preocupagoes,
0 esgotamento mental, a vergonha e a decep¢do foram sentimentos recor-
rentes durantes alguns meses da minha vida. Devo agradecer a Deus por tanto
aprendizado!

No ano seguinte, comecei por acaso minha carreira de palestrante (organ-
izei um evento, mas um dos palestrantes furou na ultima hora e tive que as-
sumir o lugar dele). Depois iniciei um novo ciclo em minha vida, reergui
minha empresa de tecnologia, passei a investir dinheiro de forma mais inteli-
gente e a arranjar tempo para as coisas realmente importantes. Foi quando
entrei na célula 4 (alto equilibrio e alto resultado), na qual me encontro no
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exato momento em que escrevo este livro e onde pretendo permanecer pelo
resto da vida. Ndo existe uma sequéncia definida, mas nosso foco é ir em
dire¢do a célula 4 da matriz.

, Matriz da Vida

-

Alto Equilibrio e Alto Equilibrio

Baixo Resultado Alto Resultado
CONFORMADO REALIZADOR
9
3
5
g Baixo Equilibrio e Baixo Equilibrio
Baixo Resultado Alto Resultado
PERDIDO ESTRESSADO

|\

SN

Resultado

1. Conformado: Alto Equilibrio e Baixo resultado

A célula 1 corresponde aquelas pessoas que conseguiram conquistar um
alto nivel de equilibrio na vida, apesar de terem baixo resultado. A primeira
vista, isso pode soar estranho para alguns: como ter equilibrio se a pessoa
quase nao tem resultados? Entenda que baixo resultado néo significa nao ter
dinheiro, nem carreira; pelo contrario, muitas vezes a pessoa tem um determ-
inado padrdo de ganho mensal, uma carreira em andamento e conquistou
certas coisas que acredita serem mais do que suficientes.
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Essa composi¢do, apesar de ndo ser predominante na maioria das pessoas,
¢ mais comum do que vocé imagina. Existem aqueles que chegam a um de-
terminado ponto da vida em que simplesmente deixam de desejar algo mais.
Para eles, o que alcangaram até esse momento é suficiente para tocar a vida e
qualquer coisa a mais pode ser um grande transtorno.

Um grupo que define muito bem esse perfil eram os hippies, integrantes
do movimento iniciado na década de 1960 nos Estados Unidos, cujo lema era
“Paz e amor”. Eles adotavam um estilo de vida comunitério, em comunhao
com a natureza, avesso ao capitalismo, a guerra e as formas de repressao do
governo. Equilibrio com certeza eles tinham; por outro lado, resultados eram
raramente presentes. Muitos hippies s6 buscaram desenvolver uma carreira,
adquirir habitagdo fixa e cultivar outros ideais apds o término do movimento.

Esse perfil dd uma falsa sensagao de que estd tudo bem, as pessoas se con-
formam com a sua situacdo e permanecem desse jeito para todo o sempre se o
ambiente em que vivem e as circunstincias assim o permitirem. O problema é
que a vida ndo é tdo constante. Surgem fatos, como crises, desemprego,
doenga, sobre os quais ndo temos controle, e o fragil ambiente da célula 1 faz
a situacdo ruir rapidamente.

Foi interessante conhecer pessoas com esse perfil. Elas passam uma
sensagdo de bem-estar, sdo alegres, tém poucas reclamagdes e sempre encon-
tram um jeito de nao fugir desse padrao. Nada contra esse estilo, é simples-
mente um jeito de viver que funciona para muita gente. Com limitagdes, é
claro, mas funciona.

Uma dessas pessoas foi a Fabiola, uma musicista. Desde crianga o sonho
dela era tocar em uma orquestra sinfonica. Filha de musicos cldssicos, sua
formagao familiar sempre reforcou esse ideal. Seus pais eram pessoas simples,
que viviam para a musica e ndo tinham dinheiro para comprar uma casa pro-
pria, sempre viveram de aluguel. A renda que obtinham com as aulas ou ap-
resentagdes era a conta certa para criar os dois filhos.



Fabiola, de certa forma, repetiu a historia dos pais. Ela sempre se dedicou
ao piano e também ao violino, pelo qual tem predile¢do. Aos 22 anos, con-
seguiu uma vaga de pianista numa escola de balé em Sao Paulo, onde tem tra-
balhado meio periodo de segunda a sdbado nos tltimos seis anos. Algumas
vezes na semana ainda dd aulas de musica, e reserva as tardes livres para ler,
exercitar sua musica, ver filmes, passear no parque, bater papo com os amigos
ou correr, esporte que ama. O que ela ganha é suficiente para pagar um
pequeno apartamento e prover suas despesas. Tudo o que sobra é gasto com
cultura e lazer. Ela ndo tem poupanga, previdéncia privada nem sequer um
emprego com carteira assinada.

Ha trés anos mantém um relacionamento estdvel com Diogo, um artista
pléstico que se encontra na mesma célula que ela. Ambos pensam em alugar
um apartamento maior para morarem juntos e terem uma vida a dois. Per-
guntei a Fabiola se ela era feliz, se sentia falta de alguma coisa. A resposta ja
era esperada:

— Claro, sou feliz com tudo o que sou. Quanto a sentir falta de algo, talvez
de um carro, mas ndo sei se teria dinheiro para a gasolina, e ia dar muito
trabalho.

Tornei a insistir:

— Vocé nao deixou nenhum sonho para tras? Algo que gostaria de ter feito
ou de ter vivido por isso?

Entéo ela pensou um pouco e respondeu:

— Sim! Eu queria ser musicista de uma grande filarmoénica, batalhar por
uma bolsa, ser parte de algo grandioso, ganhar dinheiro com isso a fim de
viajar pelo mundo e conhecer outras culturas, mas esse nao foi o plano que
reservaram para mim.

Fabiola é uma pessoa conformada com a sua atual condi¢do de vida. Ela
chegou a esse ponto e dificilmente, sem algo que a ajude a buscar mais res-
ultados em sua vida, ela saird dessa célula.



O equilibrio d4 uma falsa sensagio de bem-estar. E notério que Fabiola
tem o estresse sob controle, ndo abre mao do lazer, tem tempo para si mesma
e para as coisas de que gosta. Mas sem duvida faltam alguns pontos; talvez la
na frente ela se arrependa das coisas que deixou de viver e entdo seja tarde de-
mais. Falta um pouco mais de resultado, que ela prépria assume, mas no mo-
mento nao quer pensar nisso.

Algumas pessoas nesta célula tém uma total falta de ambicao, de metas, de
anseio por bens materiais ou qualquer coisa que as afaste dessa vida equilib-
rada que conquistaram. E um jeito de viver, talvez nio o melhor, mas sem
davida um jeito a se considerar.

2. Perdido: Baixo Equilibrio e Baixo Resultado

Quando pedi historias pelas minhas redes sociais e publiquei este perfil de
pessoas que vivem com baixo equilibrio e baixo resultado, eu ndo esperava re-
ceber tantos relatos. Sem dtvida esta é a célula predominante na vida das
pessoas.

Os que vivem nesta célula estio completamente perdidos, a vida se tornou
na maior parte do tempo apenas uma sucessdo de fatos cansativos, estress-
antes e que, com baixos resultados, nao os ajudam a sair do lugar. Sdo aquelas
pessoas que trabalham muito, sofrem grandes pressdes em sua rotina e, no
fim do dia, se sentem cansadas, com dores nas costas, dor de cabeca e sem an-
imo para fazer nada além de tomar banho, jantar e ir para cama antes de
comegar tudo de novo no dia seguinte.

O problema é que a falta de equilibrio ndo deixa a pessoa alcangar resulta-
dos. Ela ndo consegue utilizar sua energia pessoal para desenvolver suas
metas, investir na carreira, fazer networking. Simplesmente gasta muito
tempo com atividades sem importancia, como ficar assistindo a TV sem
parar, jogando ou passeando pelas redes sociais, etc. Quando se dd conta, o
tempo passou e ela nao fez nada: sdo anos fazendo isso e a vida correndo.



As pessoas ficam perdidas em meio a tanto tempo desperdicado. O im-
portante é posto de lado, o sentimento de frustracdo, de inseguranga, de desa-
pontamento refor¢a o foco nos problemas e obscurece a possivel solugao. Um
dos relatos que recebi retrata perfeitamente esse perfil. Rafael estd perdido e
com diversas dreas da vida afetadas pela falta de equilibrio e resultados:

Meu nome ¢ Rafael, sou representante farmacéutico de um labor-
atério de Sdo Paulo, estou nesse segmento hd mais ou menos cinco
anos, sou pai de duas meninas de 7 e 3 anos, minha esposa é bancdria
e comecei recentemente um MBA em gestdo empresarial parcialmente
subsidiado pela empresa. Quando vocé pediu no Facebook histérias de
pessoas que ndo tenham resultado nem equilibrio, eu acho que posso
me encaixar nesse perfil. Minha vida estd passando por um momento
estranho, estou me sentindo perdido no meio de tanta coisa e tenho
literalmente deixado a satde e a familia em segundo plano.

Eu levanto bem cedo e passo o dia em visitas. Quando saio de casa
minhas filhas estdo dormindo, quando chego vou direto para o com-
putador responder aos e-mails e fazer outras tarefas. Quando percebo,
estou no Facebook, no Youtube, jogando ou estudando alguma coisa
para o MBA. Meu tempo com a familia estd péssimo, mas nao consigo
mudar este quadro. Meu casamento estd em crise, compramos um
apartamento e estamos apertados para pagar, nao sobra nada para
lazer e investimentos. Isso me estressa muito, faz minha pressao subir,
e meu dltimo exame mostrou que os niveis de colesterol estaio bem
acima do limite.

O problema é que ndo sei o que fazer para sair desta situagdo.
Estou totalmente indeciso quanto ao rumo que minha carreira e
minha vida devem tomar. Eu gosto do mercado farmacéutico, é muito
bom em termos de beneficios e oportunidades, mas nos ultimos meses
pensei em prestar um concurso publico, pois alguns amigos fizeram
isso e estdo se dando bem. Espero logo encontrar respostas, pois, sin-
ceramente, ndo sei se dd para ter resultado e equilibrio a0 mesmo
tempo.



Assim como o Rafael, milhares de pessoas estdo vivenciando essa realid-
ade. Talvez vocé mesmo tenha-se identificado com alguns pontos dessa
histéria, talvez também ja ndo confie nas suas forcas para mudar esse quadro,
mas, se nada for feito, a tendéncia é s6 piorar. Esta célula ndo é um estilo de
vida, ndo é uma op¢do que conforta as pessoas, é um lugar dificil, critico, que
leva o individuo a se deprimir e a viver no limite. Nao déd para ficar muito
tempo nessa condigdo, é simplesmente jogar a vida ao vento. Se vocé estd
nesta célula, precisa realmente aplicar um novo modelo mental em sua vida e
exigir de si mesmo pequenas mudangas a cada semana, na medida do seu
interesse.

3. Estressado: Baixo Equilibrio e Alto Resultado

Carlos ¢ um homem jovem, 37 anos, cheio de energia, ambicioso, nascido
em uma familia de classe média alta de Sao Paulo, filho de um empreiteiro e
de uma advogada. Estudar sempre foi exigéncia na familia. Aos 15 anos, ele
foi terminar seus estudos nos Estados Unidos e em seguida engatou uma fac-
uldade de administragao em Boston, que lhe rendeu um bom estdgio em um
banco de la. Ao retornar ao Brasil, fez especializagdo em finangas e rapida-
mente conseguiu uma colocagdo em um prestigiado banco de investimentos
de Sao Paulo.

Ele sempre foi dedicado ao trabalho e rapidamente conseguiu subir e se
destacar. Aos 26 anos, ja gozava de certa tranquilidade financeira. Carlos
sempre aproveitou ao maximo sua vida: viajou por muitos paises e comprou
carros com os quais sonhara na infincia. Viciado em tecnologia, sempre es-
teve atualizado com os tltimos gadgets e videogames e aproveitava os fins de
semana para ir mergulhar em lugares paradisiacos.

Aos 31 anos, Carlos casou com uma advogada que conhecera no trabalho,
e um ano depois nasceu sua filha. Atualmente ele mora com a familia em um
apartamento de 250m2 em um luxuoso bairro de Sdo Paulo. Sua renda famili-
ar permite uma vida tranquila, sem preocupagdes e com um alto padrio de



consumo. Sua propria carreira lhe ensinou a fazer dinheiro de forma inteli-
gente como poucos.

Nos primeiros anos de sua filha, o hobby familiar semanal era viajar para
uma casa de campo ou para algum lugar propicio a prética do mergulho.
Agora raramente consegue um domingo tranquilo para ir com a familia ao
cinema. No ano retrasado ele concluiu seu MBA e conquistou o cargo de dire-
tor do banco em que trabalha, gragas a seus incriveis resultados nos ultimos
anos. Sua carreira e formagdo cresceram na mesma propor¢ao que seu
patrimoénio.

Depois de trés remarcacdes de dltima hora, finalmente consegui um es-
pago na apertada agenda de Carlos. Apés um dia cheio de reunides, decises
estressantes e muita correria, ele me concedeu 30 minutos para uma entrev-
ista. Na verdade me convidou para uma rdpida visita a uma lanchonete. Eram
quase 9 horas da noite e, apesar de saber que seu estdbmago ja ndo suporta
mais essas extravagancias, acabou nao resistindo ao hamburguer de picanha.
Depois desse encontro, ele ainda tinha a tltima reuniao do dia, antes de voltar
esgotado para casa.

Ao chegar em casa, Carlos ja se acostumou a encontrar a esposa e a filha
dormindo, principalmente durante a semana. As 11 horas da noite, ele esta
grudado na internet examinando as ultimas noticias do mercado financeiro,
aproveitando os intervalos para revisar alguns documentos e enviar os
ultimos e-mails. Se tudo der certo, por volta das duas da manha ele con-
seguird descansar.

Os fins de semana agora ja sao bem diferentes daqueles no comego do
casamento. A sensa¢do de cansago, o estresse e a correria tomaram conta do
seu dia a dia. A situag¢do financeira confortdvel ndo pode mais ser bem apro-
veitada por causa do volume de trabalho. Os momentos familiares e de lazer
estdo cada vez mais restritos.

A familia se acostumou a essa condi¢do e aparentemente todos aceitaram
bem esse ritmo imposto em fungdo das circunstancias. Como o resultado é



muito alto, o equilibrio comprometido ainda parece um prego razodvel a
pagar.

Achei interessante quando perguntei sobre isso e ele respondeu que real-
mente ndo era algo que incomodava, apesar da nitida caréncia de tempo e de
equilibrio familiar e pessoal. Quando falei com sua esposa, ela reclamou
bastante. Contou que a filha sente muito a falta do pai, que se estressa quando
ele combina coisas para fazer com a familia no fim de semana e na sexta-feira
vem cheio de desculpas, dizendo que ndo vai poder ir. Embora ambos
afirmem que o trabalho acaba afastando os dois, ele conclui dizendo que “o
amor entende este momento de crescimento”.

Muitas pessoas estdo vivendo situagdes similares a de Carlos. Ele aceitou e
estd de certa forma feliz com essa rotina. A despeito de toda a correria, ele
ainda nao é capaz de perceber que estd comprometendo sua satude e seus rela-
cionamentos. A situagdo, apesar de fragil, ainda é sustentével.

De todos os quatro perfis das células da matriz, esse foi o mais dificil de
encontrar personagens que se identificassem com ele. Por mais que eu conhe-
cesse a vida dos executivos e percebesse neles essas caracteristicas, raramente
eles assumiam que se encaixavam nesse perfil. Esta é uma célula muito sor-
rateira: ela rouba a vida das pessoas aos poucos e vai dando “brindes” en-
quanto lhes tira a “esséncia” do dia a dia.

A primeira vista, a vida de uma pessoa com alto nivel de resultado e baixo
equilibrio parece perfeita. E preciso olhar com muita aten¢do para descobrir
que, por trds do lindo castelo, existe alguém com uma fragilidade tal que ndo
consegue sequer perceber isso. E o castelo da ilusdo, que um dia vai cobrar seu
preco.

A pessoa nesta célula tem um sentimento de que estd realizando algo, é
otimista, persiste em alcancar seus sonhos, acha que uma vida se constréi com
esforgo drduo, o que nao deixa de ser verdade. Mas tudo tem limite e ela nao
consegue visualizar essa ténue divisio. Ao mesmo tempo que tem essa



automotivagdo para gerar resultados, ela se sente incompleta e muitas vezes
nem sabe por qué. Percebe que a familia e a satide foram postas de lado, mas
parece nem ligar mais para o fato, ja que a familia acabou se acostumando
com essa rotina.

Quem vé de fora muitas vezes nao se da conta disso. Vé o resultado e al-
guns momentos de lazer e acha que ¢ a vida perfeita, mas, pelo contrério, é
apenas uma visdo utépica de algo que mais cedo ou mais tarde vai se manife-
star de alguma forma: sejam problemas de saude, de relacionamento, de com-
portamento dos filhos, seja a perda do prazer, do vinculo com o outro e con-
sigo mesmo.

A palavra workaholic (viciado em trabalho) é perfeita para descrever esse
perfil do “estressado”, pois a pessoa se vicia nesse padrdo de vida e dificil-
mente aceita o problema ou mesmo quer alterar sua condigdo. Quando per-
cebe que perdeu muitas coisas que ndo se recuperam jamais, pode ser muito
tarde.

Resultado, por si s6, sem equilibrio é muito perigoso, pois é viciante, é um
ritmo autoimposto no dia a dia. A pessoa gasta muita energia e, no intimo,
acha que estd valendo a pena, mas a familia fica de lado, o tempo para si
mesma é quase inexistente, a satide vai minguando aos poucos e é muito difi-
cil para ela conscientizar-se de que estd nessa condigdo.

A préxima célula é uma versio desta que acabamos de ver, mas com o
equilibrio em alta. Repare nas diferencas do nosso préximo personagem, que
também conseguiu chegar a um ponto alto da carreira, mas com uma pitada
de equilibrio que faz a diferenga.

4. Realizador: Alto Equilibrio e Alto Resultado

A definigdo de realizador, do ponto de vista desta célula, é aquele que con-
seguiu chegar a uma posigao confortdvel (ndo necessariamente o topo), tem
uma carreira que vai de vento em popa, conseguiu estabilidade ou até inde-
pendéncia financeira, desfruta muitos momentos de lazer, tem tempo para si



proprio, estd em harmonia com o ambiente e com as pessoas com as quais
convive, é realizado naquilo que faz, prioriza a familia e transmite uma visivel
paz de espirito.

Vocé deve estar pensando que essa pessoa ndo existe, acertei? Lamento
decepcioné-lo, mas ela existe, sim. Eu consegui encontrar alguns individuos
que desfrutam uma vida em plena harmonia. Sdo pessoas realmente diferen-
ciadas, com uma expressdo facial leve e sorridente, ao lado das quais paira
uma sensa¢ao de bem-estar. Sempre hd aprendizado em uma conversa com
alguém que se encontra nesta célula.

Selecionei a histéria do médico Celso Cintra, que atualmente preside uma
indastria farmacéutica suiga chamada Sigvaris, especializada em terapia de
compressdo para tratamento de varizes. Eu conheci o Celso em um evento
com CEOs, tivemos algumas reunides depois e em cada conversa ficava mais
claro que ele tinha o perfil perfeito para exemplificar esta célula. Conhega
agora um pouco da histéria desse homem que é um exemplo de alto
equilibrio e alto resultado:

Minha mae era filha de um engenheiro portugués, construtor de
grandes edificios, que se mudou para o Brasil com a esposa espanhola.
Quando ela completou 9 anos, meu avé morreu subitamente do cor-
acdo. Ninguém sabia como tocar a empresa dele e eles acabaram per-
dendo tudo. Nao foi uma infincia muito facil para minha mae, mas
ela conseguiu se tornar professora com uma impressionante vontade
de crescer.

Meu pai era filho de uma mulher muito avangada para a época
(1910), que brigava pela independéncia financeira e que se formou e
foi trabalhar fora de casa muito cedo. Meu pai estudou em colégios in-
ternos e agricolas. Teve uma infancia de estudo e trabalho, mas foi as-
sim que ele tomou gosto por alimentos e foi trabalhar na Ceagesp.

Os valores em casa sempre priorizaram o trabalho drduo e a edu-
cagdo. Nao tinha moleza, nada de roupas da moda, mas, se pedisse
uma enciclopédia, rapidamente ganharia. Meus pais sempre foram
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muito amorosos, mas consideravam educagdo e cultura a base de um
futuro sélido.

Aprendi a ler com 5 anos. Dois anos depois, ganhei a primeira en-
ciclopédia. Sempre fui bom aluno, dedicado, com notas altas. Pergun-
tava demais na classe, coisas que o professor nem sabia responder.
Provavelmente hoje diriam que tenho déficit de atengdo e eu estaria
tomando remédio.

Entrei na faculdade de medicina aos 16 anos. Como tinha paixdo
pela Franga, consegui um estdgio de especializacdo nesse pais e, no
sexto ano, fui para Lille, como bolsista aprovado, pois a grana era
muito curta.

Fiz neonatologia 14 e planejava ficar na Franga, mas tive de voltar
por causa de um problema de satide de meu irmdo e aproveitei a
viagem para me casar com Bia, minha esposa até hoje. Na hora de vol-
tar para a Franga descobri que ia ser pai. Nesse momento, entre a car-
reira e a familia, optei pela familia. Desisti da Fran¢a e comecei profis-
sionalmente no Brasil como um desconhecido, sem contatos, mas com
uma vontade de vencer, herdada de meus pais, que me dava 4nimo
para enfrentar as adversidades. Consegui uma vaga de plantonista de
PS pedidtrico em Itaquera, fui galgando posigdes no sistema publico:
plantonista, chefe de plantdo, coordenador do PS, diretor de unidade
hospitalar e, por fim, presidente da comissio que padronizava tudo
em satde na prefeitura de Sao Paulo. Em paralelo, atuei na iniciativa
privada, trabalhando na parte administrativa e chegando a gestor de
plano de satide; mas uma das decisdes mais dificeis da minha vida foi,
sem duvida, a de largar a clinica e me dedicar integralmente a
administracdo.

Alguns anos depois, meus pais faleceram em um acidente de carro.
Meu filho Luis Henrique estava com eles, mas nada sofreu — um mil-
agre! Pouco depois disso, uma industria farmacéutica me contratou
para fazer desenvolvimento de negdcios. Esse era o emprego dos meus
sonhos: eu era pago para aprender, planejar e apresentar propostas in-
ovadoras para a empresa. Nessa posi¢dao, cheguei a trabalhar nos



Estados Unidos, em Nova Jersey. Fiz um projeto para trazer a empresa
para o Brasil, que foi aprovado, o que me rendeu proje¢io e respeito, e
fui escolhido para diretor no Brasil dessa operagdo. Infelizmente, nesse
momento, a empresa teve um problema com um medicamento que
acabou postergando por dois anos o projeto de vinda para o Brasil. Eu
estava no maior pique, mas tive que desaquecer. Eles me convidaram
para ficar nos Estados Unidos, mas eu estava certo de que o Brasil era
a bola da vez em satde e sinalizei para o mercado que levaria em con-
sideragdo novas propostas. Assim, chegou o convite da Sigvaris para
mudar a cara do negécio no Brasil e aceitei o desafio: construir fabrica
local, desenvolver produgio local e exportar para os Estados Unidos e
o Canada.

Até aqui vemos um profissional de muito resultado, mas, quando lhe per-
guntei sobre o seu convivio com a familia, tive certeza de que era o exemplo
que eu buscava para ilustrar esse perfil:

Minha esposa ¢ psicologa, estamos casados ha 25 anos, temos o
Luis Henrique, que faz comércio exterior e tem seu préprio negécio, e
a Gabriela, que estuda marketing. Ainda fazem parte da familia trés
labradores cor de chocolate, que sdo terriveis, mas gostamos muito
deles. Todos moram conosco.

Sempre fui um pai exigente: estudo em primeiro lugar. Nada de
graca, eles tém de conquistar as coisas. Temos um excelente convivio e
equilibrio familiar, estamos em uma fase muito legal e a melhor coisa
sdo as férias em familia — a ultima vez fomos para Bonito e fizemos to-
dos os passeios juntos, até os radicais.

No meu equilibrio pessoal, eu fago de tudo um pouco. Adoro ler,
voltei hd algum tempo para a academia, melhorando bem o condicio-
namento. Hoje vou de trés a oito vezes por semana (de manha com a
Bia e por vezes de noite com o Luis Henrique). Sou fandtico por
cinema, mas detesto multiddes, portanto montei um super home



theater em casa e curto muito assistir a shows e filmes — com a familia
e 0s amigos.

Gosto de pesca esportiva, tento praticar sempre. Tenho uma casa
num clube de campo, com lagos. Quando estou 14, relaxo praticando
um pouco.

Namorar minha mulher é um excelente hobby para mim. Ela
redine pelo menos 36 diferentes mulheres em uma s6... Costumo sair
para jantar com ela de trés a cinco vezes por més. Gostamos de res-
taurantes refinados, mas também apreciamos as coisas simples.

Os filhos nos acompanham em viagens sempre que possivel (agora
eles tém sua prépria turma). Mergulhei muito quando jovem. O mer-
gulho sempre foi meu hobby preferido. Agora mergulhamos juntos,
acho que vai se tornar o nosso passatempo principal.

Como equilibro tudo isso? Muito autoconhecimento. Ter con-
sciéncia de que sou transeunte neste espago e tempo e que aquilo que
realmente importa é ajudar a elucidar, conscientizar e iluminar
aqueles que ainda se “arrastam” neste mundo de infinitas iluses.

Esse é o Celso, um cara brilhante, de extremo sucesso, grande capacidade
de realizagdo, de bem com a vida, que teve dificuldades mas soube aprender
com elas. Ele é literalmente uma pessoa que aprendeu a ficar na célula 4. Vive
uma vida com resultados e equilibrio abundante.

~O

Em todas as histérias que ouvi, é notério que as pessoas que vivem nesta
célula tém problemas também. Algumas vezes elas precisam trabalhar muito,
investir seu patrimonio e chegam até a se estressar, mas esses momentos
acontecem com menor frequéncia, incomodam e fazem a pessoa retornar rap-
idamente ao seu estado natural de resultado e equilibrio.

Problemas e dificuldades todo mundo tem, a vida é a coisa mais impre-
visivel e inconstante que temos, ndo é verdade? Vocé pode ser demitido, o



mundo pode passar por uma crise, a saide pode ser afetada sem dar sinais,
um novo concorrente pode aparecer, vocé pode perder alguém, etc. E como se
fosse uma partida de ténis profissional. O tenista pode ser o Nadal, um dos
melhores do mundo, mas ele pode enfrentar o Djokovic e perder (como
naquela histérica partida que durou 5h53). Isso ndo significa que ele deixou
de ser uma das estrelas do ténis, apenas teve um revés. Seu treino, seu pre-
paro, seu estado fisico e modelo mental vao estar ali para que na préxima
partida ele zere a conta e tente um bom resultado.

A questdo ndo é perder ou ndo ter problemas, isto é inevitavel. A questdo é
a forma como essas pessoas lidam com isso. Elas estdo preparadas para passar
por essa fase e superd-la, é apenas uma questdo de tempo. Serd que é possivel
vocé entrar nesta célula? Serd que é possivel chegar aonde o Celso e outros
chegaram, ou isso é uma realidade para alguns poucos predestinados ao
sucesso?

Eu fiz essa pergunta a mim mesmo diversas vezes durante as entrevistas. A
verdade é que a maioria dessas pessoas viveu em condigdes totalmente difer-
entes daquelas em que estdo hoje, mas aprenderam a treinar suas atitudes e
seu cérebro para sairem da matriz.

Nos préximos capitulos vamos entender o que pode estar prejudicando
vocé na busca de uma vida com resultados e equilibrio. Eu pesquisei bastante
esse tema para tentar ajudd-lo a dar esse passo. Vocé encontrard pesquisas,
estudos e novos modelos para seguir em diregdo a célula desejavel da Matriz
da Vida!



0 que impede vocé de ter
Equilibrio e Resultado?

gora que vocé identificou em que célula da Matriz da Vida estd neste mo-
Amento, saiba que isso nao ¢ seu destino, mas apenas uma fase. Para alguns
essa fase se torna um estado permanente, mas nao precisa ser assim.

O que se pode notar é que as pessoas desenvolvem certos “padrdes” na
vida que se repetem constantemente e as colocam na dire¢do ou simplesmente
as afastam da célula de alto equilibrio e alto resultado (célula 4).

Isso ficou tdo dbvio durante as entrevistas realizadas que ndo acreditei
como esse padrdo me passou despercebido durante anos. E importante ressal-
tar que as pessoas que estdo na célula 4 treinaram seu cérebro para chegar la.
Elas reagem de maneira peculiar aos problemas e desafios, Sua capacidade de
execugdo ¢ diferente da de outras pessoas nas demais células. O melhor sobre
essa descoberta é que, com isso, fica demonstrado que nada é predestinado ou
genético, todos podemos treinar nosso modelo mental para replicar esse perfil
de alto equilibrio e alto resultado. Isso ndo exige superpoderes nem um QI av-
antajado, nem mesmo uma droga madgica da inteligéncia. Exige atitude e
vontade de mudar para um estado diferente, exige persisténcia em trabalhar
para alcangar uma nova célula. E tudo isso vai depender da capacidade de tre-
inar o cérebro. Quando eu soube que seria possivel chegar a célula 4 por meio
de treinamento, confesso que me senti mais leve.



0 que seu cérebro tem a ver com seu
equilibrio e resultado?

A parte fascinante do trabalho de pesquisa e desenvolvimento deste livro
foi acrescentar coisas totalmente novas ao conjunto de informagdes que
desenvolvi na vida e em meus trabalhos anteriores. Como falar de produtivid-
ade de um jeito ainda mais inovador? Esta era a pergunta que nao me safa da
cabega havia anos.

Como eu acho que nada acontece por acaso na vida, meu cérebro me le-
vou a uma estrada que eu nao imaginava percorrer. Quando comecei meu
curso de especializagdo em gestdao empresarial na Universidade da Califérnia,
escolhi uma matéria chamada “Problem Solving & Decision Making”
(Solugao de problemas & Tomada de decisoes). Eu ndao imaginava que o pro-
fessor ia abordar esse tema a partir do funcionamento do cérebro, ou seja,
como nosso cérebro toma decisdes e faz escolhas.

Nunca fui tdo grato a um professor pelo volume de livros que ele re-
comendava. Livros cuja leitura eu dificilmente iria priorizar, apesar da curi-
osidade. Temas referentes a medicina realmente ndo eram de minha pre-
dile¢do. Acabei me envolvendo bastante na literatura sobre neurociéncia, ndo
a ponto de me tornar um especialista, longe disso, mas pelo menos a ponto de
saber formular as perguntas certas. Conheci médicos e estudiosos que me
ajudaram bastante a desenvolver o conteido que veremos a seguir. Meu ob-
jetivo aqui ndo é aprofundar-me no estudo cientifico do funcionamento
cerebral, mas falar das surpresas, de como naturalmente nosso cérebro tra-
balha e como podemos tirar proveito disso.

Estudando a forma como o cérebro toma decisdes, ¢ impossivel nao ligar
essa temdtica a tudo o que venho pesquisando hd mais de uma década sobre
produtividade e gestao de tempo. A maneira pela qual vocé decide que roupa
vai usar ou avalia se deve priorizar o projeto A ou o projeto B passa pelo
mesmo processo cerebral.
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Platdo foi um dos primeiros a descrever como funciona o cérebro. Ele ba-
sicamente imaginava a mente como uma charrete: o cérebro racional sendo o
condutor, e o cavalo, as emog¢des. Sigmund Freud, o pai da psicanilise, desen-
volveu sua versao apostando que o aparelho psiquico era composto de trés
partes conflitantes: o id, o ego e o superego. O papel de cada uma dessas trés
instdncias seria desejos (id), organizacdo (ego) e critica moralizante
(superego).

Hoje em dia, com a neurociéncia, os cientistas estdo empenhados em
descobrir como nosso cérebro funciona e como tudo é processado em nossa
mente. E um campo incipiente, a respeito do qual ainda hd muito por
descobrir. O que se sabe é que, sem duvida, o cavalo e o cavaleiro existem, e
um depende muito do outro. A cada momento, tentamos tomar decisdes ra-
cionais, mas vem o cavalo e atropela a razdo. Afinal de contas, como seres hu-
manos, em nossas origens primitivas a emo¢ao nasceu primeiro que a razao,
nao ¢ verdade?

Meu intuito aqui ndo é detalhar o funcionamento do cérebro, até porque
ndo sou especialista nisso, mas é importante citar algumas estruturas cerebrais
a que farei referéncia mais adiante. Para me ajudar nessa contextualizagdo,
tomei como referéncia o trabalho dos doutores Jeff Brown (professor de
psiquiatria da Harvard Medical School), Mark Fenske (Ph.D., neurocientista,
ex-professor da Harvard Medical School) e Fernando Gomes Pinto (neuro-
cirurgido brasileiro com doutorado em neurotraumatologia e autor de diver-
sos livros — www.fernandoneuro.com.br).

Cortex pré-frontal (CPF) — é a parte anterior do lobo frontal, cujo desen-
volvimento se dd numa fase mais adiantada da vida (adolescentes tém o
cértex pré-frontal menos desenvolvido que o dos adultos). E uma regido re-
sponsavel por atividades como tomada de decisdes, estabelecimento de
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objetivos, planejamento, previsdes, percep¢ao de certo e errado, organizagao e
solugdo de problemas, modulagdo da intensidade das emogdes, etc.

Cortex cerebral — camada externa do cérebro responsavel pelo proces-
samento de informagdes. Gragas a ele, conseguimos interagir com o ambiente
e experimentar tudo a nossa volta. E composto de quatro lobos, cada um com
fungdes especializadas: lobo occipital (visao), lobo temporal (audi¢o,
memdria, reconhecimento de cenas e objetivos, linguagem), lobo parietal
(processamento visuoespacial, tato, temperatura, aten¢do) e lobo frontal
(processamento motor, tomada de decisdes, etc.). O cértex cerebral é dividido
em dois hemisférios: o direito (processamento visuoespacial, reconhecimento
de rostos, etc.) e o esquerdo (linguagem, simbolos, etc.).

Cortex cingulado anterior (CCA) — estrutura responsavel pelas fungdes
cognitivas e relacionadas 2 emogao. E o gestor de conflitos em nossa mente. Se
vocé precisa ir para casa a fim de ajudar seu filho na ligdo e o seu chefe lhe
pede que faca hora extra, o CCA informa outras estruturas, como o CPF, da
existéncia de um conflito que precisa ser resolvido.

Um dado interessante sobre o CCA se refere a um neurotransmissor cha-
mado dopamina, que ajuda a regular nossas emogdes e facilita o processo de
tomada de decisdes. Sabe quando vocé estd na rua e sente que aquela pessoa
que vem em sua dire¢do é um tanto suspeita e vocé muda de calgada com
medo de um assalto? Sao a dopamina e o CCA em agao.

Gragas a dopamina, vocé consegue fazer previsoes e aprender com seus er-
ros, criando novas solu¢des para os problemas. Estudos feitos com animais
comprovam que a dopamina é liberada quando algo de positivo acontece. Por
exemplo: em um experimento, sempre que tocava um sinal sonoro, um
macaco recebia uma banana. Depois de alguns treinos, toda vez que o bipe era
acionado, havia uma descarga de dopamina. Entretanto, se o padrido era
rompido, se o bipe tocava e ndo havia recompensa, o nivel de dopamina



diminuifa, pondo em alerta o CCA, que recebia um unico sinal elétrico con-
hecido como “erro relacionado a negatividade”.

Além de entender esses erros e recompensas, o CCA internaliza essas ligoes
da vida real e atualiza os padrdes neurais, ajustando assim previsdes futuras.
O “sentimento” de curta dura¢do é entdo transformado em uma “li¢io de
longo prazo”. Esse é um aspecto importantissimo em nossos momentos de
decisdo, pois, se ndo conseguissemos incorporar esses aprendizados do pas-
sado em decisdes futuras, repetiriamos erros infinitamente.

Impressionante, nao é? Por isso o planejamento muitas vezes nao dé certo
logo de inicio. Vocé precisa aprender com seus proprios erros para saber no
futuro como agir de maneira correta.

Um exemplo recente do funcionamento do cérebro no processo de
tomada de decisdes foi o caso do voo 1549, da US Airways, que saiu do aero-
porto LaGuardia, em Nova York, com destino ao aeroporto internacional de
Charlotte/Douglas, na Carolina do Norte, com 155 ocupantes a bordo, em 15
de janeiro de 2009. Trés minutos apds a decolagem a aeronave deparou com
um bando de péssaros que acabaram entrando pelas turbinas, fazendo com
que estas parassem de funcionar e o avido ndo conseguisse mais se sustentar
no ar.

O avido colidiu com os pdssaros exatamente as 15h27min01, quando o
primeiro oficial Jeffrey Skiles estava no comando a 3.200 pés (aproximada-
mente 975 metros) de altura. Nesse momento, o piloto Chesley B. “Sully” Sul-
lenberger assumiu o controle da aeronave e tinha poucos minutos para de-
cidir o que fazer.

As 15h27min36 o capitdo Sully avisou a torre de controle que eles tinham
perdido ambas as turbinas em decorréncia da colisdo e estavam voltando na
dire¢do de LaGuardia. O controlador de voo Patrick Harten verificou e auto-
rizou o pouso de emergéncia na pista 13. Sully respondeu nesse momento que
ndo seria capaz de retornar e pediu autorizagdo para pousar no aeroporto de



Teterboro, em Nova Jersey. Novamente os controladores de voo deram per-
missdo para o pouso de emergéncia. Ap6s alguns segundos Sullenberger re-
spondeu: “Nés ndo vamos conseguir. Pousaremos no Hudson.” As 15h31 o
avido fez um pouso de emergéncia no rio Hudson e o resto vocé ja sabe: todos
foram resgatados e os pilotos, condecorados.

O que fez a diferenga no sucesso dessa empreitada? Com certeza o modelo
mental do capitdo Sully foi o fator decisivo. Com pouco tempo para tomar a
decisdo, sua amigdala comegou a ser excitada e 0 medo era uma certeza. A ha-
bilidade do piloto em controlar suas emogdes e lidar com o medo e a pressao
fez a diferenga. Nesse momento, o cortex pré-frontal pdode deliberadamente
escolher ignorar o cérebro emocional e permitir um pensamento mais focado
e racional. Algo como se o tempo parasse para que ele questionasse a melhor
alternativa nessa situagdo.

Quando os neur6nios de dopamina nao sabem o que fazer, eles essencial-
mente tentam ajustar nossos sentimentos. Os pilotos chamam isso de “estado
de delibera¢ao calma”, que é quando eles conseguem se manter tranquilos em
situagdes de alta pressdao que requerem esforgo consciente e foco.

Gragas a essa caracteristica muito bem desenvolvida, Sully, diferentemente
de outros pilotos, conseguiu aterrissar o avido em seguranga. E como isso é
possivel? Treino e mais treino. As credenciais do capitao Sully explicam essa
habilidade mental, seu curriculo é tnico. Ele foi piloto da For¢a Aérea americ-
ana por quase uma década, com vdrias condecoragdes. Depois trabalhou na
Nasa, com aeronaves experimentais. Trabalhou também na National Trans-
portation Safety Board (6rgao de seguranca derea dos Estados Unidos) invest-
igando as causas de quedas de avides. Anos mais tarde, ele se tornou piloto da
US Airways, voando por quase trés décadas, ou seja, estava bem préximo da
aposentadoria!

A sua experiéncia e o seu treino, associados a capacidade do seu cortex
pré-frontal, foram decisivos para salvar todos a bordo. O mesmo exemplo se
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aplica a tudo em nossa vida, desde a capacidade de jogar bola, cantar, até re-
solver problemas técnicos, planejar, etc.

Quando falamos sobre o cérebro, parece que s6 quem tem “células genet-
icamente selecionadas para a perfei¢do” é capaz de obter os beneficios da vida.
Mas ndo é nada disso. O cérebro pode ser moldado e modificado. Isto se
chama neuroplasticidade, ou seja, a capacidade do seu cérebro de aprender
cada vez mais, de se adaptar a novas situagdes, de criar novas formas de
funcionar.

Ap6s mapear o cérebro de 16 motoristas de tdxi, pesquisadores do
University College London descobriram que seu hipocampo (estrutura cereb-
ral relacionada & memdria e ao senso de navegacdo) era maior que o das pess-
oas que ndo tinham esse tipo de atividade. De acordo com a cientista Eleanor
Maguire, isso acontece porque os taxistas passam pelo menos trés anos
estudando trajetos, nomes, ruas, etc. Com isso, eles desenvolvem o hipo-
campo. Ndo é o méximo saber que podemos treinar nosso cérebro para obter
o resultado que desejamos? E como se todos os nossos sonhos estivessem mais
perto de acontecer, sem mégica, mas com treino!

Com base nesses conceitos existem centenas, talvez milhares de estudos em
andamento no mundo sobre como melhorar seu cérebro (e também uma
centena de livros que tratam do assunto). Portanto, é fato: com treino e per-
sisténcia vocé pode desenvolver um cérebro capaz de realizar aquilo que vocé
quiser. Esse é o caminho para desenvolver um novo modelo mental cem por
cento responsavel por resultado e equilibrio na sua vida.

Mindset — 0 modelo mental que vocé desenvolveu
e aplica no dia a dia

A boa noticia é que sempre treinamos nosso cérebro, desde a infancia, por
meio de nossas proprias experiéncias e lembrancas, bem como da observacao
do comportamento de nossos pais, amigos, familiares, professores, etc.



Treinamos quando decidimos algo, quando planejamos, quando trocamos a
preguica pela execu¢do, quando precisamos pensar para resolver problemas,
entre outras coisas.

Um treinamento que é imposto diariamente a nosso cérebro, e que ele
aprende com maestria, é fazer tudo em cima da hora. Em criangas viamos
nossos pais indo ao médico sé6 quando a dor estava insuportavel; fazendo a
mala a noite, na véspera da viagem; correndo para pagar as contas ou para
comprar presentes de tltima hora. E nao sé eles faziam isso, esse comporta-
mento era reforgado na escola, na casa dos avos, nas brincadeiras com os ami-
gos e em muitos outros ambientes. E claro que algumas pessoas conseguem
superar esse modelo mental (poucos ndo foram condicionados na infancia),
mas a maioria reproduz esse e outros padroes na gestio financeira, na
maneira como lidam com seus medos, nas formas de vencer os desafios, etc.

Esse padrdo de fazer tudo de ultima hora e outros que vocé vem desen-
volvendo ha décadas na sua vida compdem um conjunto de crengas, atitudes,
pontos fracos e fortes, filosofias de vida, hdbitos que vamos chamar de mind-
set, ou modelo mental.

A Wikipedia define mindset como um conjunto de concepgdes, métodos
ou sinais pertinentes a um ou mais individuos que, de tdo estabelecido, cria
um poderoso fator que influencia na adogdo de comportamentos primarios e
nas escolhas das pessoas.

~O

Agora que falamos sobre o conceito de mindset, fica facil associar tudo o
que foi visto até aqui: seu cérebro desenvolveu um modelo mental que se re-
flete nas suas atitudes didrias, que, por sua vez, fazem vocé ser do jeito que é,
gerando ou ndo resultados e equilibrio na sua vida!

O mindset pode gerar diversos fatores que favorecem alcancar a célula 4 e
outros que desfavorecem. Ele é o principal agente. Poderiamos citar dezenas



desses fatores, mas optamos por priorizar trés que foram constantes nas en-
trevistas e que tém relacdo com diversas estatisticas que conseguimos mapear
no sistema Neotriad.
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No diagrama apresentamos os trés fatores que tiram vocé do caminho de
resultados e equilibrio ou o colocam na dire¢do dele. Esses fatores também
podem surgir de forma isolada e prejudicar o processo como um todo.
Quando falamos em desenvolver um método que permita que a pessoa treine
sua capacidade de obter mais resultados com equilibrio, é importante obser-
var que existe uma ordem natural desses fatores, conforme veremos a seguir:

1. Selegao de Ideias — Este fator se mistura com o conceito de descobrir o que
¢é importante na vida. Sem saber direito o que queremos, acabamos por ter
um vasto conjunto de ideias que, sem selecdo, ndo permitem que se
mantenha o foco nas coisas que efetivamente geram resultados, mas que
muitas vezes s6 consomem nosso equilibrio.

2. Execugdo — As pessoas que conseguem chegar a célula 4 ou a célula 3 tém
algo em comum: a capacidade de fazer as coisas acontecerem. A diferenga
é que a célula 3 vai sugando as pessoas no caminho, pois elas crescem sem
equilibrio. Executar significa ser capaz de desenvolver a ideia que vocé
teve, e isso exige uma série de passos. Nao adianta achar que a ideia vai se
materializar do dia para a noite, é preciso aprender a usar seu tempo com
um modelo que permita o desenvolvimento das ideias.

3. Procrastina¢ao — Quando uma ideia é selecionada e estd pronta para ser
posta em priética, o terceiro grande desafio é vencer a preguica e as di-
ficuldades que surgem durante a execu¢ao. Em geral, adiamos muitas
coisas na vida, por diversos fatores, e até nos arrependemos disso, mas em
muitos casos ndo conseguimos evitar. Aprender a lidar com a procrastin-
acao e superd-la é essencial no processo de obter uma vida na célula 4.

Ideias, execu¢do e procrastinagdo: todo mundo possui em seu mindset
esses fatores, eles sao a base do uso do tempo em nossa vida. Essa triade é tdo
comum que estd presente até nas coisas mais banais da vida. Lembra do dia
em que vocé precisou arrumar seu quarto? Como foi o processo? Primeiro,



vocé comega selecionando o que vai fazer, o lugar que vai arrumar, onde vai
guardar as coisas. Depois passa a organiza¢ao propriamente dita: jogar papéis
no lixo, colocar coisas em pastas, e por ai vai. De repente, vocé comega a ar-
ranjar um milhdo de desculpas para protelar essa incumbéncia: quer assistir a
televisio ou quem sabe ligar para um amigo, ou talvez acessar seu perfil no
Facebook. Vocé pode vencer essa procrastinagdo ou simplesmente cancelar a
organizagdo e se acostumar com a bagunga. Ja reparou como essa triade estd
presente em praticamente tudo o que realizamos?

Se nosso mindset passa por tudo isso em uma simples tentativa de organiz-
ar o quarto, imagine a dificuldade quando precisamos fazer algo de maior
propor¢ao, como um planejamento para comprar um imével, ou para apren-
der outro idioma, ou mesmo para viajar. Claro que algumas coisas sio mais
faceis e prazerosas do que outras, mas mesmo aquelas que nos agradam sio
deixadas de lado com uma frequéncia que incomoda.

A Dra. Carol Dweck é uma das maiores pesquisadoras no campo da mo-
tivagdo. Professora de psicologia na Universidade de Stanford, vem desen-
volvendo uma série de pesquisas sobre modelos mentais. Em seu livro Mind-
set — The New Psychology of Success (Mindset — A nova psicologia do sucesso),
ela defende que a visao que temos de nds mesmos afeta profundamente a
forma como dirigimos nossa vida.

Segundo Dweck, as pessoas podem adotar dois tipos de mindset na vida: o
mindset fixo ou o mindset crescente. O mindset fixo implica uma visdao
moldada pela baixa autoestima. Em geral, os pensamentos que alguém com
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esse tipo de mindset tem de si mesmo sdo: “Eu sou um idiota”; “Tudo sempre
dé errado para mim”; “E impossivel mudar meu jeito de ser”; “Eu ndo tenho
oportunidades na vida”. Pessoas com mindset fixo ndo conseguem entender
que ser inteligente e talentoso é excelente; elas precisam ser perfeitas. E essa
necessidade as impede de aceitar e lidar com seus erros. Cada falha se torna

uma prova extrema de incapacidade.



Pessoas com mindset crescente entendem que sempre é possivel aprender,
melhorar e mudar. Nada é constante. Tudo pode ser adaptado e melhorado.
Um mindset crescente implica a visao de que o cérebro é plastico e que a pess-
oa pode sempre evoluir, gracas a sua capacidade de persistir, treinar e apren-
der com os erros.

Qualquer que seja o seu mindset, esses trés principios — quando treinados e
aplicados com consisténcia — fazem sua vida sair do lugar, obtendo resultados
de forma equilibrada. Por ora, é necessdrio apenas que vocé reforce esta ideia
em seu modelo mental: “Ndo importa quem sou, o que tenho, o que sei. O
que importa é a minha atitude de executar, fazer escolhas, aprender e buscar
ter prazer neste caminho.”

Agora que vocé ja sabe que é possivel alterar seu mindset, ndo espere até
amanha. Mudar ndo é ficil. As pessoas ndo gostam de mudar nem o lado da
cama em que dormem, quanto mais a forma de executar suas ideias. Para
ajudé-lo nessa tarefa, pedi a um amigo, o experiente consultor em gestdo de
mudanga Domenico Lepore, que escrevesse um pouco sobre estratégias para
vencer esse desafio. Esse apéndice pode ser baixado no site www.christian-
barbosa.com.br/matriz.


http://www.christianbarbosa.com.br/matriz
http://www.christianbarbosa.com.br/matriz

Energia pessoal — 0 ingrediente para
seu cérebro sair do lugar

erd que vocé tem energia para fazer as coisas que precisam ser feitas? Serd

que o estresse ndo estd minando sua capacidade de realizagdao? Serd que a
sua satide ndo estd tirando seu foco da célula 42

O resultado da falta de tempo pessoal ¢ que acabamos tirando da agenda a
pessoa mais importante e vital: nés mesmos! E essa é a pior armadilha do
tempo, pois, sugados pela rotina estressante, ndo temos energia para fazer a
vida acontecer e tudo se perde. Estamos desengajados da vida, e centenas de
pesquisas comprovam isso.

No meio de tanta canseira, o absenteismo e o presenteismo tém-se pop-
ularizado mundo afora em empresas de todos os tamanhos e setores. Jd men-
cionei que doengas cronicas, como dor de cabega, artrite e dores nas costas,
chegam a custar 47 bilhdes de dolares por ano as empresas americanas (Journ-
al of The American Medical Association).

No Brasil, pouca gente tem dado atengdo a saude. De acordo com uma
pesquisa realizada entre 2004 e 2010 pela operadora de saide Omint com
15.230 profissionais, 96% ndo tém uma alimentagdo equilibrada, 43% sdo
sedentdrios e 42% tém excesso de peso.



O interessante é que a procrastinagdo com certeza estd afetando boa parte
dos pesquisados: 37% querem iniciar uma atividade fisica e eliminar os habi-
tos nao sauddveis e 44% estdo apenas pensando no assunto.

O mundo estd passando por uma severa crise de energia pessoal. De tdo
cansados, os profissionais ndo conseguem dar o préximo passo na vida e se
mover entre as células da matriz. Os sintomas dessa crise de energia sdo, entre
outros: fadiga persistente, baixa tolerancia ao estresse, perda de foco, cansago
fisico, baixa imunidade, desengajamento.

Muita gente me pergunta se gestdo de energia pessoal vem antes ou depois
de gestao de tempo pessoal. Para responder a essa pergunta é preciso entender
que sdo duas dreas distintas do conhecimento, mas com uma sinergia unica.
De nada adianta vocé estar superbem com sua energia pessoal e ser uma pess-
oa desorganizada, sem método de produtividade, sem prioridades claras. E
como colocar adubo em concreto: ndo vai fazer a menor diferenca.

Se vocé quer usar um “adubo de qualidade”, precisa ter um solo que faga
jus a isso. Entdo procure usar bem sua energia, e isso a gestdo de tempo faz
para vocé.

Além disso, se vocé nao tem tempo, vai ser muito dificil obter mais energia
pessoal. A pessoa que trabalha muitas horas por dia além do normal, que nao
descansa nos fins de semana e que nao tem tempo para si nao consegue se-
quer buscar alternativas para conquistar mais energia.

Infelizmente alguns autores pregam que “gestdo de energia, e nao adminis-
tragdo do tempo, é a moeda fundamental da alta performance”, o que nao é
verdade, pelo menos nio totalmente. Se alta performance for uma moeda, de
um lado estd a gestdo de energia e do outro, a gestdo do tempo.

Uma pessoa com muita energia mas com total falta de planejamento pode
gastar as vezes o triplo do tempo que uma pessoa com um excelente nivel de
planejamento e foco leva para realizar a mesma atividade. E como colocar um
eximio corredor para jogar ténis contra um tenista gordinho e sem folego.



Neste caso, como em outros, a técnica vence a energia. Coloque o gordinho
em forma como o excelente corredor e vocé terd um tenista campedo.

Aprenda a ter tempo para buscar sua energia pessoal; e, quando conquista-
la, o uso eficiente do tempo vai ajudar vocé a ter niveis de performance de
pessoas da célula 4. Eu defendo o uso conjunto de ambas as coisas.

Os primeiros estudos sobre gestio de energia nasceram com atletas profis-
sionais que precisavam de um nivel superior de performance para vencer suas
competigdes. Um atleta profissional gasta em média 90% do seu tempo em
treinamento para ser capaz de usar o tempo restante em competicdes. Esses
atletas tém tempo de descanso para recuperagdo e cuidam da alimentagio, do
sono e da mente.

Um dos mais conhecidos autores que tratam da gestdo de energia é Jim
Loehr. Em The Power of Full Engagement (O poder do empenho total), escrito
em coautoria com Tony Schwartz, ele atesta o conceito de que vocé pode ter
um nivel superior de performance se conseguir desenvolver sua habilidade de
ser um atleta corporativo no uso de sua energia.

Energia ¢ o conjunto de suas dimensoes fisica, mental, espiritual e emo-
cional. Juntas, essas dimensdes apoiam totalmente a sua estratégia de
equilibrio, bem-estar e satisfagio pessoal. E o tempo que vocé precisa para si
mesmo, para ter certeza de que estd recuperado e energizado a fim de que o
resultado apareca.

Como obter mais energia para entrar na célula 4?

A gente s6 se dd conta de quanto estd se prejudicando pela falta de energia
quando ¢é tarde demais. Por que s6 damos valor as coisas quando elas jd ndo
estdo mais do nosso lado?

Em todo o meu processo de gestdo do tempo pessoal, a coisa mais import-
ante para mudar radicalmente de célula da matriz foi aprender que eu
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precisava ter mais tempo para mim mesmo, 0 que me parecia um ultraje,
frente a todas as demandas que precisavam ser atendidas.

Um dia, durante uma consulta motivada por uma série de problemas de
saude sem gravidade, meu médico, Dr. Maurici, disse uma coisa que me fez
pensar: “Vocé nao precisa de mim. Vocé nao precisa de remédio. Vocé precisa
apenas de vocé. A sua doenga é seu melhor amigo, porque ela ndo passa a mao
na cabega, ela grita.”

O que ele disse foi interessante, mas eu ndo entendi; ou melhor, ndo quis
entender. Eu tive que chegar ao fundo do pogo para compreender que precis-
ava de tempo para mim. Tempo para curtir a vida, para aproveitar as coisas
que o bom resultado me proporcionava, para me alimentar bem, para me ex-
ercitar, para me apaixonar. Foi quando adotei a estratégia da reuniao comigo
mesmo (na qual reservo algumas horas em dias no més para fazer algo exclu-
sivamente em beneficio de meu equilibrio pessoal) e uma série de estratégias
pequenas e ficeis de serem implementadas que me ajudam a refor¢ar meu
equilibrio, minha energia pessoal.

Talvez isso esteja acontecendo com vocé, com um parente, com um amigo,
com um colega de trabalho. A pessoa estd vivendo um quadro de baixo nivel
de equilibrio, com um nivel elevado de estresse, e ndo consegue enxergar a si
propria. A coisa mais dificil do mundo é enxergar o 6bvio, ndo é verdade? A
gente consegue ver o complexo, mas o 6bvio é tao complicado!

Espero que isto lhe sirva de alerta: hoje pode ser apenas um estresse leve,
mas, se nada for feito, isso pode minar sua satde. E uma preocupagio aqui,
outra ali; problemas com a carreira, problemas financeiros, problemas de
relacionamento, e af a coisa comega. Vocé entra na célula 1, 2 ou 3 e vai preju-
dicando a si préprio a curto e médio prazos.

Eu lhe darei algumas ideias que vdo ajudd-lo a imprimir energia em sua
rotina e mudar esse cendrio. Nao se limite as dicas a seguir, vd além, mas ndo
deixe passar em branco. Ndo existe uma pessoa que consiga permanecer na



célula 4 se ndo souber gerenciar seu equilibrio, e isso tem a ver também com
energia pessoal.

Quatorze anos a mais para aproveitar a vida é possivel?

J4 pensou se fosse possivel prolongar sua vida por mais de uma década? Ja
pensou ter mais tempo para viajar, para aprender, para ficar com a familia ou
para investir seu dinheiro? Algumas pessoas podem nédo gostar muito da ideia,
mas eu acho que esse tempo adicional seria muito bem-vindo.

Ao que parece, é possivel termos uma década ou mais de vida se fizermos
bom uso de nosso corpo. Duas pesquisas distintas chegaram a conclusoes
parecidas e indicam que habitos saudédveis podem aumentar a expectativa de
vida.

Um estudo publicado na PLoS Medicine — desenvolvido pela Universidade
de Norfolk, no Reino Unido, no periodo de 1993 a 1997, com 20.244 pessoas
com idade entre 45 e 79 anos que nao tinham doencas vasculares nem cancer
— atribuiu notas aos participantes de acordo com quatro fatores de uma vida
saudédvel: ndo fumar, fazer exercicios fisicos, ingestao moderada de élcool (1 a
14 doses/semana) e vitamina C acima de 50 mmol/l (menos que 5 porgdes por
dia de frutas e hortalicas). O total de pontos variava de 0 (nenhum hébito
saudével) a 4 (todos os habitos saudéveis).

Depois de 11 anos de estudo, verificou-se que nas pessoas que tinham 4
pontos, comparadas as que ndo tinham habitos saudéveis (0 ponto), o risco
de mortalidade era menor, equivalendo a 14 anos a menos na idade
cronoldgica.

E importante ressaltar que pessoas com doengas cronicas graves, como
cancer, problemas cardiacos e acidente vascular cerebral (AVC), foram retira-
das do estudo, e talvez os resultados sejam diferentes nessa populagdo.

O assunto mais polémico do estudo foi a bebida alcodlica. Ficou com-
provado que pessoas que nao bebem nada tém um risco maior do que as que



bebem moderadamente (aquelas que bebem acima da média tém um risco
muito maior). Quando li o estudo, adicionei @ minha dieta um copo de vinho
de duas a trés vezes por semana, pois havia anos eu ndo ingeria bebida
alcodlica.

Outro estudo, publicado em 2008 no European Heart Journal, teve res-
ultado semelhante, ap6s acompanhar 11.914 pessoas na Dinamarca. Ao longo
de aproximadamente 20 anos, registraram-se 1.242 casos de infarto e 5.901
mortes por causas variadas entre os participantes.

Quem supervisionou a pesquisa foi o professor Morten Gronbake, diretor
de pesquisa do Instituto Nacional de Saude Publica da Universidade do Sul da
Dinamarca, em Copenhague. Ele comentou na época:

“Nosso estudo mostra que ser fisicamente ativo e beber uma quan-
tidade moderada de dlcool sdo fatores importantes para reduzir o risco
de infarto fatal e morte por outras causas. Tanto para homens quanto
para mulheres, o item ‘ser fisicamente ativo’ foi associado a um risco
muito mais baixo que o de ‘ser fisicamente inativo’. Uma moderada
ingestdo de élcool reduziu o risco de mortalidade por causas variadas
entre os homens e as mulheres. O risco entre os beberrdes foi semel-
hante ao dos abstémios.”

A atividade fisica também foi considerada em ambos os estudos, levando a
conclusdo de que o minimo que devemos ter por semana é algo em torno de
quatro horas na média.

E claro que a recomendagio de beber pode nio ser vélida no seu caso, afi-
nal de contas o estudo foi feito em dois paises europeus, com qualidade de
vida bem diferente da nossa. E preciso ver com olhos criticos as conclusoes
das pesquisas e adaptd-las a nossa realidade.

O que os estudos demonstram e que vocé precisa aplicar na sua vida é: ter
uma alimenta¢do saudével, com reducdo de gordura e ingestdo generosa de
frutas e legumes. Beber moderadamente, nao fumar e se exercitar fazem toda



a diferenca em uma vida que quer ter resultados e equilibrio por muito
tempo.

Agende um check-up anual

Antes de sair por af bebendo além da conta ou exagerando nos exercicios
fisicos, consulte seu médico. Eu sempre digo as pessoas que planejem seu ano
e incluam um check-up na lista de tarefas a cumprir. Por exemplo: Agendar
check-up no cardiologista, ginecologista, oftalmologista, dentista, urologista e
todos os “istas” que vocé considere importante visitar anualmente. Ndo im-
porta se vocé tem ou ndo algum sintoma preocupante. Ndo é uma atitude hi-
pocondriaca, é uma atitude preventiva. Qualquer coisa ainda no comego é
mais facil de resolver. Vocé deve ter foco no importante, antes que ele se torne
uma urgéncia.

O check-up ndo garante que vocé nao va ter nenhum problema, mas é um
excelente comego para a prevencao de algo que possa estar prestes a se iniciar.
Converse com seu médico, veja o tipo adequado de exercicio fisico e ali-
mentagdo para seu caso. O que nao vale é sair por ai dando uma de esportista
e morrer de infarto em pleno jogo de bola com os amigos (existe um alto in-
dice de esportistas de fim de semana que, na verdade, tém um perfil
sedentdrio e acabam enfartando).

Esporte: seu posto de energia

Ap6s realizar um check-up e ter a certeza de que estd tudo bem, nada
como adotar o esporte como uma fonte permanente de renovacio de sua en-
ergia pessoal, ou quem sabe até um esporte familiar, que ajuda a promover a
unido das pessoas. Que faz bem, todo mundo sabe, pois nao s6 os europeus
descobriram as vantagens de uma vida sauddvel. Um estudo realizado pela



Universidade Harvard mostrou as vantagens do exercicio fisico em quilocal-
orias (kcal) gastas por semana:

“Aproximadamente 14.000 ex-alunos de Harvard foram acompan-
hados por 22 anos, e observou-se que os individuos que pararam de
praticar esportes tiveram 35% de aumento no risco de morte sobre
aqueles que continuaram sedentdrios. Porém, aqueles que comegaram
a praticar esportes experimentaram um indice 21% menor de morte
que aqueles habitualmente sedentarios. Aqueles que se tornaram mais
ativos tiveram um indice 28% menor de morte e os que sempre se
mantiveram ativos, um indice 37% menor que os que nunca fizeram
exercicios vigorosos. Com a mesma amostra dividida em trés grupos
de acordo com a energia gasta em atividades como caminhar, subir es-
cadas e praticar esportes, o autor achou um incremento maior na ex-
pectativa de vida nos individuos que eram mais jovens quando en-
traram no estudo e nos mais ativos (2.000 kcal/sem.) quando com-
parados aos menos ativos (500 kcal/sem.) e moderadamente ativos
(501-1.999 kcal/sem.). O aumento na expectativa de vida quando os
mais ativos foram comparados aos pouco ativos foi em média de 2,51
anos para individuos de 35-39 anos de idade no inicio do estudo e de
0,42 ano nos individuos de 75-79 anos. Um dado também interessante
foi o fato de que a porcentagem de individuos com mais de 80 anos foi
maior entre os mais ativos (69,7%) do que entre os menos ativos
(59,8%). Evidéncias epidemioldgicas mais recentes com 5.567 homens
de 40 a 59 anos de idade sustentam que o habito de realizar atividades
fisicas leves ou moderadas reduz a taxa de mortalidade total e a de
mortalidade por causas cardiovasculares em homens de idade
avancada.”

Saber que esporte faz bem, todo mundo sabe; o problema é “fazer” o es-
porte. Sair do lugar. Essa é uma atividade que se encaixa bem no que dissemos
anteriormente sobre procrastinagdo, e vocé pode usar todas as estratégias e

dicas a seguir para conseguir inserir um esporte na sua vida:
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Trate esporte como um hobby, ndo como uma obrigag¢ao — O maior em-
pecilho a prtica esportiva ¢ aquela sensagao que temos quando pensamos em

”

ir para a academia: “Putz! Que saco ter que sair para malhar!” Nesse caso o es-
porte virou obrigagdo, e assim mais cedo ou mais tarde vocé vai desistir. O
que sempre faco quando preciso incentivar alguém que estd em Mentoring
comigo a iniciar uma pratica esportiva é tentar “experiéncias de esporte”. Lit-
eralmente testar. Pense em uns trés ou quatro esportes com os quais vocé se
identifica e agende algumas aulas experimentais. Veja aquele que realmente
lhe proporciona diversio e terd encontrado seu esporte. Quando cansar,
repita o processo. Eu, particularmente, usei essa estratégia. Havia alguns
meses estava parado, sedentdrio mesmo, e sabia que esporte era tao essencial
quanto a dgua que bebo todos os dias; entdo comecei a experimentar. Até que
achei o ténis e o adotei como um super-hobby. Virou uma atividade familiar,
mudou meus habitos, estd sendo superlegal. Para ter uma performance mel-
hor no ténis eu acrescentei exercicios aerébicos ao longo da semana, como
natagao ou corrida.

Utilize horarios mais “seguros” — Se vocé estabelecer hordrios muito
proximos dos horarios de trabalho, a chance de acontecer um imprevisto e
vocé faltar ao esporte escolhido é grande. No comego, para evitar as desculpas
de tempo, crie hordrios alternativos como bem a noite ou logo cedo, sdbado,
domingo, etc. Eu optei por sdébado de manha e quarta as 20h. Quando deixo
de ir na quarta, eu negocio e vou na segunda-feira logo cedo. Se vocé viaja
bastante, pode aproveitar a academia do hotel ou até levar na mala uma corda
de pular e fazer uns 20 minutos do seu exercicio. Quando a gente realmente
gosta de algo, tempo nao é desculpa.

Comece aos poucos e tenha uma meta em vista — Ndo adianta achar que
logo de inicio vocé serd um campedo de qualquer coisa. Se pegar muito forte
no comego, vocé pode se desestimular. Comece devagar e vd aumentando o
ritmo a medida que obtiver resultados. Outra coisa que funciona é estabelecer



um objetivo para os primeiros seis meses de sua atividade fisica, como perder
tantos quilos, correr determinada distancia, etc.

Muitas pesquisas vém sendo realizadas sobre esportes e longevidade. Tudo
aponta para melhorias no sistema cardiorrespiratério, combate a depressio e
até reducdo da ocorréncia de alguns tipos de cancer. Ao fazer uma atividade
fisica, vocé libera endorfina, um neurotransmissor que relaxa e da prazer, des-
pertando a sensacdo de bem-estar. Algumas pesquisas creditam a endorfina
propriedades analgésicas, aliviando dores e até ajudando a combater a de-
pressao. Claro que chocolate e pimenta também estimulam a produgao de en-
dorfina, mas com esporte vocé ndo engorda, ndo é?

Acabe com a fadiga mental que o excesso
de informacdes proporciona

Vivemos uma era de excesso de informagdes, e todo esse volume de coisas
para ler, revisar e fazer consome nossa energia pessoal. Um artigo publicado
na The New York Times Magazine, com base no livro Willpower: Rediscovering
the Greatest Human Strength (Forga de vontade: redescobrindo nossa maior
forga), de Roy F. Baumeister e John Tierney, aponta interessantes conclusoes
de pesquisas recentes sobre a forga de vontade e a fadiga mental.

Em uma pesquisa feita a partir de 1.100 decisdes judiciais ao longo de um
ano, descobriu-se que havia um padrao para uma pessoa presa sair em liber-
dade condicional. Esse padrdo nada tinha a ver com o caso, com as provas,
etc., e sim com o hordrio em que o réu foi julgado. Setenta por cento dos pri-
sioneiros que foram julgados pela manha receberam liberdade condicional,
enquanto aqueles cujo julgamento foi feito no fim da tarde receberam essa
concessdao em menos de 10% dos veredictos!

Bem, se vocé for preso, informe seu advogado do horario apropriado para
leva-lo ao tribunal. O que o estudo indicou é que as sentengas judicias sao



bastante influenciadas por fatores externos como a fadiga mental e até a peri-
odicidade em que o juiz se alimenta. Essa fadiga mental ndo afeta apenas
juizes, mas a todos nés, quando, por exemplo, temos de decidir se com-
pramos ou ndo uma determinada roupa, se priorizamos a tarefa A ou a tarefa
B, se aceitamos o convite para uma festa ou se vamos escolher esse ou aquele
livro para ler. O excesso de informagdes afeta diretamente nossas decisdes
porque estamos com pouca energia mental. Quanto mais decises precisamos
tomar ao longo do dia, mais perdemos o poder de decidir. Com isso, as vezes
evitamos decidir, resistimos a qualquer mudanga ou risco. O cérebro cansado
toma um atalho nessas horas: nao fazer nada.

O que os cientistas descobriram é que nossa “for¢a de vontade” pode estar
totalmente associada ao nivel de energia mental. Se vocé resiste logo cedo a
comer um doce, depois ao delicioso bufé de sobremesa, talvez no fim do dia
seja dificil resistir a outras tentagdes.

Um experimento feito com pessoas em um shopping mostrou essa relagdo.
Os pesquisadores perguntaram aos clientes sobre suas experiéncias nas lojas
durante aquele dia e entdo pediram a eles que resolvessem o méximo possivel
de problemas aritméticos. O resultado mostrou que os compradores que
haviam tomado muitas decisdes nas lojas desistiam mais rdpido dos
exercicios.

Essa fadiga mental afeta diversos aspectos das escolhas que fazemos na
vida. Um exemplo disso é o estudo feito por Mark Heitmann, Andreas Her-
rmann e Sheena Iyengar com compradores de carros na Alemanha que tin-
ham de escolher entre quase 100 cores, motores, opcionais e itens diversos
para seu carro novo. No comego, os compradores eram mais detalhistas,
avaliavam com cuidado as decisdes. Quando, porém, eram tomados pela
fadiga mental, partiam para um expediente do tipo “qual a op¢do-padrao?”. O
que eles descobriram é que os compradores gastavam até 1.500 euros a mais
em itens opcionais quando esses eram mostrados no momento em que a sua
“forca de vontade” ja tinha sido consumida. Um resultado similar aconteceu



com pessoas que precisavam decidir todos os detalhes para fazer um terno
personalizado.

Muito cuidado quando for passar o dia no shopping, preferencialmente
tome todas as decisdes enquanto estiver com alto nivel de energia, pois a
tendéncia é de que, movido pelo cansaco, vocé tome decisdes erradas ou
simplesmente gaste mais com o que nem precisa.

Por que isso acontece? Uma linha de pesquisa parece ter chegado a uma
conclusdo: nosso cérebro depende diretamente da nossa capacidade de forne-
cimento de energia. O cérebro, como o restante do corpo, extrai energia da
glicose, o agucar produzido a partir de qualquer alimento. Ele ndo para de
funcionar quando o nivel de glicose é baixo, simplesmente deixa de fazer al-
gumas coisas e faz outras. O cérebro responde fortemente a recompensas ime-
diatas e presta menos aten¢do as possibilidades de longo prazo. Ou seja,
mesmo que vocé esteja bastante empenhado em manter uma dieta, se o seu
nivel de glicose estiver muito baixo, vai ser dificil aguentar quando lhe ofere-
cerem uma deliciosa bomba de chocolate. O prazer imediato vai sobrepujar a
sua forga de vontade, algo como se seu cérebro dissesse: “E s6 uma pequena
bomba, ndo vai fazer mal algum, e eu ja comi salada no almogo.”

E claro que alguns cientistas contestam essa tese, mas eu acredito nela e
acho que isso pode explicar muita coisa, especialmente no que diz respeito a
dietas. Segundo Roy F. Baumeister, professor de psicologia da Universidade
da Flérida, para seguir um regime alimentar vocé precisa de for¢a de vontade,
e para ter forca de vontade vocé precisa comer. E o “segredo de Tostines” para
as dietas!

A glicose também explica as decisdes judiciais comentadas anteriormente.
O estudo mostrou que no meio da manha, durante um intervalo, era servido
um lanche aos juizes. Os réus que eram julgados antes desse lanche tinham
apenas 10% de chances de serem liberados, mas aqueles cujo julgamento era
depois do lanche tinham 65% de chances. O mesmo se repetia com o



intervalo do almogo. Infelizmente ndo podemos comer o dia todo e, por isso,
precisamos lidar com esses momentos.

Uma pesquisa que fiz em parceria com a revista Vocé S/A mostrou que
80% das pessoas enrolam, durante o expediente de trabalho, entre 30 minutos
e 3 horas didrias. Um estudo feito pela Universidade de Wurtzburg corrobora
minha pesquisa. Os psicélogos alemaes forneceram BlackBerry para mais de
200 pessoas usarem na sua rotina. Os celulares tinham um programa que per-
guntava a intervalos de tempo se estavam experimentando algum tipo de
desejo. Os pesquisadores coletaram milhares de dados.

Sentir um desejo ¢é o padrao. Metade das pessoas o sentia quando o celular
perguntava. O resultado sugere que as pessoas gastavam entre 3 e 4 horas por
dia resistindo a desejos. Os mais comuns eram a vontade de comer, de
dormir, de se divertir, de dar um tempo no trabalho jogando, e também dese-
jos sexuais.

Quanto mais usamos o autocontrole para resistir a esses desejos, mais
glicose consumimos, mais fatigados ficamos e menos decisdes adequadas
tomamos. Mundo cruel. Mais do que nunca precisamos entender esses
mecanismos e desenvolver um processo constante de renovagao de nossa en-
ergia. Isso inclui alimentagdo sauddvel, a intervalos regulares, e exercicios fisi-
cos. E necessdrio também evitar reunides longas ou tarefas circunstanciais e
usar o tempo certo para as coisas certas.

Alimente-se com sabedoria

Uma boa alimentagdo ajuda a equilibrar seu nivel de energia e a obter uma
performance satisfatéria em seu dia a dia. Como ndo sou especialista no as-
sunto, pedi a nutréloga Cldudia Benevides algumas dicas essenciais para uma
alimentagdo saudével. Vale a pena incluir nas suas tarefas da préxima semana
o agendamento de uma consulta com um nutricionista, endocrinologista ou
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nutrélogo para ajudar a definir a dieta mais equilibrada para o seu caso. En-
quanto vocé ndo faz isso, veja algumas dicas da Dra. Cldudia:

E comum ouvirmos as pessoas reclamando de estarem constante-
mente cansadas, sonolentas e sem energia para desenvolver suas tare-
fas didrias.

A conhecida expressao “Vocé é o que come” tem seu fundamento
no sentido de que os alimentos consumidos em sua dieta tém o poder
de determinar a pessoa que vocé serd:

Fora do peso ideal, com niveis elevados de estresse e com risco de
desenvolvimento de diversas doengas. Ou saudével, com o corpo em
forma e um cérebro “turbinado” fornecendo toda a energia e dis-
posi¢do de que vocé necessita para fazer o que quer e precisa.

Qual das duas é a sua escolha?

Se vocé optou pela segunda, incorpore na sua vida os habitos
descritos a seguir. Em algumas semanas vocé notard a diferenca no seu
dia a dia.

Sempre tome café da manha — O cérebro, ap6s horas de jejum em
virtude da noite de sono, necessita de fontes de energia para desem-
penhar suas fun¢des plenamente.

Outro bom motivo para vocé ndo ignorar essa refeigdo estd em um
estudo realizado pela Escola de Medicina de Massachusetts. Nele foi
demonstrado que pessoas que pulam o café da manha tém 4,5 vezes
mais chances de desenvolver obesidade do que aquelas que tomam o
desjejum regularmente.

Dé atengdo especial aos carboidratos da sua dieta — Eles sdo o com-
bustivel cerebral, além de serem fundamentais para a produgdo de
substéncias no cérebro que vao equilibrar o humor. Fique atento para
escolher carboidratos de qualidade como os presentes em graos integ-
rais e frutas.



Alimente-se regularmente — Um estudo publicado no dltimo tri-
mestre de 2011 no International Journal of Nutrology reforga a
mensagem de que seis refeicdes didrias sdo fundamentais para o
suprimento energético adequado do corpo. Periodos de jejum superi-
ores a trés horas sdo interpretados pelo organismo como situagao de
risco, elevando os niveis de hormodnios do estresse.

Evite dietas “milagrosas” — Se vocé tem sobrepeso e fica cheio de es-
perangas de ter uma vida melhor e mais saudavel em poucos dias com
as chamadas “dietas da moda” que surgem diariamente, saiba que elas
em geral sdo muito restritivas, fazem vocé perder peso rapidamente
mas privam o organismo de substincias fundamentais para o bom
funcionamento cerebral (por exemplo, dietas que excluem
carboidratos), deixando vocé de mau humor, com raciocinio lento e
sem energia para desempenhar suas tarefas basicas.

Consuma regularmente alimentos ricos em Vitaminas B, C e E —
Uma revisao de estudos, realizada no Rush University Medical Center
em novembro de 2011, demonstra a clara relagdo entre as vitaminas
do complexo B, em especial a Bj2, e o desempenho cerebral. Essa vit-
amina é fundamental para a transmissdo dos estimulos entre as células
cerebrais, agindo na cognicao, velocidade de raciocinio e memoria. As
fontes mais ricas de Vitamina B sdo figado e rim, seguidos por leite e
derivados, ovos, peixe e carnes de musculo.

Vitaminas C e E sdao amplamente conhecidas como substéncias que
tém poder antioxidante. Diversos estudos demonstram que uma dieta
rica nesses elementos retarda o envelhecimento cerebral. Boas fontes
dessas vitaminas sdo: nozes, frutas citricas, vegetais folhosos, 6leo de
germe de trigo e girassol.



Troque seu estresse por um dia a mais

Todo mundo esta sujeito a estresse, basta estar vivo para que as situagdes
estressantes comecem a surgir. Mas, com excesso de tarefas, problemas fin-
anceiros, de relacionamento, de satide ou qualquer outra coisa que esteja pre-
ocupando VOCé, 0 estresse aumenta.

O problema do estresse é que as pessoas estdo tdo assoberbadas de coisas
para fazer que ndo percebem ou nao aceitam o estresse em que vivem. Isso s6
faz com que vocé permaneca nas células erradas da matriz. E impossivel elim-
inar o estresse, mas precisamos achar uma forma consistente de renovagao
permanente de nossa energia.

Renovar a energia significa descobrir o que nos faz dar um “up” em nossos
corpos fisicos, mentais, emocionais e espirituais. Infelizmente, quando per-
guntamos as pessoas com alto nivel de estresse “O que vocé gosta de fazer
para se equilibrar?”, poucas sabem a resposta. Eu vivi isso e vejo muitos exec-
utivos passarem por essa mesma situagao.

Hé muitas formas de aliviar o estresse; existem bons livros, com boas dicas
sobre esse assunto. Se eu puder resumir uma estratégia simples para equilibrar
seu corpo e aumentar seu nivel de energia a fim de focar na mudanga para a
célula 4, seria imaginar que Deus lhe deu de presente um més com 32 dias.
Nesse dia adicional, ele permite que vocé faga qualquer coisa que esteja ao seu
alcance, s6 ndo vale trabalhar nem dormir em excesso.

O que vocé faria no seu dia perfeito? Aonde vocé iria? Quem vocé levaria?
O que o faria sorrir e esquecer dos problemas? Comece pela manha, siga pelo
almogo e vd até o fim do dia. Selecione uma ou duas atividades que sejam
rédpidas e féceis de serem incorporadas no dia a dia e obrigue-se a coloca-las
na agenda.

Um dia perfeito para mim comegaria com um excelente café da manha em
familia, depois alguma pratica esportiva, um almogo em um lugar gostoso,
cinema, uma boa leitura, um bom filme e um jantar light. Tempo para



conversar com minha familia e entender o mundo deles. Poderia ser uma
viagem para um lugar diferente. E o seu dia perfeito?

Esse dia perfeito é apenas um brainstorming do que pode tornar sua rotina
mais equilibrada. No meu caso, uma coisa que me estressa sdo as viagens con-
stantes, e meu nivel de energia cai demais quando deixo de almogar ou tenho
de acordar muito cedo (coisas que evito a0 mdximo). Nem sempre dd para
escolher o que fazer, entdo nesses dias mais estressantes eu procuro praticar
ténis logo cedo ou no fim do dia. Quando estou em casa, assisto a um bom
filme com minha esposa e as criangas. Quando estou em um hotel, gosto de
colocar a leitura em dia e geralmente pesquiso na internet um bom restaur-
ante portugués para comer bacalhau, um dos meus pratos prediletos. Uma ou
outra dessas pequenas atividades ao longo da minha rotina ajuda a restabele-
cer meu nivel de energia.

Nio espere o estresse derrubd-lo para refletir sobre isso. Pense no seu
proprio dia perfeito, selecione atividades, descubra novos hobbies, estimule as
pessoas importantes de sua vida a participarem de sua rotina e experimente
um novo nivel de energia e um consequente equilibrio na sua vida. E o cam-
inho para a célula 4.

* Texto transcrito do artigo “Vida ativa para o novo milénio”, do Dr. Victor Matsudo, publicado
na Revista Oxidologia, set./out. de 1999.
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Muitas ideias, muitos comecos,
poucas realizacoes

anos de idade depois de muitas dificuldades para conseguir
pagar meu curso, pois vim de uma familia com poucos recursos e na
maior parte do tempo tinha de me virar para ajudar em casa e pagar a
faculdade. Nesse meio-tempo comecei a estudar para o exame da Or-
dem dos Advogados do Brasil (OAB), mas, como precisava me
sustentar, consegui uma colocagdo como vendedora em uma firma de
venda de moveis, na qual fiquei por quatro anos, apesar de minha
constante insatisfacdo. Depois aceitei a proposta para trabalhar como
gerente de uma loja de roupas no shopping. Alguns anos mais tarde,
em paralelo com meu emprego, aceitei a proposta de uma amiga e
comegamos um pequeno negécio no ramo de alimentagdo. Nesse
ramo, conheci meu atual marido, que é professor e coordenador de
uma escola em nossa regiao.

Acho que seria uma 6tima advogada, sempre gostei de desafios e
acredito também que essa profissio poderia me proporcionar grandes
alegrias. Eu retornei a um curso preparatdrio para o exame da OAB e
14 descobri algumas possibilidades de concurso para o setor publico
que me interessaram bastante. Acho que vou abracar o desafio.

Como tenho um pequeno negécio de alimentagao, me matriculei
num curso de gastronomia e, junto com meu marido, pensei em criar

M eu nome ¢ Izabel, moro em Cuiabd, me formei em direito aos 25
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na regido um curso de culindria rdpida para o dia a dia, pois é algo de
que gostamos muito. Estamos finalizando as primeiras aulas e muito
em breve devemos testar com os amigos.

Um dos sécios da escola convidou meu marido para ser o diretor
responsdvel por outra unidade que eles irdo abrir no préximo
semestre em uma cidade a 200 quilometros de onde estamos. Fin-
anceiramente e como oportunidade de carreira é uma opg¢ao que o
empolga muito, mas eu nao sei o que fazer.

Estou desesperada. Minha vida estd um caos, ndo tenho tempo
para nada, vivo cansada com essa tripla jornada, nossa relagao familiar
estd se deteriorando, pois sinto que nossos sonhos estao nos afastando.
Nossa renda estd totalmente comprometida com dividas contraidas
para o investimento nessas possibilidades. Precisamos rapidamente
aumentar nossa receita ou vamos ter de pedir empréstimo. Nao sei o
que fazer da minha carreira. Gosto de muitas coisas mas nao sei o que
de fato quero fazer. O que sei é que estou com 36 anos e ndo sei o que
estou fazendo da minha vida.

A histéria de Izabel é um caso classico da célula 2 da Matriz da Vida — per-
fil do perdido: baixo equilibrio e baixo resultado. Reparou que o termo “per-
dido” ndo é a toa? Izabel, assim como outros milhares de pessoas, estd perdida
em uma série de oportunidades, convites e ideias que aparecem constante-
mente em nosso dia a dia e confundem nossa capacidade de decidir aquilo
que realmente precisa ser feito.

E vocé? Esté cheio de ideias e oportunidades na vida mas vazio de decisdes
sobre que rumo tomar? Nao fazemos o que deveriamos fazer porque estamos
lotados de ideias e isso atrapalha demais, ndo é verdade?

Comegamos a entender quao dificil é chegar a célula 4, do resultado e
equilibrio, se nao conseguimos discernir o que nos pode levar até 14. E claro
que a vida ndo é um conjunto de certezas, nunca da para prever e achar que
todos os nossos planos vao acontecer da maneira como esperamos, mas sem
planos fica muito mais dificil sair do lugar. Se vocé parar para analisar, o



nosso tempo é consumido por essas incertezas, acabamos querendo tudo e
ndo temos nada, mas sobram cansaco e reclamagdes.

A origem do excesso de ideias

A confusdo mental em que vivemos, em um mundo de tantas oportunid-
ades, informagdes, ideias, tecnologia, etc., transforma nosso cérebro em um
repositorio de ideias que mais nos atrapalham do que ajudam. Estamos a toda
hora pensando em coisas novas, diferentes, criativas e nem acabamos de con-
cluir aquilo que comegamos hd pouco e que consideravamos a grande opor-
tunidade do ano. Mas, afinal de contas, 0 que causa esse excesso de ideias? As
origens sdo as mais diversas. A mais bvia é que somos pessoas com uma ca-
pacidade criativa diferenciada e isso por si s6 ja ajuda a gerar uma série de
ideias. Existem outras fontes de conflito. Sao elas:

Falta de clareza do que é realmente importante — Ja abordei essa temdtica
nos livros A Triade do Tempo e Mais tempo mais dinheiro. Essa premissa é
uma grande geradora de ideias, pois, sem saber o que realmente é importante,
acabamos aderindo a muitas atividades e isso nos rouba tempo, energia e res-
ultados. Descobrir o que é importante ndo é uma tarefa simples, é preciso um
esfor¢o de autoconhecimento: abdicar de coisas que sao “falsos importantes”
e descobrir que relacionamentos sdo a chave de uma vida com tempo bem
utilizado. Pessoas que ndo sabem o que é importante sdo alvos faceis de
atividades circunstanciais, de individuos que se aproveitam para impor sua
proépria vontade e usar o tempo alheio, e ndo conseguem ter clareza do préx-
imo passo na sua vida.

Excesso de informagdes — Estamos afogados em tanta informacgio exist-
ente hoje na internet, na TV, em jornais, revistas, etc. Para qualquer coisa que
vocé procure, com certeza encontra centenas de informagoes disponiveis.
Vocé pensa em comprar um carro. Al comeca a pesquisa no site da marca
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desejada. Depois vocé vai para o site de revistas especializadas a fim de verifi-
car as avaliagdes do carro. Entdo depara com um modelo similar que nio
tinha percebido, procura no site de reclamagdes para ver se nao terd prob-
lemas, ai conhece algumas pessoas que compraram e estdo satisfeitas e outras
que odeiam e indicam um modelo que vocé ndo tinha levado em consider-
acdo, e entdo comeca tudo de novo. Quanto mais informagdes, maior o
volume de ideias e insights que vamos ter para aquilo que estamos precisando,
e isso gera uma paralisia, ndo conseguimos decidir e agir para resolver. Per-
demos tempo e ainda por cima nos sentimos estressados com tanta inform-
acdo disponivel. Vivemos em uma sociedade de informagdo que, se nio
soubermos parar no tempo certo, nos torna insanos, pois a quantidade é
quase gigantesca. O problema é descobrir o que tem qualidade e usar a in-
formagao certa no tempo certo.

Ansiedade — Diz o ditado que a “necessidade faz o ladrao” e isso funciona
para nossas ideias. Quanto mais ansiosos estamos para resolver um problema,
mais ideias nos ocorrem para tentar chegar a uma solucao. E algo natural e as
vezes da certo, em outros casos piora o problema! Um exemplo comum é
quando hé dificuldades financeiras envolvidas, como no j4 citado caso de Iza-
bel. Ela precisava gerar mais receita e ai comegou a ter ideias, de advogada a
possivel cozinheira. Ansiedade é um combustivel poderoso da geragio de
ideias.

Networking — Grupos sdo geradores de ideias por si sos. Quanto mais vocé
compartilha seus problemas e necessidades, mais ideias vao sendo propostas e
geradas. Eu gosto muito de reunir pessoas para geragdo de ideias, acho que
diferentes pontos de vista podem ajudar muito. Cada vez mais popular, o
crowdsourcing ou “inteligéncia das multiddes” — conjunto de portais que per-
mitem que vérias pessoas participem da solugdo de um problema — tem sido
muito utilizado. O problema é quando essas ideias mais confundem do que
ajudam, pois dar palpite é ficil, fazer sao outros quinhentos, nao é mesmo?
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Algumas pessoas insistem em dizer que a falta de foco é uma geradora de
ideias. Eu ndo concordo. Acredito que a falta de foco é uma decorréncia do
volume de ideias que temos. Se a pessoa tivesse menos ideias, ela teria con-
sequentemente mais foco. Isso exclui a desculpa batida de que algumas pess-
oas “nasceram sem foco”. Nao é verdade, vocé pode ter nascido sem um bom
filtro de ideias, e nao sem foco!

Nzo confunda minha afirmagio acima com o caso de pessoas que sofrem
de TDAH (transtorno do déficit de atengao com hiperatividade). Uma coisa é
desatengdo, esquecimento, inquietude, impulsividade e foco nas pequenas
atividades; outra coisa é ndo ter clareza sobre o que deve ser feito na big pic-
ture (visdo geral), como dizem os americanos. Conheco diversos casos de
pessoas com TDAH que tém um excelente filtro de ideias, sabem quais delas
devem ser seguidas e conseguem ter resultados e equilibrio.

Esse “filtro de ideias” é algo que pode ser aprendido, como veremos mais
adiante. Identificando nossas fontes de ideias, nos tornamos conscientes dessa
origem e podemos comegar a estabelecer filtros para ela.

0 problema com o excesso de ideias

Talvez, ao ler este capitulo, vocé esteja passando por um momento cheio
de ideias na sua vida. Talvez esteja propenso a fazer um novo curso, a mudar
de carreira, a tentar novos empreendimentos, a reformar sua casa, a fazer uma
viagem, a mudar a cor do cabelo, etc.

Ter ideias nao é prejudicial, muito pelo contrdrio; o problema é quando
essas ideias vém em excesso e prejudicam sua entrada na célula 4. O excesso
de ideias exaure nossa capacidade de ter foco, prejudica nosso planejamento,
consome um volume de tempo desnecessario, faz com que gastemos dinheiro
a toa, cria mais ansiedade e faz com que ndo consigamos achar novas
solugdes.
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Eu tenho um amigo, Humberto Matsuda, que é especialista em ouvir idei-
as. Ele é vice-presidente de um fundo de investimento para empresas startup e
lida diariamente com empreendedores que querem transformar suas ideias
em empresas de sucesso, com um empurrdo financeiro de um fundo de
investimento.

Eu tive a oportunidade de acompanhé-lo em algumas dessas reunides.
Uma especificamente ¢ um exemplo de como ideias podem prejudicar uma
empresa. O empreendedor era um jovem de uns 25 anos, cheio de garra e
ideias na cabega. O negécio tinha a ver com o mercado de estudantes no
Brasil. Ele comegou a explicar de que se tratava o negdcio, como ia ganhar
dinheiro, quais seriam os concorrentes, etc. Logo depois da apresentacdo
ouviu dos investidores que a ideia tinha muitos furos e ndo considerava a
questdo de como gerar receita.

Do feedback recebido até a enxurrada de ideias que se seguiu foram pou-
cos segundos. O empreendedor comegou a enumerar todas as aspiragdes que
tinha para seu negdcio, mas que nao estavam explicitas nem escritas. Era tanta
coisa que a empresa poderia fazer, mercados em que poderia atuar, solugdes
para vender, que simplesmente descaracterizou tudo o que tinha dito anteri-
ormente e tornou o empreendimento invidvel. Na reunido obviamente nao
fecharam negdcio. A falta de uma ideia central, como em muitos empreendi-
mentos, acabou prejudicando toda a apresentagdo. Claro que o empreendedor
ndo entendeu isso, acho até que ficou meio bravo. No final Humberto disse
algo que, se o empreendedor guardar, vai ajudd-lo muito: “Enquanto tiver
tantas ideias, vocé ndo tem uma oportunidade real de negécio, vocé nao tem
uma ideia.”

A mesma frase se aplica a nossa vida: enquanto vocé tiver muitas ideias, vai
ser dificil ter resultados e equilibrio de verdade, vai ser dificil fazer o que deve
ser feito. Ideias em excesso, sem controle, atrapalham sua clareza mental, ndo
deixam vocé realizar algo até o final, fazem vocé se perder em detalhes sem
sentido e gastam seu tempo, seu dinheiro, sua paciéncia. E nao digo isso
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apenas aquelas pessoas que s tém ideias e ndo as realizam. Falo também para
as pessoas que tém muitas ideias e realizam vdrias delas, que podem ter um
perfil de muito resultado e pouco equilibrio ou nenhum dos dois.

Infelizmente o excesso de ideias também ndo é positivo para o nosso
cérebro. Quanto mais informagdes e dados temos na cabega, pior nosso pro-
cesso de decisdao. Angelika Dimoka, diretora do Centro Neural de Tomada de
Decisoes da Temple University, em conjunto com um grupo de cientistas,
desenvolveu uma espécie de “quebra-cabe¢a” de combinagdes. Um jogo com
uma série de alternativas, para testar a capacidade de decisio das pessoas.
Quanto mais informagdes e ideias eram inseridas, mais ansiosas e mental-
mente exaustas elas ficavam. Quanto mais tentavam, mais erros criticos
cometiam.

Dimoka analisou voluntdrios em um equipamento de ressonincia magnét-
ica funcional a fim de mensurar sua atividade cerebral. A medida que mais in-
formacdes surgiam no jogo, mais aumentava a atividade no cértex pré-frontal
(regiao responsavel pela tomada de decisdes e controle das emogdes).

Os pesquisadores foram dando cada vez mais informagGes para fazer as
medigdes e consequentemente a atividade no cortex pré-frontal (CPF)
aumentava, até que, de repente, a atividade no CPF caiu, como se tivesse
acontecido um curto-circuito. Os voluntdrios comegaram nesse momento a
fazer péssimas escolhas e a cometer erros primdrios. A sua frustragao e a an-
siedade também s6 aumentavam, pois é a mesma regido cerebral que regula
esses sentimentos. Dimoka afirma que “quanto mais informagdes, menos de-
cisdes e menos sentido”.

Outra pesquisa, a meu ver assustadora, mostra quanto o volume de dados
faz mal, inclusive a nossa saide. Grande parte da populagio mundial sofre
com problemas de dores nas costas (sem duvida a chance de vocé vir a sofrer
de algum problema nas costas ao longo da vida é bem alta). Nos anos 1960
houve um surto desses problemas e os médicos ndo tinham muitas respostas.
Trata-se de uma regido do corpo bem dificil de se fazer um diagndstico, sao
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muitos pequenos 0ssos, ligamentos, vértebras, musculos, etc. Com tantas pos-
sibilidades, era muito complicado o médico fazer um diagnéstico preciso,
mesmo com o uso de raios X. Naquele tempo, o tratamento padrao era ir para
casa descansar ou tomar remédios genéricos para dor. Apesar de simples, esse
tratamento era eficaz apds algumas semanas na maioria dos casos.

Na década de 1980, com a introdugdo da ressonancia magnética, essa
histéria comegou a mudar. Pela primeira vez os médicos tinham clareza sobre
as possiveis causas de dores nas costas, com imagens nitidas e um diagnéstico
mais preciso da origem da dor. Foi uma verdadeira revolu¢ao no tratamento
de dores nas costas e a ressonincia se tornou quase que um padrdo para o
diagndstico.

Em 1994, o periédico New England Journal of Medicine publicou um
estudo em que 98 pessoas sem problemas nas costas passaram pelo equipa-
mento de ressonancia e tiveram a coluna vertebral escaneada. As imagens fo-
ram enviadas a varios médicos para um diagnéstico, sem que lhes fosse infor-
mado que as pessoas examinadas nao tinham problemas. O resultado ¢ as-
sustador: os médicos reportaram que 2/3 dos pacientes tinham sérios prob-
lemas. Em 38% dos pacientes, foram atestados discos severamente danifica-
dos. Noventa por cento deles tiveram o diagnoéstico de “degeneragao de dis-
cos”. A maioria desses diagnosticos leva a indicagdo de cirurgia, mesmo que
poucos médicos indicassem esse tratamento a pessoas sem nenhum tipo de
dor. Isso foi provado em um estudo com 380 pacientes que tinham dores nas
costas e que foram submetidos a dois tipos de anélise. Em um grupo, cujo
diagnostico foi feito a partir de ressonéncia, praticamente 50% deles foram
classificados como portadores de anomalias de disco, o que levou a uma série
de interven¢des médicas, injegdes, fisioterapias, etc. O outro grupo foi menos
ao médico e quase ndo sofreu intervengdes. O resultado, publicado no Journal
of the American Medical Association, mostrou que, no final, ambos os grupos
tiveram praticamente o mesmo resultado.
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Em um guideline da Sociedade Americana de Dor, os médicos foram alta-
mente recomendados a usar o diagndstico por ressonincia magnética apenas
em casos extremamente especificos e ndo para todos os tipos de dor.

Podemos concluir que o excesso de informacdes geradas pela ressonincia
magnética estava, na verdade, prejudicando a anélise critica dos médicos, em
vez de apoid-los na escolha do melhor tratamento. Quanto mais ideias sio
geradas pelos exames, mais o cérebro do médico pode se confundir e, com
esse excesso de informagdes racionais, ele pode simplesmente se perder. Nesse
caso, um simples exame de raios X, com menos dados, seria uma alternativa
bem melhor.

Se até médicos, altamente treinados (ou nao!), podem se confundir com a
quantidade de informagdes, imagine as consequéncias desse volume de ideias
em nossa cabe¢a a médio e longo prazos. O mundo ndo para de nos dar mais
e mais informagdes, mais e mais possibilidades.

As fontes de ideias estdo presentes em cada minuto de nossa vida e isso s6
agrava esse “curto-circuito” cerebral. Se vocé estd passando por um momento
em que as ideias se atropelam na sua cabeca, repare se nao estd mais ansioso,
mentalmente cansado no fim do dia, confuso, errando em coisas simples,
afobado e tomando decisdes que sempre parecem dar errado. E apenas o fun-
cionamento do cérebro, comprovado em diversas pesquisas, em agdo na sua
vida.

Deu para perceber o problema que temos se nossa mente estd abarrotada
de ideias? Percebe como isso paralisa sua capacidade de dar um préximo
passo em diversas dreas de sua vida? Analise seus momentos anteriores e veja
quanto isso pode ter prejudicado o seu momento atual.

Ideias em excesso criam uma “Matrix” prépria, como se vocé estivesse no
filme e vivesse uma ilusdo didria, sem perceber quanto isso o afasta da realid-
ade que precisa viver. Ideias em excesso criam condigdes que nao existem e
muitas vezes afastam vocé de resolver seus problemas reais. As ideias fazem o



cavalo e o cavaleiro andarem na direcao errada, pois 0 mapa estd errado. E
preciso escolher o mapa certo!

Ideias executaveis: Escolha suas ideias e coloque
sua vida na direcao do equilibrio e resultado

Ideias executdveis, na minha defini¢do, sdo aquelas que foram pingadas no
mar das ideias em sua cabega, que tém um foco na obtengdo de resultados
com equilibrio, que permitem vencer a tendéncia de procrastinar e que sdo
vidveis de serem colocadas em pratica. E assim que as pessoas saem do lugar,
com foco, e nao com milhares de ideias.

E importante frisar que o problema ndo ¢ ter ideias, elas sio vitais para
nossa existéncia. O problema estd em nossa capacidade de filtra-las, de sele-
cionar aquelas que realmente nos ajudam a sair do lugar e que nos permitem
colocd-las em prética sem pestanejar.

Ideias que ndo tragam resultados com equilibrio para sua vida podem estar
prejudicando-o, sem que vocé, ao menos, se dé conta disso. Algumas vezes
vocé pode até ter conseguido filtrar suas ideias, mas filtrou as ideias erradas.
Ideias que talvez tenham emperrado sua carreira por anos e afetado sua vida
financeira e sua satde.

Algumas pessoas podem associar o sucesso a sorte. Dezenas de livros
afirmam que a sorte é uma atitude pessoal que, uma vez desenvolvida, ajuda o
individuo a ter mais resultados na vida. Eu gosto de associar sucesso a capa-
cidade de fazer as escolhas certas, de filtrar ideias que talvez nem sejam as
mais brilhantes, mas que no final, com uma execugdo afinada, ddao mais
resultado.

Lembra da histéria do Celso, nosso exemplo da célula 4? Reparou que ele
pontua enfaticamente cada ideia que o fez seguir sua trajetéria de sucesso,
suas escolhas. Isso foi praticamente um padrao nas pessoas que entrevistei e
que estavam na célula 4. Saber escolher ideias faz toda a diferenca na vida das



pessoas, poupa tempo, dinheiro e energia. Encurta a distancia para a célula do
equilibrio e resultado.

Isso ndo significa que elas tém um dom divino para escolher as ideias que
vdo dar certo. Muito pelo contrario, elas também escolhem ideias erradas que
ndo deram certo, mas tém um mindset que propicia a imediata corre¢do da
rota, e isso realmente faz a diferenga. Este é o trago mais notével de quem esta
na célula 4: o conjunto da capacidade de escolher e da rdpida execugdo das
corregdes da rota.

Pesquisei métodos de tomada de decisdo, busquei na neurociéncia mode-
los de pensamento estratégico, modelos matematicos e, como esperado, nao
encontrei uma férmula tnica no processo de selegdo de ideias. Hd uma vasta
literatura sobre o assunto, mas eu fiquei com mais perguntas do que respos-
tas. A Unica certeza é que esse serd um campo da ciéncia que deverd avancar
muito nos préximos anos.

Esta parte do livro e a préxima foram as que me tomaram mais tempo
para escrever. Minha mente racional ndo me permite tirar ideias da cabeca e
sair recomendando aos outros. Eu ndo tinha uma ideia preconcebida de como
ajudar as pessoas a selecionar ideias, era preciso testar, experimentar, errar, e
de vez em quando acertar, para criar o prot6tipo de um modelo.

Acredito que a versao final desse modelo tenha ficado bastante funcional.
Isto nao quer dizer que seja 0 modelo perfeito, mas ele pode ajudar vocé a ter
alguns insights que lhe permitam fazer uma sele¢do a seu proprio modo.

Eu mesmo testei esse modelo antes de experimentd-lo com amigos, cli-
entes e voluntdrios. Meu principio basico era guiar a pessoa na selecdo das
ideias que pudessem lhe trazer resultados e equilibrio. O objetivo, ao
apresentd-lo aqui, é dar a vocé um roteiro que facilite tomar decisdes, estru-
turar a bagun¢a mental e decidir com mais clareza o que é melhor para sua
vida.

Na aplica¢do do modelo final, participaram, no grupo de validagdo, 64
voluntérios, que testaram a funcionalidade do método para selecionar ideias
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executdveis. Desses voluntdrios, 12 ndo conseguiram o resultado proposto
(18%) e 52 tiveram o resultado esperado e conseguiram selecionar algumas
ideias executédveis para realmente focar. A seguir estd o roteiro que vocé pode
aplicar para selecionar com mais facilidade suas ideias:

1. Escreva suas ideias

Imagine que vocé estd com um grupo de amigos, em carros e motos, des-
cendo uma serra que desconhece. De repente surge uma neblina bastante
densa que dificulta muito a visibilidade. Nesse momento vocé nao consegue
mais ver seus amigos, seu senso de localizagdo fica comprometido, seu nivel
de estresse aumenta em fung¢do do risco imposto pela condi¢do da estrada,
seus amigos aparecem e desaparecem no meio da neblina.

Eu moro em Santos, no litoral de Sao Paulo. Em alguns periodos do ano,
quando desco a serra de Sdo Paulo para Santos, ¢ essa situagdo que encontro.
Essas condigoes climéticas sdo muito comuns nessa regido e o risco de
acidente aumenta consideravelmente, pois é impossivel, por mais que vocé
conhega a estrada, ter seguranca e visibilidade. O que a concessiondria da ro-
dovia costuma fazer nessas condigdes é fechar o pedégio até juntar uma certa
quantidade de veiculos e fazé-los descer em comboio, com a policia ro-
dovidria na frente a uma velocidade média de 50 quilémetros por hora. Com
isso, o efeito da neblina é minimizado, vocé comega a ver os carros, que agora
estdo proximos, em quantidade e a uma velocidade constante. Parece que
nem existe neblina, o que faz com que muitos motoristas reclamem do que
consideram um excesso de precaugao.

A neblina na serra e a sua mente cheia de ideias sdo muito parecidas. En-
quanto estdo na cabega, as ideias se encontram de certa forma envolvidas por
uma “névoa”, elas podem escapar rapidamente da sua visdo, e vocé pode
nunca mais encontri-las. Sem que possam ser vistas com clareza de detalhes,
elas acabam se perdendo.



A forma de comegar a limpar a neblina é tirar as ideias da cabega e coloca-
las em outro lugar. Assim como recomendo que vocé organize suas tarefas a
fim de gerenciar seu tempo, é necessdrio tirar as ideias da cabeca se quiser
filtra-las e executa-las.

Tirar ideias da cabega significa escrevé-las (ou gravar em dudio, se preferir)
para que possamos passar a outras etapas da selecdo. Pode parecer simples,
mas quando perguntei as pessoas do teste se elas tinham o costume de escre-
ver suas ideias, apenas 38% disseram que faziam isso com regularidade.

Escrever também estimula o cérebro (existem diversos estudos publicados
sobre isso). Um deles defende inclusive que as criangas precisam do movi-
mento da escrita para seu desenvolvimento cerebral, pois sem isso teriamos
algumas deficiéncias em nossa fase adulta.

Virginia Berninger, psic6loga da Universidade de Wisconsin, testou
estudantes e descobriu que, ao fazer redagdes escritas a mado, eles geravam
mais ideias do que quando as faziam usando o computador. Em outra
pesquisa, Berninger mostrou que a sequéncia de movimentos com os dedos,
necessaria para escrever, ativa regides do cérebro envolvidas com pensamento,
linguagem e memoria de curta duragao. O mesmo efeito acontece se vocé es-
crever com uma caneta em um fablet.

Eu, particularmente, considero o resultado da pesquisa bastante con-
cludente. Quando estou meio travado de ideias, gosto de escrever a mao ou
no tablet. Quando ji tenho a ideia e preciso apenas tird-la da cabega para
destrinché-la melhor, eu gosto de usar um software de mapas mentais — um
tipo de representagdo de ideias em formato de neurénio, desenvolvida por
Tony Buzan, que facilita a geragdo, classificagdo, estruturagdo e visualizagao
de ideias, desde as mais simples até textos bem complexos, em um unico
grafico.

Nessa primeira etapa do processo de selecdo de ideias, o objetivo é escrever
todas as ideias que rondam sua cabeca. N@o se preocupe se sdo vidveis, nem se
sdo muito importantes para vocé. Também nao ligue para o que os outros vao



pensar. Apenas escreva tudo o que lhe vai na cabega. Utilize o caderno, o tab-
let, o soft ware de mapas mentais, teste o que melhor funciona para vocé e
simplesmente escreva. Ndo pare até ter a mente esvaziada.

2. Agrupe suas ideias em Equilibrio e Resultado

Antes de selecionar suas ideias é necessario verificar se vocé tem clareza do
que realmente necessita neste momento da sua vida. Sem saber o que precisa,
tudo vai servir, vocé ficard sem foco e mais e mais ideias vao brotar em sua
cabega.

O objetivo é colocar vocé na rota de resultados com equilibrio e isso obvia-
mente vai depender da sua posi¢do na matriz. Supondo que vocé esteja na
célula 3, onde vocé tem resultados mas ndo tem equilibrio, é bem provével
que suas necessidades estejam relacionadas a alcangar maior equilibrio na
vida. Se vocé estd na célula 1, onde tem equilibrio mas ndo tem resultado,
provavelmente terd necessidades ligadas a geragdo de mais resultados. Se est-
iver na célula 2, provavelmente precisard dos dois. O mais comum de aconte-
cer, e por isso a necessidade de agruparmos, ¢ ter a tendéncia, ou a facilidade,
de gerar mais ideias naquilo que somos mais fortes. Se vocé, por exemplo, esta
na célula 1, provavelmente teve mais ideias de equilibrio do que de resultados,
pois é aquilo que estd mais presente no seu dia a dia e que, portanto, é mais
facil de pensar.

Agrupar ideias permite identificar essa deficiéncia e ajuda vocé a reforgar
aquelas de que realmente necessita e a ndo ficar na mesma para sempre. Ex-
istem milhares de exemplos de ideias em cada uma dessas dreas. Vou citar al-
guns, para reforcar o que foi discutido anteriormente:

Ideias de Equilibrio: Tempo para a familia; Melhorar a satude; Descobrir
meus hobbies; Achar o verdadeiro amor; Descobrir minha missdo pessoal;
Emagrecer; Reduzir o estresse; Desenvolver meu lado espiritual; Melhorar
minha capacidade de feedback; Viver intensamente; Melhorar meu relaciona-
mento com fulano; Sair do sedentarismo; Parar de fumar; Aceitar minha



autoimagem; Adquirir mais cultura; Aproveitar o que ja tenho; Aprimorar
minha capacidade de dizer ndo a algo que ndo me agrade, etc.

Ideias de Resultado: Falar inglés fluente; MBA em Gestdo Empresarial;
Desenvolver carreira de consultor; Fazer dinheiro na minha profissdo; Com-
prar casa prépria; Viajar para a Disney; Cargo de diretor; Criar meu préprio
negdcio; Aprender a investir meu dinheiro; Correr a maratona de Sao Paulo;
Ganhar o Prémio Profissional do Ano; Escrever um livro, etc.

Claro que sdo apenas exemplos, e ndo ideias, que vocé precisa usar. Dificil-
mente alguém, além de vocé, é capaz de entender suas mais profundas ne-
cessidades, e, quando tentam, vocé pode até aceitar, mas, se ndo for algo que
queira profundamente, a ideia vai ser bloqueada na fase de procrastinagdo.

Repare que essas ideias sdo bem vagas, portanto este ndo ¢ o momento de
julgé-las, apenas de agrupé-las. Pegue as ideias que escreveu na etapa anterior
e agrupe-as em duas colunas, como no exemplo a seguir.

IDEIAS DE EQUILIBRIO IDEIAS DE RESULTADO

3. Defina o que é prioritario

Agora que ja temos as ideias e sabemos a que grupo pertencem, é 0 mo-
mento de ver quais delas vamos levar adiante. Se o problema de ter ideias é o
excesso, a solugdo é ter poucas ideias, mas ideias que realmente nos ajudem a
obter aquilo que precisamos (equilibrio e resultado).

A maioria das pessoas reluta em deixar ideias de lado, e ha quem acredite
que precisa realizar ou pelo menos experimentar tudo o que lhe vem a cabega.
Isso pode até funcionar para algumas pessoas, mas nao consegui achar nin-
guém na célula 4 que tivesse excesso de ideias. Trata-se de pessoas



extremamente criativas, com muitas ideias, mas com uma capacidade impar
de pingar apenas aquelas que de fato podem levé-las aonde querem.

Priorizar é a chave para vocé filtrar suas ideias, para saber o que precisa ser
feito e o que deve ser posto de lado no momento ou mesmo apagado de vez
da sua vida. Quem tenta fazer tudo ndo faz nada, sé gasta energia, tempo e
perde as oportunidades de priorizar aquilo que realmente o colocaria na rota
da célula 4.

Se vocé tiver facilidade em fazer isso, 6timo, mantenha o seu préprio mod-
elo para filtrar suas ideias; caso contrério, vou sugerir um modelo que testei
com os voluntarios e funcionou bem.

O primeiro passo para priorizar é definir as varidveis que servirdo para
avaliar todas as ideias. Vocé pode criar suas proprias varidveis e critérios
(desde que sejam poucos), mas sugiro como inicio estes trés:

Necessidade — Esta, sem duvida, é a varidvel mais importante. Se vocé nao
precisa, para que investir tempo e energia? Entendendo a relagdo entre res-
ultado e equilibrio, aquilo em que vocé pensou ¢ realmente o que vocé mais
precisa? A ideia é extremamente necessdria para sua vida? Conseguird viver
sem essa ideia feliz?

Viabilidade — Eu adoraria fazer uma campanha nacional para mudar os
dispositivos do c6digo penal brasileiro, que considero um dos maiores prob-
lemas do pais, mas infelizmente ndo é uma ideia vidvel neste momento da
minha vida. No minimo seria um esfor¢o herctleo que poderia comprometer
outras prioridades. A sua ideia é vidvel? Vocé é capaz de executd-la ou ela é
apenas um sonho distante?

Paixao — Ideias ndo podem ser apenas racionais, precisamos do nosso
cérebro emocional para apoiar a persisténcia no caminho. Vocé estd apaixon-
ado a ponto de querer se dedicar a sua ideia? Sem paixdo nada acontece; se
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vocé ndo vai se apaixonar por sua ideia, para que insistir em algo que vai se
dissolver em pouco tempo?

Essas varidveis precisam ter um peso, uma nota que permita classificar
nossas ideias. Eu sugiro um peso maior para necessidade, algo como uma
nota 3, depois para viabilidade (nota 2) e em seguida para paixdo (nota 1).
Fique a vontade para montar sua propria escala. Se ndo tiver uma, experi-
mente esta que testamos e veja se funciona.

O proéximo passo é por as ideias que escreveu na coluna do que mais pre-
cisa (equilibrio/resultado) e dar notas:

IDEIA NECESSIDADE VIABILIDADE PAIXAQ TOTAL DE

(0-3) (0-2) (0-1) PONTOS
Fazer MBA 2 2 1 5
Comprar carro 3 1 0 4
Entrar em academia 3 0 0 3
Abrir negécio 0 1 1 2

4. Filtre de forma racional e emocional

Com as ideias escritas, classificadas na varidvel da matriz que indica o que
vocé mais precisa no momento e ja com o devido peso atribuido, ¢ o mo-
mento final de sele¢do.

Para dar seguimento, selecione as cinco ideias (caso nao tenha cinco ideias,
ndo hé problema, melhor ainda) que tiveram a maior pontuagdo na fase an-
terior e passe-as para o papel ou para o computador.

Se vocé chegou até aqui, é porque conseguiu limitar seu nimero de
opgoes, de informacdes e tem alguns critérios que podem ajudé-lo a decidir.
O que fizemos até agora foi preparar o terreno para ajudar seu cérebro a de-
cidir melhor o que deve ser feito. N6s filtramos suas ideias e deixamos apenas



aquelas mais coerentes com o seu propoésito de conseguir mais resultados e
equilibrio na vida.

Se as ideias selecionadas ainda ndo sdo totalmente satisfatorias para vocé,
sugiro que espere alguns dias ou até algumas semanas e repita todo o processo
a fim de verificar se as ideias se confirmam ou sdo alteradas. Dé tempo ao
tempo: as vezes vocé precisa esperar um pouco para que as ideias assentem na
sua cabega. O processo de escolha do nosso cérebro é extremamente com-
plexo, tem muitas dreas envolvidas, ndao permite ter uma férmula tnica de
tomada de decisdes. Agora é o momento de pensar racionalmente e também
emocionalmente; é o momento do feeling, pois na escuridio da incerteza hu-
mana ¢ que na maioria das vezes, 1a no fundo, sabemos o que vai dar certo.

Releia as cinco ideias acima, veja aquelas que realmente acha que ajudari-
am a sua vida a ter mais resultados e equilibrio. Escolha algumas delas, a
quantidade vai depender da sua capacidade de execu¢do, que veremos mais
adiante. Por ora, vale a dica de que menos nesta etapa inicial é mais equilibrio
e resultado! Se nao souber o nimero certo de ideias para selecionar, sugiro
que escolha apenas uma. Isto ndo significa que vocé terd de abandonar as idei-
as que ndo foram escolhidas nesta etapa do processo. Deixe-as registradas e
em um momento oportuno traga-as de volta. Quando vocé se familiarizar
com este modelo, terd mais facilidade para lidar com as ideias que foram deix-
adas para trés.

Pense com a cabega e com o coragdo, visualize a ideia concluida e o res-
ultado dela para sua vida. Analise bem e escreva as ideias que selecionou entre
as cinco. Sdo elas que vao comegar a colocar vocé no caminho para a célula 4
da matriz, e que iremos explorar nos préximos capitulos.

Se vocé estd passando por um momento de muitas ideias, seria bom
cumprir os passos propostos a seguir. Veja o que acha e me envie um e-mail
contando sua experiéncia; com certeza o seu relato serd de grande valia para
outras pessoas (ideia@christianbarbosa.com.br).
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Espero que este processo tenha ajudado vocé a filtrar suas ideias. Sem isso
serd impossivel continuar nas préximas etapas. Caso vocé esteja numa situ-
acdo contrdria, ou seja, se ndo tiver ideias, procure nas fontes alternativas para
criagdo de novas ideias. Particularmente, quando estou sem ideias eu gosto de
participar de eventos, ativar meu networking e fazer um brainstorming soz-
inho ou com meu time. Si0 momentos que geram alguns bons insights.

Este processo ndo vai fazer com que vocé pare de ter ideias; elas vdao con-
tinuar surgindo, provavelmente em menor quantidade. A dica é repetir o
passo 1; se vocé selecionou e vai se guiar pelas ideias selecionadas, deixe as
outras anotadas para uma futura selecdo. Se a nova ideia ajudar a corrigir a
rota da ideia atual, vale a pena o ajuste. Cuide bem das ideias selecionadas,
pois elas serdo essenciais para as préximas fases do mindset de resultado e
equilibrio.



Preparando suas ideias para
serem executadas

elecionar ideias é o primeiro passo para fazé-las sair do lugar, mas ainda

falta muito para que acontecam de verdade. A sele¢do nos da clareza da-
quilo que queremos, limpa o terreno e ajuda a ter foco, mas para a ideia
acontecer ela precisa ser implementada, e ai come¢a um grande problema
para a maior parte dos profissionais e, também, das empresas.

De acordo com Robert Kaplan e David Norton, 90% das estratégias cor-
porativas falham por causa da péssima execugao. Nao achei nenhum dado
sobre a falha de ideias das pessoas, mas sem duvida podemos transpor esse
dado para a vida profissional. A maior parte de nossas ideias morre por ndo
conseguirmos implementd-las de maneira vidvel. Temos muitas iniciativas e
pouquissimas “acabativas”.

Enquanto vivemos em outras células da matriz que ndo a 4, ficamos tao at-
ordoados por todas as distragdes que a vida nos traz que simplesmente nao
conseguimos dar vazdo a nossas ideias.

Nio percebemos o correr dos dias, as semanas voam, os meses desapare-
cem e quando nos damos conta jd é ano-novo, momento em que paramos
para ter um choque de realidade e analisar tudo o que deixamos de fazer.
Surgem, entdo, as famosas promessas de fim de ano, das quais, como vimos
anteriormente, apenas uma em cada dez sai do lugar. E duro, mas sempre



podemos fazer uma autoavaliagdo a fim de perceber a quantidade de coisas
que deveriamos realizar mas simplesmente nao conseguimos iniciar nem
muito menos terminar.

O que acontece é que o tempo passa e ndo executamos nada do que deve-
mos executar, continuamos na “Matrix”, frustrados e levando a vida sem os
resultados e equilibrio que merecemos.

Quando comecei a pesquisar esse tema, tive a curiosidade de verificar
quantas metas tinhamos cadastradas no Neotriad. Eram milhares; o interess-
ante é que menos de 5% delas podem ser concluidas, quando comparadas
com metas que sdo completadas e tiveram um bom nivel de planejamento. As
razdes para que 95% das metas ndo acontegam e caiam no esquecimento sio
as mais diversas, entre as quais falta de um escopo claro, falta de indicadores,
auséncia de planos de agdo, falhas de planejamento e por ai vai. A boa noticia
¢é que esse quadro pode ser alterado: com conhecimento, ajuda, pequenos
ajustes e, em alguns casos, uma pequena dose de realidade, podemos entrar
nos eixos para uma boa execugao.

Infelizmente ndo fomos treinados para executar nossas ideias, e sim para
comegar, talvez até correr bastante no inicio, mas nos cansamos logo depois
da saida. O mercado estd repleto de profissionais com muita iniciativa mas
pouca capacidade de realizagdo e com certeza vocé conhece alguém com esse
perfil no ambiente de trabalho.

Aprender a executar suas ideias é um desafio no qual a verdadeira ciéncia
da administragdo do tempo pode ajudar. Falhas de execu¢ao tém a ver com a
forma como planejamos, a alocagdo de tempo, a maneira como a tarefa estd
descrita, sua duragdo, entre outros fatores que discutiremos adiante. Se quiser
aprofundar seus conhecimentos sobre administra¢do do tempo, recomendo a
leitura e aplicagdo do método proposto no livro A Triade do Tempo.



A selecdo e a sua capacidade de execucao

No capitulo anterior falamos da importancia de saber o que vocé quer e
fizemos um roteiro para selecionar suas ideias. Infelizmente nao da para fazer
tudo o que queremos a0 mesmo tempo, pelo simples fato de ndo haver tempo
disponivel para isso. Os segredos das pessoas que realizam e vivem na célula 4
¢ o conjunto da sua capacidade de selecionar e executar ideias em determina-
dos periodos de tempo.

Se vocé me perguntar quantas ideias eu consigo executar ou quantas re-
comendo que vocé selecione, nao terei uma resposta exata. No livro A Triade
do Tempo, menciono a regra 8-4-2. Entre todas as suas ideias, vocé deve escol-
her 8 para realizar durante o ano. Destas, vocé escolhe 4 para por em pratica
ao longo do més e, destas 4, 2 por semana, como um funil de execugdo. Con-
forme vocé for concluindo as 8 ideias anuais, pode selecionar outras, mas re-
speitando esse limite. Essa regra se mostra eficiente para a maioria das pessoas
e empresas que a aplicam como processo de defini¢do de prioridades.

O numero exato varia muito de pessoa para pessoa, de negdcio para neg6-
cio. Eu tentei buscar um padrao exato para esse niumero em nossa base de da-
dos, mas as varidveis de andlise sdo tantas que ficou impossivel chegar a uma
conclusdo até o momento em que escrevo este livro. Ndo é um dado es-
tatistico, mas percebo que as pessoas sao capazes de executar passos de até trés
ideias na semana, isso com base naquelas que se encontram em processo de
Mentoring e com niveis de planejamento e produtividade j4 bem desen-
volvidos. Se vocé quer um bom ntimero para comegar, eu diria que entre 1 e 2
ideias seria um excelente inicio (como na regra citada anteriormente). E mel-
hor comegar com menos e fazer do que comegar com muito e se frustrar.



Os principios que fazem as ideias serem executadas

Antes de mais nada ¢ preciso entender que, na verdade, ninguém executa
uma ideia da noite para o dia e pronto. Infelizmente, ideias nao sdo executd-
veis por si s6s e isso, para muitas pessoas, € dificil de entender. Existem ideias
que sao “monoideias”, ou seja, sdo executadas com um dnico passo. Um dia
vocé pode acordar e ter a ideia de comprar uma bicicleta. Esta é facil de ex-
ecutar. Vocé pega o carro, vai até a loja e estd concluida a tarefa. Se a vida
fosse feita apenas de “monoideias”, tudo seria mais fécil. Nao teriamos boa
parte das pessoas reclamando que a vida é dificil ou que as coisas ndo
acontecem.

Agora, para nossa busca constante de superagdo, a maior parte das ideias
sdo “multi-ideias”, ou seja, aquelas ideias que sdo executadas a partir de diver-
$0S passos que, juntos, concluem o que deve ser feito.

Aqui nascem todos os problemas de execu¢ao que costumo presenciar, seja
na pequena empresa, na gigante multinacional ou na vida pessoal. As pessoas
simplesmente tém dificuldades em estabelecer os proximos passos e assim as
ideias nao saem do lugar.

Uma coisa que reparei nas pessoas com resultados (células 3 e 4) é que elas
tém mais facilidade em “determinar esses proximos passos”, elas conseguem
ter clareza do que fazer para que a coisa aconteca. Pense nas pessoas que tém
resultados que vocé conhece, repare como elas parecem simplesmente saber o
que fazer.

O conceito simples, porém mais importante para a execugdo das suas idei-
as, é entender que ideias sdo conjuntos de tarefas com o mesmo objetivo.
Vocé nao executa ideias, vocé executa as tarefas implicitas nessas ideias! E
tarefas sdo as atividades que compdem o uso do seu tempo no dia a dia!

Aqui tudo se conecta! Saber o que quero, entender como executar aquilo
que desejo, evitar o adiamento e incluir isso no meu tempo me transportam
para a célula 3 (se eu for com muita sede ao pote e tirar meu equilibrio do



contexto) ou para a célula 4 (se eu aprender a ter uma boa gestdo de tempo
para executar as ideias).

Quando fiz os testes para este livro, alguns leitores de A Triade do Tempo
me perguntaram: ideias entdo sdo metas ou projetos? Metas e projetos, no
fundo, sao repositérios de tarefas que juntas levam a realiza¢do do escopo. O
que muda basicamente é a forma de defini¢do (para metas eu recomendo o
modelo SMART e para projetos prefiro seguir alguns conceitos do framework
do PMBOK) e a finalidade (projetos sdo para coisas cujas condi¢des de ex-
ecucdo sdo preexistentes e metas sao para coisas que implicam um desafio
para criar as condigdes de execugdo.)

Eu concluiria, entdo, que ideias estio mais para metas do que para proje-
tos, na maioria dos casos. Aqui vou guié-lo na elaboragdo das suas ideias de
uma forma bem pratica que poderd ser aplicada em qualquer um dos contex-
tos. Se vocé ja é meu leitor, verd total conexdo e alguns principios novos que
podem turbinar sua execugdo. Entenda os principios e verd que podem ser
aplicados em qualquer caso.

Principio 1 - Esclareca a sua ideia (especifique)

Vocé selecionou a ideia, sabe o que quer, mas talvez os detalhes ndo es-
tejam claros. Pode lhe ocorrer a ideia de ter mais tempo livre, mas o que isso
significa? Cultivar algum hobby? Ficar em casa vendo filmes? Ficar com a
familia? Dormir? Praticar esporte?

Clareza é poder. Se vocé sabe o que quer, tem muito mais chances de real-
mente executar. A vida lhe dd aquilo que vocé pede ao seu cérebro. Se vocé
ndo sabe pedir, seu cérebro ndo vai saber fazer.

E preciso que vocé faca este exercicio: visualize em detalhes exatamente
aquilo que quer e entdo escreva isso. Caso contrério, vai perder o foco na ex-
ecu¢do, por simplesmente ficar definindo caminhos e novas ideias. O ciclo se
repete e se torna um elemento de bloqueio.



Vocé pode langar mao do mesmo modelo usado na seledo de ideias para
detalhar o que quer. Pode literalmente ficar imaginando tudo o que gostaria
de fazer, depois revisar e filtrar.

Nio se preocupe se ndo tiver todos os detalhes. Escreva o maximo que
conseguir e depois vé refinando com o tempo, com as condigdes de mercado,
com as oportunidades que surgirem.

Principio 2 — 0 que faz a ideia acontecer

A maior parte das ideias sdo “multi-ideias” e ndo sdo “autoexecutdveis”;
elas dependem de uma série de passos que fazem a coisa acontecer. E neste
ponto que a maioria das pessoas costuma ficar travada, sem sair do lugar,
porque nao sabe o préximo passo para realizar o que tem em mente.

Essa é, sem duvida, a parte mais dificil de todo o processo de fazer seu res-
ultado aparecer. Desde que comecei a trabalhar com produtividade e con-
sultoria para empresas, observei que aqui é onde a coisa trava. E foi também
uma das dreas em que mais precisei errar, observar, aprender e desenvolver
técnicas.

Meu ultimo trimestre de cado ano é sempre pesado, pois é geralmente
nesse periodo que as empresas comegam a pensar no plano estratégico para o
préximo ano e querem ajuda para fazé-lo acontecer. Nesse momento
descobrem que boa parte da estratégia simplesmente nao evoluiu, ou que as
metas foram alcanc¢adas meio fora do plano ou de forma muito custosa para a
qualidade de vida e organizagdo da equipe. Como sdo empresas de variados
portes e segmentos, ndo dd para se especializar em um ou outro “mercado”,
mas sim no método para extrair o que deve ser feito. Meu trabalho ndo é me
aprofundar na estratégia, até porque nao é minha especialidade, mas ajudar a
fazer a estratégia acontecer, ou seja, colaborar na execugdo da estratégia.

Seja na vida pessoal ou na empresa, o principio é o mesmo: de nada adi-
anta saber o que vocé quer ou precisa se ndo tiver tarefas que no dia a dia
fagam a coisa acontecer. A diferenca entre a vida pessoal e a empresa estd



apenas na complexidade, nas tarefas e na quantidade de pessoas envolvidas.
Em uma empresa, a ideia serd executada por diversas pessoas, a partir de pro-
jetos, etc. Na vida pessoal, a coisa em geral é mais simples.

O que faz a ideia acontecer é dividi-la em tarefas, muitas tarefas, é listar
tudo o que vocé conseguir pensar como passos para a sua execugao. Algumas
pessoas conseguem fazer isso com muita facilidade, outras nao, e entdo ficam
bloqueadas e a coisa cai no esquecimento.

A melhor forma de pensar nas suas tarefas é como se fosse literalmente
uma receita de bolo. Vocé ja leu uma receita de bolo? Tem a lista de ingredi-
entes, 0 passo a passo, o tempo de preparo, etc. E a mesma coisa. Vou tomar
como exemplo uma ideia que apareceu constantemente no estudo — “passar
em um concurso publico” — e dividi-la em tarefas que permitam sua execugdo
(se vocé tem facilidade nessa etapa, passe para o préximo principio).

A forma mais fécil de iniciar o desenvolvimento de suas tarefas é question-
ar “como” fazer a ideia acontecer. Nao se preocupe com datas, quantidade ou
se é ou ndo vidvel no momento, apenas escreva 0 méaximo de tarefas que
puder. Como foi uma ideia constante, pedi a duas pessoas que me enviassem
as tarefas que achavam necessdrias para executar a ideia. Veja o que recebi:

VOLUNTARIO 1 VOLUNTARIO 2

Matricula em um cursinho preparatério  Estudar matérias de direito eleitoral

Estudar 30 minutos por dia Revisar direito processual penal
Pedir ajuda a meu amigo Carlos Comprar livro de revisdo gramatical
Ler sobre Cédigo de Processo Penal Estudar novas regras gramaticais

Pedir ajuda a Caio sobre politica criminal

O que vocé acha dessas tarefas? A primeira vista elas parecem bem vidveis,
acreditamos que vamos cumpri-las todas e que vamos passar no concurso
publico dos sonhos. Infelizmente a realidade é bem diferente: essa lista de
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tarefas estd no minimo incompleta, sem um bom direcionamento para o res-
ultado e faltam muitos itens para que a ideia possa, de fato, acontecer. Depois
de algumas semanas executando as tarefas listadas, comega uma preguiga, um
distanciamento do resultado e pronto, a pessoa desiste e a ideia vai para o
cemitério dos sonhos.

Compare a lista acima com a relagdo de tarefas que deu resultado na pé-
gina seguinte. Eu pedi a Rogério Pinheiro, fundador do Tuctor, sistema de
apoio ao estudo para concursos, que enviasse uma listagem de atividades ini-
ciais para quem deseja disputar uma vaga para promotor de justica. Mestre no
assunto, Rogério, que é juiz de trabalho desde 2002, ex-procurador do estado
e psicopedagogo, sugeriu, apenas para exemplificar, o resumo das atividades
de uma tinica matéria a ser estudada. E uma “microlista” quando se leva em
consideragdo tudo o que é necessédrio para passar num concurso para promo-
tor. O nimero de atividades de um desafio como esse pode facilmente passar
de 600, mas o pequeno roteiro a seguir lhe diz exatamente qual é o préximo
passo. Ele é bem especifico, mensura o tempo previsto, tem clareza do que de-
ve ser feito. Percebeu a diferenga? Esse conjunto de tarefas pode de fato trans-
formar a ideia em realidade.

ATIVIDADE DURACAO
Ler~ principios gerais de d_ireito processual penal, do inquérito policial e da 2h30
acdo penal no livro escolhido para estudo
Ler‘ no C()dig~o de Processo Penal os artigos introdutérios e sobre inquérito o
policial e agdo penal
Elaborar um resumo de direito processual penal 1h
Tirar dividas com professor sobre o resumo de processo penal 20min
Procurar na internet mapa mental sobre direito processual penal 1h
Agendar com Marcos e Izabel um grupo de estudos de direito processual 20min
Preparar uma apresentacao sobre direito processual penal para o grupo 1h
Fazer uma bateria de exercicios de processo penal sobre principios, in- 1h

quérito policial e agao penal



Pense na ideia de falar inglés fluentemente. Muita gente tem essa vontade,
mas passa anos em cursos caros e nao consegue sair do lugar. Serd que apenas
assistir as aulas é suficiente para atingir esse resultado? Obviamente que, se
quiser mesmo falar inglés, vai precisar de muito mais, como por exemplo
comprar um determinado livro em inglés, procurar pessoas nativas para tre-
inar a fluéncia, ouvir audiobooks no carro, etc.

~O

Criar tarefas parece ficil, mas ndo é. Nada anda com apenas duas ou trés
coisinhas para serem feitas. Pessoas que tém resultados e estdo na célula 4
sabem o esfor¢o tremendo que precisam fazer para conquistar seus sonhos. O
numero de atividades vai variar demais conforme a sua ideia, mas, pelo que
pesquisamos em nosso sistema, a maior parte dos projetos ou metas com-
pletados inclui pelo menos 30 atividades a serem executadas. Como exemplo,
gostaria de compartilhar a lista de atividades que utilizei apenas para escrever
o préximo capitulo que vamos ler (sobre o processo de procrastinagdo):

TAREFA DATA  DURAGCAO

Procurar na internet e fazer uma lista de 10 livros sobre procrastin- ~ 08/09/ Th
acdo e mudanga 2009
Mapa mental de ideias sobre procrastinagdo (causas, hipéteses, 12/09/ 2
solugdes, referéncias, etc.) 2009

. . . ) . 18/09/ .
Comprar os cinco mais bem avaliados da lista no Kindle 2009 30min
Pensar em perguntas para pesquisa de procrastinagdo 128(/)32/ 2h
Revisar perguntas para pesquisa e pedir formatacdo da pesquisa  19/09/ 1h
on-line 2009
Enviar pesquisa para cinco avaliadores fazerem sugestoes 22/09/ 20min

2009



Follow-up sobre pesquisa com avaliadores
Revisar sugestdes da pesquisa e reprogramar

Follow-up sobre pesquisa com equipe

Pedir validagdo e simulagdo da base da pesquisa e resultado
estatistico

Analisar relatorio de teste da pesquisa

Testar pesquisa final e enviar grupo inicial de testes

Solicitar relatério da pesquisa sobre procrastinagdo do grupo
inicial

Divulgar pesquisa no TriadNews

Selecionar cinco editores (trés revistas, dois portais) para solicitar
parceria na divulgacao da pesquisa

Atualizar Farol — Finalizada leitura de trés livros da lista?
Solicitar relatdrio inicial da pesquisa (> de 300 respostas)
Escrever hipoteses sobre procrastinagao X solugdes X razdes
Divulgar pesquisa no Twitter e no Facebook

Pesquisar sobre modelo de grupo de testes

Criar projeto de Pesquisa Grupo Procrastinagdo no Neotriad

Atualizar Farol - Finalizada leitura dos cinco livros da lista?

27/09/
2009
02/10/
2009
12/10/
2009
22/10/
2009
09/11/
2009
1211/
2009
27111/
2009

MmNz
2009

20/01/
2010

20/01/
2010
22/02/
2010
28/02/
2010

10/05/
2010

15/07/
2010

09/08/
2010
10/09/
2010

10min

2h

15min

2h

2h

15min

20min

30min

15min
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Divulgar pesquisa no Twitter e no Facebook 1206?3/ 15min
13/10/ .
Procurar formas de contato com Dra. Carol em Stanford 2010 30min
Replanejar capitulo sobre procrastinagao 124618/ 30min
. . . 07/11/ .
Postar vaga para pesquisadora na Faculdade de Psicologia Santos 2010 20min
Desenvolver método de pesquisa para grupo de estudo sobre 25/11/ %h
procrastinagdo 2010

Repare que esse capitulo era um projeto totalmente abstrato, eu sabia o
que queria (desenvolver um modelo eficiente para lidar com a procrastin-
a¢do), mas nao tinha muitas ideias de como chegar a esse ponto. Eu sabia que
tinha de checar as referéncias, fazer uma pesquisa e chegar a algumas con-
clusdes. O que aconteceu é que, no meio da pesquisa, eu tinha mais perguntas
do que respostas. Repare que eu pulo meses entre algumas tarefas. Eu chamo
esse tempo de “procrastinagdo criativa”, fazendo uma referéncia ao 6cio criat-
ivo de Domenico de Masi, simplesmente porque nao sabia direito o que fazer
e precisava pensar, ler, desenvolver novas ideias, criar uma estratégia.

Coloquei as datas também porque esse é um plano pronto. No comego,
anoto apenas as tarefas e a duragao e deixo as datas para planejar ao longo da
semana, assim fica bem flexivel e, se eu quiser alterar as datas ou simples-
mente dar um tempo, eu tenho escolha.

No meio do caminho desse capitulo, surgiu a ideia de fazer uma pesquisa
com pessoas e testar realmente o que dava certo e o que ndo dava. Eu ndo
sabia direito como fazer e tive que desenvolver um método, com mais um
montdo de atividades. Quanto menos sei o que fazer, mais atividades sei que
preciso ter, entendeu?

O exemplo acima é interessante porque foi a parte mais complicada do liv-
ro; a lista é apenas do capitulo, o livro todo contou com 212 tarefas. Tive a



101/156

oportunidade de ver algumas “listas” de pessoas na célula 4 e constatei que
elas realmente fazem a pessoa ter claro o préximo passo.

Percebe como fica mais ficil executar quando vocé sabe o passo a passo?
Claro que no comego é complicado vocé sair do lugar, vocé saber o que deve
ser feito primeiro. Esse brainstorming de agdes facilita a execugdo e torna o
processo mais suave. Claro que isso ndo é uma lista gravada em uma pedra,
que ndo vai sofrer mudancas ou alteragdes, muito pelo contrario, ela vai
mudar bastante ao longo do processo, mas sem ela vocé simplesmente nao faz
nada.

Principio 3 — Tarefas contemplaveis e executaveis
Eu estava com um executivo de uma empresa quando tive um insight

sobre um problema relacionado as tarefas. Ele precisava passar mais tempo

com a familia e incluiu na agenda a tarefa “passar mais tempo com a familia”.

Quando fui checar a agenda dele, perguntei se ele havia cumprido a tarefa,

pois estava riscada. Ele disse que ndo, o dia estava “muito pesado”, mas era

bom que continuasse ali para ele lembrar.
O problema com relagao as tarefas é que elas podem ser classificadas em
dois tipos:

* Tarefas contemplaveis — sdo aquelas tarefas vagas e amplas que, mesmo
sabendo o que significam, tendemos a contemplar, em vez de as executar-
mos de fato.

* Tarefas executaveis — sao aquelas tarefas bem especificas, de curta duragao,
que de fato podem ser executadas e que nos permitem ver a agao.

Depois desse dia, comecei a reparar em como as pessoas e as empresas cri-
am tarefas contempldveis em vez de executdveis em suas listas. Nos pensamos
“macro” demais, mas o que executamos é apenas “micro”.

Imagine que vocé quer comprar uma casa prépria, mas ainda ndo tem to-
do o dinheiro para realizar essa ideia. A tarefa mais comum que as pessoas
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incluem para execugdo é “juntar dinheiro”. Imagine que vocé colocou na sua
proxima segunda-feira a tarefa “juntar dinheiro” no meio de todas as outras
coisas que vocé tem para fazer. O que vai acontecer no fim do dia? Nada!
Vocé consegue se imaginar “juntando dinheiro”? Eu posso imaginar o Tio
Patinhas refestelando-se em suas moedas de ouro naquela piscina em que ele
costumava nadar. Juntar dinheiro é o exemplo mais comum de tarefa con-
templativa, que ndo vai sair do lugar.

“Juntar dinheiro” é irreal, é grande demais, mas essa tarefa é o ponto de
partida para criarmos tarefas verdadeiramente executédveis. O que vocé precisa
para juntar dinheiro? Primeiro abrir um conta-corrente, depois depositar
uma quantia estipulada todo dia 5 do més e, por ultimo, escolher uma ap-
licagdo financeira para o dinheiro guardado. Reparou? Juntar dinheiro se
transformou em trés tarefas executdveis de fato (na verdade, se “depositar” for
repetida todo més, serdo diversas tarefas).

O maior segredo para saber se a tarefa é ou ndo executdvel é reparar na sua
duragdo. Se a coisa que deve ser feita nao puder ser realizada em menos de
trés horas (existe um estudo em nossa base de dados para chegar a esse
numero), provavelmente a tarefa é contemplavel, é grande demais e talvez vo-
cé ndo consiga realiza-la.

Muita gente me questiona sobre as tarefas de 40 horas, 200 horas e por ai
vai. Essas tarefas na verdade agrupam outras de menor dura¢do, que muitas
vezes ndo estdo claras, mas estdo 1, pode ter certeza. Quanto mais vocé di-
vidir, mais controle terd e mais facil seré identificar onde a coisa emperrou.

Faga uma revisao na sua lista e veja o que ¢ realmente executdvel e o que
precisa ser mudado. Nio se iluda: enquanto vocé fica contemplando, outro
estd executando!



103/158

Guarde e monitore suas ideias

Se fizer tudo direitinho, vocé terd uma ou duas ideias que foram selecion-
adas e uma lista de atividades desenvolvida. Para a coisa realmente andar, é
preciso ter essas ideias perto de vocé o tempo todo em todo lugar. Se ficarem
longe, vocé entra na correria do dia a dia e vai se esquecendo delas. Além
disso, essas tarefas precisam ser planejadas em conjunto com sua semana.

Outra coisa que notei frequentemente nas pessoas que estdo na célula 4 é a
sua constincia no monitoramento das tarefas. Na pesquisa feita para este liv-
ro, apenas 49% das pessoas afirmaram que revisam constantemente suas
metas. Olhe que coisa incongruente: elas param para pensar naquilo que
querem, algumas até criam sua lista de agdes e depois simplesmente largam.
Gastam tempo a toa, na esperanga de que, por mégica, as tarefas sejam feitas.

Esse era um ponto que faltava em algumas das minhas ideias: uma tarefa
de revisdao. Quando me toquei desse fato, criei um projeto no Neotriad
chamado “Follow-Up de Metas”, com tarefas quinzenais, mensais ou
bimestrais extraidas das metas que eu tenho para o ano. Isso me ajudou de-
mais. Essa tarefa de 20 minutos — “Revisar e Atualizar Meta X” —, quando
aparecia, me fazia voltar a meta, revisar a especifica¢do e o plano, e atualizava
meu “farol”.

O conceito de “farol” veio de algumas empresas em que trabalhei, que tin-
ham implementado o Balanced Scorecard (um modelo de gestdo desen-
volvido por David Norton e Robert Kaplan que estimula o desenvolvimento
de metas em dreas estratégicas). Muitas dessas empresas possufam sistemas de
gerenciamento com indicadores graficos para que a equipe pudesse acompan-
har a evolugao das metas.

Eu criei um “farol” para cada ideia, para que pudesse acompanhar minha
evolucdo sé batendo o olho, algo que pudesse ver com mais constincia e me
lembrasse sempre de aonde queria chegar. Implementamos esse recurso in-
clusive no Neotriad.
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Imagine que vocé quer emagrecer até chegar a 70kg. Vocé poderia criar seu
”farol” da seguinte forma: no vermelho, o peso atual; no amarelo, um indic-
ador mediano que mostra uma evolugao; e no verde, seus 70kg. O conceito é
ter uma tarefa repetida para constantemente atualizar esse farol, que, além de
dizer onde vocé estd, o coloca em contato com seu plano novamente. Quanto
mais isso aparecer em seu tempo, mais foco e chances de vocé realizar.
Quanto menos isso aparecer em seu dia a dia, mais vocé vai largando até desi-
stir por completo.

/7 7\ lIdeia: Emagrecer com salde e obter o peso de 70 kg.
TAREFA (lista parcial) TEMPO DATA
Agendar um endocrinologista 10min
Agendar um nutricionista 10min
Fazer matricula na academia Ergos 15min
80kg Comprar ingredientes para lanches 40min

Preparar lanches da manha/tarde 2h

— J

Espero ter ajudado a esclarecer seus conceitos sobre o que é uma ideia que
pode realmente sair do lugar. Agora vocé tem a ideia selecionada, a lista de
tarefas executdveis, tarefas de follow-up (revisao) recorrentes e um farol
grafico. Mas isso ainda ndo é o suficiente para a coisa acontecer. Muita gente
tem a lista, sabe o préximo passo, mas simplesmente nao faz. Olha para a
tarefa e ndo comega, deixa-a de lado em fungdo de outras coisas. Mas esse é
um assunto que vou deixar para o préximo capitulo.



Por que as ideias nao saem do lugar?

uando comecei a pensar na ideia deste livro, a pergunta central que eu
Qqueria responder era basicamente: “Por que as pessoas nao fazem o que
deveriam fazer?” Isso sempre me intrigou em varios aspectos do meu trabalho
com produtividade. Com certeza vocé ja deve ter notado ao seu redor, ou na
sua prépria vida, a quantidade de pessoas que nao fazem aquilo que deveriam
fazer, que ficam adiando as coisas até a ultima hora, que desde pequenas niao
conseguem realizar certas atividades didrias nem seus sonhos. E triste ver
quanta gente deixa a vida para depois, ndo é verdade?

A palavra para quem adia suas tarefas é “procrastinagdo”. A primeira vez
que vocé ouve essa palavra, soa realmente esquisito, mas ela tem-se tornado
bastante conhecida da populagdo. A palavra procrastinagao vem do latim pro-
crastinatus, que € a jung¢do de pro (encaminhar) e crastinus (amanha), mas seu
sentido ja aparecia no Antigo Egito, em Roma, na Grécia. De acordo com o
diciondrio Oxford, ela consta do léxico desde 1548! Ou seja, a procrastinagao
¢ algo milenar, e ndo uma consequéncia do mundo moderno, cheio de tecno-
logia da internet! Claro que em 1548 nao havia Facebook para ficar espiando
o mural das pessoas, mas com certeza existia algo gostoso para se fazer ao ar
livre.

Uma das etapas do desenvolvimento deste livro foi a realizagdo de uma
pesquisa via internet sobre procrastinagao. Até o momento em que o escrevia,
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3.102 pessoas de 22 estados brasileiros, com idade média de 31 anos, haviam
respondido ao questiondrio. Desse total, 57% homens, 43% mulheres, 89%
em atividade economicamente ativa. Sem ddvida, um ndmero bem represent-
ativo e que permite tragar um perfil da forma como procrastinamos no dia a
dia. A mesma pesquisa foi realizada em outros paises com dados extrema-
mente semelhantes aos brasileiros.

E muito comum ouvir que o Brasil é o pais da tltima hora, que somos cul-
turalmente procrastinadores, e por ai vai. Nao é uma inverdade, realmente
somos um pais que gosta de deixar as coisas para o prazo final, mas isso nao é
exclusividade nossa, outros paises tém o mesmo perfil. Até porque esse prob-
lema ¢ intrinseco a humanidade. O Dr. Joseph Ferrari, professor da DePaul
University, de Chicago, especializado no estudo da procrastinagdo, afirma que
“todo mundo procrastina, mas nem todos sdo procrastinadores”. O seu
estudo apontou que 20% das pessoas sdao procrastinadoras cronicas e as rest-
antes, eventuais.

E importante entender essa diferenga, pois a procrastinagio acontece na
vida de todo mundo. Sem exce¢do. N6s procrastinamos ao acordar, quando
apertamos o botdo Snooze (soneca) do despertador, quando ficamos com
preguica de lavar a louga, quando comemos “porcarias”, pois adiamos a ida
ao mercado, quando deixamos aquele e-mail chato para responder depois,
quando largamos na prateleira aquele livro que compramos mas ainda niao
conseguimos ler. Ha quem fique enrolando até para ir ao banheiro! Se vocé
nunca fez nada disso, 6timo, mas vocé é realmente esquisito!

Todo mundo procrastina, pelo menos uma vez na vida, ¢ da nossa
natureza, ninguém é robd, programado para fazer tudo na hora certa. A
pesquisa mostrou isso. A pergunta “Vocé procrastina atividades ao longo de
sua rotina?”, 98,2% das pessoas afirmaram que sim e 1,8% mentiu para si
proprio, pois, como vimos, ¢ impossivel ndo procrastinar em algum momento
da vida.



Nio existe um tipo especifico de atividade que procrastinamos, somos
propensos a deixar quase tudo para depois, mas eu diria que as coisas pessoais
acabam sendo as que mais adiamos. Talvez porque na vida pessoal, em alguns
casos, ninguém fique cobrando que vocé leia determinado livro, ou que or-
ganize seu armdrio, etc. No trabalho, vocé tem chefe, colegas e clientes que es-
peram o resultado de sua produgdo e ficam no seu pé. De acordo com a
pesquisa, 26% das pessoas afirmam que costumam adiar coisas pessoais,
apenas 13% falam de coisas profissionais e 61% afirmam que postergam am-
bos os tipos.

Nzo hé nada de errado em procrastinar de vez em quando, o problema é
quando isso comega a ficar cronico e passamos a adiar frequentemente coisas
que ndo poderiam ser adiadas. Hd pessoas que adiam viver com qualidade,
adiam sua satde, seus relacionamentos, seus sonhos e ideias. Alguns pesquis-
adores dizem que a procrastinagao chega a custar as empresas americanas até
10 mil délares anuais por funciondrio (Rory Vaden). O custo pode existir, é
claro, mas obviamente deve ser monitorado. O importante ¢ entender que
nem sempre esse ¢ um comportamento negativo.

Na pesquisa perguntei o que as pessoas costumam protelar. Veja os
resultados:
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0 que vocé adiou nos dltimos meses da sua vida? Escolha as alternativas que correspondem

a sua realidade.

Academia / exercicio fisico 67,3%
Leituras 63,4%
Sadde 52,7%
Planejamento financeiro 46,7%
Mudancas pessoais 44,6%
Escola de idiomas 44,3%
Cursos / faculdade / pos / MBA / etc. 38,4%
Amigos 33,6%
Viagem pessoal 25,9%
Relacionamento 24,4%
Férias 22,9%
Mudanca de emprego 19,0%
Comprar (ou mudar de) apartamento 14,6%
Casamento 6,3%

Repare nas quatro coisas que as pessoas mais adiam: exercicio fisico,
leitura, satde e planejamento financeiro. Duas coisas que proporcionam
equilibrio e duas que trazem resultado, mas que juntas afetam ambas as dreas

e afastam vocé do caminho da célula 4.

Adiar nao ¢ o pior dos mundos, ndo fique se culpando por isso. O prob-
lema é que adiar de forma constante, cronica, acaba tornando as pessoas infel-
izes, improdutivas, com a sensacdo de que estdo perdendo algo. A pessoa fica
com baixa autoestima e inseguranga. Alguns estudos chegam a indicar que
procrastinadores sdo individuos mais propensos a depressao. Procrastinar de
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vez em quando ndo mata ninguém, mas fazé-lo a toda hora pode literalmente
atrasar uma vida com resultados e equilibrio.

Por que as pessoas nao fazem o que deveriam fazer?

Vocé deve conhecer muitas pessoas que sabem o que precisam fazer, mas
nao conseguem dar o préximo passo, pois simplesmente ficam adiando, es-
perando o momento ideal, e nunca nada acontece. Esse fator é extremamente
desafiador e pode derrubar até as pessoas mais focadas. A pesquisa foi de ex-
trema valia para mapear e nos ajudar a entender os principais fatores que es-
tdo por trés de tudo o que nos leva a procrastinar.

Veja qual deles pode estar pegando vocé e impedindo suas ideias de sairem
do lugar; mais adiante entenderemos como lidar com estes fatores.

1. Falta de tempo

A desculpa ntimero um para as pessoas nao fazerem o que deve ser feito é
sem duvida aquela velha frase “ndo deu tempo” ou “ndo tenho tempo”. Eu
dedico minha vida a combater a falta de tempo e improdutividade de pessoas
e empresas e posso afirmar que, em muitos casos, o problema ndo é falta de
tempo, e sim o uso inadequado do tempo com coisas desnecessdrias, sem im-
portancia e que ndo ajudam suas ideias a sair do lugar.

Na pesquisa, somando as pessoas que reclamam da falta de tempo, que
costumam “multitarefar” (e acabam perdendo tempo com isso) ou que s6
conseguem fazer aquilo que é urgente, temos quase 85% dos participantes.
Tempo é sempre pano de fundo para boa parte das pessoas que adiam suas
atividades, e para algumas de fato é um problema.

Em alguns casos, eu gosto de pensar de outra forma: quem quer faz, nao
arruma desculpa de tempo. Lembra de quando vocé estava apaixonado? No
auge das emogdes? Lembra que praticamente nada podia afasti-lo do
propésito de se encontrar com a pessoa especial? Que vocé dava um jeito de
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fazer tudo por ela? De gastar um tempao procurando aquele presente tnico?
Ai vocé casa, 0 tempo passa e vocé nao tem mais tempo de comprar pao e
queijo na padaria. Vida cruel ou deixamos a procrastina¢do nos dominar e
nem percebemos?

Seja um problema de falta de tempo ou de ndo saber como administra-lo,
vocé precisa aprender um método e usar ferramentas para conseguir sair
desse ciclo. No livro A Triade do Tempo exponho em detalhes uma metodolo-
gia, aplicada por milhares de pessoas ao redor do mundo, que pode realmente
fazer a diferenca em seu dia a dia.

2. Cérebro néo treinado

Existem diversos fatores que levam as pessoas a procrastinar. O primeiro
que quero discutir é o fator fisiolégico. Comegando pelo cérebro, pesquisas
sobre a origem da procrastinagdo geralmente apontam o cortex pré-frontal
como a regido responsdvel por esse fator, isto porque a procrastinagdo esta
relacionada a impulsividade, ao fato de abdicar de uma coisa em fungdo de
outra. Como mencionado antes, o cértex pré-frontal é responsavel pelo con-
trole do impulso, pela atengdo e atua como um filtro para diminuir outros es-
timulos que possam atrapalhar essa func¢do. Isto se assemelha ao papel do
16bulo pré-frontral no transtorno do déficit de atencgao.

Quando vocé tem baixa ativagdao ou algum dano no cértex pré-frontral,
pode aumentar seu nivel de procrastinacdo, perda de atencdo e desorganiza-
¢do. Na pesquisa, 61% dos entrevistados afirmaram que costumam procras-
tinar atividades porque se perdem na internet com e-mails, redes sociais,
blogs, etc. e 41% afirmam que procrastinam porque acabam fazendo uma
série de tarefas simultaneamente e ndo conseguem manter o foco. A gente se
atrapalha e nem repara que essas pequenas distragdes, fruto de um cortex pré-
frontral nao treinado, acabam tomando muito do nosso tempo. Comece a re-
parar nas pequenas distragdes do dia a dia e veja quanto de execugdo perde
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com isso. Quando algo assim voltar a acontecer, reforce sua atitude mental de
tirar a distragdo do seu caminho.

3. Falta de energia

A pesquisa mostra que 56% dos entrevistados afirmam nao ter energia su-
ficiente para fazer suas atividades. Provavelmente sdo pessoas que estdo im-
produtivas e que vivem cansadas, sem disposi¢do, sem vontade de fazer nada.
Como vimos anteriormente, energia é o combustivel da vida, aquilo que lhe
da a disposigdo necessdria para enfrentar os desafios e as experiéncias que a
vida reserva para vocé. Repare em como tém sido as suas tltimas semanas.
Quando vocé sai do trabalho enfrenta o transito até sua casa e, ao chegar 14,
estd tdo consumido por essa rotina estafante que simplesmente ndo tem pique
para ler um livro, conversar com a familia, praticar um esporte, fazer um
curso, nada. Quer apenas tomar um banho, jantar e dormir, para recomegar
tudo no dia seguinte.

A energia pessoal é gerada por diversos fatores que incluem alimentagao,
saide, qualidade do sono, qualidade dos relacionamentos, fé, entre outras
coisas. E um conjunto de fatores fisicos, mentais, emocionais e espirituais que,
juntos, constituem uma fonte de energia, porém, quando negligenciados,
acabam por formar um dreno por onde se escoa toda a vitalidade. Sem ener-
gia, vocé olha para suas tarefas, até sabe o que fazer, mas ndo consegue a forca
de vontade e a disposi¢ao necessarias para sair do sofdi e fazer a coisa
acontecer.

4. Medos
Todos nés temos medo de alguma coisa, é impossivel nao té-lo. O prob-
lema é que, para muitas pessoas, 0 medo, em vez de um propulsor, de uma
necessidade de planejamento, de preparagao, se torna um potente paralisador.
O medo tem trés caminhos possiveis na procrastinagao. O primeiro é o
medo do fracasso: as pessoas deixam de fazer determinada atividade porque
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tém medo de falhar, de ser julgadas, de nao dar certo. O risco de terem algum
tipo de prejuizo ndo lhes permite avancar e seu medo simplesmente bloqueia
sua execugao.

O segundo tipo de medo a que estamos sujeitos é o medo do descon-
hecido, daquilo que ndo sabemos, das possibilidades que nunca vivemos. Eu
entrevistei uma pessoa que ndo conseguia falar inglés fluente porque morria
de medo de ser transferida para a filial da empresa em algum outro pais e ndo
sabia como seria a vida por la.

O terceiro medo ¢ o mais dificil de ser identificado, ele é sutil, mas tdo po-
deroso quanto os outros dois, e as vezes até mais. O medo do sucesso é um
fator subjetivo da procrastinacdo. Quando a pessoa vé que a atividade realiz-
ada deu certo, ela fica com medo desse sucesso, do trabalho extra que isso
poderd acarretar, das consequéncias em termos de seguranca, das pessoas in-
teresseiras que podem aparecer, das viagens que ela terd de fazer ou de
qualquer outra coisa que possa vir a reboque do seu sucesso pessoal. Parece
surpreendente, mas o medo de dar certo é mais comum do que a gente
imagina.

Esses medos estdo presentes em nossa vida em alguns momentos de forma
mais intensa que em outros, mas possuem um alto poder paralisante e até
destrutivo em alguns casos.

5. Falta de relevéncia

Quando ndo sabemos o verdadeiro objetivo daquilo que vamos fazer,
quando ndo temos nogdo da importancia da atividade que vamos realizar e de
que forma ela nos trard resultado, perdemos a relevincia e, por consequéncia,
o interesse na sua execugao.

Imagine que seu chefe o incumbe de fazer um relatério daqueles bem chat-
os e estipula um prazo razodvel para vocé cumprir a tarefa. Se, diante do pe-
dido, vocé pensar coisas como “Ele nem vai ler esse relatério”, “Isto aqui ndo
vai servir para nada”, “Ndo sou eu quem deveria estar fazendo isso” e coisas
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do tipo, é 6bvio que ndo vai ter a minima vontade de fazer esse relatorio e vai
procrastinar o mdximo possivel. Vamos supor que, ao lhe passar a incumbén-
cia, ele falasse algo do tipo “Esse relatério é importante, porque nosso diretor
comercial e nosso presidente vao usar esses dados como base para tomar a de-
cisdo sobre a nossa estratégia do proximo ano” ou qualquer outra coisa que
conferisse a tarefa um alto nivel de importancia. Qual seria o seu pensamento
nesse caso? Provavelmente teria um alto nivel de relevincia e vocé encontraria
uma série de motivos para priorizar esse servigo.

A vida é assim: quando hd um porqué, a gente faz, mas, quando a relevan-
cia da tarefa ndo estd clara ou simplesmente parece ndo existir, a gente enrola.
Ja parou para pensar no motivo pelo qual vocé vai a academia? Ou por que
vai ao curso de inglés? Ou por que tem de comer mais salada?

6. Autossabotagem

Pessoas que ndo acreditam em si préprias e assumem um papel de “viti-
mas das circunstancias” ou de “desfavorecidas da sorte” acabam inconsciente-
mente sempre se colocando para baixo e puxam os freios da execugdo. Elas
sabotam sua capacidade de executar com pensamentos derrotistas e com-
paragdes com terceiros, lotam a mente de possiveis problemas e ndo deixam
espago para as possiveis solucoes.

Meu professor de ténis me disse certa vez que, na maior parte dos casos, o
tenista ndo perde o campeonato por falta de técnica, mas porque ndo con-
segue controlar os proprios pensamentos sabotadores quando perde um
ponto. Ele comega a pensar: “Putz! Errei, ele é melhor do que eu, o préximo
saque com certeza serd pior e vou perder o jogo, mas pelo menos tentei.” £
muito diferente de “Errei este, mas o préximo eu vou pontuar, ainda tem
muito jogo pela frente”. Esse modo de pensar faz a diferenga no meu jogo e
muitas vezes supera a minha falta de técnica.
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Serd que vocé ndo estd se autossabotando sem perceber? Serd que nao estd
deixando os pensamentos sabotadores destruirem toda a sua vontade de ex-
ecutar? Comece a escutar essas “vozes internas” para descobrir a resposta.

1. Preguica

O ultimo dos fatores que gostaria de comentar é a Obvia e simples
preguica, esse mal que afeta nosso corpo quando apertamos o botdo “soneca”
no momento em que o despertador toca as 6h da manha e precisamos sair no
frio ou na chuva para trabalhar na segunda-feira. J aconteceu isso com vocé?
Isso é a preguica, um dos sete pecados capitais mencionados por Santo Tomés
de Aquino.

Como estava com preguica, pincei da Wikipedia uma boa defini¢do para o
tema em questao:

“A preguica pode ser interpretada como aversdo ao trabalho, bem como
negligéncia, morosidade e lentidao. O preguigoso, conforme o senso comum,
¢ aquele individuo avesso a atividades que mobilizem esforgo fisico ou men-
tal. De modo que lhe é conveniente direcionar a sua vida a fins que ndo en-
volvam maiores esfor¢os.”

A preguica ¢ natural no ser humano. Tudo bem se for uma vez ou outra; o
problema é quando isso se torna crénico ou quando faz vocé procrastinar. A
preguica mina sua vontade, sua capacidade de agir, instiga seus medos, sua
autossabotagem, consome sua energia, seu tempo e ainda abarrota seu
cérebro com um monte de interrupgdes.

Por isso deixei-a por dltimo, pois ela pode ser vista como a convergéncia
ou como o catalisador dos outros fatores de procrastinagao. Seria entdo cor-
reto dizer que a preguica mata. Ela mata sua carreira, seus sonhos, suas tarefas
importantes, sua saude fisica e por ai vai.

Uma frase que sempre me incentivou a vencer minha preguica é: “En-
quanto alguns estio tomando cerveja e comendo hamburgueres, um nerd esta
diante do computador fazendo seu préximo milhdo.” Dizem que essa frase é



115/158

do Bill Gates (talvez seja do Steve Jobs, mas prefiro acreditar que é do Bill
Gates); nao sei de quem ¢, mas é motivadora. Na escola, eu tive uma amiga
chamada Midori, que sempre tirava 10 em quase tudo. Meu amigo Maircio,
quando estdvamos na casa dele tentando estudar, dizia: “Enquanto a gente es-
ta com preguica de estudar, a Midori ja deve ter terminado e vai tirar seu 10.”
Também funcionava.

O mundo esté cheio de preguigosos, de pessoas que procuram o caminho
do menor esfor¢o, embora nem sempre isso seja possivel, ou simplesmente
deixam para l4. Ainda bem que é assim. Jd& pensou, se ndo houvesse
preguicosos no mundo, no trabalho que isso ia dar? Preguica todo mundo
tem; no meu caso ela anda controlada, e no seu?

~O

Entender os fatores que impedem suas ideias de sairem do lugar é muito
importante para conseguir controlar a procrastinagdo. Pense nos fatores que
afetam a execucdo de sua ideia, faga uma autoanélise sobre como eles se mani-
festam no momento em que vocé procrastina e questione-se sobre o que pode
fazer para mudar esse padrdo. Talvez vocé se impressione com as respostas
que o seu cérebro é capaz de lhe dar.

Que tipo de tarefas as pessoas costumam procrastinar?

Agora que entendemos os fatores que levam a procrastinagdo, vamos ex-
aminar o tipo de tarefas que costumamos adiar. Os fatores mencionados, bem
como o tipo de atividade, formam a combinacio infalivel que o impede de
sair do lugar.

Identificar essas tarefas é importante na hora de executar nossas ideias,
pois quando percebemos esses possiveis “gatilhos” de tarefas que nos levam a
adiar podemos desenvolver outras estratégias.
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Veja a seguir o tipo de atividades que as pessoas mais costumam

procrastinar:

Escolha o grupo de tarefas que costuma adiar (selecione todas as opgdes

que se aplicarem a vocé).

Tarefas chatas 88,8%
Tarefas muito longas 49,3%
Tarefas que me deixam desconfortével ou

com medo 493%
Tarefas que podem gerar conflitos/ brigas 41.2%
/ discussdes e
Tarefas complexas ou dificeis 39,8%
Tarefas que desconheco como fazer 38,3%
Metas pessoais desafiadoras 35,2%
Tarefas enviadas por uma determinada 19.6%
pessoa / cliente 0%
Tarefas que podem trazer beneficios 14,4%

Sem duvida, o item “tarefas chatas que ndo gosto de fazer” lidera o ranking
com praticamente 89% de indica¢do pelos pesquisados. Infelizmente na vida
nem sempre teremos apenas coisas interessantes para fazer, é preciso aceitar
isso. O problema ¢é quando tudo comega a parecer chato. Ai a coisa fica mais
complexa, provavelmente estd faltando sentido no dia a dia da pessoa ou
simplesmente ela estd na posi¢do, na empresa, no relacionamento ou na car-

reira errada.

O segundo lugar traz um empate técnico entre tarefas de longa duragao —
que descobrimos, inclusive com dados estatisticos em nossa base, que sdo as
grandes vilas da procrastinacdo na execugao didria — e aquelas que deixam as

pessoas desconfortéveis (medo).
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O que me chama a atengdo é o indice de 14% das pessoas que adiam coisas
que poderiam lhes trazer beneficios. Isso tem ligagdo direta com os fatores de
autossabotagem e medo do sucesso. Algumas pessoas acreditam que nao sdo
dignas de receber uma promoc¢do, um modo de vida mais prazeroso, um
prémio ou até mesmo um elogio. Provavelmente crencas na sua histéria de
vida, traumas ou ancoras negativas — estabelecidos em algum momento no
seu passado — a bloqueiam quando o positivo estd proximo. Uma entrev-
istada, de 39 anos, comentou que sempre adiou um relacionamento sério em
sua vida; nenhum namoro durou mais que dois anos. Eu perguntei por que
isso acontecia. Em todos os contatos que tivemos, ela dizia “Nao achei o cara
certo”, “Quero alguém que ndo comprometa o que conquistei”, “Pessoas na
faixa etdria que procuro tém sempre algum problema”. As explicagdes eram as
mais diversas, mas nenhuma delas parecia ser o motivo real.

A tltima vez que nos vimos, mencionei o Dia do Pai. Ela foi logo dizendo
que ndo tinha pai, e completou: “Ele abandonou minha mae quando eu tinha
trés anos. Homens fazem isso.” Naquele momento percebi que essa questdo
mal resolvida afetava sua capacidade de manter um relacionamento sério,
pois 0 medo de ser abandonada — tal como seu pai fizera a sua mae — era
muito forte.

~9

O adiamento de metas pessoais desafiadoras é citado por 35,2% dos en-
trevistados. Ha pessoas que nem tentam fazer algo diferente, simplesmente
abandonam o barco antes mesmo que ele entre na agua. Esse tipo de adia-
mento ndo é s6 de atividades, mas também da vida, é algo que nos impede de
progredir e sair do lugar na carreira, na vida, nas financas e em nossos relacio-
namentos. E realmente preciso parar e refletir sobre essas constatagdes. Serd
que sua vida estd assim? Quando serd o momento de sair desse lugar-comum?
Seréd que algo no seu passado estd prejudicando o seu presente?
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Como vencer a procrastinacao e fazer as ideias sairem do lugar

Agora que sabemos os motivos que nos levam a adiar nossas ideias, vamos
tragar uma estratégia para combater essa procrastinagdo. Eu digo combater,
pois ndo sera fécil, é uma guerra que temos de travar com nds mesmos.

Em alguns casos recomendo que vocé procure um psic6logo, um mentor
ou um coach que o ajude a identificar os reais motivos de sua procrastinagdo e
a estabelecer uma nova estratégia. Ha problemas que necessitam de ajuda ex-
terna para serem resolvidos; se tentarmos apenas por nds mesmos, ndo vamos
sair do lugar.

E importante ressaltar que no existe uma forma de eliminar a procrastin-
acdo da sua vida. Ela vai acontecer de qualquer forma, mas é importante
diferenciar a “procrastinagao aceitavel” da “procrastinag¢do prejudicial”.

Procrastinacao prejudicial

Procrastinagdo prejudicial é quando o adiamento das atividades afeta
diretamente o seu equilibrio e resultado, ou seja, quando o mantém em outras
células que ndo a célula 4. Vamos supor que vocé tenha que falar inglés flu-
entemente para conseguir uma promogao na empresa onde trabalha, mas fica
adiando ler o livro em inglés que continua na estante, estudar no computador
o CD que vocé comprou e nunca usou. Sempre surge algo que ndo o deixa
fazer a atividade. O tempo passa e alguns meses depois vocé ja comegou até a
esquecer aquelas palavras que sabia. Vocé comega a achar que nunca vai falar
inglés fluentemente e sua mente passa a gerar novas ideias para compensar a
sensacdo de fracasso que essa causou.

E bem provével que nesse caso exista uma combinagio de fatores que
levam vocé a procrastinar, provavelmente falta de tempo, com certeza autoss-
abotagem e talvez preguica. Um fator puxa outro e isso leva a procrastinar
algo que vocé tem certeza de que traria um grande resultado, e ainda lota seu
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tempo com coisas que afastam vocé dessa ideia e do seu equilibrio. Falar
inglés fluentemente acabou de se tornar chato, estressante e cansativo.

A procrastinagdo prejudicial vai adiando a tarefa até que ela seja cancelada,
excluida ou simplesmente esquecida no meio do conformismo. Deu para per-
ceber isso até na base de dados do Neotriad: quando a tarefa é procrastinada
por mais de cinco vezes, em 67% dos casos ela é cancelada ou apagada do sis-
tema. E aquela coisa de vocé ficar olhando todo dia na agenda algo como
“estudar livro de inglés” e ja com a certeza de que ndo vai ser hoje. No dia
seguinte, a mesma coisa acontece, até que chega um dia em que vocé simples-
mente se conforma e deixa a ideia para l4. Essa é a procrastinacdo que preju-
dicou totalmente a sua entrada na célula 4 da matriz, pois ela poderd afetar
outras atividades também.

Procrastinacao aceitavel

Procrastinagdo aceitdvel é quando o adiamento da atividade é apenas uma
necessidade de replanejamento, adequagdo de execucdo, aproveitamento de
um momento de maior energia ou ambiente propicio. Aceitdvel ¢ quando o
adiamento nao impede a sua evolugdo na dire¢do do equilibrio e resultado.

Vamos supor que vocé tenha escolhido uma ideia de “ter mais satude
fisica” e para isso se prop0s “fazer uma caminhada matinal de trés quilomet-
ros, trés vezes por semana”. Um belo dia vocé acorda cedo para sua camin-
hada, mas repara que estd caindo uma chuva torrencial e, a ndo ser que sua
disposi¢do de se molhar esteja bem atigada, vai preferir deixar essa caminhada
para o dia seguinte. Algum problema nisso? Nenhum, se no outro dia vocé
realmente for caminhar! Vocé simplesmente remarcou o dia de execu¢do
devido as condigdes externas que vocé nao pode controlar. Isso ndo vai
impedi-lo de por em pritica a ideia de “ter mais saude fisica”. Agora, se vocé
arranjar uma desculpa para deixar de ir a maior parte dos dias no més, ai vocé
entrou na procrastinagao prejudicial.
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Nio héd nada de errado em mudar a data de “preparar relatério complexo”
de hoje para daqui a dois dias se hoje as urgéncias apertaram, pois vocé tem
tempo suficiente para entregar mesmo com o adiamento e tem certeza de que
nio vai ficar no sufoco. Isto é replanejar. E aceitédvel ser flexivel. Ter poder de
escolha é algo natural e recomendado em alguns casos.

~9

Deu para entender a diferenga? E impossivel ndo procrastinar, mas temos
de ter a consciéncia do tipo de procrastinagdo que estamos realizando e até
que ponto ela nos ajuda ou atrapalha. A procrastinagdo aceitdvel ajuda, ndo
frustra, vocé tem certeza de que, mais cedo ou mais tarde, a coisa vai
acontecer.

O problema é que muita gente tem uma necessidade maluca de controle.
As pessoas querem controlar tudo e todos, acham que nada pode dar errado e,
quando d4, se estressam com isso. Tem gente que vai viajar, faz um roteiro e,
mesmo que nao esteja a fim, segue aquilo a risca, pois foi o planejado. Muitas
pessoas confundem planejamento com aprisionamento. Planejar é dar a si
mesmo a op¢do de escolher, de mudar, de ser flexivel consigo mesmo. O que
nao dd para admitir é querer controlar o incontrolével. Isso s6 estressa a pess-
0a, suga sua energia, e, quando percebe, ela ja estd na procrastinagio
prejudicial.

Como vencer a procrastinacao prejudicial?

Dependendo da origem da sua procrastinagao, podemos ter solugdes es-
pecificas e bem diferentes, mas percebi que, apesar de ser possivel apontar
aqui uma série de “remédios” para cada um desses problemas, na pratica,
quando vamos testar nas pessoas, é simplesmente invidvel e muito complic-
ado de aplicar no dia a dia. Por isso quebrei a cabe¢a para reunir uma forma
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pratica e aplicdvel, que serve de maneira genérica aos fatores da
procrastinagao.

A procrastinagdo prejudicial acontece em geral porque, de algum a forma,
estamos trocando um resultado de longo prazo por um prazer momentéineo.
E assim que acontece quando deixamos de fazer o trabalho da faculdade para
assistir a um programa de televisao ou quando adiamos a dieta para comer
aquele bolo maravilhoso. Estamos trocando um prazer que estd disponivel
por outro que ainda ndo temos. E o mesmo principio que rege a atitude de
um viciado em droga. Entdo a procrastinagdo é um vicio? Podemos afirmar
que ela funciona da mesma forma.

Antes de sair escrevendo algo genérico sobre alternativas para vencer a
procrastinagdo prejudicial, eu fiz uma série de testes com técnicas diferencia-
das sobre procrastinagao. Foram convidados voluntarios a partir de minhas
redes sociais, da pesquisa, pessoas que espontaneamente entravam em contato
com esse problema ou alunos de nossos cursos.

O método de desenvolvimento foi o seguinte: selecionamos pessoas que
apresentavam uma ou duas atividades que vinham procrastinando (tomei o
cuidado de escolher atividades praticas como “comegar a academia, finalizar
meu trabalho de conclusdo de curso” [TCC], etc., nada de coisas subjetivas
como “ser uma pessoa melhor”).

Para cada pessoa, eu selecionava uma técnica a ser aplicada na tentativa de
executar a tarefa. Aquelas cujo resultado foi nulo na primeira tentativa eu en-
sinava outra técnica, e repetia em mais dois candidatos a técnica que ndo deu
certo, exatamente da mesma forma. Cada pessoa testou uma média de trés
técnicas, sendo que uma delas era sempre um “placebo”.

Com isso eu tinha um conjunto de técnicas diferentes e o resultado da ap-
licagdo de cada uma com base na experimentagdo dos voluntérios. O objetivo
era identificar as mais eficazes e separar as ineficazes. No total foram 86 pess-
oas, 14 simplesmente desistiram no meio do caminho (ndo queriam mais ap-
licar o que estdvamos propondo e foram retiradas do estudo), 52 foram
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colocadas em um grupo chamado “grupo de testes”, o qual aplicou em média
quatro técnicas, de um total de sete técnicas diferentes.

Selecionamos outras 20 pessoas para aplicarem apenas técnicas “placebo”,
sem nenhuma relagdo com a pesquisa, criadas por mim ou que aparecem na
literatura de gestao de tempo ou procrastinagdo. Chamei esse grupo de “con-
trole”, pois ele me permitiria testar se apenas a pressdo externa dava resultado
ou se as técnicas aplicadas ao grupo de testes realmente tinham fundamento.

O resultado acabou tornando toda a pesquisa mais interessante, pois ndo
tive uma técnica, do grupo de testes, que nunca haja funcionado. Quando a
técnica falhava nas duas primeiras tentativas, a terceira a salvava. Algumas
técnicas tiveram resultados excepcionais, mas, quando davam certo com trés
pessoas, em uma quarta ou quinta experimenta¢do elas ndo funcionavam.
Apesar de algumas terem certo destaque no resultado, nenhuma delas se rev-
elou infalivel e sempre precisaram de alguma complementar.

Também ndo foi possivel relacionar os fatores que as pessoas procras-
tinavam com técnicas especificas. Isso era extremamente varidvel e foi pratica-
mente impossivel estabelecer uma relagio.

O que vou detalhar a seguir sdo as técnicas testadas nas pessoas. Nao es-
crevi por ordem de eficécia, pois isso seria incorreto. A ordem em que apare-
cem representa simplesmente o que acredito que seja um roteiro mais facil de
implementar se vocé for testando uma a uma.

Alguns pressupostos sao fundamentais para a execugao da tarefa: a ideia
precisa ser Unica (selecionada previamente); a atividade precisa ser de curta
duragdo (algo que leve, no maximo, trés horas ininterruptas para ser con-
cluido) e ser totalmente possivel de vocé realizar (ndo depende de algo
acontecer).

A melhor forma de aplicar as técnicas a seguir ¢ selecionar uma ideia tinica
e utilizd-las sequencialmente até conclui-las. Se preferir, va direto aquelas que
parecem mais coerentes com o fator que estd procrastinando e tente
experimentar.
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1. Bloqueie um tempo na agenda

Se a atividade estd sendo adiada e traz resultado, significa que ela ¢ import-
ante, mas ndo urgente, ou seja, ela pode esperar horas, dias, semanas ou até
mesmo meses para ser executada. Se ela pode ficar a espera, entdo vocé tem a
flexibilidade de selecionar um dia na sua agenda e reservar como se fosse uma
reuniao, com hora marcada para comegar e terminar, desde que ndo supere 3
horas consecutivas de duragdo.

O segredo para funcionar ¢ reservar um periodo estratégico que evite in-
terrupg¢des ou cancelamentos. Por exemplo, vocé pode negociar com seu chefe
um home office das 8h as 11h para resolver esse relatério que estd pendente ou
talvez sair mais cedo para isso. Talvez vocé possa reservar um sibado ensol-
arado que ndo tenha marcado para comecar aquela caminhada que esta adi-
ando, e assim por diante.

Caso vocé use um software como o Microsoft Outlook, Lotus Notes, Neo-
triad ou algum smartphone, eu recomendo que vocé faga um invite da re-
uniao formalmente. Mesmo que apenas vocé esteja no convite.

Esta foi a técnica bésica que aplicamos em todas as pessoas testadas, para
garantir que tempo nao fosse uma desculpa.

2. Crie um ritual de execugao

Uma das coisas que eu mais procrastino na vida é escrever textos, particu-
larmente artigos, livros, minha coluna mensal nos portais, ou dar uma entrev-
ista. Diferentemente de alguns amigos que sao grandes escritores e amam es-
crever, eu gosto de ter os insights, mas nao sou fandtico por escrevé-los. Ima-
gine quanto isso atrapalha minha vida.

Ao longo do tempo consegui desenvolver um “ritual” pessoal que me
coloca em estado de criatividade e foco e me permite concluir rapidamente o
que precisa ser escrito.

O meu ritual consiste em, primeiro, desligar a wireless do meu notebook,
com isso eu simplesmente fico incapacitado de conectar a internet e me
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distrair com coisas circunstanciais. Depois conecto no canal de musica da
televisdo a cabo, ou ligo meu Zune (equivalente ao Ipod, s6 que da Microsoft
) e deixo musicas legais tocando em um volume mediano. Quando vou
comegar um livro, eu costumo criar uma biblioteca (cole¢do de musicas) cha-
mada “Inspiragdo Livro X”, assim evito ter que pular as musicas chatas. Por
exemplo, neste momento estou num voo para Recife, trés horas “bloqueadas”,
computador sem wireless e musica boa rolando.

S6 consigo escrever assim. Esse é o meu ritual. Se estou na sala, sem wire-
less, ligo no canal de musica e automaticamente meu cérebro se toca de que é
hora de escrever. Funciona muito bem, prova disso é este livro que vocé estd
lendo agora, caso contrério ele seria apenas um sonho na minha cabega.

O que o deixa motivado a fazer alguma coisa? Comer algo saboroso?
Acender incenso? Tomar uma ducha? Escrever em uma lousa? Tomar um
café? Assistir a um video?

Cada pessoa precisa descobrir e desenvolver seu préprio ritual, mas de
preferéncia siga o passo de se desconectar da internet, afinal, sem rede ligada
vocé ndo tem o impulso de ficar verificando o Facebook, o e-mail, etc.

3. Descubra os fatores positivos e os fatores negativos

Selecione a atividade que precisa ser executada, pegue uma folha de papel
(ou o computador — mas isso precisa ser escrito ou digitado, ndo vale
pensamento) e a divida em duas colunas: Fatores Positivos e Fatores
Negativos.

No lado dos fatores positivos escreva tudo o que pode acontecer de posit-
ivo se a atividade for concluida. Pense em todos os aspectos benéficos de sua
execugdo. Ao terminar, pense em tudo o que pode acontecer de ruim se a
atividade ndo for executada; quanto pior, melhor. Pense no que pode dar real-
mente errado se aquela atividade especifica nao for feita.

Um dos meus voluntérios, Sandro, de Cuiaba, estava protelando hd vérios
dias a execugdo da Demonstragio do Resultado do Exercicio (DRE),



125/158

realmente uma tarefa chata, nao é mesmo? Eu lhe pedi que fizesse a seguinte
relacao:

0 que fazer a DRE pode trazer de positivo: 0 que deixar de fazer a DRE pode trazer
de negativo:
Estou a par da situag@o do meu negécio; Fico desinformado, sem saber da realidade;
Posso decidir sobre mudancas de rumo; Nao sei tomar decisdes necessarias;
Sinto-me produtivo e (til. Perco dinheiro;
Fico ansioso e desmotivado.

A lista pode ser grande, ndo precisa se limitar a trés ou quatro itens;
quanto maior, melhor. O mais importante é que os motivos sejam reais e
muito fortes para vocé; caso contrdrio, ndo terd o efeito necessdrio. Quanto
mais fundo vocé for capaz de ir, mais resultado tera.

Na hora de executar a tarefa, se sentir vontade de adiar, leia com extrema
atencao a lista, iniciando pelos itens positivos e passando depois para os itens
negativos, de preferéncia quase que imaginando os itens escritos, e entdo
comece a atividade. Esse exercicio trabalha com o lado racional e o emocional
do cérebro; em um dos dois vocé vai se motivar para fazer. Ou porque quer
algo pronto, ou porque quer evitar problemas se aquilo néo for feito.

4. Execute pequenas atividades

Aristételes observou que “um corpo sé permanece em movimento se est-
iver atuando sobre ele uma forga”. Galileu, partindo desta e de outras obser-
vagdes, chegou a propriedade fisica da matéria chamada inércia. Segundo ele,
se nao hd forcas atuando sobre um corpo ou se este corpo estd submetido a
um conjunto de forgas de resultante nula, ele tende a ficar em repouso. Se o
corpo estd em movimento, tem tendéncia a permanecer em movimento. A
partir deste conceito, Newton formulou a Lei da Inércia.
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Em muitos casos, vocé procrastina porque esta em inércia. Imagine a cena:
domingo, depois do almogo, vocé estd na sala, vendo um pouquinho de TV
antes de encarar a leitura de uns textos para escrever seu TCC. As horas pas-
sam e vocé ja estd no terceiro programa de TV, todo jogado no sofd, e nada de
ligar o computador para fazer o trabalho. E a inércia atuando em sua vida.
Vocé nao estd atuando em nada e nada vai entrar em agdo por vocé!

Para vencer esse estado de inércia, comece a aplicar for¢a a sua execugio,
mas ndo diretamente a atividade. Experimente fazer coisas menores, de rapida
conclusdo (poucos minutos), coisas que o fagam se movimentar e que ativem
seu cortex. E o aquecimento dos motores.

Voltando ao exemplo do TCC, supondo que vocé almogou e estd na frente
da TV, que tal se oferecer para tirar a mesa? Para lavar os pratos? Para varrer a
sala? Concluidas as atividades, vocé desliga a TV, pega o computador e abre
direto no seu TCC. Vocé acabou de se colocar em estado de execugdo. Varie
as atividades anteriores, mas tenha certeza de que elas sdo curtas e podem ser
facilmente concluidas. Se tiver filhos pequenos que ndo querem arrumar a ba-
gungca, experimente aplicar esse conceito, duas ou trés atividades curtas antes,
e veja a bagunca sumir!

5. Fatores de incentivo

Embora, particularmente, eu nao goste desta técnica, pois acredito que
precisamos buscar em nés mesmos o motivo para fazer, e nao ficar sempre es-
perando que algo externo nos incentive, ela foi funcional para muitas pessoas.

Esta técnica consiste em trocar “a execu¢do da tarefa” pelo “beneficio pos-
terior”. Muitas pessoas jd fazem isso sem mesmo perceber. Alguns vendedores
s6 conseguem bater as metas no fim do més quando o risco de perderem a
comissdo (ou o emprego) estd alto. Eu ji vi gente trocar a execu¢do de um
“relatério chato” por uma trufa ou coisa parecida. Se vocé parar para pensar,
quase tudo no mundo se dd na base da troca: trabalhamos por um salério,
somos amigos para termos amigos, etc.
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Em algumas pessoas, essa pratica é muito forte e, pelo que pude perceber
na pesquisa, elas funcionam muito bem quando condicionam a conclusdo da
tarefa a algo que queiram muito. O importante para essa técnica funcionar é
selecionar algo que realmente o incentive a obter, ou o beneficio serd menor
do que o esforco, e ai ndo vai funcionar.

6. Energia pessoal

Conforme detalhei anteriormente, energia pessoal é a capacidade de
manter em equilibrio os corpos fisico (satde, qualidade de sono, alimentagao
adequada, etc.), mental, emocional e espiritual. E vocé cuidando da pessoa
mais importante da sua vida: vocé.

Se sua energia pessoal estiver prejudicada, vocé fica indisposto, sem vont-
ade, seu cérebro nao tem a energia necessaria para pensar do jeito que deveria!
E como ter uma Ferrari e abastecé-la de gasolina adulterada, de péssima qual-
idade. Vai andar, mas nao tera nem um tergo da poténcia de uma Ferrari.

Pessoas que sentem dores cronicas podem ter sua energia pessoal afetada,
pessoas com problemas de relacionamento perdem o foco e consequente-
mente sua produtividade, pessoas cansadas por uma noite maldormida nio
conseguem pensar direito, e por af vai.

Se esse é 0 seu caso, a alternativa é descobrir o momento de pico da sua
energia pessoal, aquele em que estiver mais disposto, e entdo largar as outras
prioridades e focar na atividade que precisa ser realizada. Quando sentir que a
energia acabou, encerre a atividade e a retome quando estiver mais motivado.
Dar uma “acelerada” nos momentos em que estiver disposto é melhor do que
enrolar a atividade eternamente.

Vocé também deve estabelecer seus rituais de “recuperacdo” de energia,
algo que ajude a dar um gés quando vocé estiver cansado.

1. Ajuda externa
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Este foi o destaque dos testes: a pressdo externa ou o apoio de alguém de
fora parece realmente ser de grande ajuda para vencer a barreira da procras-
tinagdo. Foram inumeras as vezes que a pessoa se comprometia com a ativid-
ade no grupo de testes, e no dia, de repente, eu ligava e perguntava: “Oi! E o
Christian, tudo bem? Vocé disse que hoje ia fazer a matricula na sua aca-
demia; e ai, fez?” As pessoas ficavam surpresas com a ligacdo. Algumas ja
haviam cumprido seu propésito, mas as que ainda ndo tinham feito isso
simplesmente se prontificavam a fazer, algo como se um “chefe” externo as
estivesse impelindo a realizar algo. Em 71% dos casos, quando eu liguei pela
segunda vez, a pessoa jé tinha feito.

Ajuda externa pode ser uma pessoa de fora cobrando ou incentivando o
outro a fazer a atividade. Alguém como um amigo, a esposa, o chefe, um
coach. E isso ji responde a pergunta: coaching funciona? Sim! Depende
bastante da competéncia do coach, mas esse comprometimento com alguém é
positivo.

Ajuda externa pode ser também convidar alguém que o ajude a cumprir
sua tarefa. Pode ser um especialista, alguém que conheca bem o assunto.
Trata-se da técnica chamada delegagdo da atividade. Sua aplicagdo consiste
em escolher uma pessoa para ajudéd-lo na realizagdao da tarefa, seja fazendo
algo pessoalmente, seja incentivando-o por meio da cobranga externa do fez/
ndo fez. Se resolver achar alguém para cobrar algo de vocg, é preciso que seja
uma pessoa com a qual vocé tenha um alto nivel de comprometimento! Nao
vale pedir ao seu filho de 6 anos que fique incentivando vocé a ir a academia!

—~9

As técnicas apresentadas aqui tiveram um nivel real de eficdcia em nosso
estudo com o grupo de testes. O grupo de controle aplicou técnicas placebo
como pensamento positivo, gindstica laboral prévia, simplesmente tentar
fazer, pressio por cobranca excessiva, e-mail de follow-up, fazer em um
horario sem interrupgdes e visualizar a tarefa realizada. Essas “técnicas”
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conseguiram fazer apenas 7% das pessoas realizarem as tarefas que se
propuseram. Para 93% das pessoas do grupo de controle, as tarefas nao
sairam do lugar. Ja o grupo de testes, que aplicou as técnicas mencionadas,
obteve éxito em 85% dos casos, enquanto 15% ndo conseguiram resultados
mesmo com as técnicas propostas.

Experimente a técnica que for mais adequada ao seu fator de procrastin-
acdo, junte com mais duas ou trés técnicas que achar pertinentes e aplique a
atividade selecionada e individualizada. Lembre-se de que, sem os fatores pre-
viamente discutidos — atividade de curta duragdo e micro sob controle (outros
programas devem estar fechados) —, a chance de execugdo também serd re-
duzida ou invidvel.

Vai chegar um momento em que vocé serd capaz de criar suas proprias
técnicas e aplicd-las com constancia em qualquer atividade que estiver sendo
adiada. Nao transforme essa pritica em algo banal, que vocé aplica em
qualquer tarefa, sendo ela perderd o efeito. Guarde isso como se fosse uma
“arma secreta”, que vocé usa apenas quando precisa fazer acontecer.

Se nada der resultado, considere a possibilidade de buscar ajuda, uma con-
versa com alguém, um psicélogo. Existem fatores bloqueadores que estdo tao
escondidos que nao conseguimos lidar sozinhos com eles. O importante é ndo
desistir.

Nao espere 0 momento ideal

Adiar atividades de forma prejudicial é a receita infalivel para manter vocé
na célula 1 ou 2, pois procrastinar prejudica o resultado, ja que leva o seu foco
para atividades que ndo sdo de fato essenciais. Vocé acaba lotando o dia a dia
de coisas circunstanciais e deixando de lado o que realmente o coloca na
célula 4, do equilibrio e resultado.

Algumas pessoas pensam que é preciso esperar 0 momento certo. A ver-
dade é que ¢ raro existir a circunstincia ideal para que algo acontega e, em
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muitos casos, ela pode demorar mais do que gostariamos. Isso nao significa
ser inconsequente, como, por exemplo, abrir uma empresa com alto risco em
um momento de crise (claro que esse ndo é o momento certo). Mas serd que
mesmo em periodos de economia estdvel haverd um momento certo? Nem
sempre, com certeza.

O momento ideal é aquele que vocé cria, é a conjungdo da oportunidade
com a sua capacidade de executar o que precisa ser feito. E 0 momento em
que vocé decide arriscar, em que vocé decide experimentar e se pde a prova
para fazer.

Algumas pessoas tém um “drive” natural para isso, elas simplesmente
fazem a coisa acontecer em qualquer momento. E nem por isso deixam de
procrastinar, mas sabem entrar na procrastinagdo aceitével e conseguem iden-
tificar quando estao fora dela.

Entrar na célula 4, de equilibrio e resultado, é ter a capacidade de selecion-
ar as melhores ideias, é transformar essas ideias em tarefas executaveis e, prin-
cipalmente, é conseguir levé-las adiante.



Pessoas que alcancaram resultado e equilibrio

m meu trabalho com produtividade, a parte mais prazerosa é quando vejo

as pessoas aprenderem a focar seu tempo naquilo que realmente importa,
quando uma pessoa muda seu mindset improdutivo para outro no qual o
tempo se torna o personagem principal. Infelizmente algumas pessoas precis-
am perder para entender a importancia de sair da matriz e analisar a vida por
outro contexto. Hd pessoas que correm tanto que chegam cansadas a lugar al-
gum e, inconscientemente ou até conscientemente, se conformam com a me-
diocridade dessa condi¢édo.

Sair da “Matrix”, como no filme, é sair dessa mediocridade a qual nos
acostumamos. Eu fui um mediocre, aceitei isso durante parte da minha vida, a
ponto de ndo me incomodar mais. Mas ai vem a vida, tira todas as suas res-
postas e comega a lhe trazer novas perguntas para as quais vocé nao estd pre-
parado. E quando se abre um buraco dentro da matriz que nos d4 a luz do
caminho para a célula 4.

Esse buraco se abriu para mim em fung¢do de uma doenga, alguns buracos
se abrem por problemas financeiros, por problemas de relacionamento, por
depressdo, por perdas materiais e imateriais, pela falta de perdao, etc.

De acordo com os diciondrios, mediocre é aquilo que é de qualidade mé-
dia, comum, modesto, pequeno. Serd que os tltimos anos de nossas vidas nao
foram anos modestos, comuns, mediocres?
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A vida nas células 1, 2 e 3 é mediocre. E facil se achar bom quando os
padrdes sdo pequenos, quando a média que nos serve de modelo é baixa. As
pessoas dedicam um tempo mediocre a fazer sua carreira dar uma guinada; é
mediocre o tempo que dedicam a familia, a suas ideias, a si proprias. E facil
ser mediocre, é ficil estar na média ou se igualar por ela.

E preciso ter um novo mindset para fugir da mediocridade da matriz, adot-
ar uma nova postura desde agora. Nao intelectualize aquilo que vocé leu,
duvide e experimente. Pare de reclamar que ndo tem tempo, quando na ver-
dade vocé estd preguigoso para planejar e ainda esquece de todo dia anotar e
priorizar o que deve ser feito. Pare de ser mediocre, dizendo que a vida sorri
para poucos escolhidos, e faca vocé a escolha para a vida. Pare de ser mediocre
nos seus resultados e no seu equilibrio.

Para escrever este livro, andei a caga de pessoas fora da curva, pessoas que
chegaram, permanecem e expandiram a célula 4 a niveis impressionantes.
Pessoas que nem de longe podem ser chamadas de mediocres, pessoas que
fizeram suas ideias acontecerem e conseguiram chegar a um ponto de
equilibrio e resultado na vida. A conclusdo que tiro dessas pessoas é que elas
desenvolveram uma incrivel capacidade de tornar seu mindset um escravo dos
seus desejos.

0 monstro em pessoa: Jeff Taylor

Em 1993, apds a recessdo dos anos 1990 nos Estados Unidos, o entdo dono
de uma agéncia de andncios de recursos humanos Jeff Taylor precisava de
uma estratégia, pois os andncios no jornal de recrutamento para seus clientes
de TI nao estavam funcionando tdo bem. Nessa época ele mantinha um ca-
derno na cabeceira, pois acordava cheio de ideias e precisava escrevé-las. Foi
ai que teve uma ideia monstruosa: criar uma BBS (predecessora da internet)
para empregos. Ele lembra que acordou um dia as 4h30 da manha, foi para
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uma cafeteria e comegou a desenhar a interface dessa BBS, que foi utilizada
quando o projeto foi lancado.

Esse foi o comego da primeira e maior empresa de curriculos on-line do
mundo, a Monster.com, que foi lan¢ada oficialmente em abril de 1994, o0 454°
dominio pontocom registrado na internet. Seis meses depois, ele quase fechou
a empresa e abandonou a ideia. Nao tinha clientes, os funciondrios e socios na
agéncia estavam irritados com o foco dele nessa nova ideia e ainda faltava din-
heiro para o negécio deslanchar. Era uma época sem resultado e equilibrio,
mas, por acreditar na ideia, ele persistiu.

Em 1995 Taylor vendeu a empresa para a TMP Worldwide e com isso ini-
ciou a divisao TMP Interactive, com o site Monster.com como dnico produto,
que, com apoio e muito trabalho, se tornou o maior sucesso da internet,
presente em mais de 40 paises, inclusive o Brasil.

Atualmente Jeff é um “empreendedor serial”. Ele desenvolveu e vendeu
uma série de negécios, entre eles: Eons.com (uma comunidade on-line para
adultos) e Tributes.com (um portal de antncio de obitudrios on-line).

Seu mais recente empreendimento é a buffalo.dj, empresa de entreteni-
mento para divulgagdo e produgdo de DJs e VJs, que tem a ver com um hobby
que ele cultiva pessoalmente desde 1979 — seu nome “D]J” é Jeff Tale.

Eu tinha a maior vontade de conhecer Jeff Taylor, afinal ele é parte da
histéria da internet. Ele foi pioneiro, transformou o Monster.com no maior
site de empregos do mundo, com mais de 40 milhdes de visitantes. Fez fortu-
na ao longo do processo e desenvolveu uma série de novas startups. Achei que
era o cara perfeito para exemplificar a célula 4 e ele s6 comprovou isso
quando aceitou o convite para participar do livro e compartilhar sua histéria.

Jeff é pai de trés filhos do primeiro casamento (hoje com 23, 20 e 17 anos)
e de um garotinho de um ano, com sua esposa atual. O filho mais velho é DJ,
assim como o pai, e 0 novo negdcio de certa forma “envolve a familia”. Ele
sempre procura ter momentos prazerosos com os filhos: assiste a jogos de
basquete e vé seus rebentos com muita frequéncia. Diz que os fins de semana
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sdo dedicados a familia. Além disso, procura chegar cedo em casa algumas
vezes na semana para dar banho no bebé e jantar com a esposa.

Um dos seus hobbies é seu barco, um tugboat de 1954, e outro é comprar
casas antigas para reformd-las. Ele gosta de estar sempre construindo coisas.
Além disso, é fanatico por musica e vive seu hobby atuando em algumas festas
e bares como DJ.

Outro ponto-chave do Jeff é fazer que seu trabalho e sua vida pessoal se-
jam coisas prazerosas, divertidas, que ele ama de verdade, por isso procura
trabalhar com pessoas que fazem a diferenga: “Seu trabalho didrio é parte da
sua vida pessoal, porque hé relagdes envolvidas e vocé estd em busca de sua
paixdo. Em outras palavras, ndo separar vida pessoal e profissional é a forma
de encontrar meu equilibrio.”

O conceito estd certissimo! Vocé nao tem duas vidas, é impossivel separar
a vida profissional da pessoal, é tudo junto mesmo. Se vocé estd mal em casa,
vai afetar seu trabalho, e vice-versa. Quanto mais vocé separa, mais se frustra.
Quando chegamos a um ponto de equilibrio, as duas coisas sio complement-
ares e coexistem em plena harmonia: equilibrio apoiando a geragdo de res-
ultados e assim por diante.

Jeff é uma pessoa que tem milhares de ideias, como ele mesmo diz: “Uma
unica ideia pode transformar o mundo. Eu vivo de ideias.” Quando perguntei
como ele faz para selecionar suas ideias, ele respondeu:

Eu tenho TDAH (transtorno do déficit de aten¢do com hiperativid-
ade), entdo tenho que ter certeza de que ndo estou trabalhando em
muitas ideias. O que fago é selecionar a ideia principal e obter mais
ideias dentro desse contexto. Quando tenho uma ideia, procuro
desenhd-la. Se ndo posso desenhar, nao posso construi-la. Eu desenho
tudo no papel, o logo, a interface, o site, tudo.

Quanto a procrastinagdo, é notéria a forma como ele disciplinou sua
mente para “executar”. Ele prefere ter muitas reunides em alguns dias,
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chegando a 12 em um tunico dia para tratar da ideia em questdo. Isso o forga a
avangar na dire¢ao do que quer.

Eu tenho uma rotina, ndo penso muito sobre certos aspectos da
vida. Quando preciso fazer exercicio, eu vou l4 e fago; quando preciso
ir ao escritério, eu vou. Para isso mantenho uma agenda e alimento
certa expectativa em torno daquilo que vou fazer. Isso me ajuda a ndo
procrastinar.

Em vez de ficar pensando demais no resultado, procuro pensar na
jornada, nas pequenas coisas que preciso fazer para chegar la. Algumas
pessoas se concentram demais no resultado e se sentem aliviadas, out-
ras nunca vao chegar 14 e se frustram. Eu vivo a jornada.

Eu sou o CEO da minha vida; antes de qualquer cargo, eu preciso
ter uma atitude para organizar minha vida e crescer. Tenho que ter
minhas préprias expectativas e segui-las. Como CEO, muitas vezes vo-
cé tem de fazer coisas que nao sdo agradéveis, que sdo verdadeiros de-
safios, e esse é 0 nosso papel.

Jeff Taylor é realmente uma pessoa que treinou seu mindset para fazer
aquilo que tem relevancia para ele. Apesar de ter centenas de ideias, ele é
capaz de selecionar a mais importante, tragar um plano de a¢do e vé-la
pronta. Seus ultimos empreendimentos sdo prova dessa capacidade unica que
ele possui.

Super-Humano: Joao Doria Jr.

Outro exemplo de pessoa que aplica com maestria os trés fatores criticos
para equilibrio e resultado é Jodao Doria Jr. (apresentador do programa Show
Business, empresario, publicitdrio e jornalista). A histéria do Jodo é muito in-
teressante, ele ndo teve nada de mao beijada, precisou ir atrds de tudo o que
tem hoje. Seu pai foi deputado federal, cassado e exilado em 1964 apé6s o
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golpe militar. Ele e seu irmao ficaram em Paris por dois anos, até que o din-
heiro acabou e eles voltaram para o Brasil, junto com sua mée, sem recursos.

Com a mudanga radical no seu padrdo de vida, sua mae teve de comegar a
trabalhar (na década de 1950, a mulher ndo era criada para trabalhar e
sustentar a casa, isso era papel do homem) e sofreu muito com a discrimin-
acdo, com o exilio do marido e com a situagdo em que se encontrava. Seus
amigos e familiares simplesmente desapareceram em fungio do preconceito.

Para ajudar a mae, Joao comegou a trabalhar aos 13 anos, como estagidrio
na agéncia de propaganda Ogilvy. Dez anos depois da cassagio do marido,
consumida pelo estresse, o abatimento moral, as dividas e o trabalho édrduo,
sua mde veio a falecer, aos 34 anos de idade.

Essa foi a época em que o Jodo esteve na célula 2, sem resultado, sem
equilibrio, vivendo a “Matrix” do dia a dia. O que ele podia fazer era agarrar a
oportunidade do estdgio e buscar rapidamente evoluir na carreira. Ele passou
pela extinta TV Tupi, onde sua extrema dedicagdo o levou a se tornar diretor
de comunicagdo aos 18 anos. Aos 21, assumiu a Secretaria de Turismo de Sdo
Paulo e a presidéncia da Paulistur e foi professor de marketing da Fundagio
Armando Alvares Penteado (FAAP), em Sio Paulo. Entre 1986 e 1988 foi
presidente da Embratur e do Conselho Nacional de Turismo, na época do
presidente José Sarney. Sua carreira sempre foi cercada pela triade de TV,
relacionamentos e politica, mas nao foi com isso que ele fez seu primeiro
milhdo.

Nio conto dinheiro, mas posso dizer que a primeira vez que vi um
dinheiro substancial foi quando fiz a venda da minha empresa para a
multinacional FCB. Foi uma experiéncia que me trouxe uma felicid-
ade adicional. Nunca tinha somado um recurso daquela ordem. O que
fiz com o dinheiro foi sair de um apartamento de um quarto e 50 met-
ros quadrados e comprar um de 250 metros quadrados. Pude casar
com a minha mulher, Bia, com quem estou até hoje. Também tive
meu primeiro filho, o Jodo Doria Neto.
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Atualmente preside o Grupo Doria e o LIDE — Grupo de Lideres Empres-
ariais, que retine mais de 900 das maiores empresas do pais, com franca ex-
pansdo no exterior. Além disso, apresenta o programa Show Business da Rede
Bandeirantes.

A capacidade de realizagdo do Jodo é impressionante, qualquer ideia que
ele coloca na cabega acontece. Ele seleciona a ideia, planeja os detalhes e ndo
tem preguica na execu¢do. Atualmente organiza mais de 300 eventos por ano,
dos quais participam os principais executivos, empresdrios e politicos do pais.
Cada um exige centenas de detalhes e tudo acontece perfeitamente. O Jodo faz
questdo de acompanhar de perto a qualidade do empreendimento.

Apesar de tantas empresas e atribui¢des, Doria ndo se considera uma pess-
oa estressada: “Sou controlado. Administro muito bem isso, sou rigoroso, exi-
gente. Ndo grito, ndo xingo e ndo bato na mesa. Mas tenho firmeza na con-
duta e nos processos.”

Quem vé o Joao sem conhecer a pessoa por trds do profissional pensa logo
que ele é o exemplo perfeito da célula 3 (alto resultado e baixo equilibrio),
mas ele demonstrou muito mais do que isso. Assim como o Jeff, o trabalho
faz parte do seu equilibrio. Se vocé tirar o trabalho do Jodo ou do Jeff, vocé
mata o equilibrio deles, mata uma parte do seu sentido de existéncia, uma
parte da sua paixdo. Ndo podemos julgar isso e cada um sabe do seu limite,
desde que nao atrapalhe sua saide e seus relacionamentos. No caso do Jodo,
perguntei se ele se considerava um workaholic e ele respondeu:

O trabalho ¢ o meu equilibrio. Ndo me vejo como uma pessoa ex-
emplar. Eu trabalho entre 16 e 18 horas por dia, minha carga horéria é
excessiva, mas me alimenta, nao me faz mal, ndao me desgasta. Eu sei
bem o que fazer no dia, escrevo tudo, deixo meu cérebro livre para
ideias, para criar e pensar em outras coisas. Eu me disciplinei para
dormir quatro horas por dia, fago isso sempre, desde jovem. Sempre
estudei de manhi e isso comegou a definir minha disciplina, acordar
cedo. No periodo de dificuldade eu trabalhava de dia, estudava a noite,
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ia de 6nibus, andava para chegar em casa. Eu tinha literalmente pouco
tempo, pois sobravam poucas horas. Com os anos dominei essa rotina
de sono e hoje tenho total controle. Eu durmo muito bem, nunca pre-
cisei tomar remédio para dormir, ndo bebo, ndo fumo, me alimento
bem. Preciso de um dia por semana (em geral sibado ou domingo)
para dormir um pouco mais, algo entre seis e sete horas, o que me rev-
igora e me deixa com pique total na segunda-feira. Fago exercicios to-
do dia, uma hora duas vezes por semana e 10 a 15 minutos nos outros
dias, constantemente. Isso é disciplina: a mente manda, o corpo obed-
ece. Eu nao posso ter preguica. A¢ao mente-corpo nao deixa a
preguica vencer. Se ndo fizer de manha, fago de tarde. Tenho dominio
pleno do meu corpo. No meu tempo livre, jogo futebol e assisto a
partidas, gosto de bons filmes, adoro ir ao cinema, teldo, pipoca e ficar
com minha familia.

Por isso classifiquei o Jodo de “Super-Humano”: ele tem padrdes energéti-
cos de trabalho que poucos seres humanos conseguem ter. Ele realmente ndo
¢ um exemplo a ser seguido. Funciona bem para ele, mas provavelmente nao
vai funcionar para vocé. Eu ndo conseguiria dormir quatro horas, fazer exer-
cicios, ter tempo para a familia, me alimentar bem e ainda ter disposi¢ao para
o trabalho.

Ele é uma relagao tnica de resultado e equilibrio, que possivelmente nao se
aplicaria & maioria das pessoas. Conhecendo o Jodo, eu revi minha opinido
sobre workaholic. Workaholic é o cara viciado em trabalho, que s6 pensa
nisso e deixa de lado sua saude, alimentac¢do, familia e seu bem-estar, o que
estd longe de ser o caso do Jodo.

Se vocé disser ao Jodo “A partir de amanha vocé vai trabalhar apenas 10
horas por dia, depois vai para casa ou vai fazer uma atividade qualquer”, terd
um Jodo Doria Jr. frustrado, depressivo e talvez infeliz. Bem diferente do Jodo
de hoje em dia.

O trabalho ndo tem fim. Se quiser, vocé pode ficar na empresa 48 horas
ininterruptas que terd sempre algo para fazer. Agora, o seu tempo, este, sim, é
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finito. Precisamos aprender a limitar nosso tempo a fim de que ele nos traga
equilibrio, felicidade e resultados. Se seu limite de equilibrio for 8h, 9h, 10h,
12h ou 16h de trabalho por dia, é uma questao que s6 vocé é capaz de respon-
der. Claro que é uma linha muito ténue essa relagao com o trabalho e o tempo
fora dele. Se vocé s trabalha, ai vocé tem um problema, é preciso dosar
muito bem e saber em que ponto vocé estd ultrapassando seu equilibrio.

)

Quando perguntei ao Jodo como ele coloca suas ideias para serem executa-
das, quando seleciona o que deve ser feito, ele disse: “Eu sei bem o que quero.
Quando defino o que focar, eu escrevo, planejo e executo com extrema dis-
ciplina. Esta é minha palavra: disciplina. Ela reduz meu estresse, faz minha
mente funcionar melhor, me d4 todas as respostas. Sem disciplina a pessoa
foge, se droga, bebe ou adia, e ai nunca vai fazer.”

No caso da procrastina¢do, mais uma vez a prova de um mindset total-
mente treinado para fazer a coisa acontecer:

Se adio, ¢ sempre por curto tempo e quando sdo decisdes motiva-
das por coisas criticas (injusticas, problemas, resolu¢des complicadas).
Quando ¢ algo mais dificil, eu tento dar a resposta no dia seguinte,
quando posso. E sempre melhor, menos emotiva e mais racional. Eu
adio, mas pouco. Meu timing ¢ bem claro, o trabalho nao é uma es-
pada sobre mim. Se puder cumprir no tempo que defini, 6timo; se nao
puder, vou me reorganizar para cumprir. Sempre com disciplina e
dentro do que preciso obter. Com minha equipe uso 0 mesmo princi-
pio de disciplina mental para execu¢do. Eu sempre estabeleco prazo e
qualidade em tudo o que tem de ser feito. Eu abomino a preguica, a
falta de comprometimento, procuro quem tem energia boa e positiva.
Prefiro isso a profissionais com grande sabedoria mas que sao
Ppreguicosos e presungosos.
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Uma das frases desse mindset “Jodo Doria Jr.” que adotei e sugiro que vocé
reflita a respeito é: “A mente manda, o corpo obedece.” Repito isso algumas
vezes na minha mente, penso no resultado e comeco a fazer. A coisa flui, dd

~ «qpos s »
para entender o que o Jodo fala sobre “disciplinar a mente”.

—~9

Tanto o Jeff quanto o Jodo sdo casos de sucesso da célula 4, mas vocé tam-
bém pode fazer parte dessa histéria. Ela ndo é reservada a empreendedores,
génios ou caras de sorte. E reservada a pessoas que aprendem que podem se
mover na matriz, treinando seu cérebro para ter atitudes diferentes nas suas
ideias, execugdo e para evitar a procrastinagao prejudicial.



Conclusao e aprendizagem pessoal

ara concluir este livro, eu queria falar do comego, pois afinal esta foi a

maior experiéncia de vida que tive. O aprendizado do livro se misturou
com o proprio livro. A ideia original nasceu no comego de 2009, quando re-
cebi uma proposta para escrever um livro sobre qualidade de vida. Néo tin-
hamos contetido, apenas o titulo, e sabiamos que o assunto deveria ser
equilibrio. No meio do ano, li um artigo sobre procrastinagdo e me interessei
pelo tema, mas ndo tinha nenhuma pesquisa prépria sobre isso; entdo resolvi
criar a pesquisa e o que fiz foi basicamente planejar esse trabalho, para
comegar por volta de agosto.

Na mesma época surgiu a oportunidade de escrever Mais tempo mais din-
heiro, com meu amigo Gustavo Cerbasi, e, como este projeto ainda nao estava
formatado nem efetivamente contratado, deixei-o na gaveta das ideias. O ano
seguinte foi um ano de expansdo da empresa para o exterior e meu foco nao
estava em escrever livro algum, mas em novembro de 2010 eu decidi que essa
pesquisa deveria virar um livro, pois era um tema que ia ajudar muita gente a
sair do lugar. No dia 4 de julho de 2010 defini a primeira tarefa especifica para
a criagdo deste livro: criar o mapa mental dele (eu sempre crio um roteiro
com os capitulos e as principais ideias antes de escrever qualquer texto), mas
pouca coisa foi adiante. Embora a pesquisa estivesse em andamento, eu me
encontrava totalmente sem ideias. Chega um momento em que — con-
centrado no mesmo tema por muitos anos, pesquisando, vendo muita coisa



142/156

igual, muita copia com palavras diferentes — vocé simplesmente se paralisa, a
criatividade desaparece. E o momento de achar uma forma de se reinventar.

Isso simplesmente me paralisou por um tempo, eu precisava de um bom
insight para o livro e ele ndo vinha. Eu necessitava de algo novo e comecei a
buscar coisas novas. Foi quando me matriculei para fazer uma pos-graduagao
na Universidade da Califérnia, em Irvine (UCI), e escolhi como primeira dis-
ciplina Tomada de Decisoes & Solugdo de Problemas. O professor me levou a
algo que eu nao esperava: meu cérebro. Todo o contetido era baseado em
pesquisas sobre o funcionamento do cérebro na tomada de decisdes e en-
contrei uma relacdo estreita com tudo o que eu ja havia falado sobre
produtividade. Agrade¢o ao meu professor pelo apoio nisso.

Como bom nerd que sou, comecei a ler tudo o que encontrava sobre o
cérebro humano, conversei com médicos, neurocientistas, fui fazer ressonan-
cia magnética funcional associada a tempo — enfim, chegou um momento em
que eu queria ser neurocientista!

Eu tinha milhares de ideias mas nao conseguia ter foco para colocd-las em
pratica. Eu tinha um monte de referéncias, artigos e mais de 34 pesquisas para
usar, mas nao tinha a menor ideia de como juntar as pegas, pois ndo con-
seguia formar a imagem final do quebra-cabeca. Isso estava me angustiando,
me estressando, e entdo reservei um dia para selecionar as ideias, de maneira
nem tao aprimorada como ensinei anteriormente, mas foi o embrido do mod-
elo. Isso me deu um pouco mais de paz, afinal eu ja tinha algum foco para
seguir.

Como nada na vida acontece por acaso, alguns dias depois eu estava num
avido indo para uma palestra e o passageiro ao meu lado perguntou por que o
nome Neotriad para o software. Expliquei a razdo e fiquei com essa lembranga
na cabega. No fim de semana passou a reprise de Matrix em algum canal de
TV a cabo. Eu ndo vi todo o filme, s6 algumas partes, mas parece que o con-
texto da histéria se “linkou” perfeitamente com tudo o que eu tinha previa-
mente selecionado para o livro. Foi onde nasceu a ideia da Matriz da Vida, do
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equilibrio e resultado e do link com a pesquisa. No mesmo dia terminei o
mapa mental e fui para o Neotriad criar o projeto do livro e as tarefas iniciais
(42 tarefas naquele momento, além das criadas previamente para o trabalho
de pesquisa que apresentei no capitulo 7).

E entdo, quando achamos que temos todas as respostas, vem a vida e muda
todas as perguntas. Eu fui atacado por uma labirintite que nao me deixava es-
crever nos momentos em que mais gostava, eu ficava cansado de tantas via-
gens, queria ler e pesquisar, queria fazer um monte de outras coisas que nada
tinham a ver com o livro.

Eu nao conseguia escrever! Passei a procrastinar. Foi ai que comecei a me
perguntar por que eu nio estava fazendo aquilo que deveria fazer. E esse foi o
maior aprendizado em todo o processo, eu me vi na mesma situacdo das pess-
oas que estava pesquisando e precisei aplicar comigo o que estava testando.
Até o final do livro foi assim. Foi o livro mais dificil, o que mais adiei, o que
mais me deu preguica e aquele em que precisei ndo s6 de um trabalho pessoal
para aplicar as técnicas, mas também da essencial cobranga do meu editor,
primordial para o processo.

Nos momentos em que realmente queria escrever (quando nao queria,
nada me servia de estimulo), para a coisa acontecer eu apliquei a técnica 1, ou
seja, reservei espago na agenda somente para isso. Depois mantive aquele ritu-
al para a execugao (musica, sem wireless) e adicionei a minha vida um esporte
que me dava mais energia e disposi¢do (ténis). E assim o livro aconteceu. Em
18 meses, procrastinando, escrevi trés capitulos e em mais trés meses escrevi
os outros sete dos dez capitulos que compdem o livro.

E impressionante como realmente o excesso de ideias e a procrastinagio
tiram nosso equilibrio e por consequéncia o resultado. Nao existe ninguém
que ndo esteja sujeito a isso, é a natureza humana. Sair dessa armadilha é o
caminho da sua paz interior, que de longe néo é a auséncia de conflitos inter-
nos, é viver pelos seus sonhos, pelas coisas nas quais vocé acredita, e isso
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muitas vezes exige um conflito que vocé precisa superar a fim de se fortalecer
para os préximos desafios.

Nunca fiquei tao feliz de por o ponto final em um livro, a batalha foi ven-
cida e espero que de fato ajude as pessoas a sairem do lugar também. Posso
dizer que a musica “The Climb”, de Jessi Alexander e Jon Mabe, interpretada
por Milley Cirus, foi a trilha sonora deste livro.

A letra diz tudo o que passamos pela vida: sempre teremos batalhas, algu-
mas vezes vamos perder, outras vamos ganhar, o mais importante é continuar
se movendo, sendo forte. O mais importante ndo é quao rapido eu chego 14,
ndo é apenas ja ter chegado do outro lado da montanha, o mais importante é
a escaladal

Sei que, no futuro, terei outros momentos como este, mas o legal da vida é
olhar a montanha, levar pessoas realmente importantes com vocé e curtir o
tempo da escalada.

Viva e compartilhe seus resultados e equilibrio

Nosso foco é a célula 4, onde conseguimos, ao longo da jornada, con-
quistar equilibrio com resultados; nada menos do que isso deve ser aceito pelo
nosso mindset. A todo momento a vida nos coloca diante de obsticulos que
nos permitem ajustar nosso rumo. Dependendo da célula que predomina em
nossa vida, encaramos isso de forma diferente.

Eu fiz uma tabela que resume os aspectos de autopercep¢io, uso do tempo,
percepgao sobre os obstéculos da vida, esfor¢o necessario para sair do lugar e
como enxergamos o resultado dos outros. Repare nas entrevistas, nos casos
relatados e veja as semelhangas, como resumo a seguir.
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Precisamos querer sair do lugar, escolher uma nova célula para habitar. Se
nao podemos mudar nosso passado, temos a obrigacao de fazer novas escol-
has e mudar o que vird no dia de amanha. A vida passa répido demais para
aqueles que ndo sabem extrair o melhor que ela pode oferecer.

Espero ter ajudado vocé a refletir sobre o conceito de equilibrio e resultado
em sua vida. Compartilhe esse aprendizado com as pessoas de que gosta e as
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quais pretende dedicar seu tempo. Minha sugestdo é que vocé crie um grupo
de estudos sobre o que aprendeu neste livro. Apds cada pessoa do grupo ler
um capitulo, discutam durante uma hora, de forma focada, o que aprenderam
e o que irdo fazer com relagdo a sua prépria vida nesse contexto. Anotem as
ideias e acompanhem a evolugio em reunides mensais. E um reforcando o
outro de forma a fazer todo mundo deslanchar, progredir. Se quiser, crie uma
pégina no Facebook, compartilhe os resultados do grupo e me convide para
“linkar” seus progressos.

9

Use seu tempo com sabedoria, pois essa ¢ a tnica forma de ter vida de
verdade.

Até o préximo!
Christian Barbosa
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A TRIADE

A Triade do Tempo

Considerado o maior especialista em gestdo do tempo no Brasil, Christian
Barbosa oferece uma solu¢do definitiva para quem deseja uma vida mais equi-
librada, voltada para a realiza¢do dos seus sonhos.

Com base em uma pesquisa realizada com mais de 42 mil pessoas em todo
o mundo, ele apresenta um inovador método de planejamento pessoal que vai
ajudar vocé a organizar sua vida e se tornar mais produtivo.

A partir do conceito de que o tempo se divide em trés esferas — import-
ante, urgente e circunstancial —, o autor ensina como equilibré-las para mel-
horar seu desempenho e como agir caso vocé esteja desperdicando energia de-
mais na esfera errada.

A pratica dessa metodologia, ja testada e aprovada por milhares de pessoas,
vai permitir que vocé encontre um momento para respirar entre uma tarefa e
outra e consiga se dedicar ao que é realmente importante para sua vida.
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A Triade do Tempo traz ferramentas modernas que podem ser colocadas
em prética tanto por quem utiliza agendas convencionais quanto por quem
prefere solugdes tecnoldgicas. Além disso, vocé vai aprender também a:

Aprender efetivamente a equilibrar vida pessoal e profissional.

Identificar em que atividades estd desperdigando seu tempo.

Realizar projetos baseados em seus planejamentos.

Definir metas e estabelecer prazos para executd-las.

Evitar reunides desnecessarias e outros compromissos inuteis.

Gerenciar seu e-mail e informagdes de uso pessoal.

Descobrir novas ferramentas para gerenciamento de equipes.
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Os segredos dos casais inteligentes
Gustavo Cerbasi

Com um texto claro e acessivel, Os segredos dos casais inteligentes vai trans-
formar a maneira como vocé e seu companheiro lidam com o dinheiro e
planejam suas finangas, independentemente de qual seja a sua renda.

Consagrado autor de Casais inteligentes enriquecem juntos, Gustavo
Cerbasi apresenta neste novo livro as melhores estratégias para garantir um
futuro préspero sem abrir mao do bem-estar no presente.

Com dicas préticas e exemplos baseados em casos reais, ele aborda temas
como aposentadoria, planos de investimento, orcamento mensal e, em espe-
cial, a necessidade de separar parte da renda para emergéncias e parte para o
lazer e bem-estar.

Cerbasi desfaz vérias crengas que temos sobre como enriquecer e traz res-
postas surpreendentes para questdes polémicas:
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Como economizar sem abrir mao do conforto?

Quanto poupar para garantir o futuro?

Quais sao os melhores investimentos?

Vale a pena abrir um negdcio com o parceiro ou isso atrapalha o relacionamento?
O casal deve ter contas conjuntas ou separadas?

E melhor comprar ou alugar um imével?

Qual regime de separagio de bens é mais indicado?

Declaragao de Imposto de Renda: juntos ou separados?

Como conversar sobre dinheiro sem comegar uma briga?
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GUSTAVO
CERBASI

PAIS
INTELIGENTES
ENRIQUECEM
SEUS
FILHOS

Pais inteligentes enriquecem seus filhos
Gustavo Cerbasi

Vocé ja imaginou como sua vida seria melhor se tivesse aprendido a lidar
com dinheiro e comegado uma poupanga aos 18 anos? Como ndo dd para vol-
tar no tempo, vocé pode orientar seus filhos para que eles ndo repitam os er-
ros que vocé cometeu.

Muitos pais passam anos economizando para ajudar o filho a comprar seu
primeiro carro, acreditando que, comegando a vida com menos dificuldades,
ele tera mais chances de ser bem-sucedido.

No entanto, o mais importante é ensinar os jovens a cuidar de seus
proprios recursos, a administra-los de forma responsdvel e a usd-los para
garantir um futuro préspero.

Neste livro, o consultor Gustavo Cerbasi apresenta seis principios funda-
mentais da educagdo financeira:
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Valorizar: Mostre ao seu filho que trabalhar muito nem sempre significa
ganhar mais e que aquilo que sua familia esbanja as vezes ¢ tudo o que outras
pessoas tém.

Celebrar: Pais que presenteiam os filhos a toda hora formam criangas que
ndo sabem dar valor as coisas.

Orgar: Seu limite é o que vocé tem. Oriente seu filho sobre como controlar
a mesada e explique que o cartdo de crédito ndo é uma “fabrica de dinheiro”.

Investir: Quem nao tem dinheiro para comprar uma casa aluga de quem
acumulou para comprar duas. Ensine as criangas que os juros recompensam
os poupadores.

Negociar: Adote uma postura mais séria quando fizer uma compra e faga
com que seus filhos entendam que pechinchar é um 6timo hébito.

Equilibrar: Uma vida financeiramente saudavel inclui a capacidade de
poupar e também de consumir. Seu desafio é ensinar sua familia a fazer isso
com equilibrio.
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Fernando Dolabela

0 segredo
de Luisa

Uma s, uma paixko.
& o plino de iighcten
como nasce o empreendedor
e be cria uma enpress

O segredo de Luisa
Fernando Dolabela

Usando como fio condutor a trajetéria de Luisa, uma jovem mineira
entusiasmada com a ideia de abrir uma empresa para vender a deliciosa
goiabada que sua tia produz, Fernando Dolabela ensina passo a passo tudo o
que é preciso saber para ir do sonho ao mercado.

Com uma estrutura completamente inovadora, o livro oferece a alternativa
de se concentrar na histéria ou se aprofundar nas informagdes especificas
sobre marketing, plano de negdcios, financas, administraco e organizagdo
empresarial.

Esses ensinamentos sdo apresentados a medida que a histéria evolui,
acompanhando o ritmo com que Luisa vai aprendendo. Assim é possivel
descobrir aos poucos as etapas necessdrias a criagdo de uma empresa, desde
sua idealizacdo até a garantia de sua sobrevivéncia.
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Além de apresentar um estudo completo da empresa de Luisa — que serve
de modelo para qualquer empreendimento —, o livro inclui testes para ajudar
o leitor a conhecer seu perfil e descobrir o potencial de seu futuro negécio.

Dessa forma interativa e dindmica, Dolabela mostra como cada um pode
desenvolver seus préprios talentos para obter sucesso como empresdrio —
mesmo que, como Luisa, ndo tenha nenhuma prética comercial nem recursos
para investir —, contanto que possua uma enorme vontade de realizar seus
sonhos.
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Transformando suor em ouro, de Bernardinho
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