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Se nao criarmos e controlarmos nosso ambiente,
nosso ambiente nos criara e nos controlara.

— Dr. Marshall Goldsmith



INTRODUCAO

POR QUE FORCA DE VONTADE NAO
FUNCIONA

orca de vontade ndo funciona.

Sejamos francos, vocé ja tentou melhorar sua vida milhdes de vezes —

e milhOes de vezes voltou, frustrado, a estaca zero. Tentou usar sua
forca de vontade para abandonar um mau habito, mas acabou repetindo tudo
de novo. Fez sinceras promessas de ano-novo, mas em fevereiro ja havia
voltado a ser como era antes. Tracou objetivos grandiosos que mudariam sua
vida, mas mesmo com toda a dedicacdo eles continuaram inalcancaveis.
Depois de alguns fracassos, é facil concluir que vocé é o problema. Talvez
vocé nao tenha o que é necessario — a coragem, a motivacao, a forca de
vontade. Talvez deva simplesmente se conformar com a vida que tem...

Mas e se essa conclusdo estiver completamente equivocada?

E se o problema nao for vocé?

Consideremos a luta quase universal para perder peso. Grande parte da
populacdo global esta ganhando peso apesar de se dedicar cada vez mais para
emagrecer. BilhOes sdo gastos nas dietas do momento e em mensalidades de
academia — e para qué? Diversos especialistas estimam que, até 2025, mais
de 50% de todos os humanos do planeta estardo acima do peso ou obesos.
Mais triste ainda é perceber que os mais empenhados sdo os que mais tém
dificuldade. Ouvimos uma série de explicacbes para essa crise global —
genética, personalidade, falta de forca de vontade ou maus habitos, por
exemplo. Mas essas ndo sdo as causas da epidemia de obesidade — e sim
nosso ambiente, em constantes e drasticas mudancas.

No fim dos anos 1800 e inicio dos 1900, o mundo se industrializou, o que
atraiu milhares de pessoas dos campos para as cidades. Em vez de trabalhar
ao ar livre, a tendéencia nos ultimos cem anos tem sido as pessoas cumprirem
o expediente em ambientes fechados, geralmente sentadas. Em vez de ingerir



alimentos frescos, a maioria das pessoas ingere alimentos industrializados.

Se a Revolucdo Industrial representou uma enorme alteracao ambiental, a
era da informacdao e da comunicacdo, iniciada entre os anos 1980 e 1990,
acelerou essas transformacoes em escala mundial. Hoje, o avanco tecnologico
acontece a uma velocidade exponencialmente maior, e pouquissimas pessoas
conseguem se adaptar as mudancas que moldam nosso ambiente.

A maioria é vitima dessas rapidas mudancas. Despreparadas para viver
num novo mundo com novas regras, muitas delas sucumbem a varios vicios
— sobretudo em tecnologia, mas também em estimulantes como cafeina,
alimentos de absorcdo rapida repletos de carboidratos e aclcares, e em
trabalho.

Todos esses vicios culturalmente aceitos se retroalimentam, colocando as
pessoas em situacoes de estresse constante e privacdo do sono. Em outras
palavras, a maioria de nos esta em modo de sobrevivéncia. Ser viciado virou
o padrdo, e se vocé quiser controlar sua vida, a forca de vontade ndo é a
solucdo mais indicada. Existe uma série de coisas em nosso ambiente nos
desorientando. O especialista em vicio Arnold M. Washton, ph.D., afirmou:
“Muitos pensam que o viciado precisa de forca de vontade, mas isso esta bem
longe de ser verdade.”

A chave para sair do modo de sobrevivéncia e superar os vicios culturais
ndo esta em reunir mais forca de vontade. Sua forca de vontade acabou.
Acabou no momento em que vocé acordou e foi sugado para o smartphone.
Acabou quando vocé foi bombardeado por mil opcdes e escolhas. Forcar o
caminho em direcao a mudanga ndo funciona, nunca funcionou. Em vez
disso, voce precisa criar e controlar seu ambiente.

FORCA DE VONTADE NAO FUNCIONA

O tema da forca de vontade, ou o poder de exercer seu livre-arbitrio contra
obstaculos internos ou externos, bombardeou a psicologia nos ultimos anos.
E o fez intensamente. De acordo com a pesquisa anual “Estresse na
América”, da Associacdo Americana de Psicologia, a falta de forca de
vontade costuma ser citada pelas pessoas como o principal motivo pelo qual
ndo conseguem alcancar seus objetivos. Pesquisadores do mundo todo estdo



estudando como algumas superam o esgotamento e conseguem reunir mais
forca de vontade. Na verdade, forca de vontade é para quem ainda ndo
decidiu o que realmente quer da vida. Se vocé precisa dela para fazer algo, é
porque existe um Obvio conflito interno. Vocé quer comer o biscoito, mas
também quer ser saudavel. Quer se concentrar no trabalho, mas também quer
assistir aquele video no YouTube. Quer estar presente na vida de seus filhos,
mas ndo consegue parar de olhar o celular.

Pesquisas na area da psicologia indicam que a forca de vontade é como
um miuisculo. E um recurso finito que se esgota com o uso. Como resultado,
ao final de um dia dificil, seus musculos e sua forca de vontade estdo
exaustos, e vocé percebe que esta sozinho e indefeso — com zero controle
para fugir dos lanchinhos noturnos e de habitos que desperdicam seu tempo.

Ou pelo menos foi o que lhe ensinaram a vida inteira.

As pesquisas sobre a forca de vontade explicam o comportamento
humano, mas apenas de forma superficial. O fato de que vocé precisa dela
tem algumas causas fundamentais:

» Vocé ndo sabe o que quer, entdo vive um conflito interno.

» Seu desejo (seu porqué) por seus objetivos ndo é forte o bastante.
» Voceé ndo se dedica a si mesmo e aos seus sonhos.

» Seu ambiente se opde ao seu objetivo.

Quando esses quatro principios estiverem alinhados dentro de vocé, o
embate interno chegara ao fim. E assim todas as futuras decisGes sobre a
questdo também terdo sido tomadas. Fim de papo.

Entao, voceé vai levar isso a sério?
Ou € s6 conversa fiada?
Ainda esta em cima do muro? Ou ja se decidiu?

Enquanto ndo se decidir, vocé continuara precisando da forca de vontade e
fazendo progressos insignificantes.

Quando se fala em alcancar objetivos, tomar decisdes com
comprometimento envolve:

* investir logo de cara;
* contar a todos;



 tracar uma linha do tempo;
 preparar diversas formas de feedback/prestacdao de contas; e

* eliminar ou mudar tudo em seu ambiente que va de encontro ao seu
objetivo.

Em vez de confiar somente em sua determinacdo e forca internas, o
verdadeiro compromisso esta em construir varios sistemas externos de defesa
em torno de seus objetivos. Esta em criar condicOes que tornem a realizacao
de seus objetivos algo inevitavel. Tudo ja foi posto em marcha. Vocé nao tem
mais escolha sendo seguir seus maiores desejos. Ha muito em jogo para
simplesmente voltar atras.

VOCE PODE PROJETAR SEU AMBIENTE PARA
IMPULSIONAR E MANTER O SUCESSO

Somos levados a nos adaptar ao ambiente. Por isso, uma evolucdo pessoal
consciente envolve controlar e criar ambientes que nos moldem nas pessoas
que queremos nos tornar. Tudo na vida segue um processo natural e organico.
N6s nos adaptamos e evoluimos com base nos ambientes que projetamos.

Voce é quem € por causa do seu ambiente.

Quer mudar? Entdao mude seu ambiente. Pare com essa loucura de forca de
vontade.

Essas ideias vao na contramdo de muitos conselhos de autoajuda, que
tendem a se concentrar no que vocé pode fazer, sozinho e para si mesmo. O
conselho de autoajuda padrao é focar em si — o que até faz sentido, ja que
vivemos numa cultura tdo individualista. Fomos condicionados a ignorar o
contexto e pensar obsessivamente em nds mesmos.

Projetar o ambiente é diferente. E criar condicdes que tornam seu sucesso
inevitavel. Por exemplo: se quer se concentrar no trabalho, vocé precisa
eliminar todas as distracoes do seu espaco de trabalho fisico e digital. Se quer
ter uma alimentacdo saudavel, elimine todos os alimentos ndo saudaveis de
sua casa. Se quer ter ideias criativas, saia da cidade e relaxe por um ou dois
dias. Se quer ficar mais motivado, assuma mais responsabilidades e aumente
0s riscos tanto de sucesso quanto de fracasso.



Aqueles que se dedicam a projetar o ambiente reconhecem que as
fronteiras entre nossos mundos interno e externo nao sao claras. Embora as
pesquisas da area da psicologia facam distincdao entre motivacao intrinseca e
extrinseca, a realidade é que o interno e o externo alimentam um ao outro.
Quando vocé muda seu ambiente — digamos, cercando-se de pessoas
diferentes —, seus pensamentos e suas emocoes também mudam. Essas
mudancas internas entdo alteram seus valores e aspiracdes, o que exige que
vocé altere ainda mais seu ambiente externo. Assim, € ajustando suas
condi¢des que vocé molda de maneira consciente quem vocé se torna.

Voceé projeta sua visdao de mundo moldando os dados externos, como as
informacOes que consome, as pessoas que o cercam, os lugares aonde vai e as
experiéncias que vive. A maioria das pessoas, no entanto, responde
automaticamente e sem pensar aos ambientes em que se encontra, e assim
desenvolve uma visdao de mundo que leva a ineficiéncia e a vitimizacao.

O que nos traz a propria definicdo de “ambiente”. Em sentido estrito,
todos temos ambientes internos, externos e interpessoais. No entanto, para
manter a simplicidade, neste livro, ambiente é aquilo que é externo, nao
interno. Por exemplo, seu ambiente inclui seu espaco fisico, as pessoas com
quem vocé escolhe se relacionar, as informacdes e os alimentos que consome
e as musicas que escuta.

Aquilo que é externo molda o que ¢ interno. Em outras palavras: sua visao
de mundo, suas crencas e seus valores nao vieram de dentro de vocé, mas de
fora. Se tivesse crescido como uma pessoa branca no Sul dos Estados Unidos
nos anos 1950, sua visao de mundo provavelmente seria moldada por essa
perspectiva. O mesmo seria verdade se vocé tivesse crescido na Europa
durante a Idade Média, ou na Coreia do Norte durante o regime comunista,
ou em 2005 como um nativo digital com acesso a internet. Seus objetivos,
suas crencas e seus valores sao moldados pelo contexto cultural em que vocé
vive.

Embora o ambiente nunca tenha sido mais extremo ou estressante, ele sem
diavida ndo € seu inimigo. Na cultura ocidental, sobretudo em circulos de
tratamento psicologico e de autoaperfeicoamento, a influéncia do ambiente
tem sido desprezada. Talvez seja a frase mais comum entre esses grupos:
“Seja produto de suas escolhas, ndo das circunstancias.” A primeira vista,
parece um conselho muito bom. Mas também € ingénuo e impreciso.



Sim, sua vida é produto de seus pensamentos e de suas escolhas, como
muitos livros de autoajuda explicam. Mas de onde vém esses pensamentos e
essas escolhas? Eles ndo geram a si mesmos do nada. Vocé molda o jardim
de sua mente plantando coisas especificas do seu ambiente, como os livros
que lé, as experiéncias que vive e as pessoas que 0 cercam.

Como sera mostrado mais adiante, ao moldar diretamente seu ambiente,
vocé molda indiretamente seus pensamentos e comportamentos. Além disso,
cria condicOes favoraveis a comportamentos desejados que, em condicOes
normais, nao estdao disponiveis. Ao moldar seu ambiente, vocé tera maior
controle sobre seus pensamentos e suas escolhas. Assim, em vez de fazer do
ambiente ou das “circunstancias” o inimigo — o que tem sido o conselho
tradicional da autoajuda —, é importante perceber que seu ambiente é na
verdade a unica maneira de vocé mudar alguma coisa. Novas informacoes,
novos relacionamentos e novas experiéncias sao o que dita sua mudanca.
Voceé precisa colher e plantar as sementes certas do ambiente para criar um
jardim abundante em sua vida. Por isso, ainda que a maior parte dos
ambientes de fato molde uma versao distraida e nao realizada de voce, tentar
se livrar do “ambiente” ou das “circunstancias” nao s6 € impossivel como
também infantil para quem busca o crescimento. Seu ambiente pode se tornar
seu melhor amigo. E, como voceé vai ver, vocé e seu ambiente sdao um so.

SE VOCE NAO MOLDAR SEU AMBIENTE, SEU AMBIENTE
VAI MOLDAR VOCE

Ao contrario das receitas comuns de autoaperfeicoamento — como ter forca
de vontade e mudar sua atitude, que costumam se chocar contra um ambiente
negativo e destruidor —, quando vocé molda seu ambiente, pode dar saltos
quanticos radicais em seu desenvolvimento. Se escolher fazer isso, podera se
colocar em situacoes que exigem dez ou cem vezes mais do que vocé jamais
enfrentou.

Como?

Adaptando-se ao novo ambiente.

Criar situacOes altamente exigentes e entdo se moldar de maneira
consciente a essas situacoes € a chave para o sucesso. Charles Darwin disse:



“INao é a espécie mais forte que sobrevive, nem a mais inteligente, mas a que
melhor se adapta as mudancas.”

Na verdade, é surpreendente a rapidez com que podemos nos adaptar de
um ambiente para o outro. Os seres humanos sdo altamente adaptaveis.
Viktor Frankl, por exemplo, refletiu sobre sua experiéncia num campo de
concentracao nazista dormindo confortdavel ao lado de outras nove pessoas
numa cama pequena. Disse Frankl no livro Em busca de sentido: “Sim, uma
pessoa pode se acostumar a qualquer coisa, s6 ndo me pergunte como.”

Por maior que seja o salto de um ambiente para o outro — e, segundo
Frankl, por mais terrivel que ele seja —, uma pessoa pode e vai se adaptar.
Em vez de se adaptar a um ambiente negativo, como a maioria da populacao
mundial esta fazendo, vocé pode se adaptar ao ambiente que escolher.

Este livro vai ensina-lo a moldar seu ambiente de forma consciente.
Também vai explicar por que seu ambiente molda vocé. Assim, o objetivo
primordial é mostrar que vocé pode mudar de maneiras singelas e extremas.
Vocé ndao é um ser fixo, independente e imutavel. Psicoldgica, intelectual,
emocional e espiritualmente, o estimulo é muito superior a “natureza”. E
voce é totalmente responsavel por seu estimulo; entdo, é capaz de guiar quem
vai se tornar. Por isso, quando terminar este livro, vocé ndo tera mais
desculpas. Nado podera apontar para seu DNA, seu passado ou para quaisquer
outros motivos pelos quais acredita ter emperrado. Em vez disso, vai entender
0s principios e se preparar com estratégias para criar 0os ambientes que
acabardo por muda-lo.



FORCA DE VONTADE
NAO FUNCIONA



PARTE I

SEU AMBIENTE
MOLDA VOCE



CAPITULO 1

TODO HEROI E PRODUTO DE UMA
SITUACAO

Entendendo o poder do entorno

historiador Will Durant passou mais de quatro décadas estudando a

historia do mundo e registrando suas descobertas na obra-prima de

onze volumes A historia da civilizagdo. Ele cobriu... bem,
basicamente, todo o periodo da histéria humana. Olhou para os momentos
grandiosos e transformadores, e, mais importante, estudou os povos mais
notaveis e impactantes que o mundo ja conheceu.

E ap6s milhares de horas de estudo e leitura atenta, ele concluiu, numa
quase reviravolta, que a histéria ndo é moldada por esses gigantes. Nao é
como uma argila que alguém encontra e na qual deixa sua marca. Nao. Na
verdade, o que Durant concluiu foi que a histéria ndao foi moldada por
homens grandiosos, mas sim por situa¢des desafiadoras.

A necessidade, ele descobriu, € o ingrediente mais importante da receita
da grandiosidade — ndo o brilhantismo de um individuo especifico nem a
visdo de apenas um lider.

Para muitos de nos, isso nao é algo facil de ouvir.

Como sociedade, tendemos a ficar obcecados por individuos e a ignorar o
contexto que os molda. Nossos filmes destacam o carisma e os talentos do
tipo de pessoa que faz coisas impressionantes e impossiveis. Acreditamos na
jornada do her6i. NOs nos perguntamos se seu talento era genético, ou se lhe
foi ensinado... ou, em alguns casos, resultado do consumo de substancias que
melhoram o desempenho. Nossas livrarias estdo cheias de livros que
proclamam as caracteristicas individuais que precisamos ter para nos
tornarmos herdis também: a ja mencionada forca de vontade, determinacao,
autoestima e disciplina.



Em nossa cultura individualista, costumamos acreditar que nosso
ambiente é separado e diferente de nos. Que, de alguma forma, passamos por
ele ilesos. A verdade é que vocé e seu ambiente sao duas partes do mesmo
todo. Quem vocé é e o que é capaz de fazer numa situacao é muito diferente
de quem vocé é e o que é capaz de fazer em outra. Mas é costume do
Ocidente isolar e tirar de contexto, sejam as variaveis de um experimento
cientifico ou n6s mesmos. Somos muito bons em colocar as coisas em caixas
e ndo perceber a relacao entre tudo.

Essa visdao de mundo individualista é profunda, e é muito dificil para nos
considerar algo contrario ou mesmo compreender que talvez essa nao seja a
histéria completa. Segundo o psicdlogo Timothy Wilson: “As pessoas agem
assim por causa de suas personalidades e atitudes, certo? Elas devolvem uma
carteira perdida porque sao honestas, reciclam o lixo porque se importam
com o meio ambiente e pagam cinco dolares por um café com leite e
caramelo brilé porque gostam de cafés caros... Com frequéncia, nosso
comportamento ¢ moldado pelas pressdes sutis que nos rodeiam, mas nao
conseguimos reconhecé-las. Assim, acreditamos erroneamente que NOSSO
comportamento emana de uma disposicado interior.”

Infelizmente, a alternativa mais comum ao individualismo extremo é o
determinismo completo, no qual as pessoas sdo vistas como autdmatos sem
qualquer vontade propria ou iniciativa. O argumento deste livro é que ambas
essas visOes extremistas sdo equivocadas e perigosas. Sem duvida, cada
pessoa é moldada por seu ambiente. No entanto, cada pessoa também tem
grande potencial para criar e controlar esses ambientes que acabardo por
molda-las.

Um entrevistador rebateu a teoria de Durant — a ideia de que os
ambientes contribuem para criagoes grandiosas: “Alguns individuos, o génio,
homem grandioso ou her6i, como Carlyle acreditava, ndo foram os principais
determinantes da historia humana?”

A resposta de Durant serve de base para este livro: “Acho que Carlyle
estava errado... o heroi é produto da situacgdo, e nao o resultado um produto
do heréi. E a exigéncia que desperta as qualidades excepcionais do homem...
[Her6is] cumprem a funcdo de corresponder a uma situacdo que exige todas
as suas capacidades potenciais... Acho que a capacidade do homem médio
poderia ser dobrada se fosse exigida, caso a situacao exigisse.”



O PODER DO ENTORNO

Esta claro que ndo se tratava apenas da especulacdo aneddtica de um
historiador. A compreensao de Durant de que as situagdes sdao o que molda a
histéria (e as pessoas) tem sido confirmada pela ciéncia, em tempos mais
recentes. Considere, por exemplo, o projeto Igualdade de Oportunidades, um
estudo inovador realizado pelos economistas Raj Chetty e Nathaniel
Hendren. Esse projeto mapeou a probabilidade de uma pessoa melhorar sua
situagdo economica nos Estados Unidos.

Os resultados sao de uma clareza devastadora e chocante: as chances de
alguém melhorar seu status socioeconomico tém forte relacdo com o estado e
até mesmo com a drea especifica do estado na qual a pessoa mora. Em
algumas areas existe chance real de melhora da situagdo econdomica, enquanto
em outras as chances sao minimas, quase zero. Seu ambiente de origem tem
impacto direto e mensuravel sobre varios aspectos da sua vida, a menos que
vocé mude isso.

Outros estudos confirmaram a célebre frase do autor e palestrante Jim
Rohn de que somos “a média das cinco pessoas com quem mais
convivemos”. Alids, também somos a média das cinco pessoas com quem
cada um dos nossos cinco amigos mais convive. Por exemplo: se o amigo do
seu amigo engorda, suas chances de ganhar peso de forma pouco saudavel
aumentam drasticamente. E a chamada conexdo negativa secunddria, que
costuma ser mais perigosa do que uma conexao negativa primaria, porque em
geral ndao a percebemos. Num exemplo mais pratico: vocé ndo é somente 0
que come, mas também o que seu alimento come. Dai a pressao recente para
fornecer uma nutricao melhor e mais organica para o gado.

O ambiente de uma pessoa molda cada aspecto de sua vida, da renda ao
sistema de valores, passando pela medida da cintura e pelos hobbies. Como
sera demonstrado ao longo do livro, seu potencial é moldado por aquilo que
o cerca. Cada ideia sua vem de algo a que vocé foi exposto. Quem vocé se
torna e o que faz com sua vida sdo limitados pelas pessoas a sua volta e pela
qualidade da informacao que consome. Lixo entra, lixo sai.

Ou, como Durant concluiu, ou vocé cresce ou se retrai diante dos desafios
da sua situacdo. A maioria das pessoas vive vidas simples, ndo porque nao
tenham talento, mas porque sua situacdo ndo as desafia mais. Elas ndo se



colocaram numa posi¢dao que exija que se tornem mais do que ja sao.
A boa noticia é que nao precisa ser assim.

MINHA HISTORIA

O poder do ambiente nao é apenas algo sobre o qual escrevo — é também
algo que estudo, vivencio e me surpreende todo dia. E minha estratégia
principal de vida e de sucesso. Em agosto de 2014, minha esposa Lauren e eu
nos mudamos para Clemson, Carolina do Sul, onde cursei a pds-graduacao
em psicologia. No inicio, meu interesse era estudar a forca de vontade. No
entanto, no decorrer dos meus estudos, da minha pesquisa e das minhas
experiéncias como pai adotivo por trés anos, minha perspectiva mudou.

Quanto mais me aprofundava na psicologia e em minha propria
experiéncia humana, mais percebia o quanto o ambiente externo é poderoso.
Isso me surpreendeu muito, pois eu havia sido condicionado a subestimar ou
até mesmo a ignorar meu entorno. Eu acreditava que ele era estatico e neutro
e que as pessoas podiam fazer o que quisessem, desde que se empenhassem.

No entanto, no decorrer de meus estudos e da minha experiéncia de vida,
percebi que o contexto importa muito — mais do que qualquer um de nos
gostaria de admitir. Nao demorei a perceber quanto meu préprio ambiente
tinha me moldado. Como acontece com tantas pessoas, tive experiéncias
complicadas e incomodas em minha formacdo. SO0 depois de deixar alguns
desses lugares e experiéncias para tras — e com isso prosperar — foi que
percebi que meu ambiente e eu somos duas partes do mesmo todo. Mudar um
€ mudar o outro. Assim, acabei me dando conta de que poderia transformar
bem depressa minha identidade, minhas habilidades, emoc¢6es e minha visdo
de mundo. Minha natureza ndo era fixa. Meu ambiente e, portanto, minha
identidade estavam em grande medida sob meu controle.

A mudanca foi uma das coisas que me ajudaram a entender o que o
ambiente faz conosco. Outra foi me tornar pai adotivo. Nossos filhos adotivos
nasceram numa regido que faz fronteira com Clemson, cidade em que
moravamos. Essa regido esta entre as 9% de menor mobilidade de renda — é
muito pobre, com poucos empregos e ainda menos oportunidades. Em
respeito as leis de protecao a privacidade de filhos adotivos, ndo posso entrar



em maiores detalhes sobre seu ambiente anterior, mas é suficiente dizer que a
situacdo de moradia estava longe de ser a ideal. Se tivessem permanecido ali,
as chances de essas criancas espertas, inteligentes e amorosas melhorarem de
vida, assim como suas oportunidades de felicidade e realizacdo, seriam
praticamente zero. Mas, como os economistas Raj Chetty e Nathaniel
Hendren disseram: “Os dados mostram que podemos fazer algo pela
mobilidade ascendente... Cada ano da infancia passado numa vizinhanca
melhor parece fazer a diferenca.”

Quando adotamos nossos filhos, era nitido que eles vinham de um mundo
diferente do nosso. A de 5 anos ndo sabia contar até dez ou identificar a
primeira letra de seu nome. O de 7 ndo sabia ler, balbuciava palavras
decoradas, algumas delas incorretamente. Nenhum deles conseguia dormir
sozinho, e ambos imploravam por remédios para curar qualquer incomodo
fisico ou emocional.

Dizer que foi uma transicdo dificil seria brincadeira. Dois mundos
bastante diferentes se chocaram, e fomos obrigados a virar uma unidade nova
e integrada. Lauren e eu tivemos de mudar muito nos tltimos trés anos como
pais adotivos. Tivemos de aprender a ser pais de uma hora para a outra e a ser
muito mais pacientes do que jamais nos foi exigido. Tivemos de reorganizar
nossa vida, nossas agendas e prioridades. Mas isso era exatamente o que
queriamos, e sabiamos que as exigéncias da nova situacao nos fariam evoluir
para pessoas mais gentis e amaveis. Moldamos de prop6sito um ambiente que
sabiamos que nos moldaria.

Nossos filhos — e noés junto com eles — mudaram de forma radical.
Prosperaram em sua nova e rigorosa escola. Participam de esportes e outras
atividades extracurriculares. Viajaram para mais de trinta estados norte-
americanos nos ultimos trés anos, ampliando e muito sua visdao de mundo e se
expondo a ambientes diferentes que nem sabiam que existiam (e nem eu,
alias). Passaram quase o tltimo ano inteiro sem ingerir actcar refinado, o que
restaurou sua saude — incluindo a autoconfianca, a capacidade cognitiva, o
sono e até a paciéncia. Eles dormem em média doze horas diarias desde que
passaram a viver em nossa casa. Damos a cada um quase uma hora de ajuda
com os estudos todas as noites.

As pessoas costumam se chocar com o quanto nossos filhos mudaram.
Nao digo isso para me gabar de nossas habilidades como pais. Estamos longe



de ser pais excelentes, mas somos pessoas melhores por tentar. Se
compartilho isso, é para destacar a mudanca radical de ambiente pela qual
nds passamos, e como isso transformou a todos.

Meu ambiente continua me fazendo seguir para me tornar a melhor versao
possivel de mim mesmo. Minha esposa é uma pessoa encantadora. Ela faz
videos lindos e divertidos em familia. Recentemente, ela fez um
documentando os anos que nossos filhos adotivos ji passaram conosco. E
uma loucura ver como eles eram pequenos quando chegaram para viver
conosco e o quanto mudaram desde entdo. Eram tdo fofos, e 6timas criancas.
Cresceram muito. E incrivel como a memoria funciona. Eu sei, revendo esses
momentos, que sO tenho lembrancas boas, e meu amor por essas criancas
cresce cada dia mais.

Assistir a esses videos que Lauren fez me leva as lagrimas. Eu amo tanto
essas criancas! Elas merecem o melhor que posso oferecer. Merecem um pai
que se importa de verdade com elas. Merecem uma Otima vida. Elas se
tornaram minha inspiracao e meu proposito (meu “porqué”) para ter sucesso
como escritor. Quero deixa-las orgulhosas de mim. Quero ser um exemplo
incrivel para elas. Quero lhes proporcionar a melhor vida possivel. Meu
ambiente é um lembrete continuo disso. Sou muito grato por tudo.

E O LIVRE-ARBITRIO?

E crucial falar agora sobre livre-arbitrio e determinismo. Alguns de nés
acreditam no livre-arbitrio (o conceito de que podemos tracar o proprio
caminho na vida), enquanto outros creem que nossas vidas sdo todas
determinadas por forcas externas, como a genética. Ambas as visOes estdo
incorretas por uma série de motivos. O arbitrio totalmente “livre” ndo existe.
Se existisse, eu poderia querer voar ou ter trés metros de altura. Claramente,
ndo é o caso. Existem variaveis externas, como a gravidade, que restringem,
mas ndo determinam de todo 0 meu comportamento.

No extremo oposto do espectro, muitos acreditam que seres humanos nao
passam de automatos carentes de poder ou de acdo para direcionar suas vidas
ou fazer escolhas. Ainda que nosso comportamento seja moldado e guiado
pelas circunstancias, o fato é que existe uma série de possibilidades dentro de



cada uma delas.

Embora vocé possa ter sido condicionado a agir de determinada forma,
pode fazer diferente. Pense nas pessoas que agem com altruismo de maneiras
inesperadas, arriscando a vida para ajudar os outros. Quando os riscos sdao
altos o bastante, qualquer forma de comportamento é possivel (como sera
demonstrado no decorrer deste livro). Assim, ao desenvolver convic¢oes ou
desejos firmes o bastante, vocé pode contrariar seus habitos e suas condicoes
de vida. Pode escolher redirecionar sua realidade remodelando seu entorno.
Ainda assim, suas possibilidades ndo sdo infinitas, e sim limitadas pelo
contexto em que vocé esta inserido.

No lugar do livre-arbitrio ou do determinismo absolutos, cada pessoa tem
uma ac¢do contextual. Trocando em miudos, as possibilidades de acao de cada
pessoa sao limitadas por seu contexto. Como o psicologo social Jeffrey Reber
explica, vivemos num “mundo fisico, com corpos fisicos e casas com
familiares especificos em localizacbes culturais e geograficas e eras
temporais especificas. Nao somos independentes dessas coisas, nem elas nos
obrigam a agir, mas elas limitam nossas escolhas”. Ndo existem duas pessoas
com o mesmo “livre-arbitrio” porque nado existem duas pessoas que
compartilhem exatamente o0 mesmo contexto.

A verdade € que nunca somos independentes do contexto. Por exemplo:
voceé € livre da gravidade? Claro que nao. Voceé é limitado, mas ndao € um
produto da gravidade. E quanto ao ar? Vocé é independente dele? (E melhor
acreditar que ndo.) As pessoas que vivem em regioes de altitude mais elevada
no Peru sdao mais baixas do que grande parte do mundo por conta do ar
rarefeito que respiram. O ar cria algumas limitagOes, mas essas pessoas
escolhem como se adaptar a isso. Vocé é independente da cultura em que
vive e na qual nasceu? E independente da lingua que fala?

Algumas pessoas podem encarar essas perguntas COmo pessimistas ou
limitantes. Mas ndo sao. Elas sao realistas. Somos mais interdependentes do
que nunca, sobretudo num mundo globalizado. Por exemplo: estou
escrevendo este livro num laptop que ndo desenvolvi, nem tenho o
conhecimento ou a habilidade para desenvolver. Estou sentado numa cadeira
diante de uma mesa que comprei na Costco; ndao construi nem teria vontade
de construir nenhuma delas com as proprias maos. Meu estomago esta cheio
de comida que comprei no mercado, o que exigiu muito esforco e



coordenacdo da rede de distribuicao. Dependo do meu ambiente e, em varios
aspectos, sou definido por ele.

Mas a boa noticia € que posso exercer muito controle sobre meu ambiente.
E vocé também pode. Sem a capacidade de mudar nosso ambiente, ndo
seriamos capazes de mudar. Mudar um é mudar o

outro. A psicologa de Harvard Ellen Langer disse: “Psicologos sociais
argumentam que o que somos em qualquer momento depende principalmente
do contexto em que nos encontramos. Mas quem cria o contexto? Quanto
mais conscientes somos, mais podemos criar os contextos em que vivemos...
e acreditar na possibilidade de mudanca.”

Portanto, nao é livre-arbitrio ou determinismo. Nao é escolha ou ambiente.
E escolha e ambiente. Falando mais claramente, é a escolha do ambiente.
Voce ¢ responsavel por moldar e escolher os ambientes que acabarao por
moldar a pessoa que vocé vai se tornar e o destino que vai ter. Projetar o
ambiente é sua maior responsabilidade. Escolher e moldar seu ambiente esta
no centro do que “livre-arbitrio” realmente significa, porque sua escolha de
ambiente e influéncias externas vai refletir diretamente na pessoa que vocé se
tornara.

A NOVA CIENCIA DA TRANSFORMAGAO

Durante muito tempo, psicélogos acreditaram que havia uma relacao de mao
unica entre a mente e o corpo. Aonde a mente fosse, o corpo seguiria. No
entanto, pesquisas recentes tém mostrado que esse relacionamento é uma via
de mdo dupla. Sim, a mente pode influenciar o corpo, mas o corpo também
influencia e direciona a mente. O psicologo e pesquisador de economia
comportamental Dan Ariely formula em seu livro A mais pura verdade sobre
a honestidade um conceito chamado “autossinalizacao”. Autossinalizacao € a
nocao de que nos, como pessoas, ndao nos conhecemos tdo bem quanto
gostariamos de acreditar. Na verdade, julgamos a n6s mesmos e nosso carater
do mesmo modo que as outras pessoas nos julgam — como Ariely explica,
“inferindo quem e como somos a partir de nossas agoes”.

Seu comportamento ndo decorre da sua personalidade. Ao contrario, sua
personalidade é moldada pelo seu comportamento. Quando age de



determinada maneira, vocé se julga com base em suas acOes. Assim, VOCé
pode alterar sua identidade rapidamente alterando seu comportamento.

Agir intencionalmente de maneiras que vocé sabe que influenciardao seu
psicologico é o que os psicologos chamam de “precognicao”. A ideia € bem
simples: como indica o prefixo “pré”, algo acontece anteriormente ao estado
cognitivo e emocional. Em outras palavras, vocé pode desencadear,
manipular ou prever intencionalmente sua experiéncia interior por meio do
uso de comportamentos especificos. Se quiser se sentir motivado, por
exemplo, tudo o que precisa fazer é bater palmas com vontade por alguns
segundos, correr dando a volta no quarteirdo ou tomar uma ducha fria.
Convide alguém para sair e, seja qual for o resultado, vocé vai se enxergar
como uma pessoa que se arrisca. Essa mudangca em seu psicologico vai,
entdo, alterar suas futuras decisoes.

Assim como seu corpo e sua mente tém uma relacdo de mao dupla, o
mesmo ocorre entre vocé e o ambiente. Quando altera uma parte, vocé altera
o todo. Seu ambiente desencadeia seu estado mental e emocional, assim vocé
pode prever como vai se sentir em determinados ambientes e na companhia
de determinadas pessoas. Por exemplo, quando estou em lugares novos e
interessantes e cercado de pessoas incriveis, me sinto inspirado e motivado.
Quando estou num despertar espiritual, fico contemplativo e me sinto mais
humilde. A precognicdo, portanto, é antecipar e criar seu estado psicologico
futuro moldando fatores ambientais no presente.

Meu amigo Nate, um bem-sucedido corretor de iméveis, decidiu fazer um
experimento pessoal e testar como sua vida mudaria ao realizar um ajuste em
seu ambiente. Apesar de ter uma renda de seis digitos, ele € um cara muito
simples. Durante anos, dirigiu um Toyota Camry da década de 1990. O carro
andava muito bem e tinha um consumo 6timo, mas nao criava um ambiente
de confianca entre os potenciais clientes de Nate.

Seu experimento foi trocar de carro e ver como isso afetaria os negocios.
Ele gastou mais de 110 mil dolares num Tesla. Quatro coisas muito
interessantes aconteceram um mes apos 0 investimento:

1. Sua plataforma e presenca on-line cresceram depressa, a medida que
ele compartilhava sobre seu novo Tesla e por que tinha comprado o
automovel. Ele recebeu mais de dois mil convites de amizade de



pessoas envolvidas no ramo imobiliario, pessoas de sua rede de
contatos.

2. As vendas de seus materiais de educacdo imobiliaria quadruplicaram.
Esse aumento de receita permitiu que ele recuperasse o valor do carro
em apenas dois meses. Seu ambiente agora inspirava autoridade
imediata — o que, de acordo com pesquisas na area da psicologia, é
um incentivo primario para a persuasao.

3. Com o carro novo, alguns dos maiores investidores imobiliarios e
representantes de educacao imobiliaria da regido comecaram a procura-
lo. Agora ele era visto como alguém “confiavel”. Nate comecou a ser
convidado para eventos exclusivos promovidos por pessoas que ele
considerava inspiradoras.

4. O psicologico de Nate mudou. Dirigir um carro bacana fez com que se
sentisse incrivel. Sua autoconfianca disparou.

A mudanca que Nate realizou em seu ambiente fez com que ele também
mudasse — ainda que essa mudanca tenha sido algo tdao simples quanto
investir num carro mais caro. Seu investimento foi um momento decisivo,
que destacou seu compromisso com 0 sonho de se tornar um bem-sucedido
especialista em corretagem de imoveis. Ao moldar seu ambiente, ele
conscientemente criou uma profecia de autorrealizacdo em tempo real. Criou
um ambiente que agora, a0 mesmo tempo, o criava.

A precognicdo foi a chave para a transformacado rapida de Nate. Antes de
comprar o carro, ele ndo tinha como saber os efeitos exatos que isso teria,
mas antecipou que o novo ambiente causaria uma mudanca interna. E foi
exatamente o que aconteceu. Num curto periodo de tempo, a identidade e a
personalidade de Nate mudaram. Apesar de ja ser um dos maiores
representantes de sua regiao, quando comprou o Tesla, ele logo se tornou o
maior representante de sua regido.

E claro que nem todo mundo tem condicdes de comprar um Tesla, mas o
mesmo principio pode ser aplicado de diversas maneiras. Por exemplo, o
simples fato de vestir roupas diferentes vai fazer com que vocé se sinta
diferente. Se quiser se sentir mais confiante, vista-se melhor. Passe um pouco
de colonia ou perfume. Arrume o cabelo de um jeito diferente. Pequenos
ajustes externos tém o poder de criar mudancas internas enormes. Entao voceé



podera usar essas mudancas internas para alterar seu ambiente externo para
melhor, criando, assim, um circulo vicioso ascendente de transformacao
pessoal.

EVOLUCAO NATURAL VS. EVOLUCAO DOMESTICA

Cada espécie foi criada com uma tendéncia a variacao, tanto
no estado selvagem como no estado doméstico.
— Charles Darwin

De acordo com Charles Darwin em A origem das espécies, a evolucdo ocorre
de duas maneiras: domesticada ou naturalmente. A evolucao natural, ou
aquela que acontece na natureza, ocorre conforme a espécie responde as
mudancas do ambiente. Os que se adaptam melhor vencem. Essa forma de
evolucdo nao é planejada e é amplamente imprevisivel. Quaisquer mudancas
que acontecam no ambiente levam as mudancas nas espécies. Evolucao
aleatoria.

A evolucdo domesticada, por outro lado, ocorre quando os fatores
ambientais sdo propositadamente estruturados para produzir caracteristicas
especificas “selecionadas artificialmente”. Precognicdo, mas também pré-
biologia, uma vez que ambas sao moldadas pelo ambiente. Por exemplo, as
pessoas cruzam animais para que tenham determinadas caracteristicas, como
velocidade, estética, forca ou tamanho. Animais domesticados e plantas
cultivadas para serem utilizadas na alimentacao costumam ser muito maiores
do que seus correspondentes na natureza.

A maioria das pessoas se desenvolve como as plantas e os animais se
desenvolvem na natureza: de maneira aleatdria, ndo planejada e inconsciente.
Elas reagem a qualquer ambiente em que estejam inseridas. Nao “comecaram
com o fim em mente” e trabalharam para alcanca-lo.

A diferenca principal, portanto, no modo como animais e humanos se
desenvolvem é que os animais sdo produto direto de seu ambiente, enquanto
os humanos sdo produto indireto de seu ambiente. Embora as mudancas
ocorram por meio do ambiente, os seres humanos, se assim desejarem,
podem escolher conscientemente o ambiente em que estdo.



Um fato é certo: Vocé estd se desenvolvendo neste exato momento. A
mudanca é inevitavel. Por outro lado, o crescimento é opcional e raramente
acontece. Se ndo prestar atencao em seu ambiente, vocé vai se transformar de
forma involuntdria em algo que talvez ndo queira. As vezes, a falta de
consciéncia pode leva-lo a se transformar em seus piores pesadelos. Vi isso
acontecer com muita frequéncia. As pessoas me dizem que querem “mudar
de vida” ou fazer “algo incrivel”, mas continuam passando tempo demais
presas a velhos habitos ou a velhos amigos que ndo estdo indo a lugar algum
na vida.

Sinto por um amigo especifico da escola, que vamos chamar de Matt.
Alguns anos atras, ele tinha um lindo casamento e se encaminhava para
conseguir o emprego dos sonhos. No entanto, ele se autossabotou e acabou
destruindo tanto seu casamento quanto suas perspectivas de carreira. Matt
ndo percebeu a influéncia sutil que um tinico amigo, Eric, tinha sobre ele.

Matt encontrava Eric algumas vezes por semana. Juntos, eles jogavam
videogame, assistiam a filmes e comiam besteira. Para Matt, algumas horas
por semana “descontraindo” com Eric pareciam inofensivas. Matt ndo
percebeu que estava aos poucos assumindo a forma do ambiente de Eric — o
qual, embora amigavel, tem uma visdao bastante cinica e negativa da vida. Ele
passa todo o tempo livre jogando videogame. Tem mania de superioridade e
gosta de colocar os outros para baixo. No fundo ele se odeia, e gosta de
rebaixar os outros para o seu nivel.

Na época, eu estava ocupado trabalhando e me formando na faculdade. No
entanto, a cada seis ou oito meses, passava algumas horas com Matt e Eric.
Durante essas trocas curtas, eu percebia diferencas pequenas mas perceptiveis
em Matt. Ele estava um pouco mais sarcastico ou pessimista. Fazia
comentarios negativos sobre a propria esposa. As vezes usava palavrdes ou
linguagem depreciativa, o que ndo fazia antes. O plano de fundo de seu
smartphone era uma imagem pornografica — bem a vista da esposa e dos
filhos. E importante destacar que a esposa de Matt criou um ambiente que
permitia que esses comportamentos acontecessem. Ou, 0 que € mais
provavel, estava reagindo as mudangas que aconteciam externamente a ela e
igualmente alheia a seus efeitos.

Essas mudancas nao foram drasticas. Na verdade, aconteceram como que
em banho-maria, ao longo de cinco anos. Mas nao eram dificeis de perceber



— ainda mais para mim, que olhava para Matt de fora. Eu conseguia ver
coisas nele que ele ndao conseguia ver em si mesmo. As mudancas que
estavam acontecendo eram pequenas quando avaliadas no dia a dia, que é
como nos vemos. No entanto, quanto avaliadas a cada cinco meses, elas eram
bastante fortes. Como consequéncia, fui capaz de prever, com anos de
antecedéncia, que, se continuasse passando tempo com Eric, ele
provavelmente acabaria deixando a esposa ou despedacando sua vida. Para
mim, parecia inevitavel.

O ambiente em que Matt se colocou intencionalmente era incompativel
com ele ser um bom marido e um bom pai. Minha previsao acabou se
concretizando. Embora triste, ndo fiquei nem um pouco surpreso. E facil
prever para onde as pessoas estdo indo em suas vidas. Seu ambiente revela
quem voOCé é, tanto para vocé quanto para os outros. Talvez o indicador mais
claro de sua identidade externa seja seu ambiente externo. Se vocé se sente
confortavel em determinados ambientes, o que isso diz sobre vocé?

Em retrospecto, Matt provavelmente diria que as mudancas que fez em
sua vida nos ultimos anos foram escolhas conscientes. Ele quer sentir que tem
dominio e controle sobre a propria vida. No entanto, se vocé perguntasse a
ele cinco anos atras se queria estar divorciado e desempregado, ele teria
respondido “Claro que ndo”. Ele ndo planejou a evolucdao que aconteceu
dentro de si. Ndo percebeu que seu “amigo” Eric estava despedacando seu
sistema de valores e suas ambicdes de modo astuto e sutil. Nao percebeu que
seu ambiente tinha uma intencdo (como todos os ambientes tém). Matt se
acercou de um perdedor, entdo também se tornou um perdedor. Citando o
filosofo estoico Plutarco, “Quem com coxo anda aprende a mancar”.

CONCLUSAO: MOMENTOS DE AMADURECIMENTO

No filme O Rei Ledo, Simba tem uma experiéncia traumatica: seu pai é
assassinado. Simba € obrigado a deixar seu lar e se junta a Timdo e Pumba,
dois parias que vivem uma vida despreocupada. Inicialmente, Simba recusa
as regras que ditam a vida de Timado e Pumba. No entanto, apesar de seus
baixos padroes, Simba se junta a eles e logo se adapta a seu estilo de vida.
Ele teria permanecido nessa trajetoria simpldria, mas uma situacdo terrivel
em seu antigo lar exige que Simba cresca e se torne um heroi.



Para assumir um papel mais poderoso, ele é forcado a encarar seu passado
e lidar com as emocOes que passou anos suprimindo. Ele ndao pode se
desenvolver sem expurgar e se livrar de toda a bagagem emocional que o
mantém em seu papel e ambiente inferiores. Se ndo puder enfrentar o desafio,
as consequéncias serao terriveis para o lugar onde vive e seus entes queridos.

Simba teve um momento de amadurecimento, por meio do qual se tornou
quem precisava ser. Foi seu ponto sem volta. Ele ndo queria mais viver
abaixo de suas expectativas e de seus valores. Nao queria mais mentir para si
mesmo. Ndo queria mais se preocupar com 0 que as pessoas pensavam dele.
Estava disposto a encarar todas as consequéncias de suas acoes. Disposto a
parecer e se sentir como um idiota. Disposto até mesmo a morrer pelo que
acreditava. Tornou-se muito mais doloroso para Simba continuar fugindo da
verdade do que correr ao encontro dela. Por isso correu ao encontro da
verdade e foi empoderado com um porqué que inspirou poder. Foi entdo
capaz de evoluir para o papel que a situacdo exigia. Ele mudou seu ambiente
e reequilibrou tudo.

Da mesma forma, vocé precisa ter um momento de amadurecimento. Esse
momento precisa também ser um ponto sem volta. Quando vocé chegar a
esse ponto, grande parte da confusao e da ambiguidade desaparece. Vocé nao
foge mais dos papéis que sua situacdo exige. Ndo se dispoe mais a permitir
que vocé mesmo e aqueles a sua volta sofram em razdo de sua falta de
cuidado. Ndo se preocupa mais com as consequéncias e 0s riscos que ser
totalmente honesto consigo e com os outros envolve. Nao se dispoe mais a
viver uma mentira e, portanto, ndo tolera mais a incompatibilidade entre suas
conviccoes e seu ambiente.

Ser radicalmente honesto com quem vocé precisa ser é tudo o que importa
agora. As opinides dos outros sao irrelevantes. As incertezas quanto a
situacdo sao irrelevantes. As emocoes dificeis que vocé precisa enfrentar nao
sdo mais barreiras. Seu relacionamento com pessoas toxicas nao pode mais
permanecer o mesmo. Ou elas respeitam sua situacdo e 0 que vOCé precisa
fazer, ou vocé vai ter que deixa-las para tras. Nao ha outra opcao; os riscos
estdo altos demais. Nao ha como voltar atras.

Vocé esta disposto a encarar seus medos e demonios internos de frente.
Esta disposto a desistir de sua vida abaixo das expectativas, da inatividade,
do desperdicio de suas capacidades, seus maus habitos e vicios, o prazer



instantaneo e as distracOes. Esta disposto a assumir a responsabilidade
exigida de vocé. Esta disposto a mudar seu ambiente para seu proprio
aperfeicoamento e daqueles que vocé ama. E hora de ser a pessoa que vocé
sabe que pode ser. E hora de deixar a vida pequena para trds. Seu mundo
precisa que vocé evolua. E as cartas estdo na mesa.



CAPITULO 2

COMO SEU AMBIENTE MOLDA VOCE

O mito da forca de vontade

e acordo com a dra. Wendy Wood, psicologa da Universidade do Sul

da Califérnia, durante a maior parte do século XX cientistas

acreditaram que, para mudar o comportamento de uma pessoa, a
chave era mudar seus objetivos e sua mentalidade. “As pesquisas eram muito
focadas em tentar entender como mudar as atitudes das pessoas, supondo que
a mudanca do comportamento viria como consequéncia”, afirma Wood. O
resultado foi uma infinidade de pesquisas cientificas e campanhas de saude
publica (e incontaveis livros de autoaperfeicoamento) sobre como melhorar
suas atitudes e estabelecer metas melhores.

O resultado? Um monte de nada para a maioria das pessoas.

Focar em objetivos e atitude s6 funciona para um pequeno subconjunto de
comportamentos, de acordo com o dr. David Neal, psicologo da Universidade
Duke. Esse pequeno grupo de comportamentos inclui aqueles que quase
nunca desempenhamos, como falar em publico. O motivo pelo qual técnicas e
estratégias mentais focadas diretamente no estabelecimento de objetivos nao
costumam ser bem-sucedidas é porque quase todos 0s seus comportamentos
sao resultado do ambiente. Quando vocé repete uma acdo um numero
suficiente de vezes num mesmo lugar, essa acao se torna subconsciente.

Quando aprende a fazer algo pela primeira vez, como dirigir, vocé precisa
concentrar sua atencao consciente no comportamento e empregar um grande
esforco. Precisa pensar em cada detalhezinho, como a forca com que deve
pisar no acelerador. No entanto, com o tempo e depois de repetir a acao o
suficiente, seu comportamento se torna subconsciente, um processo que 0s
psicologos chamam de “automaticidade”.

Embora a automaticidade seja essencial para a vida e o aprendizado, ela
também tem suas desvantagens. A maioria das pessoas terceiriza e



automatiza seu comportamento para um ambiente que contradiz seus
objetivos. E por isso que as resolucdes de ano-novo e o estabelecimento de
metas raramente funcionam. Uma pessoa pode querer parar de fumar, mas
seu ambiente a leva a fumar em intervalos aleatorios e inesperados. A forca
de vontade é gasta e se esgota, e a pessoa fica se sentindo um fracasso.

No entanto, quando vocé terceiriza seu comportamento para um ambiente
de aprimoramento de objetivos, o comportamento desejado se torna
automatico e subconsciente. A automaticidade funciona a seu favor. Quando
isso acontece, sua memoria ativa fica livre para meditar e planejar outros
desafios. Vocé nao precisa mais se concentrar no seu entorno imediato. Nao
precisa mais lutar apenas para manter o status quo. Em vez de pagar aluguel e
viver dia a dia ou momento a momento, vocé pode investir em objetivos
muito maiores e melhores porque seu ambiente automatiza 0s
comportamentos que mantém seu Sucesso e sua paz interior.

Nao é de se estranhar que a forca de vontade tenha sido colocada sob os
holofotes da midia como essencial para o sucesso. Num ambiente negativo, a
forca de vontade é tudo o que temos. E o bote salva-vidas, o paraquedas
reserva. E dependemos dele para salvar nossa pele. E preciso muita forca de
vontade para se manter positivo num ambiente negativo. E dificil sempre
dizer nao quando as pessoas a sua volta comem besteira. Ou pior, quando
vocé precisa exercer forca de vontade em sua propria casa porque comprou
besteiras que sabia que no fundo ndo deveria comer. E um desperdicio
enorme de recursos mentais e emocionais.

Em vez de dizer que devem mudar seu ambiente, o principal conselho de
autoajuda continua sendo dizer as pessoas que elas devem mudar a si
mesmas. Nao consigo reforcar o suficiente o quanto esse conselho é péssimo.
No decorrer deste capitulo, usarei varias correntes da ciéncia e eventos
historicos para mostrar que € impossivel mudar a si mesmo sem mudar seu
ambiente. Seu ambiente e quem vocé é sdo partes indivisiveis do mesmo
todo.

O QUE VOCE E CAPAZ DE FAZER DEPENDE DO
AMBIENTE, NAO DA FORCA DE VONTADE



Em 2014, Jasyn Roney se tornou a pessoa mais jovem a executar um mortal
para trds numa motocicleta. Ele s6 tinha 10 anos. Mas o que é ainda mais
louco do que um garoto de 10 anos fazer um mortal para trds numa
motocicleta é o fato de que essa manobra era considerada impossivel, “coisa
de videogame”, no fim dos anos 1980 e inicio dos 1990. Mas, para Roney,
mortais para tras eram sO uma coisa que os pilotos de motocross faziam. Ele
cresceu inserido numa cultura de motocross na qual todos sabiam fazer tal
manobra. Essa era a norma.

O mortal para tras (ou backflip) se tornou uma realidade em 1998, quando
um video de motocross se popularizou, mostrando pessoas tentando executar
a manobra voando de uma rampa por cima da agua. De uma hora para a
outra, essa coisa incrivel que ninguém podia fazer comecou a parecer
possivel. Em 2002, Caleb Wyatt se tornou a primeira pessoa a executar o
mortal para trds numa motocicleta partindo de terra firme. Isso mudou as
regras do que era possivel entre pilotos de motocross. Em 2006, Travis
Pastrana fez o primeiro mortal duplo, e em 2015 Josh Sheehan fez o primeiro
mortal triplo. Isso é evolugao.

Nao ha duvida de que os pilotos de motocross dos anos 1990 tinham forca
de vontade, paixdo e uma atitude positiva. Mas a ideia parecia fisicamente
impossivel. Nenhuma quantidade de forca de vontade seria capaz de criar um
mortal para trds, muito menos um mortal triplo. A diferenca entre Jasyn
Roney aos 10 anos e as legides de pilotos de motocross ousados e talentosos
dos anos 1990 ndo é a forca de vontade ou a capacidade, é o contexto.
Quando Roney nasceu, a manobra ja era comum. Criado e treinado naquele
ambiente, ele nunca pensou que esse ato um dia fora considerado
inacreditavel ou impossivel. S6 precisou pensar: “Como aprendo a fazer
iss0?”

E entdo ele aprendeu.

TODO AMBIENTE TEM REGRAS

Todo ambiente tem regras e normas. Essas regras determinam o
comportamento das pessoas dentro desses ambientes porque ha consequéncia
em seguir e quebrar essas regras. Por exemplo, em alguns ambientes vocé



pode fumar, mas em outros nao. Gritar é admissivel num show de rock, mas
ndo num avido. Ficar com os sapatos dentro de casa € aceitavel para algumas
pessoas, mas nao para outras. Dirigir pela esquerda é correto em alguns
ligares, enquanto dirigir pela direita é correto em outros. Cada esporte tem
suas regras, e essas regras mudam com frequéncia.

As regras em cada ambiente podem ser escritas ou ndo, faladas ou nao.
Sejam explicitas ou implicitas, as regras existem e moldam os
comportamentos e atitudes das pessoas naquele ambiente. Considere, por
exemplo, grupos de amigos. Cada grupo tem normas que moldam como os
membros pensam, agem e se comportam. Ndo costuma ser necessaria uma
explicacdo detalhada para discernir as regras de um grupo de pessoas. Tudo o
que voceé precisa fazer é observar o que elas dizem, como agem e como se
relacionam umas com as outras. Vocé vai saber quase imediatamente se as
regras de um grupo especifico estao alinhadas ou em conflito com as suas
regras e normas pessoais.

Normas sociais tém mais poder sobre o controle de nosso comportamento
do que nossas ideologias e desejos mais profundos. Por exemplo, a maioria
das pessoas considera importante ser saudavel e gostaria de estar em forma,
no entanto, apesar desses desejos, elas continuam indo atras de alimentos nao
saudaveis. A maioria das pessoas quer ser bem-sucedida, mas vive em
ambientes que facilitam o consumismo e maus habitos financeiros.

A vida de uma pessoa, entdo, nao é reflexo de seus valores e crengas mais
profundos. Em vez disso, a vida de uma pessoa é produto das normas sociais
que a rodeiam. Ao permanecer num ambiente contrario a suas regras
pessoais, vocé so tem duas escolhas: adaptar-se a um ambiente ruim ou lutar
contra ele por meio da forca de vontade. As duas op¢Oes sao muito ruins e
vao acabar levando vocé ao mesmo lugar.

TODO AMBIENTE TEM UMA TAMPA

Consideremos agora o treinamento das pulgas. Um grupo de pulgas é
colocado num pote. Se o pote estiver sem tampa, as pulgas podem pular para
fora quando quiserem. No entanto, se o pote estiver tampado, as regras do
ambiente se modificam. Agora, pular muito alto resulta em bater contra a



tampa, o que nao é muito agradavel. Com isso, as pulgas se adaptam as novas
regras e logo sdo treinadas a ndo pular tao alto. O interessante é que, quando
a tampa é removida, trés dias depois, as pulgas ndo pulam mais para fora do
pote. Uma barreira mental se formou na consciéncia coletiva, e o grupo de
pulgas agora tem um conjunto de regras mais restrito.

Ndo é surpresa que as novas regras e cultura social das pulgas no pote
também influenciem a préxima geracao de pulgas, que acabam
desenvolvendo as mesmas expectativas para si mesmas que seus pais tinham
antes delas. As expectativas das pessoas que o cercam estabelecem as suas
regras e expectativas pessoais. Psicologos chamam isso de Efeito Pigmalido.

Ao permanecer em proximidade imediata e constante com os pais, a
proxima geracdo de pulgas ndo consegue transcender seu ambiente. Se, no
entanto, vocé pegasse uma pulga do pote e a colocasse num pote maior,
cercada por pulgas pulando bem mais alto, ela se adaptaria. As velhas regras
que restringiam o comportamento da pulga seriam substituidas por novas.
Essas novas regras nao so alterariam o modelo mental da pulga, mas também
sua composicdo genética.

Essa historia das pulgas vai de encontro ao entendimento convencional da
biologia e da genética, mas pode ser melhor explicada a luz da nova ciéncia
da epigenética. De acordo com Bruce Lipton, um renomado bidlogo,
“Costumavamos acreditar que um gene mutante era a causa do cancer, mas
com a epigenética, tudo isso mudou”. Lipton explica como sua pesquisa
revelou a ciéncia da epigenética e por que os genes de uma pessoa nao sao a
unica causa daquilo que ela vem a se tornar.

Coloquei uma célula-tronco numa placa de Petri, e ela se dividiu a cada
dez horas. Depois de duas semanas, havia milhares de células na placa,
todas geneticamente idénticas, pois eram derivadas da mesma célula-
made. Dividi a populacao de células e inoculei-as em trés placas de Petri
diferentes... Entdo, manipulei o meio de cultura — o equivalente celular
do ambiente — em cada placa.

O que aconteceu em seguida é fascinante: mudando apenas o ambiente,
aquelas células idénticas passaram a se expressar de modos diferentes.
Segundo Lipton: “Numa placa, as células se tornaram tecido 0sseo, em outra,



muscular e, na ultima, adiposo. Isso demonstrou que o0s genes ndo
determinavam o destino das células porque todas elas tinham exatamente 0s
mesmos genes. O ambiente determinou o destino das células, ndo o padrdo
genético (énfase minha). Entdo, se as células estdo num ambiente saudavel,
elas sdao saudaveis. Se estao num ambiente nao saudavel, ficam doentes.”

Simplificando, a epigenética esta mostrando que quem uma pessoa se
torna se baseia muito mais em que genes se expressam do que em que genes
estdo presentes. E a expressdao genética se baseia principalmente em sinais e
escolhas ambientais. Entdao, a biologia de uma pessoa ndao é fixa, mas
altamente fluida e maleavel. Essa é uma mensagem empolgante e
empoderadora.

SEU VALOR E RELATIVO, NAO ABSOLUTO

Nao se junte a uma multidao confortavel;
vocé ndo vai crescer.

Va aonde as expectativas e exigéncias de
desempenho sao altas.

— Jim Rohn

Em alguns ambientes, vocé é um peixe grande num lago pequeno. Em outros,
vocé é um peixe pequeno num lago grande. Mudar seu ambiente é mudar
vocé. Tome como exemplo um garoto de 17 anos, que vamos chamar de
Austin. Os pais dele se divorciaram quando ele era crianca, e ele passa a
maior parte do tempo com a mde. Em fins de semana intercalados ele fica
com o pai. Embora ndo perceba, quando Austin esta com o pai, ele retrocede
emocionalmente a uma versao muito mais jovem de si mesmo. De acordo
com a made de Austin, ele volta a ter entre 5 e 6 anos quando esta com o pai.
Ele fica infantil, imaturo e aparentemente incontrolavel.

As regras no ambiente que ele divide com o pai sdo muito diferentes das
regras no ambiente da mde. Além disso, quando esta com o pai, ele
desempenha papéis diferentes daqueles de quando estd com a mae. O
interessante € que Austin estabeleceu uma rotina sempre que volta da casa do
pai, que o transporta de volta ao ambiente da mde. Quase imediatamente, ao



chegar em casa, Austin toca piano por cerca de trinta minutos. Esse
comportamento permite que ele faca a transicio emocional de um ambiente
para o outro (é a precognicao em acgao). Isso faz com que ele volte ao papel
que costuma desempenhar, muito diferente da identidade imatura que
representou nos trés dias anteriores.

Assim como Austin, quem vocé é na terca-feira num local ndo é igual a
quem vocé é numa quarta-feira num local diferente. Perto de algumas
pessoas, vocé se sente incrivel. Perto de outras, ndo consegue pensar direito.
Vocé ndo tem um valor absoluto e uma identidade imutavel. Como pecas
num tabuleiro de xadrez, seu valor e suas capacidades sdo relativos, nao fixos
e imutaveis. A relacdo entre as coisas (0 contexto) € a realidade, ndo as coisas
em si. Se estiver proximo de certas pessoas, vocé pode fazer um trabalho
brilhante e se sentir capaz de mudar o mundo. Com outras, pode ficar sem
inspiracdo e entediado, sem nunca realizar seus sonhos mais profundos (e,
pior ainda, sem perceber o que esta faltando em sua vida). Relacionando
essas ideias ao jogo de xadrez, o ex-prodigio Josh Waitzkin explica em seu
livro The Art of Learning [“A arte de aprender”, em traducao livre]:

Enquanto um jogador intermediario aprende que a forca de um bispo no
meio-jogo depende da estrutura central dos pedes, um jogador um pouco
mais avancado simplesmente lanca sua mente de um lado a outro do
tabuleiro e absorve o bispo e os componentes estruturais criticos. A
estrutura e o bispo sdo um so. Nenhum dos dois tem qualquer valor
intrinseco fora da relagdo com o outro. Eles sao um s0 na mente. Essa
nova integracao de conhecimento tem um efeito peculiar, porque
comecei a perceber que as maximas iniciais do valor de cada peca estdao
longe de serem blindadas. As pecas perdem gradualmente a identidade
absoluta. Aprendo que torres e bispos trabalham com mais eficiéncia
juntos do que torres e cavalos. Mas rainhas e reis tentem a ter certa
vantagem sobre rainhas e bispos. O poder de cada pegca é puramente
relacional, dependendo de variaveis tais como a estrutura de pedes e as
forcas circundantes. Entdo, agora, quando vir um cavalo, vocé vé seu
potencial no contexto do bispo a algumas casas de distancia.

O que Waitzkin descreveu nos termos do xadrez, eu vi e vivi por mim



mesmo, mas a um grau elevado. O valor de uma pessoa € relativo a seu
contexto e, ao contrario das pecas do xadrez, que ndao podem mudar, uma
pessoa tem o potencial de mudar de maneiras poderosas. Alguém pode ir de
pedo a bispo ou a rei ou a algo completamente diferente.

Durante a faculdade, trabalhei como assistente de pesquisa para varios
professores. Eu achava que era muito bom. Trabalhava duro, conhecia o
material e tinha certeza de que um futuro brilhante na academia me
aguardava. Depois de passar horas incontaveis ao longo de dois anos fazendo
pesquisa, me inscrevi na pos... e fui rejeitado por todas as escolas onde
queria estudar. Aparentemente, eu ndo era tdo bom candidato quanto fui
levado a acreditar.

Alguns meses depois dessa rejeicao humilhante, conheci um jovem
professor — dr. Nate Lambert — de outro departamento. Imediatamente, vi
algo diferente nele. Todos os seus assistentes de pesquisa estavam
trabalhando em artigos de verdade. Ndo estavam fazendo o trabalho comum
para estudantes de graduacdo, mas recebendo muito mais responsabilidades e
treinamento profissional. Vi que trabalhar no laboratorio de pesquisa de Nate
traria muito mais possibilidades do que os laboratérios em que tinha
trabalhado antes.

Em meu primeiro dia trabalhando com Nate, ele me deu um de seus
velhos artigos de pesquisa inacabados. “Deixe esse trabalho tinindo e vamos
submeter para publicacdo”, ele me disse. Eu nunca tinha trabalhado em algo
tdo proximo da publicacdo, mas dada minha nova situacao, minha motivacao
estava nas alturas. Trabalhei com afinco naquele trabalho durante a semana
seguinte, e quando achei que estava tdo bom quanto poderia ficar, enviei de
volta a ele. Ele gostou do que viu e submeteu o trabalho para uma publicacao
importante, onde acabou sendo aceito. “Uau”, pensei comigo mesmo.
“Acabei de passar dois anos com varios professores e nao cheguei nem perto
de submeter um trabalho para publicacdao. Agora, uma semana depois de
conhecer esse cara, ja tenho um trabalho prestes a ser publicado.”

Percebi que aquele era um ambiente do qual queria fazer parte: uma
parceria produtiva, desafiadora e frutifera. Estava sendo impulsionado a me
destacar como nao havia acontecido em outros dos meus relacionamentos de
pesquisa. Amava ver meu progresso em direcao aos meus objetivos. Mas
mais do que isso, amava ver minhas habilidades, capacidades e confianca



crescerem enquanto trabalhava com Nate.

Meu relacionamento com ele se tornou uma orientacdo muito produtiva e
que mudou minha vida. NOs nos tornamos bons amigos e até dividimos
responsabilidades. Semanalmente, faziamos caminhadas e discutiamos
detalhes dos artigos em que eu estava trabalhando. Falavamos sobre nossos
sonhos e objetivos a longo prazo, assim como sobre nossas dificuldades. Nate
me ofereceu dezenas de sessOes individuais de orientacdao, durante as quais
analisava os pontos fracos em minhas habilidades de pesquisa e escrita.
Acabou me nomeando lider de um grupo de cinco outros pesquisadores.
Quatro meses depois que Nate e eu nos conhecemos, ja tinhamos mais de 15
artigos submetidos para publicacOes cientificas. Agora eu estava pronto para
entrar em qualquer programa de pos-graduacao que desejasse.

As habilidades de escrita e pesquisa que desenvolvi na relacdo com Nate
eram inexistentes no contexto dos meus outros professores. Eu nem sabia que
nao sabia. E, assim, ndo tinha nocdo do potencial latente dentro de mim.
Além disso, nao tinha ideia de como poderia ser a verdadeira produtividade.
Minha identidade, minhas capacidades e oportunidades continuam sendo
reflexo do meu contexto.

O mesmo se aplica a voce.

Voce e seu ambiente sao extensoes um do outro. Quem vocé é e o que €
capaz de fazer num ambiente é muito diferente de quem vocé é e do que é
capaz de fazer em outro. Por exemplo, vocé pode ficar ao ar livre numa noite
clara e tentar ver Plutdo a olho nu. Vocé pode ficar ali por horas, semanas,
anos, até décadas, e ndo vai ser capaz de ver Plutdo. Forca de vontade,
pensamento positivo e todas as outras coisas que manuais de
autoaperfeicoamento ja lhe disseram ndo vao permitir que vocé veja Plutdo a
olho nu. Se, no entanto, usar um telescépio bom, a combinacao entre vocé e o
telescopio vai permitir que veja Plutao.

Arquimedes disse: “Me dé uma alavanca comprida o suficiente e um
ponto de apoio e eu moverei o mundo.” Seu ambiente é sua alavanca.
Arquimedes ndo disse que moveria 0 mundo com determinacdo e forca de
vontade. Ele reconheceu humildemente sua relacdo com as ferramentas de
seu ambiente. Ele e seu ambiente sdao extensoes um do outro. Além disso,
Arquimedes reconheceu que um tipo especifico de alavanca era necessario
para atingir esse objetivo. Nem todas as alavancas forneceriam a poténcia



necessaria para mover o mundo.

De modo semelhante, nem todo solo é adequado para cultivar tipos
especificos de plantas. Se precisa de ervas, tera muitas opcoes de solo para
escolher. No entanto, se quiser cultivar plantas tropicais, vai precisar de um
tipo especifico de solo. Nao importa quanta ambicdo ou desejo uma planta
tem de crescer (ou quanta ambicao vocé tem de cultiva-la); se ndo tiver o solo
certo, ela ndo vai se desenvolver. A planta e o solo sdo ambos partes
indispensaveis do mesmo objetivo.

VOCE SEMPRE ESTA DESEMPENHANDO UM PAPEL

Muitas pessoas acreditam que tém uma “personalidade” fixa e imutavel. Que
quem sdo ao nascer é, essencialmente, quem serao ao morrer. Elas aceitaram
a nocao de que a pessoa e 0 ambiente sao desconexos e separados.

Essas pessoas colocam a natureza acima da criagdo e se concentram no
que ndo podem mudar em vez de observar aquilo que muda. Elas “reificam”
a si mesmas, o que quer dizer que acreditam que a parte mais real de si
mesmas € intocada e nao sofre influéncia do ambiente.

E a mesma légica que existe em dizer que uma nota de um délar e uma
moeda de 25 centavos sdo objetivamente e sempre “dinheiro”. Pedacos
coloridos de papel e moedas de metal sao o proprio dinheiro? Ou, como
sociedade, criamos significados compartilhados sobre o valor de moedas e
papéis especificos que criamos? Do mesmo modo, como sociedade, sera que
criamos significados compartilhados para palavras como “depressao”,
“inteligéncia” e “beleza” que acreditamos serem objetivamente reais?

Uma moeda de 25 centavos é sempre uma moeda de 25 centavos?

Sempre foi uma moeda de 25 centavos?

Nas maos de um bebé, essa moeda pode ser um brinquedo. Em outro pais,
essa moeda pode ser considerada sem valor. Num cadinho de argila, essa
moeda pode ser derretida até virar um liquido. A moeda, dependendo do
contexto, desempenha determinado papel dependendo de quem a tem na
mdo. Do mesmo modo, uma pessoa nunca € objetivamente deprimida,
inteligente ou bela. Ao contrario, sdo todos significados subjetivos baseados
no contexto. Ao superidentificar-se com qualquer uma dessas coisas, vocé se



coloca numa caixa. Também transforma algo subjetivo e fluido em algo que
acredita ser objetivo, fixo e imutavel.

Carol Dweck, renomada psicologa de Stanford, descobriu que pessoas que
acreditam ter uma inteligéncia fixa e imutavel tém muita dificuldade para
aprender. No momento em que experimentam qualquer forma de dificuldade
ou resposta negativa, elas travam mentalmente e desistem. Por outro lado,
pessoas que acreditam ter uma inteligéncia fluida e maleavel sdao muito mais
propensas a crescer e mudar. Elas sdo argila que pode ser transformada pela
experiéncia, principalmente por experiéncias novas e desafiadoras.

A crenga de que vocé nao pode mudar leva a uma mentalidade de vitima.
Se a natureza determina quem vocé é, entdo nao ha nada que vocé possa fazer
quanto a sua sorte na vida. Por outro lado, a crenca de que vocé pode mudar
faz com que assuma responsabilidade por sua vida. Vocé pode ter nascido
com certas restricoes, mas pode muda-las, permitindo-se melhorar e crescer.

Como a moeda, vocé esta sempre desempenhando um papel. Os papéis
que desempenha nao sdo sua identidade fixa e imutavel. Ao contrario, vocé
esta agindo de determinada maneira com base nas regras da situacao em que
se encontra. Como as pecas de xadrez, seu papel € relativo ao seu entorno.
Em algumas situagdes, vocé pode desempenhar o papel de pai. Em outras,
pode ser aluno, bombeiro, amigo, ou, se estiver brincando com meu filho de 6
anos, pode ser um trampolim.

Tenho um amigo, Blaine, que trabalha como gerente de um deposito de
mangueiras industriais. Ele disse a seu amigo Brad que trabalhava com
mangueiras, o que o incomodou, porque achou que isso “diminuia” Blaine.
Nao seria melhor se Blaine se identificasse como gerente? Embora seja
comum nos vincularmos e nos identificarmos com o trabalho que temos, na
realidade, estamos apenas desempenhando papéis, seja o de escritor, gerente,
policial, advogado ou professor. Esses papéis mudam rapidamente quando
mudamos de contexto.

Vocé provavelmente ja desempenhou papéis que ndao o favoreciam. Por
exemplo, vocé pode ter algum tipo de vicio, talvez em alcool. Mas vocé nao é
um “alcoodlatra”. Isso seria incorporar uma caracteristica a seu respeito que
nao € vocé de verdade, mas um papel que esta desempenhando para sempre
em sua vida. Mais do que quem vocé é como pessoa, seu vicio é reflexo do
ambiente e das relacOes que vocé permitiu que se construissem a sua volta. O



vicio € um padrao, uma terceirizacao subconsciente de comportamento a
ambientes autodestrutivos (falaremos muito mais disso mais adiante).

Vocé pode mudar seus padrdoes. Pode mudar seus papéis, mas sO pode
fazer isso mudando seu ambiente — quer isso signifique ter conversas
francas para restabelecer limites e expectativas ou se afastar fisicamente de
alguns individuos ou lugares.

Se permanecer preso nos mesmos papéis e padroes, nao importa quanta
forca de vontade retuna; seus esforcos continuardao confinados ao contexto
limitante de seu papel. Vocé continuara refém de um contexto que
erradamente acredita ser uma identidade fixa.

Mas vocé certamente pode mudar seus papéis, até mesmo de forma
abrupta e drastica. As pessoas tém a crenca equivocada de que precisam ser
totalmente qualificadas para assumir determinado papel. Mas isso é mentira.
Na verdade, vocé se qualifica por meio do proprio papel. Por exemplo,
quando Lauren e eu nos tornamos pais adotivos, ndao tinhamos nenhuma
experiéncia como pais. Claro, li varios livros sobre o assunto, muitos deles
com ideias inteligentes e solucOes inovadoras para experimentar. Mas teoria e
pratica sdo duas coisas radicalmente diferentes. Imagino que todos os pais de
primeira viagem passem por uma trajetoria parecida — vocé aprende
fazendo.

Voce nunca vai conseguir se preparar completamente para nada na vida.
Sempre havera um salto, grande ou pequeno, da teoria para a pratica. Ao
contrario da forca de vontade, o salto para um novo ambiente é instintivo,
como um mecanismo de sobrevivéncia. Imediatamente, vocé vai comecar a
se adaptar a um novo papel e um novo ambiente. Entdao, em vez de tentar se
pré-qualificar para ser alguém, crie o ambiente que vai qualifica-lo para ser
esse alguém agora.

RESUMO

O individualismo esta impregnado em circulos e conteidos de autoajuda.
Como o dr. David Hawkins disse: “A ilusdao de individualidade é a origem de
todo o sofrimento.” Ironicamente, quando vocé isola as coisas de seu
contexto, vocé as coloca numa caixa, que as impede de crescer e se



transformar. Embora este livro reconheca que existem restricbes ao
crescimento pessoal, essas restricOes nao sdo tao nitidas e rigidas. Ao
contrario, as restricoes de uma pessoa sao flexiveis e se baseiam no contexto
em que ela esta inserida. Em vez de reunir mais forca de vontade e forga, se
quiser mudar sua vida, vocé precisa mudar seu ambiente e 0s papéis que
desempenha. Para ser bem-sucedido nessa empreitada, vocé precisa perceber
que:

* 0 que vocé é capaz de fazer depende do contexto, ndo da forca de
vontade;

* todo ambiente tem regras;

» todo ambiente tem uma “tampa”;

» seu valor é relativo, nao absoluto; e

* voceé esta sempre desempenhando um papel.



CAPITULO 3

DOIS TIPOS DE AMBIENTES
“ENRIQUECIDOS”

Estresse alto, recuperacao alta

ourtney Reynolds é uma jovem empreendedora. Ela faz questao de

ser muito produtiva. Consequentemente, ela é muito consciente de

seu ambiente. Cerca de quinze dias por més, ela mora em Denver
com sua socia, Val. Em Denver, Courtney e Val costumam trabalhar dezoito
horas por dia. O apartamento delas ndo tem distracoes. Nao ha quadros nas
paredes. E muito simples. H4 alguns sofas de couro e muito espaco livre para
filmar videos para qualquer promoc¢ao que precisem fazer.

Enquanto esta em Denver, Courtney se coloca propositalmente sob grande
quantidade de estresse e pressdo para ter éxito. Sempre ha prazos se
esgotando, expectativas altas e grandes promessas para cumprir. Ela tem uma
produtividade absurda, mas isso tem um preco alto. Trabalhar em tantos
projetos por tantas horas é exaustivo para a mente, o emocional, o fisico e
para os relacionamentos. E é exatamente isso o que ela quer quando esta em
Denver. Sua intengao é progredir e crescer. Mas ela sabe que o ritmo em que
trabalha é insustentavel. Consequentemente, ela tem um ambiente em que
pode se recompor e se recuperar onde passa a outra metade do més, em Las
Vegas, Nevada.

A casa de Courtney em Vegas foi projetada para obter relaxamento
intenso, rejuvenescimento e até alegria. As paredes tém cores quentes e
convidativas e sao cobertas de belas pecas artisticas. Os moveis e utensilios
de cozinha sdo luxuosos e inspiradores. Além disso, Courtney faz parte de
diversos grupos sociais em Vegas que proporcionam lazer e conexoes
profundas. Ela geralmente recebe pessoas em casa. Dorme de dez a doze
horas regularmente quando esta la. Ela tem um pequeno escritorio em Vegas,



que usa poucas horas por dia, principalmente para verificar o andamento e
gerenciar seus varios projetos. Na maior parte do tempo, ela esta
completamente desconectada e se recuperando. E possivel encontra-la
correndo pela cidade, jantando em restaurantes chiques ou participando de
muitas outras atividades de entretenimento.

Sao esses intervalos de recuperacdo regulares que permitem que Courtney
se esforce tanto enquanto esta em Denver. A recuperagdo proativa é um dos
segredos por tras de seu sucesso incrivel sendo tao jovem. O uso estratégico
de seu ambiente permite que ela conquiste mais num meés do que muitas
pessoas conquistam num ano. Quando esta em Denver, seu ambiente é
otimizado para a produtividade. Além disso, ela esta descansada, tanto fisica
quanto mentalmente, o que permite que se esforce mais, por mais tempo e
com mais profundidade do que a maioria das pessoas.

Sem ter consciéncia disso, Courtney se aproveitou de uma compreensao
cientifica profunda. Ela estruturou o que vou chamar de ambientes
“enriquecidos”, que lhe permitiram se comprometer totalmente com o que
esta fazendo. Seres humanos evoluiram precisando de dois tipos principais de
ambientes: estresse alto e recuperacao alta. Nesses dois ambientes, as pessoas
ficam completamente absortas em sua situacdo. Estdo totalmente presentes e
vivas. Em ambientes de estresse, estao completamente ligadas. Em ambientes
de recuperacao, estdao completamente desligadas. Ambos os ambientes sdao
enriquecedores, gratificantes e, infelizmente, raros.

O primeiro tipo de ambiente “enriquecido” € por natureza altamente
estressante: Chame de estresse positivo ou eustresse. Mas € um tipo muito
diferente de estresse em relacdo ao distresse que a maioria das pessoas
vivencia. Enquanto o distresse leva a morte e ao declinio, o eustresse €é
exatamente o necessario para o crescimento. O estresse positivo nos ensina a
testar nossos limites e nos deixa mais fortes, alcancando mais do que jamais
pensamos ser possivel. E assim que Courtney vive durante metade do més,
esforcando-se muitas vezes além de seus limites.

O que nos leva ao segundo tipo de ambiente enriquecido: descanso e
rejuvenescimento. Depois do estresse, o crescimento acontece em estado de
descanso. Para entrar para a elite de qualquer coisa, vocé precisa estar em
constante deslocamento entre ambientes altamente desafiadores e ambientes
altamente repousantes. Nos dois ambientes, vocé precisa estar completamente



absorto em cada experiéncia. Numa situacdao desafiadora, vocé precisa
corresponder e se concentrar. Num ambiente de recuperacao, vocé precisa se
desconectar completamente de todo o estresse de trabalho, exercicio e do
mundo em geral.

Em The Adrenal Reset Diet [“A dieta de reposicdo adrenal”, em traducao
livre], os autores Alan Christianson e Sara Gottfried explicam que a nao ser
que criemos um espaco para realmente desconectar, redefinir, revigorar e
recarregar, a resposta natural e evolutiva do nosso corpo é armazenar gordura
em vez de queima-la. Saude, criatividade, produtividade, relacionamento e
vida exigem recuperacdo completa e frequente. E assim que Courtney vive
durante a outra metade do més.

A ciéncia é muito clara quanto a isso. Por exemplo, no mundo fitness, o
conceito de “tempo sob tensao” explica que, para crescer e fortalecer seus
musculos, vocé precisa impulsiona-los além do limite. Ndo é correndo
maratonas que se fica saudavel. E com explosio e recuperacdo. Quanto mais
voceé exigir de seus musculos, maior o potencial de crescimento — mas s0 se
o tempo de recuperacao for igualmente longo e profundo. Na verdade, o
processo de recuperacdo deveria sempre ser mais longo e mais profundo do
que o processo de trabalho. Portanto, o sono, a oracao, as férias, o lazer, o
jejum e a meditacdo (as chaves para a recomposicao e a recuperacao) nunca
foram tdo essenciais porque o mundo nunca foi tdo desafiador. Ao longo do
caminho, todos nos nos esquecemos disso.

Como no fitness, os maiores avancos criativos acontecem durante a
recuperacao mental apos um trabalho rigoroso e laborioso. Por exemplo, a
neurociéncia ja demonstrou que apenas 16% dos avancos mentais e criativos
acontecem enquanto vocé esta no trabalho. A criatividade nasce ao fazermos
conexoes distintas e tuteis. Essas conexdes ndao podem ser feitas se vocé nao
pensou intensamente e se esforcou profundamente num projeto ou problema,
e depois descansou. A pérola mental e criativa ndo acontece enquanto voce
esta a sua mesa, mas enquanto esta descansando. As melhores joias criativas
sO ficam disponiveis em ambientes distantes do estresse e da fadiga da rotina
diaria. Por isso as férias, as viagens e a desconexdao completa nunca foram tdao
necessarias quanto hoje. Elas precisam estar incorporadas a nossa vida e
rotina, como Courtney fez. Vocé pode ndo conseguir se desconectar por
algumas semanas, mas pode se desconectar durante o fim de semana.



Pouquissimas pessoas tiram um tempo para se recuperar do trabalho, da
tecnologia, das pessoas, da comida e da vida. Como resultado, pouquissimas
pessoas tém a energia e a clareza para realmente se esforcarem em ambientes
de estresse e demanda extremos porém saudaveis. Vocé precisa dos dois tipos
de ambientes enriquecedores para prosperar no trabalho, nos
relacionamentos, na saude, espiritualmente e em todas as outras areas da vida.

Recentemente conheci Justin e seus trés filhos num parque local. Eles
estavam no parque porque uma amiga da filha de Justin tinha um jogo de
futebol. A filha dele queria assistir ao jogo da amiga, e Justin queria estar
com os filhos. Percebi que ele nem estava com o celular. Estava ali pelos
filhos, fazendo uma atividade que era importante para eles. Percebi que, pelo
menos naquele momento, Justin estava vencendo na vida. Estava vivendo a
vida de acordo com os proprios valores e regras. Nao estava com medo de
perder nada. Estava totalmente presente com os filhos, ndo semipresente
enquanto pensava no trabalho ou usando o smartphone. Estava com eles.
Estava se recuperando e vivendo a vida. Nao € de se estranhar que ele seja tao
bom no trabalho e em outras areas da vida.

A PROXIMA EVOLUCAO DA ALTA PERFORMANCE E DA
REALIZACAO

Parece que o que ha de mais avancado em autoaperfeicoamento se baseia em
pesquisas de psicologia realizadas nos anos 1960, 1970 e 1980. Seguir se
concentrando em mentalidade, forca de vontade e estabelecimento de metas é
uma abordagem desatualizada e equivocada do sucesso. Ndo que essas
estratégias sejam essencialmente ruins. Na verdade, o foco é que esta errado.
A maioria dos guias de autoajuda coloca toda a pressdao diretamente sobre o
individuo.

A préxima evolucdo da alta performance e da realizacdo tira o foco do
individuo e posiciona o ambiente em primeiro plano. Assim, ironicamente, o
futuro da autoajuda nao vai ter foco no “eu”, mas no ambiente que molda o
eu. No centro desse novo impulso estara a criacdo de ambientes enriquecidos.

Num ambiente enriquecido, seu comportamento desejado é automatizado
e terceirizado. Vocé esta completamente presente e absorto em suas tarefas,



seja um trabalho altamente desafiador ou a recuperacdo rejuvenescedora. O
que quer que esteja fazendo, o ambiente foi proativamente otimizado para
possibilitar o comportamento desejado.

Por outro lado, num ambiente comum, seu comportamento desejado nao é
automatizado e terceirizado. Na maioria dos ambientes, vocé precisa se
manter consciente do que esta fazendo e, portanto, precisa usar a forca de
vontade para agir do modo desejado. E porque a maioria dos ambientes estd
otimizada para a distracdo, nao a alta performance ou a recuperacao.

O restante deste livro tem como foco ajuda-lo a desenvolver ambientes
enriquecidos para que vocé possa viver de acordo com suas proprias regras e
vencer na vida, como meu amigo Justin, que desfruta de momentos de
presenca total com os filhos. Embora possa parecer contraintuitivo, o
descanso e a recuperacao sao, na verdade, o aspecto mais importante do
sucesso. Conforme recomendacdo inteligente e verdadeira de Arianna
Huffington, nés “dormimos para chegar ao topo”.

No ambiente altamente desafiador dos dias de hoje, sempre em
movimento e superestimulante, tirar um tempo para se recompor, descansar e
se recuperar nunca foi tdo raro e tdo essencial. Por isso, a Parte II deste livro
vai ensina-lo a criar ambientes enriquecidos, otimizados para o descanso e a
recuperacdo. E enquanto descansa que vocé vai fazer seu trabalho mais
produtivo. Vai ter as melhores ideias, 0s momentos mais importantes com
pessoas importantes e obter clareza quanto a direcio que deve tomar no
trabalho e na vida.

A Parte III deste livro vai ensina-lo a criar ambientes enriquecidos,
otimizados para o estresse e a alta demanda. Uma vida de calmaria nao é o
caminho para o crescimento e a felicidade. Ao contrario, uma vida de
calmaria é como ficamos emperrados e confusos na vida. Embora a maioria
das pessoas busque o caminho de menor esforco e se adapte a calmaria e a
ociosidade, desafios imensos e dificuldades devem ser a sua direcdao na vida.
Aguas profundas sdo onde vocé deve querer nadar. Por exemplo, arvores que
crescem em ambientes extenuantes de muito vento sao obrigadas a plantar
raizes mais profundas, o que as torna impenetraveis a seu ambiente dificil.
Vocé ndo vai crescer na vida se nao se esforcar. Citando o poema de Douglas
Malloch, “A boa madeira ndo cresce no conforto, quanto mais forte o vento,
mais forte o tronco”.



A forca de uma arvore depende da dificuldade de seu ambiente. Madeira
boa ndo cresce em ambientes tranquilos. Nem pessoas boas. Se quer ficar
mais forte, seus treinos precisam ser dificeis. Se quer pertencer a elite daquilo
que faz, seu trabalho precisa ser melhor e mais desafiador. Vocé precisa ter
expectativas mais altas para ser bem-sucedido. Precisa se encarregar de
projetos que vao além de sua capacidade atual, obrigando-o a plantar raizes
mais profundas como pessoa.



PARTE 11

COMO FAZER COM QUE A
FORCA DE VONTADE SEJA IRRELEVANTE



CAPITULO 4

REDEFINA SUA VIDA

Tome decisOes poderosas fora de seu ambiente rotineiro

sh Oxenreider é uma blogueira de viagem que passou o0s ultimos anos

viajando o mundo com o marido e os trés filhos. Antes de deixar os

Estados Unidos, se desligando completamente de sua vida, Tsh estava
numa rotina profundamente sem sentido tanto no trabalho quanto na vida
pessoal. Nao conseguia descobrir seu proposito, ndo conseguia fazer o
trabalho que queria fazer, se sentia paralisada.

No entanto, assim que se afastaram de sua rotina e de seu ambiente, ela se
sentiu animada, inspirada e até motivada a trabalhar. Era como se as
comportas tivessem sido abertas, e todo tipo de ideias sobre as quais ela
podia escrever comecaram a jorrar em sua mente e alma. Em seu ambiente
novo e enriquecido, ela estava fazendo conexdes tnicas e em estado de
relaxamento. Estava tendo novas experiéncias e crescendo como pessoa.

Foi enquanto Tsh viajava com a familia, completamente afastada de sua
rotina habitual, que ela tomou algumas das decisGes mais poderosas de sua
vida. Ela decidiu dar cursos para ajudar outras pessoas a simplificarem e
melhorarem suas vidas. A razdo pela qual Tsh foi capaz de tomar essa
decisdo foi estar passando por aquilo que os psicélogos chamam de
“experiéncia de pico”.

Abraham Maslow descreve as experiéncias de pico como “experiéncias
raras, empolgantes, oceanicas, profundamente emocionantes, estimulantes e
elevadas que geram uma forma avancada de percepc¢ao da realidade e sdo até
misticas e magicas em efeito sobre quem as vivencia”. Maslow ainda
argumenta que experiéncias de pico sdao essenciais para se tornar uma pessoa
autorrealizada, quando vocé tem todas as suas necessidades basicas atendidas
e pode alcancar seu mais alto potencial como pessoa.

Experiéncias de pico sdao mais provaveis de ocorrer em ambientes



enriquecidos — especificamente ambientes otimizados para o descanso e a
recuperacao. Portanto, é enquanto viaja que vocé tem as ideias mais criativas.
Considere a histéria do designer Stefan Sagmeister, que fecha seu estidio em
Nova York a cada sete anos para um ano sabatico de rejuvenescimento e
renovacdo de sua visdo criativa. Sagmeister explica que durante esse ano
longe do trabalho ele tem suas melhores ideias para os proximos anos. Num
ambiente novo, em estado de relaxamento, conexoes unicas se formam em
seu cérebro. Além disso, ele consegue realmente avaliar o que quer da vida.
O que ele esta fazendo é buscar experiéncias de pico.

Experiéncias de pico mudam a trajetoria da vida e da carreira de uma
pessoa. Apenas por meio de experiéncias poderosas e de uma mudanga de
paradigma é que vocé consegue realmente ver o que esta acontecendo em sua
vida. Entdo pode tomar decisdes poderosas enquanto esta num estado elevado
para elevar sua vida e seus padrdes. Depois de ver a si mesmo e o mundo de
um jeito novo, vocé pode transcender os medos e as crencas mesquinhas que
o prendem no ambiente atual.

Eu ja tive varias experiéncias de pico, e tento té-las com frequéncia.
Recentemente, passei um fim de semana com meu amigo Richard Paul
Evans, que fundou um grupo para homens chamado Tribe of Kyngs. O
proposito do grupo é ajudar homens a construir amizades intimas e sinceras
(algo raro hoje em dia) e oferecer um ambiente para que os homens superem
desafios, tenham experiéncias divertidas e elevem suas visdes de vida.
Alguns fins de semana por ano, Rick organiza um retiro do Tribe of Kyngs
em seu rancho no sul de Utah.

Recentemente, Rick me convidou para conhecer seu rancho e o retiro.
Fiquei impressionado, primeiro com a beleza do sul de Utah. O rancho de
Rick é bem ao lado do Zion National Park. Mas também fiquei
impressionado com a cultura do grupo e o proposito do retiro. Nao havia uma
agenda cheia de tarefas. “Os homens sdao ocupados”, Rick me disse. “Vocé
precisa de um tempo para simplesmente relaxar. Entdo ndo temos
programacao para os proximos dois dias. O café da manha é as nove, mas se
voceé decidir ficar dormindo, ndo tem problema nenhum.”

No retiro, passei muito tempo andando de quadriciclo e conversando com
os outros homens presentes. Fizemos até um torneio de paintball. Mas
também passei muito tempo sozinho lendo, escrevendo em meu diario,



andando pelo rancho, ouvindo audiolivros e admirando a bela paisagem. O
interessante é que, durante esse tempo longe, meu amor e minha devocgao por
minha esposa, meus filhos e minha vida voltaram para casa loucamente
amplificados.

Fora da minha rotina, fui capaz de ver suas melhores partes como
realmente eram, essas partes que sdo tdao faceis de ignorar ou subestimar.

Nao liguei para minha esposa até chegar no aeroporto, porque o grande
proposito do retiro era se desconectar e se reconectar Consigo mesmo e com a
vida. Mas quando finalmente liguei para ela, disse com mais amor do que
demonstrava havia algum tempo o quanto ela era importante para mim.
Tenho vergonha de admitir que ndo é sempre que dou o devido valor a ela, a
nossos filhos e a tudo de maravilhoso que tenho em minha vida.

Mas durante esse curto retiro no rancho, eu ndo obtive s6 clareza sobre
tudo de maravilhoso que ja tinha em minha vida. Também tive muitas ideias
relacionadas a projetos nos quais vou trabalhar no futuro. O ambiente
realmente importa, e Rick fez um trabalho brilhante ao criar um ambiente
onde eu pudesse me divertir muito criando conexdes com homens incriveis e
onde pudesse sO realmente relaxar, me recuperar, me recompor e me
reconectar comigo mesmo. Consegui pensar sobre o que quero fazer pelos
proximos anos da minha vida. Porque estava num estado de pico, visualizei
do fundo de minha alma e com minhas maiores ambicGes. Estava embriagado
de vida e naquele estado estava aberto para as ideias brilhantes que entraram
em minha mente.

COMO CRIAR EXPERIENCIAS DE PICO E DOCUMENTAR
PLANOS EM SEU DIARIO

De acordo com Abraham Maslow, ter uma “experiéncia de pico” é algo raro.
No entanto, ndo precisa ser assim. Na verdade, ter experiéncias de pico, ou se
colocar num estado de pico, devia ser algo que fazemos diariamente.

O motivo pelo qual as pessoas consideram experiéncias de pico raras €
ndo organizarem suas vidas para té-las com frequéncia. A maioria das
pessoas € muito desconectada de si mesma. Estao vivendo em estado vicioso
e reativo, causado por uma rotina e um ambiente negativos. Ainda assim, nos



poucos momentos em que as pessoas intencionalmente se afastam de seu
estado hipnotizante de inconsciéncia, experiéncias de pico podem acontecer,
e de fato acontecem.

Elas sdo previsiveis.

Voce pode cria-las.

E se vocé transformasse o estado de pico numa prioridade?

E se vocé literalmente precisasse funcionar a niveis de pico diarios para
alcancgar seus objetivos?

E se esse fosse o seu padrao?

Estar em estado de pico significa funcionar no nivel que vocé deseja estar,
para poder concretizar ambicOes que vao além de qualquer coisa que ja tenha
feito antes. Se vocé ndo estda buscando algo que nunca fez antes,
provavelmente ndo precisa ter experiéncias de pico com frequéncia. Mas se
esta em estado de crescimento, precisa posicionar sua vida para ter momentos
de pico com mais frequéncia. Mais do que isso: precisa estabelecer sua
trajetoria partindo de um estado de pico. Porque como vocé comeca algo
geralmente é como vocé vai termina-lo.

Se comecar do jeito certo, geralmente vai conseguir se manter no caminho
certo, mas se comecar do jeito errado, é muito, muito dificil acertar as coisas
depois. Isso ndo quer dizer que vocé nao vai fazer ajustes ao longo do
caminho. Simplesmente significa que o poder por tras da decisao inicial vai
determinar a trajetéria. A maioria das pessoas toma decisoes fracas por nao
estar num estado de pico. Pouquissimas pessoas, na verdade, chegam a tomar
qualquer decisao real.

A maioria das pessoas ndo tem conviccdo suficiente para tomar uma
decisdo. Nao sao seguras. Nao estao certas do que querem. Os riscos nao sao
altos o suficiente. Elas sdo como um navio sem vela, vao para onde a vida as
leva. Sua evolucdo é aleatoria e inconsciente. Seus comportamentos sao
reativos e sem muita consequéncia. Nao se importam de gastar varias horas
vagando pela internet.

No entanto, se vocé quer estabelecer um caminho novo em sua vida,
precisa tomar uma decisao poderosa e definitiva. E é bom que esteja em
estado de pico ao toma-la.

Como entrar em estado de pico?

Quando se trata de ter clareza quanto a sua vida e aos seus objetivos, vocé



precisa se recompor com frequéncia. As pessoas mais bem-sucedidas do
mundo intencionalmente tiram um tempo de suas agendas para desconectar,
recarregar e se recompor. Tome o famoso exemplo de Bill Gates, que tirava
“semanas para pensar” durante as quais se desconectava completamente do
trabalho e de todas as formas de comunicacdo. Tudo o que fazia era pensar,
aprender e descansar. E ele admite que suas melhores ideias para a Microsoft
aconteceram durante essas semanas de descanso e recuperacao.

Vocé pode ndo ter uma semana inteira para descansar e se recuperar. Em
vez disso, pode comecar a programar “dias desconectados”, tirando um dia
inteiro de folga do trabalho para simplesmente descansar e se recuperar.
Durante esse tempo, seria util deixar seu ambiente habitual e talvez dirigir
pelo menos trinta minutos para chegar a um espago adequado.

Durante esses dias desconectado, vocé pode passar algum tempo
pensando, relaxando, aprendendo e depois escrevendo em seu diario. O
motivo pelo qual vocé precisa sair de sua rotina e de seu ambiente diarios é
poder se distanciar das arvores de sua vida e enxergar a floresta. Vocé precisa
de ar fresco. Precisa respirar e se recompor — exatamente o que o jejum faz
pelo seu corpo — do estresse constante.

Durante esses momentos de desconexao, é melhor se manter totalmente
presente e desconectado do seu trabalho e da sua vida. Isso é muito dificil
para a maioria das pessoas, pois a maioria das pessoas € viciada em
tecnologia e trabalho. Por isso, as pesquisas em psicologia estao descobrindo
a importancia de se desligar do trabalho diariamente. SO0 aqueles que
realmente se desligam — mental, emocional e fisicamente — podem se
reconectar quando voltam a trabalhar. Para se concentrar e se envolver com o
que esta fazendo, vocé precisa descansar e se recompor, com frequéncia.

O descanso é quando vocé cresce e se recupera para se empoderar e
melhorar cada vez mais no que quer que esteja fazendo. Entdo vocé precisa se
afastar, nem que seja por um dia. Se afaste completamente de sua vida
ocupada e tire um tempo para se recompor e se reconectar com vocé. Um
componente crucial desse descanso € levar seu diario e escrever bastante.
Mas antes de escrever em seu diario, o ideal é colocar sua mente no lugar
certo. Por isso é crucial tirar pelo menos trinta minutos para sair de seu
ambiente habitual e se preparar mentalmente.

Enquanto se prepara, vocé pode ler ou ouvir algum conteido inspirador.



Pode fazer um treino fisico. Ou conversar com um amigo ou familiar que
sempre o deixe de bom humor. Vocé precisa se colocar num estado de pico
antes de comecar a escrever. Naturalmente, estar fora de seu ambiente
habitual vai desencadear emocodes positivas, principalmente se vocé souber
que vai passar as horas seguintes mergulhando em aprendizado, recuperacao,
planejamento e visualizagao.

Outras estratégias especificas para aprimorar a experiéncia de escrever em
seu diario sdo a meditagdo e a oracao. Existe muita confusao quanto ao que é
a meditacdo e para que ela serve. A crenca comum, que impede que tantas
pessoas desenvolvam habitos de meditacdo, é que meditar é impedir a mente
de pensar. Nao é para isso que serve a meditacdo. A meditacdo serve para
esclarecer o que vocé quer e, finalmente, levar uma vida melhor.

A meditacdo pode assumir muitas formas, assim como a oragdo. Para
mim, elas andam lado a lado. E tirar um tempo para orar e meditar antes de
escrever em seu diario vai coloca-lo num estado mental elevado. No entanto,
as vezes esse estado elevado ocorre depois que vocé comeca a escrever,
principalmente se escreve sobre as coisas pelas quais é grato. Todo esse
processo, a rotina pré-escrita e a escrita em si, tem o objetivo de fazer com
que vocé se aprofunde mais e mais em si mesmo, seus sonhos e suas
ambicoes.

Quando comecar a escrever, existem algumas coisas em que vocé pode se
concentrar que vao ajuda-lo: comece com a gratidao e o apre¢o por tudo o
que esta acontecendo em sua vida.

Tire bastante tempo para refletir e escrever sobre todos os detalhes de sua
vida e seus relacionamentos.

Escreva sobre as pessoas que sao importantes para voceé.

Escreva sobre tudo que vocé ja alcancou.

Escreva detalhes sobre o que esta acontecendo (e o que aconteceu) desde
sua ultima sessao de recuperacao.

Registrar sua histéria € um componente crucial em qualquer diario. Isso
fornece contexto para suas ideias, seus objetivos e planos.

Seja radicalmente honesto consigo mesmo sobre o que esta acontecendo
no seu mundo enquanto escreve em seu diario. Quando tiver acabado de
expressar gratidao e apreco pelo esplendor (e pelas lutas) de sua vida, vocé
precisa ser sincero consigo mesmo quanto aos aspectos a que ndo esta



correspondendo.

Em estado de pico, vocé precisa se comprometer a fazer mudancas
especificas. Anote as principais mudancas que precisa fazer para alcangar
seus sonhos e ideais. Anote tudo o que lhe vier a cabeca. Manter um diario é
uma ferramenta terapéutica e de cura poderosa. Ao escrever sobre o que
precisa mudar, fale abertamente sobre as frustracoes e dificuldades que o
levaram até onde vocé esta. Escreva sobre por que vocé ndo conseguiu fazer
essas mudancas no passado.

Seja muito sincero e aberto consigo mesmo.

Ninguém mais vai ler o que voce esta escrevendo.

O proposito dessa escrita € obter clareza e estabelecer suas prioridades e
seu foco.

Se vocé ndo puder ser sincero em seu proprio diario, como pode esperar
ser honesto no resto da sua vida?

Escreva sobre seus maiores sonhos. Eles podem ser enquadrados como
sua visdo de vida, seus objetivos para daqui a trés a cinco anos, seus objetivos
para os proximo trés a doze meses. E bom tirar um tempo para pensar sobre o
que esta tentando fazer levando em consideracdo o quadro geral antes de se
concentrar nos detalhes que estao bem diante de voceé.

Um componente crucial de escrever sobre o quadro geral é que isso o
reconecta com seu “porqué”. E muito facil perder seu porqué de vista durante
a rotina diaria. Além disso, existe uma diferenca enorme entre objetivos
“meio” e objetivos “fim”. E seus objetivos fim sdo o que realmente importa
para vocé. Sdo as coisas que vocé quer por elas mesmas, ndo porque vao
capacita-lo a fazer o que realmente quer. Por exemplo, conquistar um
diploma universitario para conseguir um bom emprego € um objetivo meio.
Mas qual é o fim? O fim é o que realmente importa, e vocé pode evitar varios
problemas comecando e seguindo com o fim em mente. Vocé pode evitar
percorrer objetivos que sdao expectativas sociais.

E bom ter seu celular com vocé, mas s6 para agir a partir de ideias que
tiver enquanto escreve em seu diario, escuta/lé um livro ou pondera/reflete.
Com frequéncia, vocé vai ter ideias sobre pessoas importantes em sua vida.
Vocé deve imediatamente estabelecer alguma forma de comunicacao com as
pessoas que lhe vierem a mente — enviando um e-mail ou uma mensagem ou
fazendo uma ligacao.



Recentemente, enquanto escrevia em meu diario, tive a ideia de enviar
flores a algumas pessoas que tinham me ajudado. Imediatamente peguei o
telefone e mandei entregar flores em suas casas. Entdao continuei a escrever.

SESSOES DE PLANEJAMENTO SEMANAL USANDO SEU
DIARIO

Manter uma versao condensada ou similar dessa sessao de escrita de
recuperacao torna mais eficaz a sessdao de planejamento semanal, quando
voce reflete sobre a semana anterior e faz planos melhores para a seguinte.

As sessOes de planejamento semanal sdo essencialmente uma versao
expandida de sua sessdo de escrita matinal, que sera detalhada no Capitulo 5
sobre se manter no caminho certo. Especificamente, nas sessdes de
planejamento vocé deve usar o seu diario para escrever sobre temas como:

» Refletir sobre a semana anterior (as coisas boas, as ruins etc.);

* O que voceé fez bem (suas “vitorias”);

* O que vocé nao fez bem (o que ndo fez, com quem nao falou, onde
deixou a desejar);

* Qualquer acontecimento significativo (como momentos incriveis com
um amigo, familiar, ou um avan¢o no trabalho);

* Seus planos para a proxima semana;

« Como vocé pretende usar o que aprendeu na semana anterior e
melhorar na semana seguinte;

* Seus objetivos gerais (uma lista curta de pontos como lembretes de seu
“porqué” e de seus objetivos “fim”);

» Seus objetivos proximais (coisas nas quais esta trabalhando para os
proximos trés a seis meses);

« Tarefas especificas que deve terminar na semana seguinte (incluindo
planos relacionados a rotina matinal, aprendizado, relacionamentos,
trabalho, exercicios etc.);

Tal como ocorreu com as sessoes de escrita de recuperacdo, vocé deve se
colocar em estado de pico antes de comecar essa sessao de planejamento. O



objetivo é elevar seu pensamento e entdo tracar planos e decisoes poderosas a
partir de um estado elevado. Vocé quer redefinir sua trajetéria. Sem tomar
decisOes poderosas, como vocé vai criar ambientes que facilitem essas
decisdes? Para evoluir consciente e proativamente, vocé precisa se
comprometer com algo especifico. Do contrario, vai evoluir reativa e
aleatoriamente baseado no que quer que esteja acontecendo fora de voceé.

RESUMO

Muitas pesquisas revelaram que suas melhores ideias ndo vdo acontecer
enquanto vocé esta sentado trabalhando. Seu cérebro trabalha melhor em
estado de descanso e relaxamento. E claro que vocé ndo vai ter ideias
brilhantes enquanto descansa se ndo se esforcar e se concentrar muito
enquanto esta trabalhando. E exatamente como seu corpo fisico; ele ndo vai
crescer e se fortalecer enquanto vocé dorme se vocé nao o levou ao limite
enquanto estava acordado. Além disso, suas ideias mais profundas raramente
vao acontecer durante a rotina. Na rotina, em casa e nos ambientes habituais,
vocé esta focado demais no que esta acontecendo ao seu redor. Por isso,
precisa criar o hébito de se recuperar da vida se distanciando dela. As vezes,
isso significa tirar uma folga da familia para que vocé possa voltar uma
versao melhor e mais capaz de si mesmo para ama-los e apoia-los.



CAPITULO 5

INSTITUA UM ESPACO SAGRADO

Estabeleca um ambiente diario para se manter no caminho certo

Quando vocé toma uma decisdo, o universo
conspira para que ela aconteca.
— Ralph Waldo Emerson

pesar da turbuléncia e das demais condicoes que mantém os avioes

fora da rota durante 90% do tempo de voo, a maioria dos voos chega

ao destino correto e no tempo pretendido. A razdo por tras desse
fenomeno é bastante simples: por meio do controle do trafego aéreo e do
sistema de navegacdo inercial, os pilotos estdo constantemente corrigindo a
rota. Quando tratadas imediatamente, essas correcoes de rota ndo sao dificeis
de gerenciar. Quando nao sao feitas com frequéncia, o resultado pode ser
uma catastrofe.

Em 1979, um avido comercial com 257 pessoas a bordo deixou a Nova
Zelandia para um voo turistico até a Antartida e de volta para o local de
origem. No entanto, os pilotos ndo sabiam que alguém havia alterado as
coordenadas do voo em meros dois graus, colocando-os 45 quilometros ao
oeste de onde pensavam estar. Aproximando-se da Antartida, os pilotos
voaram mais baixo para que os passageiros pudessem ver as lindas paisagens.
Infelizmente, as coordenadas incorretas os colocaram diretamente no
caminho do vulcdo ativo no monte Erebo. A neve no vulcdo se confundiu
com as nuvens do céu, levando os pilotos a crer que sobrevoavam uma
planicie. Quando os instrumentos de voo soaram um alerta quanto ao terreno
irregular, ja era tarde demais. O avido bateu no vulcdo, e todos que estavam a
bordo morreram.



Um erro de apenas alguns graus causou uma enorme tragédia. Coisas
pequenas — se nao forem corrigidas — acabam ganhando grandes
proporcoes. Esse voo é uma analogia de nossas vidas. Até mesmo aspectos
aparentemente inofensivos podem criar ondas de consequéncias — para o
bem e para o mal.

Como vocé esta pilotando sua vida?

Que tipo de feedback esta recebendo para corrigir sua rota?

Com que frequéncia vocé checa seu sistema de orientacao?

Voce tem um sistema de orientacao?

Quando vai chegar onde pretende?

Esta fora de sua rota atualmente?

Ha quanto tempo esta fora de rota?

Como saberia se estivesse na rota certa?

Como pode minimizar a turbuléncia e outras condi¢cbes que alteram seu
caminho?

No capitulo anterior, expliquei como se desconectar e recompor para
estabelecer sua trajetoria. Este capitulo explica a importancia de ter um
ambiente diario que garanta que vocé se mantenha no caminho certo em
direcdo a seus novos objetivos. Além disso, vocé precisa de um ambiente
diario que recrie o estado de pico em que estava quando estabeleceu seus
objetivos e decisoes.

Como um avido, vocé precisa fazer correcoes de rota com frequéncia, ou
vai naturalmente sair de rota. Diariamente, vocé precisa garantir que esta
indo na direcdo que deseja. Se estiver realmente comprometido com essas
mudancas, vocé vai precisar se preparar diariamente para existir e agir a
partir da posi¢cdo da nova realidade que esta tentando criar. Ao fazer isso,
vocé sera capaz de moldar proativamente as situacoes e circunstancias para
fazer seus objetivos acontecerem.

POR QUE VOCE PRECISA DE UMA ROTINA MATINAL

O principal motivo para ter uma rotina matinal é colocar-se em estado de pico
pela manhda — para ser capaz de funcionar a partir daquele estado durante o
resto do dia. Em vez de ser reativo, viciado e inconsciente pela manha, é



muito melhor colocar-se proativamente em estado de pico de maneira
ritualistica. Rituais matinais sao essenciais.

Se deseja superar um vicio, vocé precisa de um ritual matinal. Se deseja
ser um escritor ou criador prolifico, vocé precisa de um ritual matinal. Se
deseja ser perspicaz, inspirado e presente em seus relacionamentos
diariamente, vocé precisa de um ritual matinal.

Por qué?

Porque vocé precisa desencadear um estado que esteja acima de suas
formas antigas e habituais de agir. Se quer ter uma vida diferente, vocé
precisa ser uma pessoa diferente. Seus rituais matinais sao o que desencadeia
o estado de pico. Aquele estado que o faz lembrar de quem vocé quer ser e
como quer agir. Voceé vai entao agir a partir desse estado, como essa pessoa,
durante o restante do dia.

Se quer mudar sua trajetdria na vida, os dois melhores lugares para fazer
isso sao:

» Totalmente fora de sua rotina e num ambiente otimizado para o
aprendizado, o crescimento, a conexdo, o descanso e a recuperacao (ver
Capitulo 10); e

* Pela manha apds uma rotina matinal poderosa e ritualistica.

Se vocé tomar a decisao de subir de vida, naturalmente encontrara muita
resisténcia ao colocar essa decisdo em pratica. Vocé tem um ambiente
construido a sua volta para manter as coisas como estdo. Vocé tem um
modelo mental que corresponde a sua vida atual. Se ndo tivesse, sua vida
seria diferente. Sua confianca também corresponde a sua vida atual. Se nao,
sua vida seria diferente. Entdo, ao tomar uma decisao definitiva de viver de
forma diferente, vocé precisa recriar continuamente a experiéncia que gerou a
decisdo. A experiéncia — e a mentalidade que a acompanha — precisa ser
seu novo estado normal.

Entdo, vocé precisa desenvolver a rotina de se colocar com frequéncia em
estado de pico. A melhor hora para fazer isso é logo apés acordar. Porque se
vocé nao fizer isso no momento em que acorda, vai imediatamente entrar em
seu estado atual de funcionamento, que esta abaixo do nivel da decisao que
tomou em estado de pico. Assim, apesar de suas melhores intencoes, seus



comportamentos continuardo correspondendo a sua realidade atual. Vocé vai
voltar a padroes antigos, sua realidade atual vai persistir, e seus sonhos vao
permanecer sonhos. Vocé provavelmente vai tentar aplicar forca de vontade
por um tempo, mas sO vai adiar o inevitavel.

Se esse for o caso, entdo sinceramente vocé devia admitir que a “decisdo”
que tomou nao foi uma decisao real. Nao foi uma decisdao porque vocé nao se
importou o suficiente a ponto de vivé-la diariamente. Vocé ndo se importou o
suficiente a ponto de se colocar naquele lugar. Vocé nao ligou o suficiente a
ponto de criar o estado de pico e operar a partir daquele estado diariamente.

Voceé precisa primeiro ser de um jeito, entdo agir a partir daquele lugar,
para ter o que quer. Ser - Agir — Ter. Nao o contrario. Vocé precisa agir
consistentemente a partir do estado de pico que gerou sua decisdo. Precisa se
tornar quem voce é. Ser quem vocé precisa ser € natural quando vocé tem um
ambiente sagrado e ritual didrio para transformar-se no papel e na identidade
que deseja tornar permanente.

RITUAL DIARIO DE ESCRITA MATINAL PARA SE
COLOCAR EM ESTADO DE PICO

A maioria das pessoas comeca o dia de modo reativo. A primeira atitude que
tem é olhar para o smartphone e logo sdao sugadas para um mundo digital de
informacoes e intencdes de outras pessoas. Elas se programam para viver o
restante do dia de maneira distraida e reativa. Ter uma rotina matinal é
importante por alguns motivos cruciais:

* Reconectar-se profundamente consigo mesmo e com seu porqué;

* Colocar-se em estado de pico, para que possa alcancar os sonhos e a
visdo que busca para sua vida;

 Preparar-se para o que realmente quer fazer naquele dia;

« Viver proativamente, ndo reativamente, para evitar a autossabotagem,;

Uma rotina matinal pode envolver muitas coisas diferentes, como
exercicios, meditacdo, oracdo, trabalhar num projeto criativo e assim por
diante. Tudo isso é incrivel. No entanto, o aspecto mais essencial de sua



rotina matinal é escrever em seu diario. Escrever em seu didrio é mais
poderoso do que simplesmente meditar pelo mesmo motivo que escrever seus
objetivos é mais poderoso do que deixa-los em sua cabeca.

A meditacdo e a oracdo sao maneiras poderosas de tornar suas sessoes de
escrita mais eficientes. No entanto, a meditagcdo, a oracdo e a visualizacdao
apenas nao sdo suficientes. Vocé precisa escrever suas ideias, seus planos e
objetivos. E precisa escrevé-los diariamente. A meditacdo, a visualizacdo, a
oracao e a escrita sdo atividades poderosas que combinam muito bem. Mas a
escrita é onde voceé solidifica, esclarece, afirma e cria estratégias para suas
ideias, seus objetivos e planos.

Escrever faz das outras atividades fundamentais dez ou cem vezes mais
poderosas. Se ndo esta usando seu diario diariamente, entdo sua meditacao,
visualizacdo e oragdo vao ser muito menos eficientes. O objetivo principal de
uma rotina matinal é dar prioridade as prioridades. Se concentrar no que é
importante na sua vida, ndao no que é urgente.

O objetivo é se colocar em estado de pico para que vocé possa operar a
partir desse espaco em tudo o que faz, todos os dias. E assim que vocé vai
sair do modo de sobrevivéncia e obter um impulso enorme em sua vida. O
impulso leva a confianca, que entdo leva a sonhos cada vez maiores, um
servico e valores melhores e uma vida mais congruente. Assim, exercicios e
projetos criativos sdo atividades matinais 6timas. No entanto, nada deve vir
antes de se colocar no estado a partir do qual vocé planeja operar naquele dia.
E ai que entram a meditacdo e a escrita.

Sua mente consciente e subconsciente, assim como seu cérebro criativo e
seus niveis de energia, estdo em sua melhor condicdo imediatamente apds o
sono. Escrever em seu diario assim que acorda é essencial para treinar seu
subconsciente para atingir seus objetivos. Como Napoleon Hill escreveu em
Pense e enriqueca, “O subconsciente vai se traduzir para seu equivalente
fisico pelo método mais direto e pratico que estiver disponivel”. Essa sessdao
matinal de escrita so precisa durar de cinco a quinze minutos.

Ao escrever seus objetivos e sonhos assim que acorda, vocé aprofunda
suas crencas e seus desejos por seus objetivos. Se ndo acreditar que pode
alcancar esses objetivos, realmente ndo vai alcanga-los. Se ndo quiser de
verdade alcancar determinado objetivo, provavelmente ndo vai acontecer.
Entdo, toda manhd, vocé precisa se colocar num lugar em que se lembre de



seus objetivos, acredite neles e queira muito alcanca-los. Como resultado, vai
se esforcar naquele dia, e em todos os outros, para nao se distrair ou de
desviar do que realmente importa para voce.

Também é poderoso escrever seus objetivos de maneira afirmativa e
definitiva. Por exemplo, se quer ganhar 100 mil por ano ou correr uma
maratona, escreva:

* Vou estar ganhando 100 mil até [data]
* Vou correr uma maratona até [data]

Escreva seus objetivos diariamente. Entdo, em seu estado mental matinal,
vocé deve escrever tudo o que precisa fazer para alcancar esse objetivo. Isso
inclui pessoas que quer envolver. Inclui coisas que vai fazer na semana e até
as que fara no dia relacionadas a essas coisas.

CRIE UM AMBIENTE DIARIO E SAGRADO PARA SUA
VISUALIZACAO/ESCRITA

Algumas atividades, como visualizar e planejar seu futuro, tomar decisoes
importantes ou tentar comungar com 0S céus, sdo mais eficientes num
ambiente sagrado. Isso ndo quer dizer que voceé precisa subir as montanhas ou
ir a um templo, embora ambas possam ser 6timas opcoes. Na verdade, voce
simplesmente precisa de um lugar que seja pessoal para vocé, que
desencadeie o estado mental de que vocé precisa para pensar com clareza.

Meu carro é meu ambiente sagrado diario, mas s6 quando esta estacionado
em algum lugar longe de casa. Toda manha, entro no carro e saio do meu
ambiente doméstico, com todos os seus gatilhos e energias, e estaciono em
outro bairro ou mesmo do lado de fora da academia onde vou me exercitar.
Entdo passo entre vinte e sessenta minutos lendo um bom livro, escrevendo
em meu diario, orando e meditando. Esse ato didrio me mantém inspirado e
ativo e na direcdo que quero seguir. Além do meu ambiente sagrado diario,
algumas vezes por més dirijo algumas horas até um lugar que é importante
para mim, onde posso me desligar completamente do mundo por algumas
horas.



Do mesmo modo, o ator e comediante Jim Carrey aplicou esse principio
para criar oportunidades incriveis. Apesar da infancia tdo pobre que a familia
chegou a morar durante um tempo numa van no gramado de um parente,
Carrey acreditava em seu futuro. Todos os dias no fim dos anos 1980, Carrey
dirigia até o topo de uma grande colina com vista para Los Angeles e
visualizava diretores de cinema valorizando seu trabalho. Era seu lugar
sagrado. Ele subia la todas as noites. Na época, era um jovem comediante
duro e batalhador.

Uma noite, em 1990, enquanto olhava para Los Angeles e sonhava com
seu futuro, Carrey fez um cheque de 10 milhdes de ddlares para si mesmo e
escreveu “pelos servicos de atuacdo prestados em...”. Como data ele colocou
o Dia de Acdo de Gragas de 1995 e enfiou o cheque na carteira. Ele deu a si
mesmo cinco anos. Logo antes do Dia de Acdao de Gracas de 1995, ele
recebeu 10 milhdes de ddlares pelo filme Debi & Loide. O sonho que criou
enquanto estava em seu lugar sagrado se realizou. Se realizou porque ele
sempre se conectava consigo mesmo em seu lugar sagrado.

CONCLUSAO

Voce tem um lugar sagrado aonde ir para se realinhar e se conectar consigo
mesmo?

Voce tem um lugar onde possa meditar, pensar, orar e visualizar?

Seu diario € a base para seu sucesso a longo prazo?

Vocé esta no rumo certo?

Voceé reserva um tempo para si mesmo?



CAPITULO 6

ELIMINE TUDO QUE VA CONTRA SUAS
DECISOES

Subtracao é produtividade

erto do fim do filme Interestelar, Cooper (Matthew McConaughey) e

Brand (Anne Hathaway) estdo tentando sair da atmosfera de um

buraco negro proximo. No entanto, ha muita pressao gravitacional
puxando-os para tras. Para escapar, eles precisavam exercer no minimo a
mesma quantidade de pressdao exercida sobre eles pela gravidade. A terceira
lei de Newton diz que para cada acdo existe uma reacao igual e oposta.

Os dois astronautas tracam um plano. (Alerta de spoiler, se é que isso é
necessario para um filme que ja tem anos!) Eles exercem uma quantidade
extrema de esfor¢o usando uma grande quantidade de combustivel dos
foguetes de sua nave. No entanto, Cooper sabe que a energia dos foguetes
ainda ndo é suficiente para tira-los da atmosfera. Entao ele voluntariamente se
sacrifica para salvar Brand. Quando o foguete alcanca impulso suficiente,
Cooper desconecta sua parte da nave para aliviar a carga e impulsionar o
restante da nave (levando Brand) de volta a civilizacdo. Uma acdo, e uma
reacao igual e oposta.

A terceira lei de Newton ndo € apenas um ponto conveniente de um
roteiro de Hollywood — é verdadeiro (e eficaz) na sua vida também. Tudo o
que vocé tem na vida € energia, e portanto cria uma reacao igual e oposta. Por
exemplo, se vocé tem uma grande quantidade de roupas transbordando de seu
guarda-roupas, isso lhe custa uma grande quantidade de espaco fisico. Mas
também custa espaco mental e emocional para escolher uma roupa todas as
manhas, para mudar pilhas de um lugar para o outro, para pensar sobre as
pecas das quais sabe que deveria abrir mdao mas ainda ndo esta pronto...
ocupa mais espaco mental do que voce pensa. E vocé esta sempre carregando



toda essa energia.

Além de coisas fisicas, como roupas, vocé carrega muitas emocoes
suprimidas. Todos carregamos. E essas emoc¢Oes sao muito pesadas para
carregar, o que faz com que seja quase impossivel que vocé evolua para além
de sua atmosfera atual. Além disso, vocé carrega relacionamentos que, como
a gravidade, o mantém em seu ambiente atual. A terceira lei de Newton. O
unico jeito de sair de seu ambiente atual é exercer uma forca igual e oposta a
energia que o mantém na atmosfera atual. E muita forca. Sem divida, vocé
ndo tem o poder ou a energia para exercer esse nivel de forca sozinho. Seria
impossivel sair de seu ambiente. A atracdo gravitacional é sismica e
gigantesca.

Como em Interestelar, a unica maneira de lidar efetivamente com a
terceira lei de Newton é aliviar a carga. Se vocé estiver disposto a eliminar
todo o excesso de energia que o mantém em seu ambiente atual, sera
necessaria uma forca muito menor para lhe tirar dali. Nao ha outro jeito, de
verdade. Vocé precisa se livrar disso.

Embora eliminar bagagem excessiva da sua vida demande esforco, deixar
de fazé-lo implica num custo muito maior. Em vez de cumprir com uma
quantidade pequena de trabalho para uma vida de beneficios, as pessoas
evitam a pequena quantidade de trabalho e ficam com uma vida de dor e
frustracdo. Gary B. Sabin, fundador e CEO de varias empresas, conta uma
histéria engracada porém informativa que ilustra como as pessoas dificultam
a vida desnecessariamente ao evitar uma pequena quantidade de trabalho.

Sabin levou um grupo de escoteiros para acampar no deserto. Os meninos
dormiram perto de uma fogueira grande que tinham feito. De manha, quando
Sabin acordou e examinou o local do acampamento, viu um dos escoteiros
que parecia um pouco cansado. Sabin perguntou ao escoteiro como ele havia
dormido. O garoto respondeu:

— Nao muito bem.

Quando Sabin perguntou por qué, o garoto respondeu:

— Passei frio; a fogueira apagou.

Sabin respondeu:

— Bem, isso acontece com fogueiras. O seu saco de dormir ndo estava
quente o suficiente?

O menino ficou em siléncio e ndao respondeu. Entdo um dos outros



escoteiros disse em voz alta:

— Ele ndo usou o saco de dormir.

Sabin perguntou incrédulo:

— Por que nao?

Siléncio. Entao finalmente a resposta envergonhada:

— Bom, eu pensei que se nao desenrolasse meu saco de dormir ndo ia
precisar enrola-lo de novo.

O garoto congelou dolorosamente durante horas porque ndo queria
suportar os torturantes cinco minutos enrolando o saco de dormir.

Nao seja esse garoto. Nao passe a vida — nem mesmo uma noite —
suportando uma dor desnecessaria. Faca o trabalho antecipadamente para
aliviar os grilhdes que envolvem seus tornozelos. Elimine a atragdo
gravitacional que o mantém numa atmosfera na qual vocé ndo vai prosperar.

SEMPRE HAVERA ALGUMA DIFICULDADE QUANDO
VOCE APERFEICOAR SUA VIDA

Se tornar uma pessoa melhor é dificil. Vocé esta onde esta por ser quem vocé
é. Seu ambiente é um produto seu. Vocé é o ima que atrai os padrdes. Se
outra pessoa quisesse mudar seu ambiente por vocé, vocé logo voltaria ao
mesmo ponto em que esta agora. Por isso, a maioria das pessoas que ganha
na loteria logo volta a pobreza.

Quando um pintinho esta tentando sair da casca, € uma luta. Se assistir a
cena, vocé talvez se sinta mal pelo pintinho. Pode até se sentir tentado a
ajuda-lo quebrando a casca. Mas se fizer isso, ndo vai ajuda-lo a longo prazo.
Na verdade, provavelmente estara matando o pintinho, porque a luta de sair
da casca é o que da a ele a forca para sobreviver. Sem a luta, a ave nao
sobreviveria. Permaneceria fraca e dependente. Do mesmo modo, vocé
precisa lutar se quiser sair de sua casca. A atracdo gravitacional que o prende
é a luta de que voceé precisa para aprender a transcender.

Se desconectar da vida que vocé tem hoje ndo é para ser algo facil. Vocé
ndo estaria onde esta se ndo houvesse beneficios. Reconheca-os. Reconheca
que gosta de estar onde vocé esta. Se ndao gostasse, ja teria mudado suas
circunstancias ha muito tempo. Vocé se sente confortavel onde esta. Por isso,



vai ser dificil, pelo menos emocionalmente, se livrar de muitas das coisas que
compoOem sua identidade atual. Isso inclui bens materiais, relacionamentos,
distracOes, expectativas, pretextos e sua historia.

Se vocé quer evoluir, precisa abrir mdo. Provavelmente havera alguma
abstinéncia. Vocé sera tentado a voltar atras. Mas se voltar, ndo vai sair de
sua atmosfera atual. Nao vai deixar seu ambiente atual e entrar em outro com
possibilidades muito melhores.

ELIMINE O QUE NAO E NECESSARIO

Quanto menos posses, mais vocé tem. Antes de obter uma mentalidade clara,
vocé precisa de um ambiente claro. Elimine tudo o que ndao usa com
frequéncia. Comece com seu guarda-roupa. Elimine todas as roupas que ndo
usou nos ultimos sessenta dias. Vocé ndo precisa de mais do que seis
combinacoes.

Limpe sua cozinha. Elimine toda a comida que nao quer realmente comer.
Estando fora de seu ambiente, vocé ndo vai pensar nela. Se estiver em seu
ambiente, vocé vai comé-la. Forca de vontade ndo funciona. Vocé mentiu
para si mesmo a respeito desse debate falho durante anos. Faca isso agora. Va
até a cozinha, pegue um saco de lixo grande e coloque toda a comida que nao
deseja consumir la dentro. Se achar que deve, vocé pode usar dois sacos
diferentes, um para lixo e outro para levar para um abrigo. Seja 14 como for,
tire o que ndo for necessario do seu ambiente imediatamente. Vocé vai se
sentir muito bem.

Se tem um carro, limpe-o. Seu carro deve ser um meio de transporte, nao
uma lata de lixo ou um armario extra. Seu espaco fisico reflete seu estado
mental. Se seu ambiente estiver desorganizado, sua mente também estara.
Tudo é energia. Seu ambiente exerce influéncia constante sobre vocé, quer
voceé perceba ou nao.

Se tem uma garagem, limpe-a. Venda o que puder, mande tudo para um
brechd, ou simplesmente jogue fora. Fique apenas com o que realmente
precisa e valoriza. Nao acumule coisas s6 para té-las. Segundo a falacia do
custo irrecuperavel, as pessoas supervalorizam coisas simplesmente porque
sdo donas delas. Nao caia nessa baboseira. Organize-se. Limpe o jardim de



sua vida. Se precisa perder cinco minutos que seja por dia com lixo inutil em
seu ambiente, é atrito desnecessario que o impede de alcancar algo que
realmente valorize.

Basicamente, organizacdo € colocar limites nas coisas. No livro Less
Doing, More Living, o especialista em produtividade e tecnologia Ari Meisel
afirma que para organizar adequadamente sua vida, vocé precisa estabelecer
limites superiores e inferiores em tudo.

Em seu livro, Meisel menciona que, se nao for controlado, ele se torna um
acumulador de tecnologia. Antes de organizar a vida, ele tinha um armario
inteiro cheio de cabos de energia e outros eletronicos. No entanto, quando
decidiu reduzir a atracdo gravitacional de sua vida e eliminar aquilo que nao
era essencial, ele estabeleceu um limite de eletronicos que poderia manter.
Decidiu que o que coubesse numa caixa de sapatos seria suficiente. Se
precisasse adicionar algum item a caixa de sapatos depois de cheia, teria que
retirar outro e jogar fora ou vender. Aquela caixa era seu limite para
eletronicos. Assim, esse limite mantinha os eletronicos organizados e
arrumados.

Seguem alguns exemplos de limites que vocé poderia estabelecer para
organizar melhor sua vida:

» Nunca tenha mais de cinquenta e-mails em sua caixa de entrada.
* Nunca trabalhe mais de quarenta horas por semana.

» Nunca passe mais de dez minutos por dia no Facebook.

» Nunca gaste mais de 4 mil por més.

* Nunca coma fora mais de trés vezes por semana.

Limites superiores sao obvios. Sdo tudo que vocé nao quer ultrapassar.
Mas limites inferiores também sdao muito uteis. Sdo padroes de referéncia que
ndo tem problema ultrapassar. No entanto, é melhor ndo ficar abaixo deles.
Exemplos de limites inferiores podem incluir:

* Quero viajar pelo menos uma vez por mes.
* Vou correr pelo menos cinquenta quilometros por semana.
* Vou cozinhar em casa pelo menos uma vez por semana.



Se vocé quer mesmo ser organizado, deve estabelecer limites para quase
todos os aspectos da vida. No minimo, precisa estabelecer limites para suas
prioridades. Pessoalmente, como adoto o minimalismo, nao preciso me
preocupar muito em colocar limites para bens materiais. De vez em quando,
limpo meu guarda-roupa e me livro de algumas camisetas. Com relacdo a
objetos, a unica coisa que sai do controle para mim sao os livros. Entdao
preciso estabelecer um limite para a quantidade de livros fisicos que tenho.
Quando excedo esse limite, vendo ou doo varios livros. Para mim, a maioria
dos limites que estabeleco envolve o tempo. Tempo trabalhando, tempo com
as criangas, tempo meditando e orando e frequéncia com que viajo a passeio.
Mas os limites também sdo muito importantes quando se trata do ambiente
fisico. Se seu ambiente estiver desordenado, vocé vai ter uma mente
desordenada. Tudo € lixo que voce€ precisa carregar.

Para os melhores livros sobre o assunto, consulte A mdgica da arrumacdao,
de Marie Kondo, e Essencialismo, de Greg McKeown.

ELIMINE DISTRACOES

A dopamina é uma substancia quimica do cérebro que proporciona prazer.
Sua funcdo é nos ajudar a fazer as escolhas certas. Infelizmente, no mundo
radicalmente estimulante de hoje, os niveis de dopamina da maioria das
pessoas estao desregulados. A maioria das pessoas se vicia em descargas
momentaneas de dopamina. Cada ambiente é otimizado para alguma coisa, e
o ambiente da maioria das pessoas € cheio de gatilhos que promovem a busca
inconsciente por dopamina. Seu cérebro se tornou dependente. Seu ambiente
facilita essa dependéncia. E um circulo vicioso.

Como isso funciona no mundo real? Para a maioria das pessoas, a
dopamina vem na forma de distracio momentanea daquilo que realmente
deveriam estar fazendo. Entdo, se esta trabalhando num projeto e ele comeca
a ficar dificil ou vocé comeca a ficar entediado, o que vocé faz? Se for como
a maioria das pessoas, em vez de ficar lutando, vocé se distrai. Como? Vocé
provavelmente checa seu e-mail, ou as redes sociais, ou navega na internet
sem rumo por alguns minutos. Talvez pegue algo cheio de acgucar ou
carboidratos processados para comer. Todas essas atividades proporcionam
uma recompensa breve para o centro de prazer de seu cérebro. Em outras



palavras, cada uma dessas atividades libera dopamina.

A dopamina é a mesma substancia liberada quando vocé consome cocaina
e outras drogas nocivas. Faz com que vocé se sinta bem por um tempo. E
prazerosa. Infelizmente, esse prazer ndao dura. Assim como o sabor de um
donut logo desaparece e o deixa com efeitos colaterais de longo prazo, a onda
momentanea de dopamina logo se dissipa, deixando vocé querendo mais.
Como o actcar do donut, quanto mais vocé buscar dopamina por impulso,
mais seu cérebro vai desenvolver dependéncia por ela.

Se tem um smartphone, delete todos os aplicativos que nao o ajudam a ser
melhor no que esta tentando fazer. Simplesmente delete-os. Eles ndo estdao
ajudando vocé. Sdo ervas daninhas atravancando o jardim da sua mente.
Mantenha o celular o mais distante possivel. A menos que precise dele
enquanto trabalha, deixe-o no carro. Quando esta com a familia, coloque-o na
pasta do trabalho. Ele estara 1a amanha quando vocé precisar.

O vicio em dopamina e a busca pelo prazer sensorial se tornaram o
principal objetivo dos americanos. Naquele que antes era um pais otimizado
para o aprendizado e o sacrificio do prazer momentaneo por um futuro
melhor, a mensagem dominante de hoje é viver para o momento. E €
exatamente isso que as pessoas fazem. Vivem para este momento as custas de
garantir a distracdo e se aprofundar nela. Por isso, quando algo é ruim ou se
torna dificil, a maioria das pessoas se anestesia com um pouco de dopamina
distrativa. A maioria das pessoas se entrega a satisfacdo momentanea as
custas de um futuro melhor.

ELIMINE OPCOES

Quanto mais escolhas vocé tem, menos decisdes vai tomar. No livro O
paradoxo da escolha, o psicologo Barry Schwartz explica que ter mais
opcOes ndao € algo bom. Ter muitas opcOes leva a indecisao e, com
frequéncia, a escolhas sem compromisso. Como ha muitas opcoes
concorrentes, vocé costuma ficar insatisfeito com as escolhas que faz. Sempre
fica se perguntando se fez a escolha certa. Nunca se compromete totalmente e
esta sempre olhando para tras.

Michael Jordan disse: “Quando tomo uma decisdo, nunca mais penso



nela.” Isso é confianca. E autoconfianca. Ndo hd medo de perder nada. Vocé
ndo questiona seu proprio discernimento. Sabe o que quer e o que nao quer.
Reconhece que a cada escolha que faz, ha incontaveis outras que poderia ter
feito. Toda escolha envolve a rentincia a uma oportunidade. Vocé nao pode
ter tudo. E quando se compromete com algo especifico, vocé aceita isso.
Abraca de fato a realidade, porque tudo que tem valor vem com sacrificio. E
vocé aceita esse sacrificio porque tem a experiéncia rara de alcancar coisas
incriveis, enquanto a maioria das pessoas estd aproveitando um grande bufé
de decisdes superficiais e compromissos vazios.

Portanto, quanto mais opcoes vocé puder eliminar de sua vida, melhor.
Isso exige que vocé saiba o que quer, ou pelo menos a direcao que esta
seguindo. O sucesso ndo € tao dificil assim; simplesmente envolve dar vinte
passos numa unica direcdo. A maioria das pessoas da um passo em vinte
direcOes. Abra mdo das buscas vas e distrativas com as quais ndo esta
verdadeiramente comprometido.

Quando se compromete com os resultados, vocé toma decisdes poderosas
que eliminam ou facilitam todas as outras decisoes. Por exemplo, se quer ser
saudavel, simplesmente elimine todas as comidas ndo saudaveis da sua casa.
Quando decidimos tornar nossa casa um ambiente livre de acucar, nossos
filhos mal perceberam. Ainda havia comida na mesa e lanches na geladeira.
Sua forca de vontade nem foi acionada porque o ambiente tomou conta da
decisdo. Ao eliminar as opc¢oes ruins, a forca de vontade e a meméria nao sao
colocadas a prova.

Embora isso possa soar estranho, vocé na verdade quer limitar suas
decisdes futuras. Vocé quer criar restricoes ao que pode fazer, porque sabe
que essas restricdes sdo a verdadeira liberdade. E preciso sabedoria para fazer
escolhas que vocé sabe que vado continuar para o resto da sua vida. Mas, ao
tomar essas decisOes, vocé sabe que estard evitando muito sofrimento e
distracdo pelos quais muitas pessoas passam desnecessariamente. Como um
exemplo simples, tomei a decisdao de nunca consumir alcool. Nao julgo as
pessoas que bebem. Foi simplesmente uma decisdao que tomei que simplificou
a minha vida e segue esclarecendo a minha visao.

Quanto menos escolhas tiver que fazer, mais poderosas essas escolhas
serao. Elimine todas as opc¢Oes potenciais que servem apenas como distracao.
Abrace o custo da oportunidade. Abra mao do medo de perder. Prefira a



profundidade ao superficial. Elimine todos os conflitos internos de sua vida.
Vocé vai se surpreender com a eficiéncia que um jardim limpo tem de
produzir novos frutos. Também vai se surpreender com a paz que € ter criado
um ambiente alinhado aos seus valores e aspiracOes mais elevados. Vocé
ficara grato pela pessoa forte que foi no passado, e por todo o trabalho que
fez para chegar a esse ponto.

ELIMINE PESSOAS

Cerque-se de pessoas que o lembrem mais
de seu futuro que de seu passado.
— Dan Sullivan

As pessoas podem enché-lo de vida ou sugar a vida de vocé. O educador
americano e presidente universitario Jeffrey Holland uma vez me contou a
histéria de um jovem que durante muitos anos foi maltratado na escola. Um
dia, ao alcancar a maturidade, ele entrou para o Exército. Longe de casa, teve
muitas experiéncias de sucesso. Tornou-se um lider. Foi bem educado.
Distanciou-se do passado e se transformou em alguém novo.

Entao, depois de muitos anos, voltou para a cidade da juventude. Embora
ele estivesse diferente, a mesma mentalidade que existira anteriormente
perseverava ali, esperando seu retorno. Para as pessoas em sua cidade natal,
esse jovem ainda era o mesmo cara de antes de ele ir embora. Eles nao viam a
transformacao que tinha acontecido. Seus paradigmas estavam presos a um
lugar. E eles continuaram vivendo no passado, tratando-o como tratavam
antes. Infelizmente, esse homem retornou aos velhos habitos. Fez o circulo
completo: mais uma vez inativo e infeliz. Porém, desta vez, a culpa era dele.
Ele escolhera se cercar das mesmas pessoas que o atrasavam no passado.

Uma das minhas amigas mais queridas me liga a cada trés a seis meses
para me dizer:

— Agora é a hora! Vou alcancar meus objetivos e mudar minha vida.

O que mais me desanima € que essa amiga € totalmente sincera. O que ela
mais quer € sair da rota em que se encontra ha mais de uma década. Ela tem
grandes sonhos, um talento enorme e carisma sem igual. £ uma daquelas



pessoas que poderiam fazer o que quisessem. O sucesso viria tao facilmente!
Mas nunca acontece.

Ela ndo consegue se afastar da teia de relacionamento que a mantém
presa. Ela esta cercada de mediocridade e se acostumou com isso. Tanto que
virou uma prisdao. SO o que tenho que fazer é perguntar quando foi a ultima
vez que ela viu certos individuos para saber que ela ndo esta nem um passo
mais proxima de seu sonho que dez anos atras. A decisao real que ela precisa
tomar € cortar quaisquer relacionamentos que contrariam seus objetivos.

Eliminar pessoas importantes, como amigos e até mesmo membros da
familia, de sua vida pode ser muito dificil. Isso ndo significa que vocé deve
bani-los para sempre, principalmente aqueles que quer ajudar e apoiar; vocé
sO precisa estabelecer limites que evitem que ambos se adaptem
negativamente. A verdade é que vocé nunca vai ser capaz de obriga-los a
mudar. De acordo com o fundador da Strategic Coach, Dan Sullivan, a
melhor coisa que vocé pode fazer é ser um bom exemplo para eles. E vocé
nao pode ser um bom exemplo vivendo abaixo do nivel em que acredita que
deveria estar.

ELIMINE A MEMORIA DE TRABALHO

A memoria de trabalho é sua memoria de curto prazo. E é muito custoso
tentar manter as coisas ali. Ao ficar tentando se lembrar de alguma coisa
durante um periodo limitado de tempo (minutos, dias, meses etc.), vocé pode
acabar esquecendo. Existe uma perda enorme de oportunidade quando se tem
uma mente entupida e desordenada. Porque esta concentrado em manter as
ideias que tem na cabeca, vocé nao deixa a mente viajar e ter ideias novas.
Ndo consegue ponderar e refletir. £ como ficar segurando durante muito
tempo quando precisamos fazer xixi. Ndo faca isso com sua mente. Quando
tiver ideias, registre-as imediatamente. Coloque-as no papel ou grave-as em
audio. Terceirize o pensamento para seu ambiente para liberar sua memoria
de trabalho.

Além disso, se vocé for como a maioria das pessoas, existem certos tipos
de padrdoes de comunicacdo que procrastina. Com frequéncia, é mais por
preguica que hostilidade. Por exemplo, recentemente fiz planos de ir ao



cinema com um amigo com algumas semanas de antecedéncia. Estavamos na
agenda um do outro e prontos para a sessdao. Estava animado porque ndo saia
com ele fazia algum tempo. Logo depois de fazer esses planos, descobri com
Lauren que ndo estariamos na cidade naquele fim de semana.

Em vez de imediatamente mandar uma mensagem ao meu amigo, esperei
uma semana. Como o filme estava programado para dali a duas semanas,
pensei que poderia avisa-lo depois. Ndo havia urgéncia, entdo procrastinei.
Fiquei com aquele pensamento na cabeca sem necessidade durante uma
semana. “Vocé precisa avisar ao Tyler que ndo vai estar aqui no dia do
cinema.” Se eu tivesse enviado a mensagem imediatamente, tudo estaria
resolvido. O mundo continuaria girando, eu nunca mais teria pensado
naquilo, e Tyler poderia planejar melhor o fim de semana. Se leva menos de
dois minutos, faca agora.

Comunicacdo deficiente é um dos maiores obstaculos para um ambiente
limpo e organizado. Sua vida é produto de seus padroes. Se esta disposto a ter
uma comunicacdo pouco clara, é exatamente isso que tera em Sseus
relacionamentos. Mas isso obviamente tem custos pesados. Uma abordagem
muito melhor é ser respeitoso com as pessoas em sua vida e com sua propria
memoria de trabalho. Desenvolva o habito da comunicacdo rapida e direta
quando tem informacdo de que os outros precisam. Ndo procrastine se tem
alguns dias para enviar a comunicacao. Tire-a da cabeca e permita que a outra
pessoa tenha mais tempo para lidar com a informacao.

RESUMO

A eliminacdo é o caminho mais rapido em direcao ao progresso e ao impulso
para a frente. Para transcender seu ambiente atual, vocé precisa remover o
excesso de bagagem que o mantém em seu ambiente. Vai dar um pouco de
trabalho. Mas os lucros vao superar em muito os custos. Os principais itens a
eliminar de sua vida incluem:

* Bens materiais;
» Todas as distracoes;
* DecisOes atraentes, mas ruins;



» Pessoas que ndo fazem sentido;
« Compromissos que nunca devia ter assumido; e
* Memodria de trabalho.



CAPITULO 7

ALTERE SUAS OPCOES-PADRAO

Colocando as escolhas positivas no modo automatico

e trocasse seus talheres de gaveta na cozinha, quanto tempo vocé

levaria para parar de abrir a gaveta antiga?

Apenas alterar a opcdo-padrao de certas escolhas é um jeito facil de
mudar o comportamento imediatamente. As pessoas costumam aceitar a
primeira escolha oferecida a elas. A maioria das opcoOes-padrdao que
desencadeiam comportamento inconsciente na maior parte dos ambientes esta
longe de ser estruturada de maneira otimizada. Em muitos casos, as pessoas
nem se ddo conta, mas mantém seu desempenho em niveis mediocres so
porque é assim que o ambiente foi configurado.

Depois de decidir que os laboratorios de informatica da universidade
estavam desperdicando muito papel, a Universidade Rutgers simplesmente
tornou a impressao frente e verso a opcdo-padrao das impressoras. Esse
pequeno ato economizou 7.391.065 de folhas de papel no primeiro semestre,
ou aproximadamente 1.280 arvores durante o ano letivo. Os alunos, que nao
costumam ter preferéncia, agora sao obrigados a selecionar manualmente a
opcao de imprimir em apenas um lado da folha. A opg¢do econdomica é
facilitada enormemente ao se tornar a op¢ao-padrao.

Quais sdo suas opcoes-padrao de comportamento?

Hoje em dia, a opcao-padrao de muitas pessoas € se distrair. No fim do
dia, pegamos uns salgadinhos e ligamos a TV. Se eliminasse a TV e os
salgadinhos, o que vocé faria? Minha esposa e eu eliminamos os comerciais
de nossas vidas (o americano médio passa quatro anos da vida assistindo a
comerciais). Fizemos isso cancelando a assinatura de TV e passando a usar
uma opcao de servico de streaming.

Eis o desafio dos comportamentos-padrdo: eles estdo arraigados no



ambiente externo e sao acionados por ele. Sao o padrao por um motivo,
porque sdo inconscientes e habituais. Como o ambiente incita seu
comportamento, € o ambiente que precisa ser interrompido.

O VICIO NASCE DE PADROES INEFICIENTES

Na década de 1970, o psicologo canadense Bruce K. Alexander fazia
pesquisas com ratos, tentando entender melhor a natureza do vicio. Ele
conduziu diversos estudos nos quais um rato era colocado numa gaiola
pequena. Naquela gaiola ficavam duas garrafas de agua, uma com agua
comum e outra com agua misturada com heroina ou cocaina. Quase 100%
das vezes, o rato ficava obcecado pela agua batizada e bebia até morrer.

O dr. Alexander passou muito tempo se perguntando por que isso
acontecia. Em 1978, ele conduziu um experimento que desde entdo
revolucionou o modo como entendemos o vicio em drogas. Com patrocinio
da Universidade Simon Fraser, Alexander e seus colegas construiram uma
colonia enorme para abrigar ratos, com mais de duzentas vezes o tamanho de
uma gaiola de laboratorio comum. O experimento “Parque dos Ratos”
culminou no principal avanco da época: a conexdo fundamental entre o
ambiente de uma pessoa e seu vicio.

No Parque dos Ratos, havia muitas coisas incriveis que os ratos podiam
fazer. Havia muito queijo, brinquedos, espaco aberto para correr, tubos a
explorar e, o mais importante, muitos outros ratos para brincar. Também
foram incluidas no Parque dos Ratos duas garrafas de 4gua como as usadas
nos experimentos anteriores, uma com agua comum e a outra com agua
batizada. O interessante ¢ que, no Parque dos Ratos, os ratos quase nunca
bebiam a agua batizada, preferindo a 4gua comum. Nenhum dos ratos bebia a
agua batizada por impulso, e nenhum deles chegou a ter overdose, como 0s
outros ratos tinham nas gaiolas pequenas e isoladas.

Essa pesquisa sobre ratos tem sido relacionada a dois acontecimentos
similares entre humanos. Primeiro, os vicios generalizados que ocorreram
entre as tropas norte-americanas durante a Guerra do Vietnd. Longe de casa,
quase 20% dos 2,7 milhdes de soldados desenvolveram vicio em heroina. Em
resposta a situacao, o presidente Richard Nixon anunciou que criaria um



novo o6rgao — a Agéncia Especial de Prevencao ao Uso Indevido de Drogas
— dedicado a lutar contra o mal das drogas. Depois de estabelecer um
programa de prevencdo e reabilitacdo, Nixon solicitou que fossem feitas
pesquisas com os militares viciados quando eles voltassem para casa.

O pesquisador encarregado do trabalho foi uma psiquiatra respeitada
chamada Lee Robins, que teve amplo acesso a homens alistados no exército
para poder cumprir com o trabalho. Primeiro, ela testou todos os soldados no
Vietnd. Como previsto, quase 20% de todos os soldados se autoidentificavam
como viciados. Aqueles que eram viciados eram obrigados a permanecer no
Vietnd até que a heroina fosse eliminada de seu sistema. Eles eram
monitorados ao voltar para casa e para suas vidas nos Estados Unidos. No
entanto, para surpresa de Robins, s6 5% dos anteriormente viciados tinham
recaidas ao voltar para casa.

Isso ndo fazia sentido cientificamente. De acordo com a pesquisa, 0
cérebro daqueles homens devia estar tdo ligado e dependente da heroina que
eles ndo teriam escolha a nao ser ter recaidas impulsivas. As pessoas ficaram
indignadas e questionaram a validade da pesquisa. Jerome Jaffe, o homem
nomeado por Nixon para dirigir a Agéncia Especial de Prevencdo ao Uso
Indevido de Drogas, disse a respeito da dra. Lee: “Todos acharam que ela
estava mentindo de alguma forma, ou que tinha feito algo errado, ou sofria
influéncias politicas. Ela passou meses, talvez anos, tentando defender a
integridade do estudo.” Ser viciado no Vietna ndo significava ser viciado nos
Estados Unidos.

Embora as pessoas ndao conseguissem compreender o comportamento dos
soldados, 45 anos depois, as descobertas da dra. Lee sao hoje amplamente
aceitas. Muito do comportamento humano € inconscientemente sugestionado
por seu ambiente. Até mesmo comportamentos que detestamos e nao
queremos desenvolver. Por exemplo, o dr. David Neal, psicologo da
Universidade Duke, disse: “Para um fumante, a visdo da entrada do prédio
onde trabalha — um lugar aonde vao fumar o tempo todo — se torna uma
sugestdo mental poderosa para que desempenhe esse comportamento.”
Quanto mais o ciclo se repete, mais enraizada a sugestdo, o que faz com que
seja muito dificil resistir. Ao mudar o padrao de onde estaciona o carro e por
onde entra no prédio, o fumante pode eliminar o gatilho.

A dra. Wendy Wood explica uma razao importante pela qual os gatilhos



em nossos ambientes podem ser tdo poderosos: “Ndo nos sentimos
impulsionados pelo ambiente”, diz ela. “Mas, na verdade, estamos bastante
integrados a ele.” Assim, tanto Neal quanto Wood sugerem que a melhor
maneira de alterar o vicio ou qualquer comportamento indesejado é tumultuar
o ambiente. Até mesmo pequenas mudancas, como fazer o lanche impulsivo
da meia-noite com a mao nao dominante, podem alterar a sequéncia de acao e
a resposta corporal que estdo direcionando seu comportamento. Isso atrai sua
mente consciente de volta ao momento, permitindo que tenha tempo de
considerar se voceé realmente quer tomar a decisdao que esta prestes a tomar.

A dra. Wood explica: “E um tipo de breve janela de oportunidade para
pensar, ‘Isso € realmente o que eu quero fazer?’.”

Portanto, a principal teoria por trds do motivo pelo qual as taxas de
recaida eram tdo baixas entre os soldados do Vietna era que, apos terem a
dependéncia fisica tratada no Vietnd, eles voltavam para um lugar
radicalmente diferente do ambiente onde o vicio existia. Vicios, como outros
comportamentos, sao ambientais. Em certas situacOes, o vicio era o padrao.
Em outras, o vicio ndo era nem uma opcao real. Fumantes, por exemplo,
podem ficar horas sem nem pensar em fumar quando estdo envolvidos em
certas atividades ou situacdoes. A maioria admite ndo sentir vontade de fumar
quando estd em um avido. Naquele contexto, fumar simplesmente nao é uma
opcdo. Por isso, a vontade ndo persiste, e a mente se concentra em outra
coisa.

PROJETE SEUS PADROES

Voce vive numa cultura do vicio. Seu ambiente esta tomado de gatilhos e
mais gatilhos, tantos que, se vocé ndao assumir o comando de seu ambiente,
seu padrao sera uma vida em ruinas. O padrdao para a maioria das pessoas €
viver em estado reativo — reagindo a mensagens, e-mails e outras
notificacdes. O ambiente atual é simplesmente muito exaustivo, polarizado e
invasivo para continuar sendo ignorado. Somos todos viciados, dependentes,
partidos. A liberdade e a prosperidade nunca estiveram mais disponiveis, mas
também nunca estiveram mais inacessiveis. Citando Peter Drucker: “Em
algumas centenas de anos, quando a historia de nosso tempo for escrita de
uma perspectiva de longo prazo, provavelmente os acontecimentos mais



importantes que os historiadores verao nao serao a tecnologia, nem a internet,
nem o comeércio virtual. Mas, sim, uma mudanca sem precedentes na
condicio humana. Pela primeira vez — literalmente — um numero
substancial e cada vez maior de pessoas tem escolhas. Pela primeira vez, elas
terdo que se conduzir. E a sociedade esta completamente despreparada para
1ss0.”

Uma estratégia de autoaprimoramento que ndo coloca o ambiente em
primeiro plano é enganosa. Talvez funcionasse em outra era, quando vocé
ndo tinha o mundo inteiro na ponta dos dedos. Mas as atracOes sao
simplesmente potentes demais agora, a dependéncia da dopamina muito
enraizada. Infelizmente, parece que grande parte da proxima geracao corre o
risco de falhar antes mesmo de embarcar realmente na vida. Nenhuma
geracao jamais foi tentada com distracOes tdo atraentes e quimicamente
recompensadoras. A ndo ser que a proxima geracao seja hipervigilante quanto
a moldar seu ambiente, ha pouca esperanca para ela.

Os padrdes mais difundidos e viciantes em nossa cultura giram em torno
da tecnologia, do trabalho, da comida, das drogas, da pornografia e das
pessoas. Vocé precisa interromper os gatilhos de seu ambiente que levam ao
comportamento vicioso inconsciente. Precisa aprofundar a qualidade e a
intimidade de seus relacionamentos com outras pessoas. Nossa cultura esta
sendo moldada para nos isolar cada vez mais uns dos outros. O vicio esta se
tornando uma epidemia. Quando vocé tem relacionamentos profundos e
significativos, suas chances de desenvolver um vicio nocivo sdo muito
menores.

A seguir estdo quatro principios para superar padroes prejudiciais em seu
ambiente.

PRINCIPIO Ne 1: NAO SEJA ESCRAVO DE SEU AMBIENTE

Se vocé for como a maioria das pessoas, a tecnologia o controla mais do que
vocé a ela. Nos primeiros segundos apos acordar, seu capataz tecnologico ja
o escraviza. Entdo, durante o dia de trabalho, vocé ndo consegue se
concentrar por mais do que alguns minutos sem receber mais uma dose de
dopamina via e-mail, redes sociais ou outra distracao suculenta da web.



Um estudo revelou que as pessoas checam seus smartphones em meédia
mais de 85 vezes por dia e passam mais de quatro horas navegando na
internet e usando aplicativos. O engracado € que as pessoas checam o
telefone mais do que o dobro do que acreditam fazer. Por exemplo, quando
foi a ultima vez que vocé parou num sinal vermelho sem olhar imediatamente
para o celular? Coloque o aparelho no porta-luvas.

Essa falta de consciéncia se reflete em todas as outras areas da vida da
maioria das pessoas — somos sistemas holisticos. Nenhum componente de
sua vida pode ser visto isoladamente. Se vocé passa varias horas usando
tecnologia inconscientemente, como pode esperar se comprometer
completamente no trabalho ou nos relacionamentos? A seguir estdo alguns
resultados do uso prejudicial do smartphone:

» Aumento da depressao, da ansiedade e da “disfuncdo diurna”
» Diminuicdo da qualidade do sono

* Diminuicao do bem-estar psicologico e emocional

* Diminuicao da inteligéncia emocional

* Aumento do distresse

» Diminuicdo da performance académica entre estudantes

Um estudo revelou que se os pais sdo reflexivos e conscientes quanto ao
uso do smartphone, seus filhos sdo muito mais propensos a também
desenvolver um relacionamento saudavel com a tecnologia. Por outro lado, se
0s pais sdo reativos e impulsivos quanto ao uso do smartphone, como podem
esperar que seus filhos sejam diferentes? Como ocorre com tantas outras
coisas, os pais tém muita facilidade em dizer aos filhos o que fazer, mas tém
dificuldade em seguir o proprio conselho. No que diz respeito ao
aprendizado, o principal método que as criancas usam é a observacao e a
imitacdo. Tal como as pulgas treinadas no pote, cuja geracdo seguinte
também era afetada pela barreira invisivel, o comportamento dos pais se torna
padrdo para seus filhos.

Outra pesquisa revelou efeitos negativos do uso de laptops e celulares uma
ou duas horas antes de dormir. Especificamente, o estudo revelou que
individuos que paravam de olhar para telas de uma a duas horas antes de
dormir experimentavam uma qualidade de sono substancialmente melhor e



menos “agitacao” no sono. Os autores/pesquisadores do estudo concluiram
simplesmente dizendo: “Deviamos restringir o uso de equipamentos moveis e
laptops antes de dormir para termos uma mente sa e uma boa saude.”

Um dia por semana, vocé precisa se permitir se recuperar. Pense nesse dia
como seu saba pessoal, quaisquer que sejam suas inclinacOes religiosas. Seu
dia de descanso. Se utilizar esse dia de descanso, com certeza tera uma
semana muito mais comprometida e eficiente. Assim como devia se desligar
completamente do trabalho todas as noites, vocé devia desconectar
completamente seu corpo da comida e seu cérebro da tecnologia uma vez por
semana.

Comece sua intervencao tecnolégica fazendo um jejum semanal, durante o
qual vai se comprometer a ndo checar o smartphone ou entrar na internet
durante 24 horas. O proposito do jejum tecnolégico é se reconectar consigo
mesmo e com as pessoas que ama.

Se nunca se permitir um tempo longe da tecnologia, ela vai cansa-lo
mental e fisicamente. Embora vocé talvez ndo sinta, a tecnologia estressa seu
sistema. Esse estresse continuo coloca seu corpo em modo de sobrevivéencia,
fazendo com que armazene gordura em vez de queima-la. Seu vicio no
smartphone esta fazendo com que vocé engorde. Se quiser ser mental e
fisicamente saudavel, vocé precisa se dar um tempo. Precisa se recompor e
descansar.

PRINCIPIO Ne 2: ONDE QUER QUE VOCE ESTEJA, E ONDE
DEVIA ESTAR

Em nossa cultura superconectada, o equilibrio trabalho-vida se tornou um
luxo do passado. Nos anos 1930, os economistas se maravilharam com as
tecnologias de economia de tempo e previram que seus netos (nos)
trabalhariam apenas por volta de vinte horas semanais. Eles acharam que
terlamos desenvolvido tecnologias e robds para a maior parte do trabalho, e
que teriamos mais tempo livre para atividades agradaveis e significativas.
Nao foi o que aconteceu. Na verdade, estamos trabalhando mais do que
nunca. E quando ndo estamos trabalhando, estamos conectados.

O padrdo, principalmente para a geracao Y, é estar sempre disponivel.



Isso ndo é honroso, nem eficiente. Varias pesquisas no campo da psicologia
da saude ocupacional tém demonstrado que para se comprometer e ser
eficiente no trabalho, vocé precisa aprender a se desconectar
psicologicamente dele. A desconexdo psicologica real acontece quando vocé
se abstétm completamente de atividades relacionadas ao trabalho durante o
tempo de ndo trabalho. Isso significa que vocé ndo s6 se desconecta
fisicamente do trabalho, mas também mental e emocionalmente. Pesquisas
revelaram que pessoas que se desconectam psicologicamente do trabalho
experimentam o seguinte:

» Menos fadiga e procrastinacao relacionadas ao trabalho;

» Engajamento muito maior no trabalho, definido como vigor, dedicacao
e absorcao (ou seja, fluxo);

* Maior equilibrio vida-trabalho, que esta diretamente relacionado a
qualidade de vida;

» Maior satisfacdo conjugal; e

* Melhor satide mental.

Se vocé ndo se desconecta adequadamente do trabalho, suas chances de
desenvolver depressao sdo muito maiores. Seus relacionamentos sofrerao,
assim como sua saude. Vocé é um sistema. Tudo esta conectado. Se estiver
radicalmente desequilibrado e agitado, como espera ser saudavel, vibrante e
presente? Como as pessoas estdo sempre conectadas, elas permanecem em
estado de estresse continuo. Esse estresse é subconsciente, mas envelhece a
mente e o corpo. Para combater esse cansaco causado pela falta de descanso e
recomposicao, as pessoas vivem a base de estimulantes para seguir em acao.

A tUnica maneira de se desconectar psicologicamente do trabalho é mudar
seu padrdao. Vocé precisa interromper seu ambiente de trabalho. Além de
determinar limites saudaveis para seu trabalho e para a tecnologia, vocé
provavelmente precisa comunicar a seus colegas que ndo estara mais
disponivel durante determinadas horas do dia. Em vez de ficarem chateados,
seus colegas vao respeita-lo mais por se respeitar.

Entdao vocé precisa ter uma rotina, ou melhor, um ritual em que se
desconecte psicologicamente do trabalho. E quando vocé muda o interruptor
mental de LIGADO para DESLIGADO, para ir para casa e estar presente



com aqueles que ama. Esse ritual deve levar no maximo um ou dois minutos.
Antes de ir embora apds um dia de trabalho (ou, especificamente, para o fim
de semana), escreva suas principais prioridades para o dia ou a semana
seguinte. Quando vocé escreve seus pensamentos, sua mente nao sente
necessidade de tentar se lembrar deles, porque eles foram anotados e
terceirizados. Se precisar enviar algum ultimo e-mail, faca isso. Finalmente,
coloque o telefone em modo avido. Isso vai servir como uma fungao
determinante e poderosa, desencadeando um estado de fluxo.

Além de colocar o celular em modo avido, deixe-o em seu local de
trabalho ou guarde-o numa mochila. Isso vai servir como funcdo
determinante adicional, garantindo que vocé ndo seja tentado a desligar o
modo avido e s6 “dar uma olhadinha”. Estabeleca um padrdo mais elevado
para si mesmo. Permita-se se desconectar do trabalho para que possa se
comprometer completamente com o restante de sua vida. Seu trabalho e todos
que possam precisar de vocé estardo la quando voce voltar no dia seguinte.

Ao escrever este livro, com frequéncia deixei o laptop no escritorio em
vez de leva-lo comigo para casa a noite. Isso me obrigava a ndo dar uma
olhada sem pensar de vez em quando. Se o laptop esta em casa, a tentacao é
muito grande. Mais uma vez, trata-se de tomar uma decisao que faca com que
todas as decisdes futuras se tornem mais faceis ou irrelevantes. £ tomar uma
decisdo e ndo pensar mais nela. Estabelecer as condicoes que desencadeiem o
fluxo e facam com que viver segundo seus valores mais elevados seja natural
e inevitavel.

Se vai para casa de transporte publico, vocé pode ouvir musica ou um
material educativo para relaxar enquanto se prepara para estar com aqueles
que ama. Se ndo for capaz de criar limites para si mesmo e para seu trabalho,
vocé nunca vai ser totalmente eficaz. Quando estd em modo focado no
trabalho, vocé deve estar completamente indisponivel, a ndo ser em caso de
emergéncia. Do mesmo modo, quando esta em casa com aqueles que ama,
vocé deve estar completamente indisponivel para seu trabalho e o mundo la
fora. No que diz respeito ao trabalho, quase toda “emergéncia” na verdade
nao é emergencial. Quase tudo pode esperar até a manha seguinte.

Quando vocé se permitir ficar indisponivel — fisica, mental e
emocionalmente — vivera uma vida muito mais presente. Vocé vai
experimentar uma satisfacdo profunda ao estar presente com aqueles que



ama. Vai estar mais atento a suas necessidades. Mais cuidadoso e envolvido.
Sera uma pessoa melhor em seus relacionamentos. Os outros vao sentir seu
amor e seu afeto mais completamente, uma vez que vocé estara dando a eles
atencdo exclusiva, algo que pode ser que eles nao sintam ha muito tempo, se
€ que um dia sentiram. Citando Dan Sullivan: “Onde quer que vocé esteja,
certifique-se de estar 1a.”

PRINCIPIO Ne 3: AJA POR INSTINTO E INTUICAO, NAO
IMPULSO E DEPENDENCIA

Quais sdo seus padroes em relacao a comida e drogas viciantes, como a
cafeina? Se vocé for como a maioria das pessoas, nao funciona sem uma dose
de café pela manha. A cafeina ndo é ruim em si. O problema é que ela se
tornou o padrao e a dependéncia das pessoas. Ela certamente ndo precisa ser
um padrdao. Vocé devia ser capaz de funcionar sem cafeina. Ela devia ser
usada com intencdo, nao por compulsao. Como regra, vocé devia agir
baseado em instinto, ndo impulso. S6 porque pode fazer alguma coisa ndo
significa que vai fazé-la. E, quando faz, é porque vocé quer, ndo porque tem
que fazer.

Segundo pesquisas, um dos principais motivos pelo qual as pessoas usam
cafeina é o dia de trabalho de oito horas. A cafeina se tornou um vicio
baseado num padrao cultural defasado. Para ser claro, um horario de trabalho
das 9h as 17h ndo é fisicamente ideal, principalmente agora que a maioria de
nos trabalha com a mente e ndo com o corpo. O trabalho mental é muito mais
desgastante que o trabalho fisico. Apesar de pesar apenas 1,5 quilo, seu
cérebro suga mais de 20% da energia de seu corpo. Vocé tem apenas quatro
ou cinco boas horas de foco mental por dia. Se trabalhar com eficiéncia, seu
trabalho deve assumir a forma de pratica deliberada, na qual vocé faz de 90 a
120 minutos de sessOes poderosas, seguidas de 20 a 30 minutos de
recuperacao num ambiente diferente.

Se for usar cafeina, tecnologia, ou qualquer outra coisa, faca isso com
base na intuicdo e no instinto, ndo no impulso e no vicio. Isso vai exigir que
voceé seja consciente de seu ambiente, uma vez que a maioria dos ambientes
(incluindo os valores culturais referentes ao trabalho) hoje esta configurada



para desencadear o vicio e a dependéncia.

PRINCIPIO Ne 4: VOCE PRECISA DE CONEXOES HUMANAS
PROFUNDAS PARA SUPERAR UM VICIO

O oposto do vicio é a conexdo. Na verdade, o vicio é a manifestacdao da falta
de conexdes humanas saudaveis. O vicio é produto do isolamento e da
soliddo e gera ainda mais isolamento e solidao. O terapeuta especializado em
vicios Craig Nakken descreve a psicologia interna do vicio: “Ha pouco na
vida de uma pessoa que seja permanente e nao diga respeito ao vicio. A
pessoa desenvolve um medo completo da intimidade e fica longe de qualquer
sinal dela. Viciados com frequéncia acreditam que os outros sao as causas de
seus problemas. Eles acham que ninguém os entende. Por isso, todas as
pessoas devem ser evitadas... a soliddo e o isolamento criam um centro que
deseja a conexdo emocional com os outros... o viciado quer ficar sozinho,
mas o Eu morre de medo de ficar sozinho”.

Na palestra TED “Tudo o que vocé pensa saber sobre vicio esta errado”,
Johann Hari explica que o caminho para sair do vicio sdao as conexoes
humanas profundas. As pessoas precisam acreditar que seu comportamento
importa, ndo sé para si mesmas, mas também para as outras. Hari diz em sua
palestra TED: “Ja que puderam pagar para assistir a uma palestra TED, vocés
teriam dinheiro para beber vodca pelos préximos seis meses. Mas vocés nao
vao fazer isso. E o motivo pelo qual ndo vao ndo é porque alguém os esta
impedindo. E porque vocés tém vinculos e conexdes para as quais querem
estar presentes. Vocés tém um trabalho que amam, e pessoas que amam.
Vocés tém relacionamentos saudaveis... Uma parte importante do vicio,
entdao, € ndo ser capaz de suportar estar presente em sua propria vida.”
Quando ndo tem relacionamentos saudaveis, vocé busca desesperadamente
preencher esse vazio com outra coisa.

Mais do que nunca, nossa cultura incentiva e aceita o vicio. No livro
Earth: Making a Life on a Tough New Planet, o ambientalista Bill McKibben
escreve: “Desenvolvemos um estilo de vida sem vizinhos; em média, um
americano faz, hoje, metade das refeicoes que fazia acompanhado de familia
e amigos ha cinquenta anos. Em média, temos metade do nimero de amigos



intimos.” Apesar de estarmos fortemente conectados pela internet, as pessoas
nunca se sentiram tao sozinhas. E em seu ambiente solitario, as sugestoes
viciantes nunca foram mais poderosas. Assim, as pessoas caem num ciclo
destrutivo, buscando constantemente normalizar seus niveis de dopamina.

Infelizmente, quando vocé perde a confianca como resultado da busca
pelo prazer, pode ser dificil conseguir apoio social. Vocé provavelmente vai
tentar se convencer de que primeiro precisa vencer o vicio, antes de se
conectar com as pessoas. Afinal, quem ia querer estar num relacionamento
com vocé agora? Como resultado, vocé recorre a forca de vontade numa
tentativa de abandonar o vicio, permanecendo o tempo todo isolado das
pessoas que poderiam ajuda-lo.

A representacdo classica da areia movedica nos filmes é incorreta. A
mocinha ndo simplesmente desaparece, exigindo um mergulho heroico. A
areia movedica de verdade ndo suga vocé para dentro e o cospe de volta; ela
mata por desidratacio. O motivo pelo qual as pessoas morrem na areia
movedica é porque estdo sozinhas, sem ninguém que as ajude a sair.
Enquanto lutam para sair, afundam cada vez mais na areia até que apenas a
cabeca fique para fora. Assim, ndo importa quanta forca de vontade elas
empenhem — seus esforcos sé6 fazem com que fiquem cada vez mais presas.
A forca de vontade nao funciona. Assim como ndo funciona tentar sair
sozinho.

Assim como € necessario alguém que puxe a pessoa presa na areia
movedica, se quiser sobreviver ao vicio, vocé precisa do apoio social para
tira-lo de vicios aparentemente inofensivos como as redes sociais e a cafeina.
Quaisquer tentativas de sair sozinho através da tensao extrema s6 vai afunda-
lo cada vez mais.

Uma amiga recentemente se internou num centro de reabilitacdo por seis
meses. Ela se certificou de que o ambiente ficasse longe o suficiente de sua
cidade natal, onde sua historia, sua bagagem e seus gatilhos estavam. Logo
percebeu que o novo ambiente era otimizado para fazé-la enfrentar seu lado
negativo, os demonios internos que ela suprimia havia anos. Durante os
primeiros dois meses em que estava em tratamento, sua reacao foi se excluir
do grupo.

No entanto, com o tempo, ela passou a perceber que o inico caminho para
deixar o vicio é se abrir. A vulnerabilidade é essencial. A conexdo ¢ crucial, e



pode ser assustadora, principalmente quando vocé se magoou tantas vezes
quanto minha amiga. Joe Polish, especialista em marketing em vicio, ¢ um
forte defensor da mudanca da narrativa cultural que envolve o vicio. Em vez
de enxergar os viciados como pessoas ruins, é importante ver o vicio pelo que
ele realmente é: uma solucdo. E uma solucdo para a dor.

Uma hora, todo viciado, e, na verdade, toda pessoa que busque a cura
permanente e a transformacdo em sua vida, precisa encarar a mesma
realidade amarga que minha amiga teve que enfrentar. Vocé nao vai superar
um vicio com forca de vontade. Vocé ndo vai mudar sua vida sozinho. Vocé
precisa das pessoas. Precisa aprender a confiar nos outros. A transformacao
sO vai acontecer por meio da colaboracdo, o que exige duas ou mais pessoas.
O todo se torna mais que a soma das partes. Em vez de tentar “criar” a si
mesmo, VOCé se entrega completamente a outra pessoa e se dedica a uma
causa na qual acredita. O psicologo Viktor E. Frankl disse:

O verdadeiro significado da vida é ser descoberto no mundo e ndo dentro
do homem ou de sua propria psique. Chamo essa caracteristica
construtiva de “autotranscendéncia da existéncia humana”. Quanto mais
a pessoa se esquece de si mesma — entregando-se a uma causa a qual
servir ou a outra pessoa para amar — mais humana ela se torna e mais se
realiza. O que se chama de autorrealizagdo nao é um objetivo
inteiramente alcancavel, pelo simples motivo de que quanto mais uma
pessoa se esforca para alcanca-la, mais se afasta dela. Em outras
palavras: a autorrealizacdo s6 € possivel como consequéncia da
autotranscendéncia.

Vocé ndo precisa ser brilhante para ter relacionamentos saudaveis. SO
precisa ser verdadeiro e genuino. Vocé precisa estar presente e se importar de
fato com as pessoas. Isso vai exigir que mantenha o celular longe por longos
intervalos. Também vai exigir que vocé seja sincero quanto a seus valores,
suas crencas e seus objetivos. Se nao puder ser honesto com os outros sobre
quem VvoOCé € e quem quer ser, seus relacionamentos serdo rasos. Vocé deve se
rodear de pessoas que o amam a ponto de estabelecer um limite alto para
vocé. As vezes isso significa que vocé vai decepciona-las. Mas quando vocé
consegue se comunicar com sinceridade, as pessoas sdo bastante



compreensivas.

Nao existe absolutamente nada mais importante na vida do que as pessoas.
Nada. Nem mesmo o trabalho brilhante e impactante que vocé faz. Sobretudo
no que diz respeito a seu conjuge, seus filhos, seus familiares e amigos
proximos — esses relacionamentos sao de onde podem e devem vir sua
alegria e seu propodsito mais profundos. Esses relacionamentos sao o que o
motiva a ser e fazer o melhor na vida. Podem servir como um motivador
incrivel. No que diz respeito a mim, minha esposa e meus trés filhos sao o
motivo pelo qual ativamente moldei minha vida e meu ambiente como fiz.
Meu objetivo principal na vida é proporcionar o melhor para eles e deixa-los
orgulhosos.



CAPITULO 8

CRIE GATILHOS PARA EVITAR A
AUTOSSABOTAGEM

Acionando o planejamento de falhas

m componente essencial para se ter um ambiente enriquecido

voltado para o descanso € terceirizar a necessidade da forca de

vontade. No entanto, vocé ndo pode controlar todos os ambientes. As
vezes, estara em situacoes nas quais sera levado a agir contra seus desejos e
objetivos. Em vez de confiar na forca de vontade, vocé precisa criar uma
resposta automatizada para como vai lidar com os desafios. Em outras
palavras, precisa criar um gatilho para o gatilho. Quando for levado a se
autossabotar, o proprio gatilho o levara a fazer algo mais positivo.

Parece complexo? Nao é. Isso se chama intengdes de implementacdo e é
uma ideia muito pesquisada na psicologia organizacional e motivacional.
Uma vez terceirizada para o ambiente sua resposta proativa a autodestruicao,
seu nivel de descanso e recuperacao se aprofunda, porque o nivel de
consisténcia interna aumenta. No nivel mais basico, descansar é se alinhar e
estar num estado de paz e confianca. Vocé nao tem confianca se age
continuamente de forma contraria a seus objetivos.

Funciona da seguinte maneira.

INTENCOES DE IMPLEMENTACAO

As intencoes de implementacdo se resumem a saber com antecedéncia
exatamente o que vai fazer voceé se desviar do curso, assim como definir com
precisdo o que “desviar do curso” significa para vocé. E planejar falhar para
que possa responder de forma proativa. Um jeito de aplicar as intencdes de



implementacdo € predeterminar as condi¢Oes nas quais deixara de trabalhar
em direcdo a seu objetivo. Por exemplo, ultramaratonistas determinam o
cendrio no qual desistiriam de uma corrida. Eles dizem: “Se eu perder
completamente a capacidade de enxergar, entdo vou parar.” Se nao
predefinirem as condi¢cOes, podem desistir prematuramente.

Um mantra dos SEALs da Marinha dos Estados Unidos é Se ndo for
insuportavel, ndo fazemos. Infelizmente, quando sua mente foca no quanto
algo é dificil, seja no trabalho ou num exercicio fisico, as chances de vocé
desistir aumentam muito. A propria atividade comeca a parecer impossivel.
Seu cérebro busca a dopamina em qualquer tipo de distracio que possa
encontrar. E, com frequéncia, vocé cede. Portanto, vocé precisa ter intencoes
de implementacio engatilhadas. E possivel fazer isso estabelecendo uma
resposta “se/entdo” ao se deparar com condicoes dificeis:

* Se eu for tentado a checar meu e-mail enquanto trabalho, entdo vou
levantar da cadeira e fazer vinte flexoes.

» Se eu entrar na cozinha e for tentado a comer um salgadinho, entdao vou
beber um copo grande de agua.

Um dos principais motivos pelo qual essas respostas automatizadas
funcionam é porque elas tiram o seu foco da tentacdo. Se conseguir se distrair
por alguns segundos que seja, o desejo costuma ir embora. Além disso, ao
seguir com seu plano e viver alinhado com seus objetivos, vocé vai
experimentar um impulso de confianca — que é muito mais duradouro que
uma dose de dopamina.

Pesquisas com criancas revelaram que imaginar tanto os obstaculos no
caminho de seus objetivos quanto suas “respostas se/entao” melhora as notas,
a presenca e a conduta em aula dos alunos. Além disso, o que nao ¢ nenhuma
surpresa, outros estudos revelaram que as inten¢oes de implementacao podem
melhorar muito o gerenciamento do tempo. Por qué? Porque se planejar para
0 pior o prepara para a realidade. Raramente as condicoes sdo perfeitas. E se
vocé tem um plano para o que vai fazer se as coisas desmoronarem, vocé nao
age de maneira reativa e inconsciente. Ao contrario, vai se ater ao plano com
confianca e consciéncia. Vocé sabe por que estabeleceu aquele plano, porque
tem objetivos que sdao mais valiosos para vocé do que uma dose de curto



prazo de dopamina.

Outra pesquisa revelou que criar intencoes de implementacdo pode
aumentar a clareza mental em relacdo a seus objetivos. Ter um plano — ainda
que seja um em que planeja falhar — é motivador e limpa a neblina mental
entre vocé e seus objetivos. O interessante é que uma maior clareza mental
pode ajuda-lo a perceber com mais atencao quando estiver em situacao
parecida com aquela em que esteve no passado. Assim, vocé pode responder
de maneira mais instintiva e rapida a sugestdes negativas em seu ambiente,
enquanto minimiza alarmes falsos.

A combinacdo entre maior clareza mental, maior motivacdo e maior
sensacdo de controle é um coquetel poderoso contra gatilhos e tentacoes. A
perfeicdo certamente ndo é o objetivo. Mas por que ndo ser proativo quanto a
viver seus valores e intencoes mais elevados? Por que se tornar o produto nao
intencional de um ambiente conflitante com seu objetivo? Por que viver uma
vida de arrependimento? Se quer mesmo viver em nivel mais elevado, voceé
precisa se planejar para o pior e saber exatamente como vai responder.

COMO ACIONAR O PLANEJAMENTO DE FALHAS

Desenvolver as intencdes de implementacdo cria uma relacio mental forte
entre 0s componentes “se” e “entdao”. O objetivo € que sua resposta “entao” a
situacdo critica seja acionada automaticamente quando sugerida. £ bom vocé
praticar sua resposta se/entdo até ela se tornar um gatilho habitual ao gatilho
negativo. Voceé nao pode simplesmente ceder a tentacao e dizer: “Quem sabe
na proxima.” Vocé precisa se ver fazendo o que diz a si mesmo que vai fazer.
A questdo nao é apenas como vocé desenvolve habitos, mas também como
desenvolve confianca e autoconfianca. Assim, vocé vai ter uma estratégia
planejada previamente quando estiver na pior, e estara muito menos propenso
a chegar a esse ponto porque sera uma pessoa mais confiante.

Seu comportamento planejado previamente deve ser iniciado de forma
imediata, com eficiéncia e sem a necessidade de maiores resolucdes ou
questionamentos. Deve ser bastante simples e facil. Assim, sua
implementacdo é mais do que apenas um mapa; ¢ um gatilho automatizado
— um estimulo externo (um cheiro, um ambiente, uma pessoa, uma musica



etc.) que desencadeia uma reacdo planejada. E isso significa conhecer as
circunstancias de uma possivel falha intimamente — visceralmente, até.

Meu primo Jesse foi um fumante avido durante mais de uma década,
fumava varios macos por dia. Ha trés anos, ele parou completamente. Sempre
que fica muito estressado e sente vontade de fumar, ele diz a si mesmo: “Se
fosse um fumante, este seria um dos momentos em que eu fumaria.” Entdo
segue com 0 que estava fazendo. Uma intencdo de implementacdo eficiente
pode ser tdao simples quanto um lembrete mental. Esse gatilho funciona para
Jesse porque é muito importante para ele o fato de que nao se identifica mais
como um fumante. E esse compromisso profundo ajudou Jesse a treinar o
cérebro para automaticamente lembrar assim que se sentir tentado a fumar.

Meu irmdo mais novo, Trevor, tem uma 6tima estratégia para quando é
tentado a jogar um jogo no qual é viciado. Assim que é tentado ou atraido
emocionalmente a jogar, ele pega o diario e reconhece seus sentimentos. Ele
escreve que se sentiu tentado a jogar. Entdo faz alguns exercicios de
alongamento por alguns minutos.

Se ndo tivesse essa estratégia engatilhada, seu comportamento-padrao
seria responder inconscientemente as sugestoes do ambiente. Infelizmente
para ele, muitas sugestoes em seu ambiente atual agora estao associadas ao
jogo. Entdo ele é tentado com frequéncia a jogar. No entanto, esses lacos
ambientais com o jogo estdo se tornando cada vez mais raros conforme ele
reorienta sua resposta automatica e substitui o vicio por algo mais benéfico.
Este é outro motivo pelo qual as intencOes de implementacdao sao tao
importantes: vocé nao pode superar um vicio sem substitui-lo por outra coisa.
O vazio precisa ser preenchido. Voceé precisa de estratégias para preenché-lo.

VISUALIZE O PROCESSO, NAO SO O RESULTADO

Embora escrever e visualizar a conclusao de seu objetivo seja muito util,
também é essencial escrever e visualizar o processo de alcancar seus
objetivos. Pesquisas revelam que visualizar o processo, o que inclui os
obstaculos e como vocé vai lidar com eles, melhora o desempenho e diminui
a ansiedade.

Quer experimentar? Pegue um pedaco de papel, uma caneta ou um lapis e



faca o seguinte:

* Pense em seu objetivo principal.

» Escreva seu objetivo principal.

* Desenvolva uma linha do tempo para ele, de preferéncia curta.

« Imagine todos os potenciais obstaculos que vai enfrentar ao perseguir
esse objetivo.

» Escreva esses obstaculos.

» Agora crie a resposta se/entdo que vocé tera para cada um desses
obstaculos.

» Escreva as respostas se/entdo para todos os obstaculos que imaginou.

» Escreva as condicOes em que certamente vai desistir.

Ao visualizar as varias formas que a falha pode assumir, e entdo planejar
suas respostas automaticas para cada uma dessas situacOes, vocé pode
comecar a treinar seu cérebro para coloca-las em acao muito antes de precisar
fazé-lo. No entanto, existem algumas ressalvas importantes que devem ser
levadas em consideracao. Obviamente, se vocé nao estiver muito
comprometido com um objetivo, sua resposta se/entao provavelmente sera
ineficaz. Além disso, se tiver pouca confianca em sua capacidade de ser bem-
sucedido, provavelmente nao sera — por mais elaborado que seja seu plano.

Outra pesquisa revelou que respostas se/entdao especificas sdo muito mais
eficientes que respostas se/entdo genéricas. Vocé vai se preparar muito
melhor para o sucesso com algo como “Se eu for até a cozinha e tiver
vontade de comer biscoitos, entdo...” do que com “Sempre que eu quiser
comer besteira, entdo...”. Assim como com a visualizacdo e a criacao de
metas, quanto mais especifico seu planejamento de falhas, melhor vocé
conseguira institui-lo — e, se tudo correr bem, permanecer no percurso para
0 sucesso.

CONCLUSAO: COMO USAR AS INTECOES DE
IMPLEMENTACAO

Um componente essencial do projeto do ambiente é terceirizar sua memoria



de trabalho para o ambiente. Vocé ndao quer precisar pensar conscientemente
sobre seus comportamentos e suas escolhas. Em vez disso, quer criar
ambientes que promovam organicamente o comportamento desejado. Quer
criar ambientes que incitem o melhor em vocé ou permitam que se recupere,
recomponha e reconecte completamente. Tendo trabalhado com muitos
viciados, descobri que, quando um desejo vem, existem alguns momentos
tortuosos cruciais, para o0 bem e para o mal. Se vocé conseguir se distrair
durante esses poucos momentos, o desejo costuma ir embora. E como o vicio
€ o oposto da conexdo, € melhor ter alguém para quem possa ligar
imediatamente quando sentir o desejo. O pior que vocé pode fazer é confiar
em si mesmo. Ser “independente” ndo funcionou no passado. Confie nas
pessoas que ama. Seus lacos e conexdes vao salva-lo.

As intencoes de implementacdo ndo precisam ser apenas situacoes
momentaneas, também podem ser mais expansivas. Falando francamente, as
vezes voceé fica de bode e precisa se recompor. Nesses casos, vocé precisa ter
algumas estratégias claras e automatizadas. Tudo o que é automatizado foi
terceirizado pelo ambiente. Talvez vocé tenha um lugar aonde vai para
pensar, escrever, caminhar, correr ou simplesmente pensar quando as coisas
saem de controle. A vida sai de controle. Ndao importa 0 quanto vocé seja
organizado, inteligente ou incrivel. De tempos em tempos, as coisas
desmoronam e vocé perde o que é importante e sua conexao com 0S outros e
consigo mesmo de vista.

Isso faz parte do processo da vida, mas ndo precisa ser algo negativo.
Pode regularmente ser um aspecto positivo da vida se vocé tiver um sistema
para lidar com a situacdo quando ela acontece. Sempre que fico triste, tenho
trés pessoas proximas para quem ligo na mesma hora. Essas pessoas sdao
muito diferentes uma da outra, mas foram ancoras importantes em momentos
cruciais da minha vida.

Depois de conversar com cada uma delas, pego meu diario e comeco a
escrever. Inevitavelmente, comeco a escrever sobre meus objetivos, as coisas
com as quais estou lidando e o que é mais importante para mim. Escrever é
sem ddvida uma das melhores ferramentas de regulacdo emocional e para
mim serve como uma sessao diaria de terapia. Escrever com caneta e papel
reduz a velocidade do processo de escrita e permite que minha mente tenha
tempo tanto de focar mais quanto de vagar livremente. Isso permite que a



inspiracao flua, principalmente porque passo alguns minutos meditando e
orando antes de comecar a escrever no diario. Tento entrar num espaco
mental no qual a escrita vai ser inspirada e eficaz.



PARTE III

TERCEIRIZE A ALTA
PERFORMANCE E O SUCESSO
PARA SEU AMBIENTE



CAPITULO 9

INCORPORE “FUNCOES DETERMINANTES”
EM SEU AMBIENTE

Faca a mudanca acontecer

uando atribui a causa de alguma coisa a si mesmo, e nao a sua

situacdo, vocé comete o que 0s psicologos chamam de erro

fundamental de atribuicdo. Desde os anos 1960, pesquisas vém
confifmando, repetidas vezes, que mesmo quando as pessoas estdo
plenamente conscientes de que os outros estdo agindo de determinada
maneira como resultado de fatores externos, elas continuam a atribuir o
comportamento diretamente a pessoa.

Considere a politica, por exemplo. Se alguém votou em determinado
partido, vocé provavelmente imaginaria que foi porque esse é o tipo de
pessoa que ele é. Vocé minimizaria o quanto o entorno moldou essa decisao.
Do mesmo modo, quando alguém corta vocé na estrada, é provavel que vocé
imediatamente pense que se trata de alguém sem consideracdo e imprudente,
em vez de se perguntar se a pessoa esta correndo para casa para buscar uma
crianca doente.

Os psicologos estdao cada vez mais conscientes do quanto fatores externos
influenciam o comportamento humano. Em vez de simplesmente examinar
como a inteligéncia de uma crianga influencia suas notas, por exemplo,
pesquisadores agora estao examinando como variaveis “superiores” também
influenciam as notas de uma crianca. Essas variaveis podem incluir tamanho
da sala de aula, qualidade do professor, vida familiar da crianga, status
socioecondmico da familia, como esta o tempo naquele dia e muitas, muitas
outras.

A secdo anterior explicou em detalhes como seu ambiente molda cada
aspecto de sua vida, dos seus objetivos e mentalidades a suas capacidades de



desempenho e sucesso. Se o sucesso é um objetivo em sua vida, entdo a
proxima ordem do dia é determinar quais ambientes produzem os melhores
resultados. Consequentemente, este capitulo detalha os principais
componentes de ambientes “enriquecidos”, que sdo circunstancias que o
obrigam a ter um desempenho de nivel mais alto. Um componente inerente a
esses ambientes é que eles evocam eustresse, que cria foco e crescimento.

O PODER DAS SITUACOES

Em 1982, Tony Cavallo estava trabalhando na suspensdao de seu Chevrolet
Impala 1964 quando o carro escorregou do macaco e ele ficou preso no aro
de uma das rodas. Sua mae, Angela, ouviu o barulho e correu para ver o que
era, e encontrou Tony preso e inconsciente embaixo do carro. Ela comecou a
gritar pedindo aos vizinhos que ajudassem, mas no estado induzido pela
situacdo, por instinto, ela ergueu o carro, que pesava centenas de quilos, de
cima do filho, alto o suficiente para que alguns vizinhos apoiassem o veiculo
de volta no macaco. Ela entao puxou o corpo de Tony de baixo do carro.

Considere o mesmo cenario e mude uma variavel: imagine que Tony nao
tivesse ficado preso embaixo do carro, gritando por sua vida. Imagine que
tivesse chamado a mae e pedido a ela que levantasse o carro. A probabilidade
de que ela tivesse conseguido é quase nula. Mas a situagdao invocou um lado
seu mais profundo e poderoso. Aquele ambiente levou a uma forca sobre-
humana.

Na final da Stanley Cup de 1928 entre os New York Rangers e os
Montreal Maroons, o goleiro titular dos Rangers, Lorne Chabot, foi atingido
no olho por um disco e teve que sair do jogo no segundo tempo (0s capacetes
sO passaram a ser obrigatorios no hoquei em 1979). Infelizmente para os
Rangers, era incomum na época ter goleiros reservas. De acordo com as
regras do jogo, numa situacao como essa, 0 técnico do time adversario teria
permissao para realizar a substituicao por qualquer jogador, mesmo que nao
fosse do time. Embora Alec Connell, um goleiro que jogava pelos Ottawa
Senators, estivesse na arquibancada assistindo ao jogo, o técnico dos
Maroons, Eddie Gerard, se recusou a permitir a substituicdo. Afinal, ele
queria ganhar.



Num ato de desespero, os Rangers convenceram o técnico Patrick Lester a
vestir os equipamentos de goleiro. Aos 44 anos, Patrick colocou protecoes de
goleiro pela primeira vez e se tornou o jogador mais velho da historia a
disputar a Stanley Cup.

Das arquibancadas veio Odie Cleghorn, entdo técnico do time de beisebol
dos Pittsburgh Pirates para substituir Patrick como técnico durante o restante
do jogo. A situacdo nova e enriquecida exigia uma estratégia diferente. O
novo plano de jogo passou a ser jogar o disco constantemente a meia quadra
em direcdo a rede dos Maroons para manté-lo longe de Patrick. Embora nao
fosse a melhor estratégia ofensiva, eles ndao queriam arriscar. O incrivel é que
Patrick jogou muito bem, defendendo dezenove tiros e levando apenas um
gol. Ele ndo disse “Nunca joguei como goleiro antes, entdo ndao vou ter
capacidade”. Ele correspondeu as exigéncias da situacdo e os Rangers
acabaram vencendo o jogo na prorrogacao e a propria Stanley Cup.

De acordo com o dr. Martin Seligman, ex-presidente da Associacdo
Americana de Psicologia, existem varias diferencas psicologicas entre
pessimistas e otimistas. A mais notavel é que pessimistas logo explicam
acontecimentos negativos como uma configuragdo permanente de sua
identidade. Eles (ou a vida em geral) sdao o problema, e ndo ha nada que possa
ser feito quanto a isso. Por outro lado, um otimista tende a explicar
acontecimentos negativos para si mesmo como situacionais, de curta duracao
e especificos. Quando algo da errado para um otimista, ele se concentra nos
fatores situacionais e estabelece estratégias para mudar esses fatores no
futuro.

COMO INTRODUZIR FUNCOES DETERMINANTES

Uma maneira eficiente de otimizar seu ambiente é estruturando-o com
funcbes determinantes, que sdo fatores situacionais autoimpostos que
literalmente o obrigam a agir e alcancar seu objetivo. Por exemplo: ao deixar
de proposito o celular no carro na volta do trabalho para casa, estar presente
com aqueles que ama € terceirizado por um ambiente enriquecido de
descanso e recuperacao. O ato de deixar o celular do lado de fora de sua
proximidade imediata o obriga a agir como pretendia. Além disso, é simples:
o telefone ndo esta perto. Vocé nao pode usa-lo se ele nao esta la.



Funcoes determinantes tém uma combinacdo de utilidade e simplicidade:
vocé transforma um comportamento que gostaria de ter em algo que tem de
ter. Elas se tornam um antidoto para a autossabotagem. Em vez de confiar na
forca de vontade, ou mentir para si mesmo que nao vai olhar para o telefone
sem sequer refletir enquanto ele estiver em seu bolso, vocé elimina a opgao
de vez. E essa é a propria definicdo de uma funcdo determinante. Vocé esta
numa restricao incorporada que o impede de cometer certos erros.

Funcoes determinantes sdo incriveis porque sao mais uma maneira de
liberar sua memoria de trabalho. Em vez de sofrer pensando no que deveria
fazer ou tendo que gerenciar seu comportamento o tempo todo e
conscientemente, vocé criou um ambiente que terceiriza comportamentos
desejados. Vocé pode estar presente no momento e com aqueles que ama.
Pode se concentrar nas necessidades deles porque nao esta se esforcando para
lidar com as suas. Vocé pode ser mais consciente das situagoes em que se
encontra e assim ter maior discernimento quanto as necessidades do
momento presente.

Funcdes determinantes sao tomar uma decisdo que torna todas as outras
decisOes mais faceis ou irrelevantes. Por exemplo, minha decisdao de eliminar
todos os aplicativos de redes sociais do meu iPhone me impede de ter que
decidir se vou checar o Twitter a cada meia hora. As vezes, por habito, pego
o telefone sem pensar para checar o Twitter e percebo que o aplicativo nao
esta la. Entdo sou lembrado da decisdo inteligente que tomei anteriormente
para me proteger da minha propria autossabotagem.

Manter as opcOes em aberto com frequéncia coloca vocé no caminho da
paralisia e do fracasso. E melhor eliminar intencionalmente as opcdes que ja
sabe que podem ser prazerosas mas no fim das contas sdo distrativas e até
mesmo destrutivas. Vocé pode configurar toda sua vida assim. E vai ter
momentos em que agradecera seu eu do passado por tomar uma decisao
poderosa que influencia experiéncias do presente.

DEFESAS EXTERNAS CONTRA SI MESMO E O MUNDO
EXTERNO

Se vocé trata seus objetivos com seriedade, ndao vai deixa-los ao acaso. Em



vez disso, vai construir varios sistemas externos de defesa ao redor de seu
objetivo. Nao é mentalidade, forca de vontade, atitude, autoestima e nem
mesmo disciplina. Ao contrario, o comprometimento real é terceirizar essas
forcas internas para um ambiente que as torna subconscientes e instintivas.

Um dos meus exemplos preferidos vem do empreendedor Dan Martell.
Algumas vezes por semana, ele leva seu laptop a um espaco de coworking ou
a um café e propositalmente deixa o carregador em casa. Isso da a ele
algumas horas de bateria para fazer o que precisa, o0 que o motiva a trabalhar
duro durante essas poucas horas. Martell também comprometeu-se com a
esposa a buscar o filho todos os dias na creche as 16h30. Sabendo que seu dia
de trabalho termina as quatro, ele é muito mais certeiro e focado durante as
tardes do que quando se permitia uma quantidade infinita de tempo. Martell
explica: “Quando leva as coisas a sério, as vezes vocé precisa apostar tudo.
Nao por ser uma obrigacao, mas mais porque é o que vai prepara-lo para a
maior probabilidade de um resultado positivo. Nao é priorizar ou dizer ndo, é
estabelecer o ambiente certo para que VOCE seja produtivo.”

Essas funcOes determinantes estrategicamente projetadas servem cOmo
gatilhos de fluxo, porque o obrigam a se concentrar no momento e no que
esta tentando fazer. O fluxo é o estado mental em que vocé esta
completamente absorto e imerso numa atividade. No fluxo, vocé se sente
energizado, focado e totalmente envolvido. Em vez de estar num estado de
semidistracdo, como a maioria das pessoas ao desempenhar uma tarefa, o
fluxo s6 ocorre quando vocé estd completamente focado no momento.
Totalmente presente. Seu ambiente e seus objetivos sao um sé. Nesse nivel
de consciéncia, o tempo desacelera, permitindo que vocé tenha maior
controle cognitivo sobre sua situacdo. Quanto mais gatilhos de fluxo vocé
puder incluir em seu ambiente, mais presente estara e melhor sera seu
desempenho.

COMO INCLUIR AS FUNCOES DETERMINANTES EM
TODOS OS ASPECTOS DE SUA VIDA

O trabalho de escritorio tipico tem expectativas bem baixas em relacdo a seus
funcionarios (ainda que pareca exigir muito). As pessoas precisam trabalhar,



mas quase nunca se exige que elas facam o que nunca fizeram antes. Elas nao
sdo forcadas a desempenhar um papel que exija um alto nivel de
responsabilidade e dominio. Nao se exige que acompanhem e relatem seu
progresso diario. Se ndo conseguirem produzir, as consequéncias sao
minimas ou inexistentes. O resultado é que as pessoas trabalham com o
celular ao lado da mesa e com varias abas de distracdo abertas no navegador.
O fluxo e o comprometimento raramente acontecem, se € que acontecem.
Elas estao distraidas a maior parte do dia de trabalho. E estdao continuamente
olhando para o relégio, esperando para ir para casa.

Em comparacdo, um ambiente enriquecido é quase o oposto exato das
condi¢Oes normais nas quais a maioria das pessoas se encontra. Um ambiente
enriquecido implica que vocé esteja totalmente comprometido e presente no
momento. O fluxo mental é o estado normal nesse tipo de ambiente, porque
as regras foram estabelecidas dessa maneira. Vocé cria ambientes ricos ao
alterar as regras do ambiente na forma de fung¢des determinantes. As funcoes
determinantes mais potentes incluem:

investimento alto;

 pressdo social;

* consequéncias sérias para o mau desempenho;
o dificuldade alta; e

» novidade.

Quanto mais desses componentes vocé puder incluir em seu ambiente,
mais ele sera enriquecido. A riqueza de seu ambiente pode ser medida pela
regularidade com que vocé entra em estado de fluxo enquanto esta nele. Se
projetar varias funcoes determinantes em seu ambiente, o fluxo vai ser seu
modo natural de operar. Como resultado, seu desempenho sera extremamente
alto em tudo que fizer.

INVESTIMENTO ALTO

Na economia, existe um principio conhecido como faldcia do -custo
irrecuperavel. A ideia é que, quando voce investe e tem propriedade sobre



algo, vocé o supervaloriza. Isso faz com que as pessoas sigam caminhos ou
buscas que claramente deviam ser abandonados. Por exemplo, as pessoas
costumam permanecer em relacionamentos terriveis sO porque investiram
muito de si mesmas neles. Ou alguém pode continuar colocando dinheiro
num negocio que é obviamente uma ma4 ideia no mercado. As vezes, o mais
inteligente a se fazer é desistir. Embora isso seja verdade, também se tornou
um argumento antigo e gasto.

O custo irrecuperavel nem sempre precisa ser algo ruim. Na verdade, vocé
pode usar essa tendéncia humana em seu beneficio. Como alguém que
investe muito dinheiro num personal trainer para garantir que sigam com seu
compromisso, vocé, também, pode investir muito com antecedéncia para
garantir que vai permanecer no caminho que quer seguir.

Em 2002, com a ascensdao da geracdo preocupada com a saude, Kelly
Flatley decidiu largar seu trabalho como coordenadora de marketing para
vender a receita de granola que aprimorou durante a faculdade. Depois de um
teste de marketing limitado com os amigos e a familia, ela acreditou em seu
produto, que ndo economizava com ingredientes baratos, continha muitos
itens saudaveis e sem aditivos. Mas acreditar em seu produto ndo era
suficiente. Ela teve que fazer investimentos que mudariam sua vida. Kelly
investiu suas economias e seu tempo no aluguel de uma cozinha comercial
onde fazia sua granola mais ou menos das oito da noite as duas da manha
todos os dias. Ela chamou seu produto de Bare Naked. Depois de aceitar um
socio, nenhum dos dois teve salario durante os primeiros dois anos. A
dedicacdo de Kelly passou de vender granola em eventos da comunidade a
vender a empresa apenas seis anos depois para uma subsidiaria da Kellogg
Company por 60 milhdes de doélares.

Pesquisas revelam que, quando tem uma mentalidade de “crescimento”,
vocé é muito mais propenso a persistir quando as coisas nao estao indo bem.
Vocé nao olha para os fracassos como a maioria das pessoas. Em vez de
considera-los negativos, vocé os vé como feedback, como ensinamento.
Assim, individuos altamente comprometidos e que investiram numa
mentalidade de crescimento costumam ser vistos pelos outros como ridiculos
e propensos a riscos. Com tanto feedback negativo e fracasso, o mais I6gico é
desistir. Mas vocé continua, ndo s6 porque ja investiu, mas porque no fundo
sabe que precisa continuar. Vocé ndo se importa com o numero de fracassos.



Ndo se importa com o que as pessoas pensam de vocé. Vai continuar
tentando e tentando até conseguir ou nao poder mais tentar.

Como vocé pode investir mais de si mesmo e de seus recursos em seus
objetivos como uma func¢do determinante?

PRESSAO SOCIAL

Tim Ferriss explica como depois de anos tentando ele finalmente conseguiu
desenvolver o habito da meditacdao diaria. Quando comecou uma pratica
especifica de meditacdo que envolvia certificar-se de que comentasse a
pratica com outra pessoa, a pressao social o obrigou a desenvolver o habito.
Segundo ele, “Quando vocé diz a alguém que meditaria duas vezes até a
proxima visita, vocé se sente um idiota se nao cumprir”. Parece simples —
mas a licao que a historia implica é poderosa.

Se quer correr uma maratona, pense em como abordaria a questdo se
usasse essa estratégia. Comecaria fazendo um investimento inicial se
inscrevendo na corrida com meses de antecedéncia. Entdao declararia
publicamente em pessoa e por meio das redes sociais que se inscreveu na
corrida. Como pesquisas de psicologia revelam, quando assume um
compromisso publico, vocé tem uma sensacdo de pressao social de ser
consistente com o que disse. Além disso, vocé vai ter varias outras pessoas
comprometidas a correr com vocé também. Voceé precisa de pessoas a sua
volta para ser forte nos dias em que se sente fraco. Assim, vai ter pelo menos
um parceiro de corrida, embora mais de um seja melhor. Além disso, vai
acompanhar e relatar seu progresso com outras pessoas. Pode até criar uma
competicdao com recompensas e penalidades. Por exemplo, se perder uma de
suas corridas, vai ter que levar seus companheiros de corrida a um jantar
chique.

Se quer que um projeto seja concluido rapidamente, tudo o que precisa
fazer é contar ao seu chefe (ou a quem quer que vocé responda) que vai
entregar em determinada data. Indique uma data muito mais proxima do que
a que seria confortavel para vocé. Claro, pode ser que vocé fique trabalhando
até tarde algumas noites. Mas nunca vai trabalhar tanto na vida. Mais uma
vez, ndo é a forca de vontade que o conduz, mas a pressao externa, a pressao



que vocé estabeleceu propositalmente porque o obriga a alcancar seus
objetivos.

De que formas vocé pode criar pressao social para seus objetivos e
projetos atuais?

CONSEQUENCIAS SERIAS PARA O MAU DESEMPENHO

A coragem pode ser desenvolvida. Mas ndao pode ser alimentada num
ambiente que elimina todos os riscos, todas as dificuldades, todos os
perigos. E necessério coragem consideravel para trabalhar num ambiente
no qual se é recompensado de acordo com o desempenho. A maioria das
pessoas ricas tem coragem. Que evidéncia sustenta essa afirmagao? A
maioria das pessoas ricas dos Estados Unidos é proprietaria de um
negocio ou esta entre funcionarios pagos com base em incentivos.

— Dr. Thomas Stanley

Se vocé engordasse assim que toma um sorvete, vocé certamente nao o
faria. Se desenvolvesse cancer de pulmdo no instante em que fumasse um
cigarro, vocé definitivamente ndao fumaria. Se seus sonhos fossem destruidos
no instante em que vocé rola o feed de noticias do Facebook, vocé
provavelmente nao ficaria tanto na rede social. Se seu casamento acabasse no
instante em que alimentasse pensamentos terriveis sobre seu conjuge, vocé
provavelmente descobriria uma maneira de transformar seus pensamentos.

Quando tem um desempenho de alto nivel, no entanto, as consequéncias
de suas agOes sdao muito mais imediatas. Por exemplo, se Michael Phelps
comegasse a fumar e se alimentar mal, seu desempenho cairia imediatamente.
O motivo € simples: seu nivel de desempenho é muito mais alto. Além disso,
as consequéncias do fracasso nesse nivel também sao sérias. Se Phelps fizer
corpo mole ou faltar a um dia de treino, essa pode ser a diferenca entre uma
medalha de ouro e nem subir no podio. Quando seu nivel de desempenho é
mediocre, ha mais espaco para erros e atalhos — entdao as pessoas tomam
esses atalhos. Vocé ndo é obrigado a andar no fio da navalha todos os dias.
Entdo por que andaria?



Para estar em seu nivel mais alto, seu desempenho diario, horario e até
minuto a minuto precisa significar alguma coisa. Crie consequéncias para
seus fracassos — consequéncias grandes. Nao s6 consequéncias sociais, mas
consequéncias para o resultado final. Imagine-se numa start-up e que sua
verba esta acabando; vocé se concentraria de acordo com a situacao. Imagine
que esta treinando para algo grande e ndao pode se dar ao luxo de tirar uma
folga. Traga outras pessoas para seus objetivos e deixe que isso o
responsabilize.

Existe uma licdo ai sobre o tipo de ambiente que podemos construir para
nos mesmos. Se estabelece altos padrdes para si mesmo e se cerca de pessoas
que esperam um alto padrao de vocé, entdo é esperado que seu desempenho
seja bom. Se ndo fizer seu trabalho, entdo tudo vai ser colocado em risco.
Porque quando seu desempenho esta em seu nivel mais alto, as coisas
precisam avancar com eficiéncia, ou vao acabar na média, como todo o resto.
Assim, vocé precisa ser altamente responsavel consigo mesmo e com aqueles
que dependem que vocé esteja nesse nivel.

Dé uma olhada em sua situacdo atual. Quais sdao as consequéncias se vocé
nao tiver seu melhor desempenho?

De que formas vocé pode fazer com que as consequéncias de seus atos
sejam mais perceptiveis e motivadoras?

DIFICULDADE ALTA

Ambientes turbulentos e hostis nos ensinam.

E nos ensinam por medo do medo real.

— Michael Gervais

O educador e lider religioso David Bednar conta uma historia sobre um
jovem que tinha acabado de comprar uma caminhonete. Precisando de um
pouco de lenha, ele achou que aquela seria uma 6tima oportunidade de testar
sua aquisicdao. Depois de subir as montanhas cobertas de neve e sem sinal de
celular, ele encontrou um lugar para estacionar perto de algumas arvores.
Saiu da estrada e ficou preso na neve profunda. Desesperado, tentou tudo o
que podia para sair. Ao passar da ré para a primeira e girar os pneus, a
caminhonete ficou cada vez mais presa. Ele colocou galhos embaixo do pneu



preso com a esperanca de que gerariam tracao, mas sem sucesso. Usou uma
pa e tentou cavar em volta do pneu, mas estavam muito fundos.

Ele acabou ficando incrivelmente desanimado. O sol estava descendo
rapido e o tempo ficando cruelmente frio. Ele ndo sabia o que fazer. Fez uma
oracao simples e sentiu necessidade de comecar a cortar madeira. Trabalhou
durante algumas horas, cortando arvores e colocando pedacos grandes na
cacamba da caminhonete. Quando a cagamba estava cheia, ele entrou e deu a
partida. Depois de um momento de siléncio submisso, tentou dar a ré. A
carga pesada de madeira gerou a tracao necessaria para sair da neve, voltar
para a estrada e seguir adiante. Sem a carga de madeira na caminhonete, ele
teria ficado preso.

A maioria das pessoas acredita erroneamente que a felicidade ¢é a auséncia
de carga. Queremos que a vida seja facil, sem desafios ou dificuldades. No
entanto, é obtendo uma carga que conseguimos a tracdo necessaria para
avancar. Nossos ombros passam a suportar o peso. Quando ndo carregamos
um peso significativo de responsabilidade pessoal, podemos logo ficar
presos, como a caminhonete do homem na neve.

Vi isso acontecer em minha propria vida. S6 depois que me tornei pai
adotivo — uma carga bastante significativa — consegui a tracdo necessaria
para desenvolver minha carreira como escritor. Antes de ter essa carga
pessoal para carregar, eu era um pouco complacente. Me faltava a urgéncia.
Apesar de querer muito me tornar escritor, eu ndo tinha a tracao para avancar.
Minha situacdo ndao me obrigava a obter sucesso, e 0s riscos nao eram altos o
suficiente. Eu tinha muita margem de manobra e achava que um dia ia acabar
conseguindo.

NOVIDADE

Quando faz coisas que nunca fez antes, vocé fica naturalmente mais focado e
comprometido. Quando exposto a informacfes novas, seu cérebro precisa
trabalhar muito mais. Vocé passa a conectar coisas novas a seu modelo
mental ja existente, reescrevendo a quimica de seu cérebro. Isso ndo sé o
mantém focado, mas também o transforma como pessoa. O mantém vivo e
em crescimento, em vez de adormecido e decadente.



Por outro lado, quando segue fazendo as mesmas coisas Nos mesmos
ambientes, é facil perder a concentracdo. Seu cérebro nao precisa assimilar
informacOes novas a seu modelo existente. Vocé ndo é desafiado pela
necessidade de entender as coisas. Por isso Napoleon Hill disse, “Um bom
choque pode ajudar o cérebro que foi atrofiado pelo habito”.

Ao se expor a ideias e experiéncias novas ou a situacoes de que sempre
teve medo, vocé vai experimentar o que o0s cientistas chamam de dilema
desorientador. Isso costuma acontecer quando as pessoas viajam a outros
paises, mas também pode acontecer ao fazerem atividades que nunca fizeram
antes. Um dilema desorientador é quando seu modelo mental atual é
estilhacado pela exposicdo a ideias ou experiéncias novas que contradizem
seu modo de pensar.

No entanto, ficar desorientado e vivenciar uma experiéncia de
aprendizado transformacional ndo significa perder a fé em tudo o que um dia
acreditou. Ao contrario, significa eliminar maneiras ineficientes de pensar e
ver. Por exemplo, ao viajar para outro pais, vocé pode perceber que tinha
ideias formadas sobre certos tipos de pessoas que estavam totalmente
equivocadas.

Quanto mais novidades vocé incorporar em sua vida e em seu ambiente,
mais comprometido vai se tornar. Quanto mais conexodes fizer em seu modelo
mental, mais vai poder extrair para o trabalho que realiza. Quanto mais
amplas e tnicas forem as conexdes, mais inovador seu trabalho pode ser.

Sua rotina é a mesma todos os dias? Se a resposta for sim, como vocé
pode mudar isso? Quando as coisas sao novas e diferentes, ainda que se trate
apenas de mudar os méveis de lugar, é muito mais facil se fazer presente no
momento, em vez de desatento e apatico a rotina e a mesmice.

RESUMO

Vocé pode criar ambientes enriquecidos usando as funcdes determinantes. As
fungOes determinantes mais poderosas sao:

 investimento alto;
* pressao social;



* consequéncias sérias para o mau desempenho;
» dificuldade alta; e
* novidade.

De que formas vocé pode comecar a incorporar essas funcdes em sua
propria vida?



CApPiTULO 10

MAIS QUE BOAS INTENCOES

Como se adaptar a ambientes novos e dificeis

m jovem aluno certa vez perguntou ao filosofo Epiteto como deveria

agir em cada situacdo. Epiteto respondeu: “Seria melhor dizer ‘Faca

com que minha mente se adapte a quaisquer circunstancias’.” Em
nosso mundo de consertos rapidos e gambiarras, as pessoas estao cada vez
mais condicionadas a precisar de instrucoes muito especificas para fazer
quase tudo. Num mundo em constante mudanca, as pessoas precisam se
tornar mais adaptaveis, no entanto, muitas estdo se tornando o oposto.

Ser adaptavel diz respeito a como vocé aprende. Trata-se de estar atento
ao seu ambiente e de extrair dele suas melhores informacdes e recursos. Além
disso, ser adaptavel diz respeito a controlar seu ambiente, em vez de ser
controlado por ele. Se vocé for um aprendiz realmente adaptavel, nao vai
ficar preso no mesmo ambiente por muito tempo. Logo vai aprender o que ele
tem a oferecer e entdo transcender para ambientes novos e mais desafiadores.

Como num videogame, vocé ndo avanca para a proxima fase enquanto
ndo completar a fase em que esta. Num jogo, vocé pode ter de recomecar
varias vezes até aprender as licOes, superar os obstaculos e passar de fase.
Entdo, também na vida as licdes sdo repetidas até que vocé as aprenda. Se
ndo se adaptar com sucesso ao ambiente atual, tera dificuldade em se adaptar
a ambientes mais desafiadores. Portanto, este capitulo detalha exatamente
como vocé pode se adaptar a qualquer ambiente, por mais dificil que ele seja.

Os conceitos principais no que diz respeito a ser um aprendiz adaptavel
incluem:

1. Acreditar que vocé pode se adaptar e mudar, ou ter o que a psicéloga
Carol Dweck chama de “mentalidade de crescimento”. Ou seja, 0
oposto de ter uma “mentalidade fixa” e, naturalmente, envolve ser um



aprendiz flexivel, o que significa nao ficar preso em habitos de
aprendizagem repetitivos ou usar estilos de aprendizagem restritos.

2. Se comprometer 100% com a mudanca que procura, o que significa
estar disposto a mudar quem vocé é para manter ou Cumprir seu
COmMPromisso.

3. Aprender a desenvolver tolerancia aquilo que mais teme.

4. Aprender a lidar com e até mesmo abracar emocoOes dificeis ou
desagradaveis. Isso envolve o que os psicologos chamam de regulagdo
emocional e exige que vocé se exponha diretamente a seus medos e
resisténcias.

COMO SE TORNAR UM ALUNO FLEXIVEL

Se quer alcancar algo, vocé precisa primeiro conceber e acreditar que € capaz.
Isto é, vocé precisa ter fé em algo que atualmente é inalcancavel para voceé.
Nao se trata de um tipo religioso de fé, mas de uma convic¢do e uma crenca
de que pode atingir seus objetivos. Se, por exemplo, vocé quiser se tornar um
milionario, precisa acreditar que pode se tornar um milionario e entdo
aprender a se comportar como um. As pessoas que nao acreditam que podem
fazer algo tém uma mentalidade fixa. Essas pessoas se convenceram de que
téem uma “identidade” dominante e imutavel. A natureza é como deus, e nada
pode ser estimulado.

Infelizmente, anos e anos de pesquisas seguem mostrando que pessoas
com mentalidade fixa sofrem. Elas tém a autoestima mais baixa. Por que nao
teriam? Elas acreditam que estdo presas e nao podem fazer nada para mudar
isso. Seu destino foi definido no nascimento. Além disso, as pesquisas
mostram que pessoas com uma mentalidade fixa tém muita, muita dificuldade
de aprendizado. Por que aprender se vocé nao acredita que pode evoluir de
verdade? Aqueles que tém uma mentalidade fixa evitam ambientes dificeis.
Eles ttm um modo de aprender com que se sentem confortaveis e evitam
situacOes que exigem abordagens e estilos de aprendizagem diferentes. Ser
adaptavel a ambientes dificeis exige que vocé aprenda e impulsiona estilos de
aprendizagem multiplos.

De acordo com cinquenta anos de pesquisas em teoria da aprendizagem,



todos temos um estilo de aprendizagem dominante. Também temos varios
estilos de aprendizagem alternativos com os quais contamos quando estamos
em apuros. No entanto, também ha varios outros estilos de aprendizagem que
cada um de nos negligencia e evita. Alguns desses estilos de aprendizagem
incluem:

* Imaginar: ter ideias

» Refletir: aprender sobre as ideias que tem

* Analisar: sintetizar o que aprendeu e tracar planos estratégicos sobre o
que fazer com essas ideias

* Decidir: tomar uma decisao sobre O CAMINHO que seguira com uma
ideia especifica

« Agir: FAZER ALGUMA COISA para a realizacao de sua ideia

« Experimentar: aprender a partir de angulos multiplos, seja com outras
pessoas ou criando algo, fracassando ou tentando

Se pular qualquer um desses estilos de aprendizagem, vocé provavelmente
ndo vai chegar muito longe. Mas isso é exatamente o que todos nds fazemos.
Todos temos preferéncias de aprendizagem. Todos preferimos fazer as coisas
“do nosso jeito”.

O que é interessante é que muitas pessoas tém uma mentalidade de
“crescimento” em relacdo ao estilo de aprendizagem com que se sentem
confortaveis. Por exemplo, se vocé gosta de matematica e aprende de modo
analitico, provavelmente acredita que pode melhorar em matematica. Vocé
considera desafios e fracassos oportunidades de crescimento. Procura
orientacdo, educacdo e ajuda. E curioso e busca expandir seus conhecimentos
e horizontes em relacdao a matematica. No entanto, a maioria das pessoas tem
uma mentalidade fixa a respeito dos estilos de aprendizagem com os quais
nao se sente confortavel. Se ndo gosta de escrever, vocé provavelmente
acredita que ndo pode melhorar nisso. Existem algumas coisas que VOCE
simplesmente nao consegue aprender. Esta no seu DNA ou algo assim, nao
€7

Se tem uma mentalidade de crescimento, vocé funciona por meio da fé.
Voce acredita em algo que nao pode ver. Vocé acredita que pode melhorar
em alguma coisa, embora esse crescimento atualmente seja visivel apenas em



sua mente. Se tem uma mentalidade fixa, vocé nao funciona por meio da fé.
Nio acredita no que ndo pode ver. E cético. Acredita demais e estd
comprometido demais com certo “compromisso cognitivo”, ou jeito de ver a
si mesmo. E por nao acreditar que pode aprender uma coisa, realmente nao
pode. Vocé se colocou numa caixa e ndao tem visdo para o futuro no que diz
respeito aquela area.

No entanto, psicologos e tedricos da aprendizagem tém muitas evidéncias
que mostram que vocé pode aprender qualquer estilo de aprendizagem. Mas
sO se for um aprendiz flexivel e adaptavel. Isso muda tudo. Muda a nogao de
que cada pessoa tem “forcas” e “fraquezas” fixas, e traca uma imagem muito
mais convincente.

Vocé ndao tem forcas e fraquezas por si s6; vocé tem hdbitos de
aprendizagem negativos e positivos. Esses habitos foram fomentados durante
toda a sua vida. Foram condicionados cada vez mais por seu ambiente,
porque vocé tende a se colocar em situacoes nas quais se sente confortavel.
Para completar sua abordagem prejudicial e superdesenvolvida, vocé faz tudo
0 que pode para criar situacOes e ambientes que lhe permitam exercitar esse
estilo de aprendizagem. Vocé evita situacOes e ambientes que o obrigariam a
agir diferente. Todas essas coisas sdao fluidas, nao fixas. Assim, todos esses
padrdes podem ser alterados. Uma vez alterados, vocé vai mudar biol6gica e
psicologicamente.

Por outro lado, se acredita que pode aprender tudo, vocé pode. Algumas
coisas serdo mais dificeis de aprender que outras? E claro que sim. Néo por
conta de forcas e fraquezas fixas, mas por conta de musculos de
aprendizagem subdesenvolvidos e atrofiados, crencas limitantes e maus
habitos. Vocé aprende coisas novas ao se colocar em situacOes novas e
dificeis que o obrigam a se tornar um aprendiz flexivel. Essa é a esséncia e a
base de ser adaptavel.

Aprender coisas novas exige errar, parecer e se sentir burro e ter que
reconstruir nossa visao de mundo para ver as coisas de uma perspectiva mais
elevada. Portanto, aprender coisas novas é muito dificil, e é por isso que as
pessoas evitam fazé-lo. Se vocé quer mesmo se tornar um aprendiz adaptavel,
precisa dominar a rara habilidade do compromisso.

Quando se compromete com o aprendizado, vocé se compromete a mudar.
Isso exige fé e uma mentalidade de crescimento. Se comprometer 100% é



necessario porque o processo de aprendizagem profunda é dificil emocional e
intelectualmente. Apenas aqueles que estdao totalmente comprometidos sao
capazes de suportar o processo de expurgacao que é aprender. Assim, o
restante deste capitulo vai fornecer a vocé o conhecimento e as habilidades
necessarios para que vocé se torne um aprendiz adaptavel. Essas habilidades
incluem assumir um compromisso, desenvolver tolerancias, se adaptar a seus
medos e lidar apropriadamente com emocoOes desafiadoras e desagradaveis.

COMO SE COMPROMETER 100% COM AS MUDANCAS
QUE VOCE BUSCA

Surfar ondas gigantes é um esporte muito diferente de surfar ondas pequenas.
As consequéncias do fracasso sao muito mais sérias quando se enfrenta ondas
gigantes. Na verdade, a chance de morte em caso de falha ndo esta excluida.
Segundo o site IndoSurf-Life.com: “E preciso ser o tipo certo de pessoa para
querer surfar ondas gigantes, quando o horizonte fica preto e uma parede
enorme de agua cresce diante de vocé, voceé precisa querer aquela onda para
conseguir! Se hesitar ou ndo se comprometer totalmente, vocé vai ser
engolido!”

Para pegar e surfar uma onda gigante, vocé precisa estar 100%
comprometido. Se houver qualquer hesitacdo, vocé vai fracassar. Pode até
mesmo fracassar estando totalmente comprometido. Mas o Unico jeito de
talvez ser bem-sucedido é estar plenamente decidido a executar a tarefa.

Existe uma licdo util em surfar ondas que se aplica a varios contextos em
nossas vidas. Quando se compromete totalmente com alguma coisa, vocée
apresenta uma postura diferente do que quando esta apenas parcialmente
comprometido. Quando esta parcialmente comprometido, vocé hesita. Nao
tem confianca. Se sente inseguro e sem determinacdo. No entanto, quando
fica totalmente focado numa coisa, toda a névoa mental se dissipa. Vocé
obtém clareza em relacdo ao que esta fazendo e sabe por qué. Vocé para de
pensar sobre outras opgoes que estao disponiveis. Como o dr. Barry Schwartz
disse no livto O paradoxo da escolha: “Saber que fez uma escolha
irreversivel permite que vocé aplique sua energia para melhorar o
relacionamento que tem em vez de questiona-lo o tempo todo.”


http://www.IndoSurf-Life.com

Um exemplo surpreendente de escolha que ndo poderia ser revertida
aconteceu em 711 d.C., quando as forcas muculmanas invadiram a Peninsula
Ibérica. Quando suas forcas atracaram em terras estrangeiras, 0 comandante,
Tariq ibn Ziyad, ordenou que seus navios fossem queimados. Enquanto os
navios ardiam em chamas, Tariq fez o seguinte discurso a seus homens:

Meus queridos irmdos, estamos aqui para espalhar a mensagem de Ala.
Agora, o inimigo esta diante de vocés, e o mar atras. Voceés lutam pela
Sua causa. Ou serdo vitoriosos ou martires. Ndo ha terceira opgdo.
Todos os meios de fuga foram destruidos.

Isso se tornou uma historia apocrifa. Mas se aconteceu de verdade nao
importa. O que importa € o seguinte: os barcos foram incendiados. Todos os
meios de retorno, fuga ou desisténcia foram eliminados. Vocé consegue
imaginar como deve ter se sentido um soldado daquele exército naquele
momento? Voceé saberia que a resposta é simples: vencer ou morrer. Quantos
de nds evitamos criar esse tipo de risco para nés mesmos?

Vocé precisa estar integralmente comprometido se quiser se adaptar
rapido e com sucesso a um ambiente novo e desafiador. A questdo é: como se
comprometer 100%? Essa é a questdo que venho estudando em meu
doutorado em psicologia organizacional. Especificamente, estou estudando
um conceito que chamo de “ponto sem volta”, que é o momento em que €
mais facil avancar em direcdo a seus objetivos do que evita-los. Na verdade,
seu ponto sem volta é o instante em que perseguir suas ambicOes mais
ousadas se torna sua unica opg¢do. Vocé esta totalmente comprometido com o
que quer fazer, e esse comprometimento cria um sentimento profundo de
confianca e coeréncia.

Como isso funciona?

Uma das teorias mais aceitas a respeito da relacao entre biologia e
psicologia € a teoria biopsicologica da personalidade proposta pelo dr. Jeffrey
Alan Gray em 1970. Gray propos dois sistemas que seriam responsaveis por
reger todos os comportamentos:

Sistema de inibicao comportamental: Seu sistema de inibicdao
comportamental € o que o sintoniza com riscos e ameacas em seu ambiente.
Quando vocé percebe esses riscos ou ameacas, seu sistema de inibicao



comportamental o impede de agir.

Sistema de ativacdao comportamental: Seu sistema de ativacao
comportamental, por outro lado, é o que o sintoniza com as recompensas.
Quando vocé percebe essas recompensas, seu sistema de ativacdao
comportamental o incentiva a agir para que possa obter a recompensa.

Os dois sistemas estdo em tensao constante entre si. Em toda situacdao, um
desses sistemas esta prevalecendo sobre o outro. Ou vocé esta agindo ou
inibindo a acdo. Ou esta abordando algo proativamente, ou esta tentando
evitar que algo aconteca. Ataque ou defesa.

A maioria das pessoas sao orientadas a evitar a vida. Nao agem de acordo
com seus desejos mais profundos. Em vez disso, estdo tentando se garantir.
Calculando seus movimentos para garantir que nao parecam idiotas. Estdao
limitando suas apostas, criando varios planos B caso seus sonhos ndao deem
certo. Ironicamente, elas acabam se dedicando majoritariamente ao plano B,
que toma conta de suas vidas.

Voce é capaz de mudar sua orientacao mesmo tendo construido sua vida
inteira evitando repercussoes ou emo¢oes negativas?

E claro que pode.

Vocé pode mudar até sua identidade, porque ela acompanha seu
comportamento e 0os ambientes em que vocé se coloca. Se esse for o caso,
entdo qual é o comportamento mais poderoso que vocé poderia desempenhar
para passar de viver a vida na defesa a viver a vida no ataque?

Primeiramente, uma experiéncia de ponto sem volta se inicia na forma de
investimento financeiro, o que obriga a pessoa a avancar. O investimento
financeiro é o toque final de alguém que investe muito tempo e energia numa
ideia. No momento em que uma quantia significativa de dinheiro é gasta
numa ideia, o investidor nao pode mais voltar a vida anterior. Sua identidade
é envolvida no investimento. Ele se torna parte da pessoa. E como vocé passa
de aspirante a alguma coisa para realmente se ver como aquilo.

Na psicologia e na economia, esse comportamento é explicado por um
conceito chamado “escalada de compromisso”. De acordo com a bibliografia
disponivel sobre o tema, a escalada de compromisso ¢ uma decisao irracional
que as pessoas fazem, principalmente porque querem justificar a decisdao ou o
investimento inicial. Portanto, o custo irrecuperavel é o centro do
comprometimento. Como afirmei anteriormente, vocé pode aplicar o viés do



custo irrecuperavel a seu favor na forma de precognicdao. Sabendo que um
investimento alto vai produzir comprometimento interior enorme, vocé pode
produzir seu proprio ponto sem volta.

E isso é exatamente o que os maiores empreendedores do mundo fazem.

Eles ndo sao sonhadores.

Sao executores.

Porque seus investimentos estao em jogo.

Quando alguém investe em si mesmo ou em seu sonho, seu
comprometimento se solidifica. Uma vez que investiu, a identidade e a
orientacdo da pessoa em relacdo a seu objetivo muda. Porque agora ela
precisa ir adiante, ndo se sente mais confusa em relacdo ao que precisa fazer.
Nao tem mais duvidas se vai agir de modo desejado ou indesejado. Ja agiu, e
agora precisa fazer essa acdo valer. E ha varias razdes psicoldgicas pelas
quais ela precisa fazer essa agao valer:

» Para ndo perder o investimento

 Para ser consistente com os comportamentos que desempenhou (dica: a
identidade segue o comportamento, 0 Oposto nem sempre acontece)

* Porque realmente quer atingir determinado objetivo e agora criou
condicOes externas que resultardo numa profecia autorrealizavel

Aqui esta a narrativa de que mais gosto na minha dissertacao de mestrado,
em que entrevistei varios empreendedores e aspirantes a empreendedores.

A principal diferenga entre eles?

Empreendedores tiveram algum tipo de experiéncia de “ponto sem volta”,
enquanto aspirantes a empreendedores, ndo. Uma das pessoas que entrevistei
foi um jovem de 17 anos que queria vender sapatos. Ele e seu “s6cio” — um
amigo da escola — investiram 10 mil do6lares numa remessa de sapatos. Eis
como ele descreve seu “ponto sem volta”:

Sim, quando pusemos todo o nosso dinheiro no mesmo inventario, virou
uma questdo de tudo ou nada. Isso me assustou muito: saber que era
“bater ou correr”. Eu tinha que vender os sapatos; ndo podia
simplesmente me livrar deles e pegar o dinheiro de volta; eu tinha que
seguir em frente.



Minha pergunta seguinte foi: “Algo mudou depois desse momento?”
Eis o que ele respondeu:

Depois disso, quando percebi que estavamos mesmo avancando, acho
que isso realmente me abriu para o que eu era capaz de fazer. Naquele
momento, pensei muito bem, comecei mesmo um negocio, investi nele e
agora preciso gerenciar tudo isso. Foi quando eu acho que realmente vi
que estava gerenciando a empresa. Isso mudou meu papel de lideranca,
eu acho, com meus socios.

Apos ter passado seu ponto sem volta, vocé se convence totalmente de sua
visdo. Vocé se compromete. Seu papel e, portanto, sua identidade, muda.
Voceé eliminou alternativas que ndo eram nada mais que distracdoes. Forcou
uma barra e agora precisa avancar na direcao que deseja seguir. Apostou
tudo. O ato de investir muda vocé. Muda sua proximidade com determinadas
pessoas. Muda sua postura em relagdo a seus sonhos. Seu compromisso e sua
convicgao em relacdo a fazer uma decisao virar realizagao.

Coisas incriveis acontecem com vocé apos cruzar o limiar da decisdao e do
comprometimento. As coisas parecem se encaixar de modo quase mistico.
Como William Hutchison Murray disse:

No momento em que alguém se compromete definitivamente, a
Providéncia também age. Todo tipo de coisa que jamais aconteceria
acontece para ajuda-lo. Um fluxo de acontecimentos surge a partir da
decisdo, criando todo tipo de incidentes e encontros e assisténcias
materiais ndo previstas, que nenhum homem jamais sonharia encontrar
em seu caminho.

COMO SE SENTIR CONFORTAVEL EM SITUACOES NOVAS
E INCERTAS

Humanos sdo extremamente adaptaveis. Nos dessensibilizamos e
desenvolvemos tolerancia com rapidez. Pesquisas de psicologia revelam que
muitas pessoas desenvolveram tolerancia a vulgaridade, violéncia e sexo na



televisdo em razao da exposicdo constante. Muitas pessoas desenvolveram
tolerancia a estimulantes e outras drogas. Como vivemos numa sociedade de
consumo, nossos niveis de tolerancia podem ficar bastante descontrolados.
Ingerimos alimentos carregados de actcar que distorcem nossas papilas
gustativas a ponto de deixarmos de gostar de alimentos saudaveis. Aceitamos
dores nas juntas, de cabeca e inchaco como homeostasia. Passamos de doze a
dezesseis horas por dia sentados olhando para uma tela. Nos acostumamos a
niveis astrondmicos de dopamina artificial fluindo por nosso corpo.

As pessoas podem desenvolver tolerancia e se adaptar a tudo, até mesmo a
seus medos. Desenvolver tolerancia aos proprios medos intencionalmente é o
que psicélogos chamam de dessensibilizacdo sistemdtica. E possivel se
dessensibilizar de maneira sintomatica a qualquer coisa ao se expor
continuamente até desenvolver tolerancia. No fim, vocé acaba reformulando
seu modelo mental e se adaptando, se tornando uma nova pessoa. O que
anteriormente o paralisava de medo se torna parte da experiéncia diaria.

Para a maioria das pessoas, a ideia de acordar todos os dias as quatro e
meia da manhd e ir imediatamente para a academia parece loucura. Sim, as
primeiras semanas e meses podem ser mesmo um saco. Mas, no que diz
respeito a adaptacdo, vocé nao precisa “ir aos poucos”. Ao contrario, pode
configurar o despertador e se adaptar a algo drastico. Por exemplo, se quiser
criar o habito de acordar as quatro e meia todos os dias, ndo precisa comecar
acordando as seis por algumas semanas, depois as cinco e meia por algumas
semanas, até no fim chegar as quatro e meia. Pode comecar com tudo, sentir a
dor, e se adaptar.

Essa abordagem da adaptacdo € como entrar devagar numa piscina, um
passo de cada vez. Vocé apenas esta atrasando e prolongando a dor, porque
esta se concentrando demais e estendendo-a. Aquilo em que vocé se
concentra se expande. Pare de ficar obcecado pela dor e em vez disso se
concentre no resultado do que esta tentando fazer. Quando pula direto na
piscina, vocé comprime o choque e a transicdo numa pequena quantidade de
tempo. Embora essa abordagem seja emocionalmente extrema, seu corpo se
acostuma ao novo ambiente com rapidez e por instinto. Em vinte segundos,
vOCe ja esta acostumado a piscina e ndo sente mais frio. Por que passou tanto
tempo sofrendo sobre a hora de entrar? Nao foi tdo ruim, foi? Agora vocé se
adaptou. Pesquisas em psicologia revelam que a expectativa de um



acontecimento € quase sempre uma experiéncia mais carregada
emocionalmente do que o acontecimento em si. Quase sempre, vocé imagina
que vai ser muito pior do que realmente é. Entdao expande a dor ao
procrastinar a acao. Se agisse logo, a dor seria muito menor e teria acabado
antes mesmo que voceé percebesse.

Se adaptar a um comportamento novo como acordar cedo claramente leva
mais que vinte segundos. Mas o mesmo principio se aplica. Ao se
comprometer 100% e pular de uma vez, vocé vai se adaptar bem rapido. Mas
vai experimentar um nivel alto e imediato de choque emocional. Vocé nao
esta tentando suavizar o golpe como quando entra aos poucos na piscina. Em
vez disso, esta disposto a experimentar integralmente o processo de purgacao
que é eliminar padroes e comportamentos antigos. E esse processo de
purgacao pode doer enquanto vocé se adapta a algo melhor.

Esse principio de comprimir o processo de adaptacdo se aplica a todas as
areas da vida. No fenomenal A mdgica da arruma¢do, Marie Kondo explica
que a Unica maneira de realmente superar o vicio pelo consumo é eliminar
toda a desordem do seu ambiente de uma s6 vez. Vocé precisa reconfigurar o
ambiente, em vez de ficar tentando gerenciar um sistema corrompido.

O que voceé tem evitado mudar?

Em que piscinas esta entrando aos poucos?

Esta prolongando a dor ao se concentrar demais em seus medos?

Quando vai pular de vez?

No momento em que pular com total comprometimento, vocé vai perceber
que foi muito mais facil do que imaginava. Vai comecar a se adaptar. Mas,
para fazer isso, vai precisar acreditar que consegue, e vai precisar ser um
aprendiz flexivel. Ainda assim, ndo vai ser algo tranquilo. Apesar de a
exposicdo direta ser o jeito mais pratico e mais rapido de aprender, ela
envolve mais risco do que as abordagens tradicionais e tedricas. Vocé vai ter
que realmente encarar seus medos e emocoes. O que nos leva a proxima
habilidade que vocé precisa dominar para se tornar uma pessoa adaptavel.

COMO ENCARAR E ATE MESMO ABRACAR EMOCOES
DIFICEIS E DESAGRADAVEIS



O ramo da psicologia conhecido como psicologia positiva surgiu por volta do
ano de 1998. Na época, havia apenas trezentos artigos sobre o tema da
felicidade. Antes disso, a maioria dos psicologos se interessava
principalmente por doengas psicologicas. Em 2017, ja havia mais de 8.500
artigos sobre felicidade. A felicidade, ao que parece, esta na moda. O que é
ironico, € claro, porque este € 0 momento exato na historia humana em que a
felicidade parece mais iluséria do que nunca.

Se concentrar no lado positivo da psicologia tem sido muito benéfico para
a sociedade. No entanto, existem muitos psicologos que estdo muito
frustrados com o escopo e o foco do que tem sido feito na psicologia positiva.
Esses estudiosos acreditam que grande parte da pesquisa em psicologia
positiva tem sido exageradamente simplista e ignorado elementos cruciais da
condicdo humana. De acordo com o dr. Paul Wong, renomado psicologo
positivo, a premissa central da psicologia positiva tem sido que boas emoc¢des
levam a bons resultados e emogdes negativas levam a resultados negativos.
O resultado dessa premissa é que as pessoas passaram a acreditar que devem
sempre se sentir bem, do contrario algo esta errado. Isso pode ser relacionado
ao aumento no uso de medicamentos de uso controlado nas duas ultimas
décadas. Em vez de lidar com os problemas, as pessoas o0s estdo evitando e se
entorpecendo.

A psicologia positiva esta enraizada numa visdo de mundo hedonista, que
defende evitar a dor e buscar o prazer. Infelizmente para os que foram
totalmente convencidos pela psicologia positiva e suas descobertas, uma vida
de busca pelo prazer ndo é o que cria um sentido profundo de significado e
satisfacdo. E a carga, o desafio e a oposicdo que criam realizacio e satisfacdo
verdadeiras. A verdadeira felicidade costuma envolver receber um golpe no
presente para preparar o terreno para o futuro.

O prazer momentaneo e a verdadeira felicidade sdao duas experiéncias
totalmente diferentes. Como o cientista e lider espiritual James Talmage
escreveu: “A felicidade ndao deixa sabor residual, ndo é seguida de nenhuma
reacdo deprimente; ndo traz arrependimentos, ndo causa remorso. A
verdadeira felicidade é vivida repetidamente na memoria, sempre com uma
renovacao do bem original; um momento de prazer pode deixar um ferrdo,
[como] uma fonte de angustia onipresente.”

Filosofias antigas como o estoicismo e crengas espirituais como o



budismo e o cristianismo opoem-se fundamentalmente a uma abordagem
hedonista da vida. Abracar desafios, dor e dificuldades esta entre os
principais caminhos para encontrar significado e crescimento de acordo com
essas perspectivas. Em vez de uma visdao de mundo hedonista, a filosofia
antiga e a maioria das perspectivas espirituais abracam uma visdo de mundo
eudemonica, que defende a busca por uma vida virtuosa e significativa de
crescimento e contribuicao.

Atualmente, existe um movimento conhecido como segunda onda da
psicologia positiva. Os pesquisadores envolvidos nesse novo movimento
enfatizam essa visdao eudemonica. Eles abracam tanto o lado positivo quanto
0 negativo da vida, considerando ambos essenciais para melhores resultados
para individuos e sociedades. Eles citam as seguintes pecas valiosas de uma
vida completa e plena:

 Gratificacdo adiada
» Desconforto

* Frustracao

» Insatisfacdo

* Dor

» Tragédia

» Estranheza

* Vergonha

* Incerteza

Esses sentimentos ndo sdao necessariamente agradaveis no momento. No
entanto, essas e outras experiéncias emocionais desagradaveis costumam
produzir resultados incriveis. Somente ao passar por experiéncias dificeis e
desafiadoras vocé pode evoluir. Ao evitar a dor e mascarar suas emocoes
constantemente vocé deixa de crescer.

O autor best-seller Jack Canfield disse certa vez: “Tudo o que vocé quer
esta do outro lado do medo.” E ele esta certo. Mas vou levar essa afirmacao
um passo adiante. Dor, desconforto, choque, tédio, sindrome do impostor,
estranheza, medo, estar errado, fracassar, ignorancia, parecer burro: evitar
esses sentimentos esta impedindo vocé de viver uma vida maior do que seus
sonhos mais loucos. Essas sdo as sensacoes que acompanham uma vida de



sucesso. E, no entanto, sao também as sensacOes mais evitadas. Elas sdo
evitadas porque, como afirmei anteriormente, a maioria das pessoas segue
uma orientacdo extrema de evitar a vida.

Ainda assim, a riqueza, a saude ideal, relacionamentos incriveis e
maturidade espiritual profunda estdo disponiveis para todos. Mas existe um
preco a ser pago para tudo isso. O principal obstaculo em seu caminho é
como vocé se sente em relagdo ao que precisa fazer. A maioria das pessoas
ndo esta disposta a sentir emocoes dificeis regularmente. No entanto, se
estiver disposto a desconsiderar como se sente no momento, Vocé tera acesso
a um mundo de oportunidades indisponiveis para 99% da populacdo, que esta
preocupada com o agora.

Quando se compromete completamente com alguma coisa, emocdes e
experiéncias negativas ao longo do caminho sdo esperadas. Sdo até bem-
vindas, porque vocé sabe que emocOes dificeis sdao os obstaculos que
impedem a maioria das pessoas de continuar. Também sabe que essas sao
exatamente as experiéncias que vao expurgar suas fraquezas antigas. Vocé
estara liberando suas emocoOes suprimidas e evoluindo para uma pessoa nova
a melhor. E, muito rapidamente, as experiéncias que um dia foram
traumatizantes emocionalmente, se tornardo rotina e as vezes até mesmo
agradaveis.

CONCLUSAO

Ser um aprendiz adaptdvel é dominar seu ambiente. A unica maneira de
dominar ambientes novos e dificeis é se obrigar a sair de sua casca e
abandonar velhos habitos. Sim, vocé tem uma preferéncia de aprendizagem,
ou modo de fazer as coisas. Mas o “seu modo” vai manté-lo empacado. Vocé
devia avaliar conscientemente a situacao presente e fazer o que é necessdrio.
Se tem planos de dar passos largos em sua evolucdo pessoal e em seu
sucesso, vocé vai precisar criar cenarios com desafios e responsabilidades
enormes. Para corresponder as situacoes em que se colocar, vocé vai precisar
estar 100% comprometido, como se fosse surfar uma onda gigante. O
caminho mais rapido para chegar a esse nivel de comprometimento é investir
em si mesmo e na sua decisdao. Vocé também precisa abracar certas situagoes,



que vao exigir que efetivamente busque emocoes dificeis.



CAPiTULO 11

CRESCA EM DIRECAO A SEUS OBJETIVOS

Terceirize sua motivacao para ambientes de alta pressao

Se vocé é um competidor de verdade, sempre se sente pressionado a atacar e
conquistar. E assim que se prospera. Vocé cria situacdes para aumentar ainda
mais a pressao, desafiando-se a provar do que é capaz.

— Tim Grover

ohn Burke é um pianista de 29 anos de Atlanta, Georgia. Em 2017, foi

indicado a0 Grammy de Melhor Album New Age. Uma das miisicas do

album indicado se chama “Earth Breaker” ou, como Burke se refere a ela
“Quebradora de dedos”. £ uma miisica muito répida e intensa. O objetivo de
Burke com “Earth Breaker” era criar a experiéncia de estar num terremoto.

O interessante é o seguinte: era uma musica que Burke nem sabia que era
capaz de compor quando comecou. Na verdade, essa ideia é uma das
principais atitudes de Burke em relacao ao ato de compor. Quando compos a
melodia de “Earth Breaker”, ele ndo conseguia toca-la. Fisicamente, era
muito rapida e estava além de sua habilidade a época. Mas era exatamente
isso que ele queria. Ele escreveu uma musica que ndo conseguia tocar e
depois praticou repetidamente até conseguir. Compor uma musica que estava
além de seu nivel de habilidade funcionou como uma funcdo determinante
para Burke. Criou condi¢cOes com regras mais avancadas do que as que ele
estava acostumado. Ele teve que crescer para ocupar o ambiente que criou
para si mesmo.

Como muitos outros artistas de alto nivel, Burke prospera sob pressao. Ele
propositalmente incorpora varias camadas de pressdao externa em Sseu
ambiente, o que o obriga a trabalhar dia apos dia e a criar. Nao se trata apenas
de escolher musicas que estdao um ou dois niveis acima de suas habilidades.



Ele vai muito, muito mais além. No momento em que decide seguir com um
novo projeto, como escrever um novo album, ele imediatamente decide
quando vai ser concluido e lancado. Com a data de lancamento determinada,
ele trabalha de tras para a frente, mapeando todos os principais marcos ao
longo do caminho. Ele liga para o estiudio no mesmo dia e agenda, com trés a
quatro meses de antecedéncia, o dia em que vai gravar o album. Ele paga
adiantado para garantir sua vaga, mas também usa esse investimento como
uma funcdo determinante para realmente criar o dlbum e se colocar em
posicdo de grava-lo na data agendada.

Entdao organiza em seu calendario pessoal e agenda “momentos de
criacdo” no decorrer das semanas de trabalho pelos meses seguintes. Ele
encara esses momentos agendados de composicdo como reunioes
importantes. Consequentemente, se algo surge durante esses momentos de
criacdo, como um show ou uma oportunidade de colaboracao criativa, ele diz
que sua agenda ja esta ocupada para aquela data. Ele deixa passar grandes
oportunidades porque tem esses momentos de criacdo agendados. £ um
compromisso quase impensavel para uma area — composicao e producao
musical — em que muitas pessoas sentam e esperam que a musa venha até
elas.

E ndo se trata apenas de mecanismos internos. Burke se compromete
publicamente também, aplicando estratégias que ja discutimos aqui. Agora
que sua agenda esta completa, Burke entra em suas contas nas redes sociais e
comeca a contar a seus fas sobre o proximo album. Isso “cria uma
expectativa”, segundo Burke. Ele valoriza muito a confianca de seus fas.
Entdo, ao criar expectativa de antemao, ele acrescenta mais uma camada de
compromisso. Nado quer decepcionar os fas. Em seguida, ele fala
pessoalmente com a familia e os amigos sobre seu objetivo.

O que é realmente chocante € o seguinte: tudo isso acontece no mesmo dia
em que ele decide iniciar um projeto. Foi por isso que ele conseguiu compor
sete albuns antes dos 29 anos. Burke cria condi¢bes que o obrigam a ter
sucesso. Ele funciona segundo um conjunto de regras que facilitam a
criatividade e a realizacdo. Assim, seu sucesso € calculado e seus resultados
sdo previsiveis, porque sdo consequéncia dos fatores que ele projeta
estrategicamente para a situacdo. Para além da produtividade, o uso que
Burke faz das funcGes determinantes permite que ele produza musicas cada



vez melhores. Ele esta sempre tentando algo além do que ja fez. Para fazer
isso, ele abraca a ambiguidade, a novidade e a dificuldade. Ao compor um
novo album, ele mergulha em géneros musicais com 0s quais nao esta
familiarizado. Ele se obriga a aprender novos estilos e técnicas. Nao quer que
seu album seja facil de criar. Quer que a criacao de cada album o derrube —
inspire modéstia —, para que ele possa chegar mais alto do que jamais
chegou antes.

Como voceé pode criar condi¢Oes que aumentam a pressao em sua vida?

DESAFIE-SE ACIMA DE SEU NiVEL DE HABILIDADE

Sao as formas mais proximas, variedades da mesma espécie e espécies do
mesmo género ou de géneros relacionados, que, por terem quase a mesma
estrutura, constituicdao e habitos, costumam entrar nas competicoes mais
severas entre Si.

— Charles Darwin

De acordo com Charles Darwin, todas as formas de vida competem com
aquelas que mais se assemelham a elas. Faria pouco sentido um pintor
competir com um alpinista. Um alpinista avanca em suas habilidades ao
competir com outros alpinistas, geralmente de nivel similar ao seu. Em
termos administrativos, vocé compete com aqueles que pertencem ao mesmo
setor que voceé. E, dentro desse setor, 0s peixes pequenos costumam competir
com outros peixes pequenos, enquanto 0s peixes grandes competem com
outros peixes grandes.

Competir com aqueles que estdo no mesmo nivel que vocé gera um
progresso lento e minimo. E melhor “competir” com pessoas que estdo além
de seu nivel atual. Ao fazer isso, vocé pode aprender bem rapido a viver de
acordo com regras mais avancadas. No livro The Art of Learning, Josh
Waitzkin compartilha como aplicou esse principio para se tornar um atleta de
tai chi de alto nivel. Nos momentos de pratica nao supervisionada, Waitzkin
observou que a maioria das pessoas em sua turma de tai chi costumava
praticar com aqueles que estavam no mesmo nivel de habilidade que elas ou
levemente abaixo. De varias formas, essa atitude se devia ao ego. Afinal,
quem quer perder?



Quem dificulta a propria vida intencionalmente? Poucas pessoas. Mas
Waitzkin fez isso. Ele vive de acordo com uma regra que chama de “investir
no fracasso”. Durante os treinos, ele praticava com pessoas muito mais
habilidosas do que ele. Ao fazer isso, apanhava muito, repetidas vezes. No
entanto, esse processo comprimiu e acelerou o desenvolvimento de suas
habilidades. Ele pode experimentar em primeira mao as habilidades daqueles
que as vezes estavam anos a sua frente. Os neurdnios-espelho em seu cérebro
permitiram que ele imitasse, igualasse e combatesse competidores superiores.
Assim, ele progrediu muito mais rapido que outros em sua turma.

De acordo com a nova ciéncia genética conhecida como epigenética, os
sinais de seu ambiente sdo muito mais responsaveis por sua COmMposicao
genética que o DNA com o qual vocé nasceu. Segundo o dr. Steven Cole,
diretor do Laboratorio Central de Genomica Social da UCLA, “Uma célula é
uma maquina que transforma experiéncia em biologia”. Sua composicao
genética atual é produto de seu ambiente e, portanto, estd em constante
mudanca. Obviamente, existem limites (pelo menos atualmente) para a
dimensdao em que é possivel mudar sua biologia. Vocé ndo pode se obrigar a
passar dos dois metros de altura. Mas psicologicamente, pode se tornar uma
pessoa completamente diferente. E sua psicologia e sua biologia sao
inseparaveis.

Em vez de “competir” com pessoas do seu nivel de habilidade, obrigue-se
a competir com aqueles que estdao aonde vocé gostaria de estar. Em outras
palavras, seja ambicioso. Aqui reside uma diferenca fundamental entre
aqueles que se tornam bem-sucedidos e os demais. Pessoas malsucedidas
tomam decisOes baseadas em suas circunstancias atuais, enquanto pessoas
bem-sucedidas tomam decisGes baseadas naquilo que desejam ser.

A competicdo é uma forma poderosa de colaboracdo. Quando sua
concorréncia desempenha em estado de pico, vocé precisa se dedicar o
méximo possivel e alcancar padrdes cada vez mais altos. £ impulsionado
para a frente pela criatividade e engenhosidade deles. Competir com os
altamente qualificados pode ser uma experiéncia estimulante conforme vocé
descobre habilidades que nunca manifestou antes. No ténis, por exemplo,
quando um jogador esta com tudo, mandando bolas insanas para o outro lado
da rede, isso obriga o outro jogador a responder. Assim, quando a
concorréncia esta pegando fogo, isso traz a tona algo novo e melhor em vocé.



Seu talento ndo existe numa bolha. O que vocé pode alcancar é produto da
situacdo em que se encontra. Portanto, decidir contra quem competir € muito
importante.

Consome mais energia competir com um enorme rebanho mediano. Mas
gastar energia e desempenhar no mais alto nivel possivel ndo sdao a mesma
coisa. Na verdade, essas duas coisas costumam estar em conflito direto.
Enquanto a maioria das pessoas se satisfaz competindo com amadores, vocé
deve competir s6 com os melhores do mundo. Independentemente de qual
seja sua area, finja que esta jogando ténis. Aqueles que ocupam o topo estdo
do outro lado da rede, mandando bolas envenenadas. Como vocé vai
responder?

Se conseguir se concentrar nesse jogo e acreditar que pode “competir”
nesse nivel, vai ver o trabalho dos especialistas de um angulo diferente. Vai
parar de venerar seus herois e o trabalho deles. Em vez disso, vai estudd-los.
O que exatamente essas pessoas estdo fazendo de diferente? Como seu
trabalho foi construido e anunciado? Onde estdo 0s espacos em que VOCE
poderia evoluir facilmente? O que elas ndo estdao fazendo e por qué? Em vez
de consumir o trabalho de seu her6i como espectador, vocé deve vé-lo como
uma bola de ténis que é jogada para o seu lado da rede. Seu trabalho agora é
responder enviando algo ainda melhor de volta.

COMPETINDO EM PUBLICO

A competicdo é uma maneira poderosa de trazer a tona o melhor que ha nas
pessoas. Um bom exemplo é a “corrida espacial” entre a Unido Soviética e 0s
Estados Unidos que teve inicio em 1955. Durante aqueles anos, ser
americano significava algo incrivel. Ir a Lua importava muito para todas as
pessoas. O desagio e a competicdo criaram um cenario que facilitou
inovagOes e progresso rapidos, nao sO na engenharia aeroespacial mas
também em muitas outras areas. Na verdade, os americanos talvez nunca
mais tenham visto um progresso tao extremo, uma vez que a competicao
publica ndo é tdo feroz. Num famoso discurso proferido em 1961, o
presidente John F. Kennedy disse (énfase minha):

Reconhecendo o avanco obtido pelos soviéticos com seus grandes



motores de foguete, que lhes oferecem meses de vantagem, e
reconhecendo a probabilidade de que eles vao explorar essa vantagem
durante algum tempo, obtendo sucessos ainda mais impressionantes, nos
ainda assim devemos fazer novos esforcos por conta prépria. Pois
embora ndao possamos garantir que algum dia estaremos na lideranca,
podemos garantir que qualquer fracasso no decorrer desses esforcos vai
nos colocar em ultimo. Assumimos um risco adicional ao fazer isso
diante do mundo inteiro, mas como demonstrou o feito do astronauta
Shepard, esse mesmo risco aumentard nossa estatura quando formos
bem-sucedidos.

Competir era poderoso. Mas apostar corrida até a Lua diante do mundo
inteiro era ainda mais. De maneira semelhante, o autor e coach de lideranca
Darren Hardy conta que fazia aula de spinning ao ar livre préximo a uma
praia em San Diego. Nesta aula especifica de spinning todas as bicicletas
eram conectadas a telas de projecao enormes. Cada pessoa tinha um avatar
pessoal conectado a sua bicicleta que entdo era projetado na tela, mostrando
seu nome e uma foto de seu rosto.

Quando a aula comecava, o projetor mostrava em ordem quem tinha ido
mais longe/mais rapido em letras garrafais na cor vermelha. Havia cerca de
cinquenta pessoas fazendo a aula e apenas os nomes e rostos dos dez ou vinte
primeiros apareciam no projetor. Nao so6 os outros alunos podiam ver a tela
gigantesca, mas também as pessoas que passavam por ali ou estava relaxando
na praia. Hardy disse que nunca se esfor¢cou tanto numa aula de spinning. As
regras dessa situacdo especifica faziam com que a alta performance fosse
inevitavel.

APRENDIZAGEM BASEADA EM CONTEXTO: POR QUE A
MENTORIA E MAIS EFICAZ DO QUE A EDUCACAO
FORMAL

As forcas armadas e varios programas missionarios usam um método de
ensino e aprendizagem conhecido como “aprendizagem baseada em
contexto” para acelerar radicalmente o processo de aprendizagem. Esse



método acontece numa situacdo social na qual o conhecimento é adquirido e
processado por meio da colaboracdao e do uso pratico, ndo pela mera
disseminacao da informacdo por um professor. Para que o conhecimento seja
adquirido, o aprendiz se envolve numa tarefa pratica, ndo tedrica. As
habilidades que o aprendiz desenvolve claramente correspondem e se
traduzem naturalmente em configuracées do mundo real.

Aprender fazendo é muito mais poderoso do que sentar num ambiente
abstrato e estéril e ler livros didaticos, como é a pratica da educacao formal.
Além de ser muito pratica, relevante e empirica, a aprendizagem baseada em
contexto é poderosa porque costuma envolver coaching individual e feedback
imediato sobre o desempenho. Ao se atrapalhar com a tarefa, vocé pode ser
orientado a conclui-a com mais eficiéncia. Entdo pode continuar a praticar
repetidamente até suas habilidades se tornarem automaticas e subconscientes.

Veja um resumo de como a aprendizagem baseada em contexto funciona:

1. Vocé aprende um conceito superficialmente.

2. Vocé pratica e usa esse conceito num cenario do mundo real para
solidificar e contextualizar seu entendimento.

3. Voce recebe orientacdo e feedback imediatos para aparar as arestas de
seu aprendizado.

4. Voce repete varias vezes com maior intensidade e prazos mais curtos
para produzir automaticidade.

5. Vocé recebe mais orientacdio e feedback para avaliar seus
conhecimentos e habilidades.

Curiosamente, pesquisadores examinaram o0s efeitos da encenacdo no
autoconceito de adolescentes timidos. Um grupo de adolescentes recebeu
treinamento tradicional baseado em discussao, e o outro recebeu treinamento
de encenacdao. O grupo que fez a encenacdo experimentou uma mudanca
positiva significativa em seu autoconceito, o que teve um impacto
consideravel em seus comportamentos. Em nosso mundo digital, o
treinamento por simulacao — baseado em encenar cenarios do mundo real —
esta se tornando cada vez mais popular. Além disso, pesquisas revelam que
receber feedback consistente € essencial para um aprendizado eficaz.



COMO APLICAR A APRENDIZAGEM BASEADA EM
CONTEXTO

O verdadeiro aprendizado ¢ uma mudanca permanente na cognicao e/ou no
comportamento. Em outras palavras, aprender envolve uma mudanca
permanente no modo como vocé vé o mundo e age nele. Acumular
informacdo ndo é aprender. Varias pessoas tém a cabeca cheia de informacao,
mas nao sabem o que fazer com ela.

Se quer aprender algo rapidamente, vocé precisa mergulhar naquilo e
implementar imediatamente o que esta aprendendo. O jeito mais rapido de
aprender espanhol, por exemplo, é mergulhar numa cultura hispanica.
Estudar o vocabulario durante quinze minutos todos os dias vai fazer com
que vocé chegue 1a um dia. Mas vocé vai fazer conexdes mais profundas com
alguns dias de imersao completa do que com meses de estudos “espacados”.

Voceé precisa ter clareza para ter motivacdo suficiente e seguir em frente.
Quanto mais clareza tiver do caminho que esta a sua frente, mais motivacao
vai ter para seguir esse caminho. Assim, em vez de tentar motivar a si
mesmo, seu objetivo deve ser obter clareza quanto aos proximos passos a
serem dados.

CONTRATE UM MENTOR QUE SEJA BRILHANTE NO QUE
VOCE QUER FAZER

Se ndo pagar por uma coisa, raramente VOCé vai prestar atencao. A maioria
das pessoas quer coisas de graca. Mas sem investir seu dinheiro, seus
recursos ou seu tempo, é muito dificil se dedicar.

Quanto voceé investe em si mesmo?

Quanto de si mesmo vocé investiu?

Voce esta comprometido consigo mesmo?

Se ndo esta comprometido consigo mesmo, vocé nao investiu no jogo da
sua propria vida. Se ndo investiu em seu negocio, provavelmente ndao vai
fazer um trabalho de qualidade. Se ndo investiu em seus relacionamentos,
provavelmente esta mais concentrado no que pode ganhar do que no que
pode oferecer.



No que diz respeito ao autoaperfeicoamento, investir 10% de sua renda
em si mesmo vai gerar um retorno de cem vezes ou mais sobre esse
investimento. Para cada centavo que gastar em sua educacdo, suas
habilidades e seus relacionamentos, vocé vai receber pelo menos cem vezes
mais em troca. Se quer fazer algo extremamente bem, vocé precisa se cercar
dos mentores certos. Objetivos de alto nivel requerem orientacao de alto
nivel. Se vocé é péssimo em alguma coisa, € porque nao recebeu orientacao
de qualidade naquilo.

A melhor orientacdo € aquela em que vocé paga o mentor. Com
frequéncia, quanto mais vocé paga, melhor, porque vocé leva a relacio muito
mais a sério. Vocé ndo sera um simples consumidor. Em vez disso, vai ser
um investidor, e como tal, vai ouvir com mais cuidado. Vai se importar mais.
Vai estar mais concentrado e envolvido. Havera consequéncias mais sérias
para o fracasso.

Investi 3 mil dolares para obter ajuda de um escritor muito bem-sucedido
para escrever minha primeira proposta de livro. Esses 3 mil doélares
compraram talvez quatro ou cinco horas do tempo dele. Mas durante essas
quatro ou cinco horas, ele me ensinou o que eu precisava saber para criar uma
proposta de livro incrivel. Ele me forneceu recursos que melhoraram e
aceleraram exponencialmente meu processo. Com sua ajuda, consegui uma
agente literaria e, finalmente, um contrato incrivel. Se tivesse me preocupado
apenas com os 3 mil délares, tenho certeza de que, até hoje, eu ainda nao teria
escrito uma proposta de livro. No maximo, teria escrito uma proposta
horrivel. Eu ndo teria me sentido motivado ou investido o suficiente, entdo
estaria muito mais propenso a procrastinar a tomada das medidas necessarias.

Se ndo tem muito dinheiro, vocé com certeza pode comprar um livro.
Quanto dinheiro e tempo vocé gasta em entretenimento, roupas ou comida? E
questdo de prioridade. Apenas quando investe em algo vocé tem a motivacgao
necessaria para fazer acontecer. Para além da orientacdo, vocé deve investir
em programas educativos como cursos on-line, eventos e livros. Seu nivel de
sucesso com frequéncia pode ser medido de acordo com seu nivel de
investimento. Se ndo esta alcancando os resultados que deseja, € porque nao
investiu o suficiente para alcancar esses resultados.

O maior beneficio de contratar um mentor é desenvolver um sentimento
de insatisfacdo em relacdo a seu trabalho. Ainda que tenha produzido algo



muito além de tudo o que ja fez antes, seu mentor logo vai destacar o quanto
vocé ainda precisa melhorar. Assim, mesmo ao completar um projeto, ou
avancar numa habilidade, vocé vai ficar com a sensacdao de quero mais. Essa
€ a sensacao que vocé precisa ter, porque ela vai leva-lo a se dedicar ainda
mais a seu trabalho, se aprofundando cada vez mais na mecanica e nos
principios daquilo que faz. O pensamento e a visao aprimorados vao inspirar
em vocé uma urgéencia de melhorar suas habilidades.

Experimentar a insatisfacao em relacao a vida e ao trabalho atual é reflexo
de evolucdo pessoal. Pode ser um processo doloroso e até mesmo humilhante.
Mas a insatisfacdo ndo é falta de gratiddo, e sim a elevacdo das expectativas e
dos padrdes pessoais. Vocé ndo aceita mais a situacao e os resultados atuais.
Agora espera e quer mais para si mesmo. Sua visao se expandiu por meio da
experiéncia e do treinamento. Como Oliver Wendell Holmes Jr. disse: “A
mente que se expande por meio de experiéncias novas nunca volta a suas
dimensdes originais.” Vocé quer mais. E embora no momento talvez se sinta
desmotivado, vocé sabe que a insatisfacdo com o que tem € sinal de que esta
em ascensao.

REPETIR ATE QUE O APRENDIZADO SE TORNE
INCONSCIENTE (TERCEIRIZADO PARA O AMBIENTE)

Enquanto eu aplicava o que tinha aprendido, meu professor me observava a
distancia. Ele me permitia sofrer ao tentar me lembrar do que ele tinha
acabado de mostrar. Na primeira vez, aplicar o que ele tinha ensinado exigiu
muito tempo e esforco. Entdo repetimos varias e varias vezes. Com o tempo,
fui desenvolvendo competéncia e, com ela, confianca.

Aprender algo novo envolve memoria e o modo como a usamos. De
inicio, o cortex pré-frontal — que armazena a memoria de trabalho (ou de
curto prazo) — fica muito ocupado tentando entender como a tarefa é feita.
Mas, quando vocé se torna proficiente, o cortex pré-frontal pode descansar.
Na verdade, é liberado em até 90%. Quando isso acontece, vocé consegue
desempenhar a tarefa automaticamente, permitindo que a mente consciente se
concentre em outras coisas. Esse nivel de desempenho é chamado de
automaticidade, e alcanca-lo depende de algo que os psicologos chamam de



superaprendizagem. O processo de levar uma atividade ao nivel da
automaticidade envolve quatro passos, ou estagios:

1. Aprendizagem repetida de um conjunto pequeno de informacoes. Se
esta jogando basquete, por exemplo, isso pode significar fazer o
mesmo lancamento varias vezes. O ponto crucial aqui € ir além do
nivel inicial de dominio.

2. Dificulte seu treinamento progressivamente. Vocé deve tornar a tarefa
cada vez mais dificil até ela se tornar dificil demais. Entdo, diminua
levemente o nivel de dificuldade, para ficar proximo do limite superior
de sua habilidade atual.

3. Adicione restricoes de tempo. Por exemplo, alguns professores de
matematica pedem aos alunos que trabalhem em problemas dificeis
com prazos cada vez menores. Adicionar o componente tempo o
desafia de duas maneiras. Primeiro, o obriga a trabalhar com rapidez;
segundo, absorve parte de sua memoria de trabalho ao obriga-la a se
manter consciente do tempo passando.

4. Pratique com uma carga de memoria cada vez maior — ou seja, tente
realizar uma tarefa mental enquanto pensa em outras coisas. Trocando
em miudos, trata-se de acrescentar distracOes a seu treinamento
propositalmente.

Essencialmente, vocé quer que sua compreensdo seja fluida e flexivel.
Quer ser capaz de aplicar seu aprendizado em diferentes contextos e com
diferentes  propositos. Assim, tera aprendido aquela habilidade
completamente.

INSIRA VARIAS CAMADAS DE RASTREAMENTO
(TERCEIRIZE A PRESTACAO DE CONTAS PARA O
AMBIENTE)

Quando o desempenho ¢ avaliado, o desempenho melhora. Quando o
desempenho ¢ avaliado e relatado, a taxa de melhora aumenta.

— Thomas S. Monson



A prestacao de contas é onde a coisa complica. Ela é rara na maioria dos
ambientes. Poucas pessoas prestam contas de seu comportamento nos
relacionamentos profissionais e pessoais. Poucas pessoas prestam contas a si
mesmas.

Para combater a aversao que as pessoas tém a prestacao de contas, criei
um curso on-line de duracao de um ano com um novo modulo a cada semana.
Em cada moddulo, eu passava tarefas de casa, como escrever os objetivos
pessoais ou eliminar certas distracdes. Eu desafiava os membros a
registrarem suas rotinas matinais e noturnas. Em determinada semana,
surpreendi meu publico ao tornar aquele modulo restrito. Apenas aqueles que
pudessem fornecer provas claras de que vinham registrando sua rotina
matinal e noturna receberam o conteido da semana.

Muitas das pessoas que estavam fazendo o curso ficaram entusiasmadas
com o aumento da intensidade. Elas me agradeceram por ter a integridade de
faze-las prestar contas. Varias pessoas me enviaram e-mails dizendo que foi
um momento decisivo para elas. Aquilo as desafiou a realmente imprimir a
tarefa da semana anterior e colocar em suas agendas. Ao criar consequéncias
para seus comportamentos, foram obrigadas a fazer o trabalho pelo qual
pagaram para fazer para inicio de conversa. Ao passar pelas etapas do
processo real, viram o valor de registrar seu progresso e relatar em seus
diarios (e depois para mim) como estavam avangando diariamente em direcao
a seus objetivos.

E claro que nem todo mundo gostou do complicador que eu inseri no
curso on-line. Uma pessoa me mandou um e-mail frustrado. “Vocé esta
dizendo que ndo posso ter acesso ao conteudo pelo qual ja paguei? Eu devo
ter entendido mal”, ele escreveu irritado.

“Nao, vocé ndo entendeu mal”, eu disse. “Eu informei quando vocé
adquiriu o curso que a configuracdo dele ndo era como a de outros. Em vez
de dar toda a informacdo de antemdo, desenvolvi um processo experimental
de aprendizagem. Isso com que vocé esta lidando agora, essas emocoes e
frustracdes, isso é o contetido do curso. Nao sao apenas videos e arquivos em
PDF. O objetivo é desafiar seu comportamento atual. Entdo, ndo, vocé nao
vai ter acesso ao conteudo a ndo ser que preste contas.”

Apo6s essa mudanca no curso, imediatamente criou-se uma separacao entre
aqueles que estavam comprometidos com o crescimento e aqueles que eram



consumidores de informacdo. Ao criar um ambiente de aprendizagem com
recompensas e castigos, varias pessoas que tinham desistido meses antes
voltaram para o curso. Sua chama interior foi alimentada por um conjunto
mais elevado de expectativas externas. Apesar de algumas pessoas terem
ficado descontentes com as mudancas, a maioria me escreveu agradecendo
por “elevar o nivel do curso”.

Todos queremos melhorar nossas vidas, ainda mais quando ja investimos
no desenvolvimento pessoal.

Agora que vocé ja investiu na leitura de mais da metade deste livro, seu
ambiente fisico esta diferente?

Como vocé alterou seu ambiente de aprendizagem?

Como esta prestando contas de seu avango?

O que esta terceirizando para o ambiente?

Que funcgoes determinantes colocou em pratica?

Vocé aumentou a pressao para ser bem-sucedido?

JUNTE-SE A UM GRUPO DE MASTERMIND (TERCEIRIZE O
SUCESSO PARA O AMBIENTE)

Somos impedidos de alcancar nossos objetivos
nao pelos obstaculos, mas por um caminho
claro que leva a um objetivo menor.

— Robert Brault

Se quer alcancar resultados importantes, seu caminho vai ser obscuro e meio
vago. A necessidade emocional de clareza e o medo do desconhecido levam
as pessoas a abandonar seus sonhos para seguir buscas mais diretas em
ambientes menos exigentes. Ter clareza quanto ao seu objetivo é essencial
para ter maior motivacao. Consequentemente, para aumentar sua motivacao,
vocé precisa abracar a incerteza até obter clareza suficiente para seguir em
frente.

No entanto, “clareza” ndo significa ter tudo planejado. Significa saber
qual serd o proximo passo, ou quais serdo os proximos dois passos. Se vocé
estiver no Km 1 e seu objetivo é o Km 50, vocé precisa de informacodes e



apoio suficientes para chegar ao Km 3 ou 4. Ao chegar 14, vai precisar de
mais instrucoes. Mas ndo faz ideia de quais serdo essas instrucdes, porque
ainda nao sabe o que quer saber. Ao completar o proximo passo, vocé sera
capaz de fazer perguntas melhores. Vai avaliar melhor quem pode ajuda-lo a
chegar ao Km 5, 6, 7 ou 8.

Voceé esta numa caca ao tesouro e esta encontrando pistas e guias ao longo
do caminho. A incerteza e as emocoes dificeis espreitam a cada esquina. Esse
€ 0 processo e a experiéncia emocional de perseguir um grande sonho. Vocé
estara se alongando, crescendo e avancando enquanto a maioria das pessoas
fica soterrada pela distancia entre o Km 1 e o 50. Enquanto eles olham para a
floresta a distancia, vocé abre caminho entre as arvores. E logo vocé estara do
outro lado.

Toda essa abordagem de aprendizagem e crescimento é empirica, nao
tedrica. Em vez de obter todas as respostas, vocé quer apenas informacao
suficiente para seguir em frente. O modo mais rapido de obter informacao
relevante é por meio do fracasso e da experiéncia no mundo real. Seu
ambiente para o sucesso ndo pode ser uma sala de aula ou um sofa de
terapeuta. Precisa ser nas trincheiras da experiéncia. O projeto ambiental para
uma aprendizagem poderosa envolve experiéncia em situagoes reais. Essas
situacOes sdo inerentemente desafiadoras, os riscos sdo altos, e as
consequéncias, imediatas. Além disso, seu treinamento € pratico, nao teorico,
e voceé esta recebendo feedback de mentores e especialistas. Essa é a maneira
mais desafiadora e dolorosa de aprender e, portanto, é também a mais eficaz.

Em 2014, minha tia Jane juntou-se ao grupo de mastermind exclusivo e de
alto nivel de Joe Polish, o Genius Network. O propésito do Genius Network é
oferecer um ambiente onde “transformadores da indudstria” podem entrar em
contato, colaborar, ensinar e ajudar uns aos outros.

Depois de alguns eventos do Genius Network, vi uma diferenca enorme
em Jane. Ela tinha mais confianga, clareza e foco. Estava muito mais ousada
e inteligente no marketing que desenvolvia em sua empresa. Uma das
principais filosofias do Genius Network é o pensamento vezes dez. Quando
vocé pensa dez vezes mais alto, é obrigado a retrabalhar suas suposicoes
erroneas e encarar seus medos de frente. Por exemplo, se ganha 50 mil por
ano e traca o objetivo de ganhar 500 mil no ano seguinte, vocé vai ter que
mudar radicalmente toda sua abordagem em relaciio a vida e aos negécios. E



uma transformacao saudavel que ndo pode acontecer com métodos lentos de
crescimento.

Joe Polish aplica com muita seriedade a ideia do pensamento vezes dez.
Quando um novo membro se junta ao Genius Network, deve investir 25 mil
dblares numa associacdo anual. Entdo, espera-se que esses membros
aumentem sua renda em 250 mil délares naquele ano, ou eles sdao impedidos
de se associar ao Genius Network no ano seguinte. Se nao receber dez vezes
seu investimento inicial, o Genius Network ndo é uma boa op¢do para voceé.

Em 2014, quando Jane se associou, eu estava iniciando o doutorado na
Universidade Clemson. Dizer que fiquei com inveja seria um eufemismo.
Determinei naquela época que um dia também me tornaria membro do
Genius Network. Muitas das pessoas que eram referéncia para mim faziam
parte daquele grupo. Eu queria estar entre seus pares, nao Ser um mero
admirador. Mas, na época, eu nunca tinha escrito nem uma postagem de blog.
Certamente ndo tinha ganhado dinheiro de verdade. Mas tinha um sonho.

Jane me deu um chaveiro do Genius Network que eu pendurei na mochila.
Todos os dias enquanto andava pelo campus da Clemson, eu pensava no
Genius Network. Aquele chaveiro era um lembrete externo, um gatilho do
meu objetivo de um dia me juntar ao grupo de mastermind. Mas eu nao
queria me juntar a eles apenas para ficar perto das pessoas que eram minhas
referéncias. Eu queria contribuir.

Em julho de 2017, depois de ter conquistado uma plataforma on-line
significativa e aprendido algumas habilidades de marketing uteis, decidi que
era um bom momento para me associar ao grupo. O investimento de 25 mil
délares era um pouco alto. Afinal, eu ainda era aluno do doutorado e
estavamos pagando as mensalidades do préprio bolso. Mas, para ser sincero,
eu sabia que o grupo me forneceria a motivacao, as conexoes e as habilidades
para cumprir o requisito das dez vezes. Também sabia que o retorno vezes
dez ndo seria apenas financeiro. Na verdade, imediatamente ap6s me tornar
membro do Genius Network, senti que tinha uma nova identidade. O objetivo
em que pensei e para o qual trabalhei durante trés anos tinha se tornado
realidade. Eu tinha feito o necessario para “dar o primeiro passo” e me tornar
parte de um ambiente altamente seletivo.

Apenas estar num ambiente ndo é o suficiente para ser totalmente
transformado por ele. Entdo tracei planos estratégicos claros antes de me



juntar ao grupo para aproveitar ao maximo a experiéncia. Como acontece
com qualquer experiéncia ou relacionamento transformador, o foco ndao pode
ser em vocé mesmo. Em vez disso, vocé precisa ter uma mentalidade de
abundancia, na qual, com generosidade e naturalidade, faz tudo o que pode
para ajudar os outros. Como Joe Polish costuma dizer: “A vida da aos que
dao e tira dos que tiram.”

Por isso, uma vez associado e tendo pago, imediatamente me inscrevi para
falar na préoxima reunido no Arizona. Contratei Joel Weldon, coach de
oratoria, e trabalhei muito com ele para garantir que transmitiria minhas
melhores estratégias da forma mais eficaz possivel. Queria que minha fala
fosse tdo acessivel e aplicavel que as pessoas ficassem naturalmente
motivadas a utilizar os principios. Usei meu diario como ferramenta de
visualizacdo, além de varias sessoes com Joel.

O ambiente que me esforcei para criar durante a palestra se manifestou
melhor do que eu esperava. Apenas dois meses apds aquela reunido, fui
convidado para compartilhar as mesmas ideias no evento anual. Mais uma
vez, contemplei como ofereceria o maior valor possivel para as quatrocentas
pessoas que estariam presentes.

Por fim, reconhecendo a importancia deste livro, desejei providenciar
copias antecipadas para a maior quantidade possivel de influenciadores que
compareceriam ao evento anual de 2017 do Genius Network. O evento
aconteceria em apenas trés meses e os editores ainda nao tinham uma versao
final para o lancamento que ocorreria em marco. Quando apresentei meu
plano a minha editora na Hachette, ela ficou bastante surpresa. “Costumamos
imprimir cerca de vinte cOpias para nossos autores apenas”, ela disse. Eu
estava solicitando quatrocentas.

Eu sabia o que queria e tinha um porqué fervoroso. Meu objetivo era
distribuir o maximo possivel este livro e suas ideias. Quando seu porqué esta
claro e é poderoso o suficiente, sua estratégia consequentemente é ousada e
inteligente. Tendo uma visao muito clara, criei condi¢bes que garantiriam a
realizacao do meu objetivo. Pensei o tempo todo no que mais eu precisava
investir para alcancar meu objetivo e me certifiquei de que todos tivessem
ciencia do nivel do meu comprometimento com meu objetivo.

Minha paixdo deve ter ficado clara para minha editora. Depois de
compartilhar meu plano de distribuir quatrocentos exemplares antecipados (e



porque essa conferéncia era uma data tdo crucial), ela recebeu aprovacao para
antecipar os exemplares. Se necessario, eu mesmo teria pagado por eles e ido
até Nova York com meu carro para busca-los. Nada ia me impedir. Os
investimentos multiplos que eu tinha feito no livro reformularam minha
psicologia. Ao elevar meus ambientes por meio desses investimentos, me
tornei o autor que eu queria ser.

Ndo importa em que ambiente vocé esteja, havera sempre o que 0s
psicélogos chamam de “distribuicdao normal”, o que significa que a maioria
das pessoas sera relativamente similar. Havera algumas discrepancias nas
duas extremidades do espectro, aqueles que ndo apresentam um desempenho
tdo bom quanto a norma e aqueles que apresentam um desempenho
radicalmente acima da norma.

Ser um aprendiz adaptavel é nunca ficar preso a determinado nivel de seu
desenvolvimento. Vocé quer mergulhar numa situacdao desafiadora e permitir
que ela reformule sua identidade. E faz isso ao assumir um novo papel e
absorver a cultura de seu novo ambiente. Vocé pega tudo o que esta
aprendendo e aplica imediatamente. Ao aplicar o que aprende, vocé logo se
eleva as normas de seu novo ambiente.

Por exemplo, se fizer um investimento grande em mentoria ou
treinamento de qualquer tipo, o investimento em si SO serve como mecanismo
motivacional para impulsionar o progresso. O investimento é uma funcao
determinante, com sorte um ponto sem volta. Esse ponto sem volta ndao é um
destino, mas um ponto de partida. E 0 momento em que vocé se compromete
totalmente com as mudancas que quer fazer. Assim, vocé precisa aplicar a
motivacdao de seu investimento para aplicar tudo o que seu novo ambiente
oferece. Precisa se transformar para se tornar o que seu compromisso implica.

Ao se aplicar imediatamente, vocé vai mudar. Vocé vai melhorar e, assim,
vai querer expandir seus horizontes. Vai comecar a ver onde a “tampa” de seu
novo ambiente esta, e em seguida descobrir como transcendée-la. Vocé nao
quer ficar preso num unico ambiente por muito tempo, assim como nao quer
ficar preso a um tinico mentor por muito tempo. Citando Lao Tzu, “Quando o
aprendiz estiver pronto, o professor vai aparecer. Quando o aprendiz estiver
pronto de verdade, o professor vai desaparecer”.

Ser um aprendiz adaptavel significa nunca ficar preso num unico estagio.
Cada estagio tem regras e licoes. E licOes se repetem até serem aprendidas.



Com muita frequéncia, as pessoas estabilizam em determinado estagio de seu
desenvolvimento, e se superadaptam a um ambiente especifico. Elas se
acostumam com um conjunto de regras e se contentam com os resultados ou
consequéncias de viver essas regras especificas. Este é um dos motivos pelos
quais a maioria das pessoas “bem-sucedidas” tem muita dificuldade em se
tornar mais bem-sucedidas. Como o autor Greg McKeown destacou, o
sucesso se torna um catalizador para o fracasso.

Nao se acomode.

Ndo se contente com os resultados que conseguiu e o progresso que fez.
Reconheca o quanto avancou. Mas ndo fique preso ali. Em vez disso,
continue se rodeando de mais professores e adversarios de alto nivel. Siga
atualizando seus padrdes no que diz respeito a qualidade do seu trabalho e a
contribuicdo que vocé pode fazer. Nunca desenvolva uma mentalidade fixa.
Voce é fluido. Nao ha limite para o quanto é capaz de mudar.

Voce estabilizou?

Esta satisfeito e confortavel em seu ambiente atual?

Esta contente com os beneficios daquilo que o rodeia?

OUTRO MOTIVO PELO QUAL A FORCA DE VONTADE E
UMA FALACIA

Participar de um evento do Genius Network é como beber agua numa
mangueira de incéndio. Vocé literalmente ndo € capaz de consumir ou
sintetizar tudo o que esta sendo ensinado. Sdo dez horas ininterruptas de
treinamento de marketing e desenvolvimento pessoal de alto nivel, dois dias
seguidos. E exaustivo. Mas, ao mesmo tempo, é descanso e recuperacdo das
rotinas diarias e do trabalho. E é aqui que se apresenta mais um problema das
pesquisas sobre a forca de vontade.

De acordo com as pesquisas, a forca de vontade é basicamente seu estoque
de energia. Quando acaba, acaba. Mas a pesquisa sobre atencdo plena feita
por Ellen Langer revelou que o proprio ato de mudar de ambiente pode
aumentar drasticamente seu nivel de energia. Entdo, ao sair de seu ambiente
habitual e se envolver num trabalho mais desafiador, como participar de um
evento da Genius Network, vocé deve obter muita energia, porque esta num



ambiente novo e inovador. E a novidade, afinal, é uma das principais funcoes
determinantes para evocar um alto estado de fluxo.

RESUMO

O objetivo deste capitulo era fazer da motivacdo e da forca de vontade
irrelevantes. Ao criar ambientes enriquecidos de estresse positivo e alto nivel
de exigéncia, sua motivacdao para ter sucesso atinge o pico sem qualquer
esforco consciente de sua parte. Vocé nao esta em conflito com seu ambiente,
mas sendo impulsionado por ele a avancar. As estratégias especificas
detalhadas neste capitulo para terceirizacdo da motivacdo para ambientes
enriquecidos incluem:

 Instalar varias camadas de pressao externa e responsabilidade;

» Tornar seus objetivos publicos;

» Estabelecer expectativas altas para clientes e fas;

» Investir antecipadamente em seus projetos e programa-los com
antecedéncia;

« Cercar-se de pessoas que tém padroes pessoais mais altos que os seus;

» Competir com pessoas que téem um nivel de habilidade muito mais alto
que vocé considerando a competicdo como forma de colaboracao;

¢ Assumir um compromisso e em seguida pratica-lo ou desempenha-lo
em ambientes publicos. A pressdao externa de desempenhar diante dos
outros aumenta sua pressao interna para ter sucesso;

» Obter clareza suficiente para avancar alguns passos em direcdo a seu
objetivo;

« Contratar um mentor que esteja entre os melhores na sua area de
atuacao; e

 Juntar-se a um grupo de mastermind cheio de referéncias e pessoas que
vao ajuda-lo a elevar sua vida.



CAPITULO 12

ROTACIONE SEUS AMBIENTES

Faca alteracoes de acordo com o
trabalho que esta desempenhando

ambiente em que vocé esta deveria corresponder claramente ao

comportamento que desempenha. E por isso que vocé ndo devia ter

uma TV no quarto. Seu quarto nao € para assistir TV. Ainda que
more num apartamento pequeno, é melhor ter um aparelho na cozinha ou até
no banheiro. Embora haja uma desconexdao em ter uma TV na cozinha ou no
banheiro, ndo é tao prejudicial quanto o sono que vocé esta perdendo porque
seu quarto esta projetado de forma a exigir da forca de vontade.

Uma das principais razoes pelas quais as pessoas tém dificuldade para
dormir a noite é porque ha muitos gatilhos em seu ambiente para que facam
muitas outras coisas quando entram no quarto. No entanto, para proporcionar
um sono ideal, seu quarto devia estar cheio de gatilhos especificos para ter
uma boa noite de sono. Ndo devia haver distracoes em relacdo a esse
objetivo. E ttil até mesmo ter roupas projetadas especificamente para o sono
que vocé ndo usa em nenhum outro lugar. Isso, também, pode agir como
gatilho, induzindo-o a ficar com sono.

Assim como seu quarto devia claramente refletir os comportamentos que
vocé vai ter naquele ambiente, os espacos fisicos em que vocé trabalha
também deviam corresponder ao trabalho que vai desempenhar naquele dia.
Um namero cada vez maior de pessoas trabalha em computadores, mas
desempenhando uma enorme variedade de tarefas simultaneas. Fazer todas
essas atividades diferentes no mesmo espaco fisico ndo é a abordagem ideal.
Em vez disso, vocé devia trabalhar em ambientes diferentes, que claramente
tenham conexdao com o tipo de trabalho que esta desempenhando. Cada

ambiente deve acionar o estado mental necessario para desempenhar um tipo
de trabalho.



O MITO DO DIA DE TRABALHO DE OITO HORAS

O dia de trabalho tradicional de oito horas é mal estruturado para a
produtividade alta. Talvez quando a maior parte do trabalho era bracal fizesse
sentido trabalhar tantas horas, mas nao faz sentido no mundo do trabalho
baseado no conhecimento em que vivemos hoje. Ndo acredita em mim?
Analise os efeitos dessa cultura de trabalho mal estruturada. E comum —
esperado, até — que funcionarios tenham um desempenho mediocre, vicio
em estimulantes, falta de comprometimento e até 6dio por seu trabalho. Essas
ndo sao causas, mas efeitos de um ambiente enganoso para o trabalho no
século XXI.

Muitas organizacoes e paises perceberam a mudanca no fluxo de trabalho
conforme a maior parte desse trabalho mudava de bracal para intelectual.
Como resultado, muitas organizacoes encurtaram a jornada de trabalho para
trinta horas semanais e agora permitem que seus funcionarios trabalhem
remotamente, sabendo que uma baia nao costuma ser o melhor ambiente para
o trabalho intelectual e criativo.

As tradicionais oito horas sao um exemplo claro de sociedade operando
segundo um conjunto de regras que nao faz mais sentido no sistema atual. O
mundo mudou. Se quisermos ser bem-sucedidos, precisamos entender as
novas regras e otimizar nossas vidas para executa-las com sucesso. As novas
regras dos dias de hoje apontam que ideias e criatividade sao as habilidades
mais procuradas e lucrativas.

O trabalho criativo ideal exige uma mistura de foco intenso durante uma a
quatro horas, seguido de uma mente relaxada vagando por um ambiente
diferente daquele em que vocé estava desempenhando o trabalho com foco
intenso. Vocé precisa rotacionar os ambientes. Num estudo, apenas 16% dos
participantes relataram ter ideias criativas enquanto estavam no trabalho.
Ideias geralmente surgiam quando a pessoa estava em casa, no transporte ou
numa atividade recreativa. “As ideias mais criativas ndo vao surgir enquanto
vocé esta sentado diante de um monitor”, segundo Scott Birnbaum, ex-
presidente da Samsung Semiconductor.

Quando esta trabalhando diretamente em determinada tarefa, sua mente
fica focada no problema em questdo (ou seja, reflexao direta). Por outro lado,
quando vocé ndo esta trabalhando, sua mente passeia espontaneamente (ou



seja, reflexdo indireta). Enquanto dirige ou esta entretido, os estimulos
externos em seu ambiente (como os prédios ou outras paisagens a sua volta)
incitam memorias e outros pensamentos subconscientes. Como sua mente
passeia tanto contextualmente (por assuntos diferentes) quanto
temporalmente entre passado, presente e futuro, seu cérebro vai criar
conexOes distantes e distintas relacionadas ao problema que vocé esta
tentando resolver (eureca!). A criatividade, afinal, esta fazendo conexdes
entre partes diferentes do cérebro. A ideacdo e a inspiracdo sao processos que
vocé pode aperfeicoar.

No que diz respeito ao trabalho criativo e intelectual, em vez de trabalhar
de acordo com normas sociais arbitrarias, como a da jornada de oito horas
diarias, € melhor trabalhar de acordo com seus niveis mais altos de energia. O
psicélogo Ron Friedman sugere que as primeiras trés horas do dia sao as mais
preciosas para a produtividade maxima. Como ele afirmou num artigo no
periodico Harvard Business Review: “Normalmente temos uma janela de trés
horas em que ficamos muito, muito focados. Somos capazes de fazer
contribui¢coes poderosas em termos de planejamento, pensamento e retorica.”

Pesquisas confirmam que o cérebro, especificamente o cortex pré-frontal,
fica mais ativo e prontamente criativo imediatamente depois do sono. Sua
mente subconsciente vagueia de maneira espontanea enquanto vocé dorme,
fazendo conexdes contextuais e temporais. Uma pratica solida para capturar
0s avangos subconscientes que experimentou enquanto dormia é comecar a
escrever imediatamente ao acordar. Durante essa sessdo de escrita, € melhor
despejar seus pensamentos no papel conforme eles se relacionam com o que
voceé esta tentando realizar, como objetivos especificos.

No entanto, é importante ndo se concentrar demais durante essas sessoes
de escrita, pois vocé quer permitir que sua mente passeie de certa forma por
onde ela va. Esse passeio pode levar aos mesmos avancos que vocé teve
enquanto estava dormindo. Eu venho usando o método da escrita matinal ha
quase dez anos. Enquanto escrevo em meu diario, com frequéncia na frente
da academia dentro do meu carro, tenho ideias para artigos que vou escrever
ou pessoas de quem preciso me aproximar. Muitos dos meus relacionamentos
comecaram com uma ideia que surgiu na minha sessao de escrita, que entao
me levou a abordar a pessoa ativamente e, com o tempo, cultivar um
relacionamento transformador.



Para maximizar essa experiéncia ainda mais, vocé pode desenvolver a
capacidade de direcionar o passeio subconsciente de sua mente enquanto
dorme. O inventor Thomas Edison disse: “Nunca va dormir sem um pedido a
seu subconsciente.” Enquanto vocé adormece, suas ondas cerebrais passam
do estado beta ativo para o alfa, entdo para o teta antes de passar para o delta
durante o sono. E durante a janela teta que sua mente fica mais receptiva para
reformular seus padroes subconscientes. Logo antes de cair no sono, pense e
visualize no que vocé quer que sua mente se concentre.

ROTACIONANDO AMBIENTES PARA MAIOR ENERGIA,
PRODUTIVIDADE E CRIATIVIDADE

Embora pesquisas tenham demonstrado que vocé provavelmente ndo vai ter
mais do que de trés a cinco horas de trabalho mental de alta qualidade por
dia, existem coisas que vocé pode fazer para estender essa janela de
oportunidade ou garantir essas horas preciosas de fluxo. De acordo com
varios estudos da psicologa de Harvard Ellen Langer, uma simples pratica de
rotacionar “o contexto” pode manter sua mente muito mais ativa.

Num de seus experimentos, ela pediu a um grupo de pessoas que fizessem
uma tarefa escrita usando pedacos de papel da mesma cor, geralmente
brancos. Em outro grupo, as pessoas fizeram a mesma tarefa, mas os pedacos
de papel tinham cores alternadas, por exemplo, ora branco, ora amarelo. Esse
ajuste ambiental simples e pequeno manteve as pessoas mais ativas e
envolvidas.

Fazer a mesma coisa durante horas no mesmo ambiente pode se tornar
mentalmente infrutifero. Vocé precisa de novidade para manter o cérebro
ativo. Precisa de um cronograma que o mantenha atento. Precisa da
dificuldade para manter-se aberto, humilde e esforcado. Se perceber que esta
perdendo a concentracao ou se distraindo propositalmente, precisa entrar num
ambiente diferente. Com frequéncia, o simples ato de entrar num coémodo
diferente facilita o fluxo de ideias relacionado ao trabalho que vocé estava
fazendo. Melhor ainda é se vocé fizer breves pausas mentais e em seguida
continuar seu trabalho num ambiente diferente, quer isso signifique ir para
outro comodo, mudar de cadeira ou ir para um lugar completamente diferente



por algumas horas.

NUNCA TRABALHE NO MESMO LUGAR DOIS DIAS
SEGUIDOS

O autor e empresario Ari Meisel tem profunda consciéncia do quanto o
ambiente afeta seu pensamento, suas emocgOes e sua capacidade de
desempenho. Ele é extremamente detalhista e chega a ajustar coisas como a
iluminacdo em cada ambiente em que esta para acionar o estado mental
necessario para realizar o que ele esta tentando fazer. Meisel fragmentou sua
semana de trabalho de modo a nunca estar no mesmo ambiente dois dias
seguidos.

Como empresario, ele faz muitos tipos diferentes de trabalho, de escrever
postagens para o blog a gravar podcasts a criar produtos fisicos e fazer
ligacOes de consultoria. Ele tem um dia da semana e um espaco de trabalho
designados para otimizar o tipo especifico de trabalho que vai fazer naquele
determinado dia. Além disso, para conseguir realizar mais tarefas, ele agrupa
atividades relacionadas. Em dias de escrita de postagens para o blog, ele
escreve dez postagens e nada mais. Em dias de gravacao do podcast, ele e o
socio chegam a gravar cinco ou mais episodios.

A seguir, um resumo da semana de trabalho de Meisel:

Segundas e sextas-feiras

Nas segundas e sextas, Meisel trabalha no Soho House em Nova York.
Ele diz que o wi-fi é ruim 14, assim como o sinal de celular. Isso é bom para
Meisel, porque as segundas e sextas ele fica totalmente concentrado na escrita
e em outras formas de criacdo de conteido. Além disso, a iluminacdao do
Soho House é mais escura e profunda, criando uma espécie de sensacdo de
caverna. Isso aumenta o foco de Meisel, pois ele fica menos suscetivel a se
distrair por luzes fortes e outras pessoas.

Nesses dias de trabalho altamente criativos, Meisel ndo come quase nada
até terminar o que esta fazendo. Existem muitas pesquisas que defendem



isso: o trabalho focado costuma ser mais facil quando estamos de estdmago
vazio. Citando o especialista em produtividade e empresario Robin Sharma,
“Coma menos e vai realizar mais”. E claro que isso ndo se aplica a todo tipo
de atividade, mas é muito relevante para o trabalho cognitivo e criativo. O
estomago cheio pode obscurecer sua mente.

Por fim, Meisel conta com estacOes musicais especificas do Pandora para
fazer o trabalho das segundas e sextas, e s6 as escuta no Soho House
enquanto faz esse trabalho criativo. Essa musica age como outro gatilho para
mergulha-lo ainda mais em seu estado de fluxo. Ele costuma ouvir electro
swing, especificamente a estacdo “Caravan Palace”, do Pandora. Em geral
repete as mesmas vinte musicas, que ouve em seus fones com cancelamento
de ruido.

Ouvir musica classica, ambiente ou eletronica durante um trabalho
criativo € regra para muitos artistas e empresarios. Além disso, ao contrario
de Meisel, que repete as mesmas vinte musicas, muitas pessoas (inclusive eu)
costumam ouvir a mesma faixa por horas enquanto trabalham. No livro On
Repeat: How Music Plays the Mind, a psicologa Elizabeth Hellmuth Margulis
explica por que ouvir a mesma musica varias vezes melhora a concentracao.
Quando voceé faz isso tende a dissolver-se na musica, o que impede que a
mente vagueie (deixe sua mente passear quando estiver longe do trabalho!).
O fundador do WordPress Matt Mullenweg ouve a mesma musica varias
vezes para entrar no estado de fluxo. Assim como o autor Tim Ferriss e
muitos outros. Existem sites, como o listenonrepeat.com, que permitem que
voceé escute videos do YouTube repetidamente.

Tercas-feiras

Para Meisel, as tercas sdao dia de fazer ligacOes e reunides. Ele passa muito
tempo no telefone e em chamadas de video. Esse trabalho é muito mais
energético e interativo do que o trabalho que ele faz no Soho House. Por isso,
ele trabalha no apartamento de seu socio, Nick. No momento em que Meisel
entra no apartamento de Nick, seu cérebro entra no modo sociavel. Ele e Nick
tém um relacionamento altamente sinérgico, o que faz com que as ideias
surjam enquanto eles estdao conversando com clientes e fazendo reunides.


http://www.listenonrepeat.com

Eles querem estar fisicamente proximos um do outro para que, antes e depois
das reunides, possam trocar ideias. Além disso, enquanto cada um deles esta
no telefone com um cliente, o fato de ter uma plateia fisica os mantém
trabalhando no mais alto nivel.

Nos dias em que trabalha no apartamento de Nick, Meisel ndo usa seus
oculos bloqueadores de luz azul. Ele ndo leva os fones. E estrategicamente
ingere muitas gorduras saudaveis e proteinas, frutas e vegetais para manter a
energia fluindo. O trabalho energético e social é melhor realizado de
estomago cheio.

Quartas-feiras

Nas quartas, Meisel trabalha num espaco de coworking em Nova York
pelo qual paga 99 dolares por més. Neste dia, ele faz muitas ligacdes pelo
telefone e por video, semelhantes ao trabalho realizado no apartamento de
Nick no dia anterior.

Quintas-feiras

As quintas, Meisel ndo tem um espaco de trabalho especifico. A quinta-
feira é mais fluida, dependendo do projeto com que ele esta envolvido na
semana. As vezes faz reunides, o que influencia na escolha do lugar onde vai
trabalhar. Com frequéncia, ele vai a um estidio e passa cinco horas gravando
sete ou oito episddios de podcast.

AMBIENTE DOMESTICO

Meisel ndao trabalha quando estd em casa. Como ter uma TV no quarto,
trabalhar em casa pode criar uma incompatibilidade de gatilhos ambientais,
que o impedem de viver no momento. Meisel quer estar completamente
envolvido e em casa quando esta em casa. Como a pessoa criativa que é, ele
costuma ter muitas ideias em qualquer lugar. Consequentemente, um dos



principais aspectos de seu ambiente doméstico é ter varios dispositivos e
meios para capturar ideias.

Quanto mais vocé permitir que uma ideia fique em sua mente sem coloca-
la no papel ou registra-la de alguma outra forma, mais ela sobrecarrega sua
memoria de curto prazo. Meisel tem um Amazon Dash Wand para registrar
pensamentos assim que eles surgem em sua cabeca. Esses pensamentos
podem estar relacionados ao trabalho ou podem ser tdo simples quanto
“Precisamos pedir algo na Amazon”. Ele também usa muito seu Alexa para
registrar ideias. Gravadores de voz ficam espalhados por toda a sua casa
porque ele com frequéncia esta envolvido numa tarefa na qual esta de maos
cheias. Assim, mesmo quando esta trocando a fralda do filho, ele pode
capturar uma ideia no momento em que ela entra em sua mente. Ele leva essa
captura um passo além em comparacado a varias pessoas: No chuveiro, ele usa
AquaNotes, um bloco de notas a prova d’agua para capturar todas as ideias
que aparecem enquanto ele esta no banho.

Para Meisel, todo esse processo pode ser decomposto em trés estratégias
principais: otimizacdo, automatizacao e terceirizacdo. Seu primeiro objetivo é
fazer as coisas funcionarem bem e eliminar qualquer coisa de seu ambiente
ou vida que esteja defasada. Quando tudo esta otimizado, ele automatiza tudo
0 que pode por meio da tecnologia. Ao contrario da maioria das pessoas, que
se tornaram escravas da tecnologia e viciadas nela, Meisel é um exemplo
incrivel de alguém que usa a tecnologia para expandir seu alcance e aumentar
seu tempo longe do trabalho para poder se envolver ativamente com a
familia. Quando tudo em sua vida esta automatizado, ele terceiriza o que quer
que tenha sobrado. A unica coisa que Meisel ndo automatiza nem terceiriza é
seu superpoder — aquela habilidade e capacidade que s6 ele tem. O resto ele
consegue que outra pessoa ou a tecnologia faca por ele.

CONCLUSAO

Seu ambiente € parte de seu trabalho. Todo ambiente tem regras, e claramente
alguns ambientes sao mais ideais para determinados tipos de atividades. Vocé
deve trabalhar em ambientes que o levem ao estado mental necessario para
realizar os varios tipos de trabalho que realiza.



Além disso, para aumentar seu nivel de envolvimento, deve sempre estar
trocando de ambiente de trabalho. Vocé ndo precisa ir a lugares
completamente diferentes ao longo da semana como Meisel faz. O simples
ato de mudar de comodo depois de algumas horas ou para realizar tarefas
diferentes pode fazer maravilhas.

Além disso, providencie intervalos mentais entre sessoes de trabalho de
atencado intensa. Esses intervalos mentais nao devem ser passados navegando
na internet em modo de distracdo. Em vez disso, vocé precisa sair de seu
espaco de trabalho e caminhar um pouco. Se pode sair ou se expor a
estimulos externos variados, como arvores e pessoas, melhor ainda. Enquanto
relaxa, sua mente vai passear e comecar a fazer conexoes distantes e distintas
relacionadas ao trabalho que esta realizando.

Se rotacionar e alternar seus ambientes de trabalho, vocé vai ter muito
mais energia. Nao vai ficar entediado ou distraido com tanta facilidade. Tera
ideias criativas com muito mais frequéncia. Isso funciona muito bem quando
vocé agrupa atividades e ambientes especificos. Realize muito de uma
atividade num unico dia num unico ambiente. Esse método é muito diferente
de como a maioria das pessoas trabalha. A maioria das pessoas trabalha no
mesmo ambiente e alterna constantemente as tarefas. Desse modo, ndo estao
otimizando seu ambiente e nunca vao entrar no fluxo.



CAPITULO 13

ENCONTRE PARCERIAS EXCEPCIONAIS

Projete seu mundo por meio das
pessoas com quem trabalha

Algumas regras podem ser distorcidas,
outras podem ser quebradas.
— Morfeu

o romance de ficcdo cientifica O jogo do exterminador, o

personagem principal, Ender, é um jovem que é recrutado pelo

governo e levado a uma escola espacial em orbita onde é treinado
para ser tornar um lider militar. A principal modalidade de treinamento se da
na forma de um “jogo” altamente competitivo. Como Ender, ha varios jovens
em idade escolar sendo treinados na escola especial, todos organizados em
equipes e competindo num espaco de batalha muito sofisticado. No refeitorio
onde eles almocam, existe um teldo eletronico gigante que lista as equipes da
melhor para a pior em ordem decrescente. A competicdo é feroz.

Ender, acabamos percebendo, é muito mais adaptavel do que todos os
outros jovens, mesmo 0s que sao alguns anos mais velhos que ele. Ele tem
uma tolerancia alta a ambiguidade e, portanto, ndao fica desorientado em
novas situacoes. Ele é muito consciente dos ambientes em transformacao e,
ao contrario dos outros, percebe que a orientacdo em gravidade zero é
puramente relativa. Ndo existe para cima e para baixo. No entanto, Ender
percebe que o0s outros exércitos insistem em manter a orientacao de
ambientes com gravidade depois de entrar em gravidade zero.

Como as regras em gravidade zero sdao diferentes das regras no corredor
que leva a sala de combate, a adaptacdo rapida de Ender se torna uma grande



vantagem. De acordo com a dra. Ellen Langer, professora de psicologia de
Harvard e diretora do Langer Mindfulness Institute, a atencao plena nada
mais é do que a consciéncia do contexto, como da variabilidade ou das
alteracOes nesse contexto. Se vocé ndo presta atencdo, nao percebe nuances.
SupOe que tudo € preto e branco. Supde que as regras de um ambiente sdao as
mesmas que a de outro. Também supde incorretamente que é a mesma pessoa
de um ambiente ao outro e, portanto, € menos propenso a perceber seu
proprio papel e ter capacidade de altera-lo.

Ender usou sua compreensao para manipular radicalmente o jogo a seu
favor. Ele destruiu as outras equipes mirando sua falta de atencdo em
gravidade zero. Sem nunca ter visto algo assim antes, as outras equipes nao
souberam como reagir. No entanto, ndao demorou muito para que
entendessem o que Ender estava fazendo. Com o tempo, a cultura da escola
de batalha e do jogo foi obrigada a mudar.

A maioria das pessoas opera segundo suposicoes muito limitantes e
incorretas. Pouquissimas pessoas prestam atencdo plena naquilo que as
demais ndo prestam. Como as pulgas em um pote, a maioria das pessoas
opera segundo o dogma do pensamento de grupo. A cultura social, por mais
imprecisa que seja, prevalece. E as pessoas sdo enganadas pelas normas
culturais. Tdo importante quanto isso é o fato de as pessoas suporem
incorretamente que essas normas sao inalteraveis. Cada ambiente é uma
ecologia e, portanto, cada ambiente é fluido, maleavel e vivo.

CONEXOES EXCEPCIONAIS QUEBRAM NORMAS

Um dia antes de algo ser realmente um avanco,
€ uma ideia louca.
— Peter H. Diamandis

Em 1905, Albert Einstein publicou quatro artigos cientificos, conhecidos
como artigos do Annus mirabilis, que acabaram mudando consideravelmente
as bases da fisica moderna no que diz respeito a espaco, tempo e matéria.
Curiosamente, quando FEinstein publicou esses artigos, ele nao estava
trabalhando num ambiente académico, mas no Departamento Suico de



Patentes. O trabalho naquele ambiente contraintuitivo permitiu-lhe angulos
reflexivos e questionamentos diferentes em relacdo aos de um laboratorio de
fisica. As conexdes que Einstein foi capaz de fazer levaram a avancos
inovadores e cientificos que alteraram o modo como a humanidade vé o
mundo e o cosmos atualmente.

Considere outra entidade muitissimo influente (sem duvida a banda mais
musicalmente influente e culturalmente inovadora do século XX): os Beatles.
O principal talento dos Beatles era a capacidade de fazer conexdes tnicas. O
professor de teoria musical David Thurmaier explica: “Acima de tudo, os
Beatles mantiveram a curiosidade acerca de todos os tipos de musica e
reinventaram continuamente a propria musica injetando nela influéncias
novas de varias culturas. Essa experimentacdo adiciona uma dimensdo a sua
obra que a diferencia da musica de seus contemporaneos”.

Além de incorporar e misturar ideias de uma vasta gama de fontes, os
Beatles também eram sistematicos no que diz respeito a colaboracdo. John
Lennon esbocava ideias ou fragmentos de musica, entdo passava as ideias a
Paul McCartney para que as aprimorasse ou finalizasse. Paul fazia o mesmo.
Um dos dois talvez acrescentasse uma ponte entre o verso e o refrao do outro.
Lennon descreveu a sinergia entre eles como “escrever olho no olho”. Com
frequéncia, duas musicas incompletas surgiam como obras-primas por meio
desse processo.

Assim, muito distante de como a maioria das pessoas imagina a
criatividade — como incontrolavel e de certa forma imprevisivel, ocorrendo
no isolamento — os Beatles tinham um sistema funcional. Paul McCartney
relata: “Como de costume, para essas composicoes, John tinha s6 o primeiro
verso, o que era sempre suficiente: era a direcdo, o indicador, e era a
inspiracdo para a musica inteira. Eu odeio essa palavra, mas era o gabarito.”
A colaboracdo é o ato fisico de fazer conexdes novas e inéditas. Quando duas
ou mais pessoas trabalham juntas por um objetivo compartilhado, o resultado
do trabalho é diferente da soma das contribui¢cdes. As conexdes feitas pelas
duas fontes distintas ndo teriam acontecido com a fusao de outras fontes.

A capacidade de inovar dos Beatles ndao era fruto do acaso. Eles eram
musicos muito talentosos, bem treinados e versados. Ao integrar influéncias
unicas a seu ambiente, conseguiram ultrapassar as fronteiras definidas por
outros com criatividade. Como Pablo Picasso disse certa vez: “Aprenda as



regras como um profissional, para que possa quebra-las como um artista.”

Como costuma ser o caso, as pessoas serao inicialmente repelidas por seu
pensamento avancado. Elas ndo vao entender as conexdes que vocé esta
tentando fazer. No entanto, se puder reunir algumas ideias e refina-las num
conceito simples com persuasao, a nova ideia vai acabar se consolidando.

Quando novas ideias se consolidam e se infiltram num ambiente, esse
ambiente muda. De modo ciclico, o novo ambiente entdo remodela as
pessoas. Como Winston Churchill disse, “moldamos nossos edificios; depois
nossos edificios nos moldam”. Quando os Beatles mudaram o ambiente, o
novo ambiente mudou a cultura e a humanidade.

O PODER DAS COLABORACOES EXCEPCIONAIS

Nao se muda as coisas lutando contra a realidade existente. Para mudar
alguma coisa, construa um novo modelo que torne o modelo existente
obsoleto.

— R. Buckminster Fuller

Existe um conceito-chave que alguns dos melhores empreendedores tém
aproveitado muito bem. “Colaboracoes excepcionais” (as vezes chamadas de
co-branding) podem criar um cenario no qual os pontos fortes de cada
negocio, ideia ou pessoa, quando combinadas, resultam em “um mais um
igual a dez”.

Em 2017, minha esposa e eu fomos ao Peru e comemos no famoso
Central, um restaurante que costuma estar nas listas de cinco melhores do
mundo. As reservas eram exclusivas e a experiéncia unica. Mas o que mais
me fascinou foi a colaboragdo entre o chef Virgilio e sua irma Malena, que é
botanica. Virgilio compartilhou comigo que no instante em que teve a ideia
de trazer todas as altitudes do Peru para sua cozinha, soube que precisaria da
colaboracdo da irma. Ela ndo trabalhava na industria alimenticia e ndo seria
facil convencé-la. Para isso, ele programou a viagem gastronomica perfeita a
Nova York. Ele sabia que com ela na equipe eles criariam algo que ninguém
tinha feito antes.

Além disso, um dos principais conceitos de Virgilio é encontrar pessoas



ambiciosas em locais inesperados. Quando leva o carro para o conserto, ele
olha para o mecanico e se pergunta: “Esse mecanico é ambicioso?”. Quando
vé ambicdo, ele sabe que ao transporta-la para seu ambiente, pode
transformar as pessoas em chefs e garcons incriveis.

Outro exemplo: a parceria entre a GoPro e a Red Bull resultou no “Red
Bull Stratos”, um programa de mergulho no espaco. Gracas a GoPro e a Red
Bull, no dia 14 de outubro de 2012, Felix Baumgartner voou
aproximadamente quarenta quildometros na estratosfera sobre o Novo México
num baldo de hélio antes de saltar em queda livre num traje pressurizado e
aterrissar de paraquedas. O tempo total de salto, do momento em que ele
deixou a capsula até a aterrissagem, foi de aproximadamente dez minutos.
Baumgartner teve uma queda livre de quatro minutos e 19 segundos antes de
puxar a corda do paraquedas.

Isso ndo teria acontecido sem a ideacdo colaborativa entre a GoPro e a
Red Bull. Seus pontos fortes foram combinados com uniformidade. Ambas
trouxeram contribuicdes incriveis na forma de tecnologia, filosofia, plateia e
objetivo. O todo se tornou novo e diferente de tudo o que ambas poderiam ter
planejado por conta propria. Como resultado, recordes mundiais foram
quebrados, novas tecnologias foram desenvolvidas e milhdes de pessoas ao
redor do mundo se divertiram e se inspiraram.

Steve Down, empreendedor em série, é brilhante em criar colaboracoes
excepcionais que reformulam a industria. Em 2015, Down lancou uma rede
de restaurantes chamada Even Stevens. Ele se inspirou numa ideia da
empresa de sapatos TOMS, que da um par de sapatos para quem precisa para
cada par comprado. No Even Stevens, para cada sanduiche comprado, uma
pessoa necessitada ganha um sanduiche.

Quando teve essa ideia, Down comecou a perguntar a amigos e outras
pessoas do setor de restaurantes o que eles achavam. No entanto, logo ele
ficou decepcionado com as respostas. O setor tem margens e or¢amentos
apertados. Poucos restaurantes sao rentaveis, numero que € ainda menor entre
os novos. Entdo como um novo conceito poderia ser bem-sucedido ao mesmo
tempo que dava centenas de milhares de sanduiches de graca a pessoas
famintas?

Se Down tivesse passado muito tempo no setor de restaurantes,
provavelmente ndo teria tentado lancar algo como o Even Stevens. A ideia



era contraria a todas as convencoes e regras do setor. Mas Down vinha de um
contexto muito diferente e, portanto, tinha nocbes e estratégias muito
diferentes no que dizia respeito a criar e dimensionar empresas. Com
formacdo em financas, ele passou muito tempo analisando os nimeros. Fez
reunioes com varias organizacdes locais sem fins lucrativos e acabou
chegando a uma conclusao lucrativa sobre como poderia criar um restaurante
com consciéncia social que tivesse um impacto positivo na comunidade.

Nos ultimos trés anos, mais de 15 Even Stevens foram inaugurados em
Utah, Idaho e Arizona. Quase todos esses restaurantes se tornaram lucrativos
trinta dias ap0s a inauguracdao. Cada Even Stevens tem parceria com varias
organizacoes sem fins lucrativos das proximidades. A renda obtida com cada
sanduiche é redirecionada a uma organizacdo que compra em grandes
quantidades os produtos necessarios para alimentar aqueles que necessitam. E
um sistema lucrativo e claro. Também é uma colaboragdo excepcional entre
uma organizacdo lucrativa e organizacoes nao lucrativas locais.

De acordo com Down, o conceito do Even Stevens sO daria certo se a
comida fosse excelente. Se a comida ndo fosse boa, as pessoas achariam que
aquilo tudo ndo passava de um subterfugio. Como resultado, Down fez
muitas pesquisas sobre como desenvolver um cardapio de alto nivel para uma
experiéncia rapida. Ele contratou um chef muito experiente e reconhecido
para ajuda-lo. Down queria um conceito Unico e admiravel para atrair as
pessoas, mas queria que a comida as deixasse de queixo caido. Durante seus
primeiros trés anos, o Even Stevens consistentemente conquistou o titulo de
Melhor Restaurante e Melhor Sanduiche do estado de Utah.

DESENVOLVENDO SUAS PROPRIAS PARCERIAS
EXCEPCIONAIS

Sozinhos podemos fazer tdo pouco;
juntos podemos fazer tanto.
— Helen Keller

Se jogar segundo as mesmas regras que todos seguem, seus resultados serao
médios. Se ler os mesmos livros que todos leem, vocé ndo sera capaz de



desenvolver conceitos unicos. Em outras palavras, ndo sera capaz de criar
novas conexoes que acabam reformulando as regras de seu ambiente.

Vocé nao vai conseguir avancar muito se tiver a mentalidade do lobo
solitario. A independéncia ndo deve ser o objetivo. Interdependéncia e
sinergia devem ser o seu objetivo. As ideias que vocé tem sozinho podem ser
interessantes, talvez até brilhantes. Mas as ideias que tem quando esta
colaborando com pessoas de origens e setores muito distintos tém o potencial
de alterar completamente as regras daquilo que esta construindo. Quando
desenvolve parcerias excepcionais, principalmente com pessoas que ja sao
bem-sucedidas em suas areas, vocé pode ir dez ou até cem vezes mais longe
com seus objetivos.

Se ndo esta colaborando com pessoas de origens diversas que tém
experiéncias, habilidades e perspectivas radicalmente diferentes das suas,
entdo suas chances de fazer conexdes unicas e ousadas capazes de mudar o
mundo sdo muito baixas. A maioria das pessoas compete com aqueles que
estdo num nivel de habilidade similar ao seu. A maioria das pessoas colabora
com outros que estdo no mesmo nicho e tem origens semelhantes as suas.
Suas visoes de mundo sdo muito similares as daqueles a sua volta para
quebrar as regras das normas existentes.

A INDEPENDENCIA NAO DEVE SER SEU OBJETIVO

De acordo com o ex-psicologo de Harvard Robert Kegan, a maioria das
pessoas passa de um ser “socializante” a um ser “autocriador”. Um ser
socializante é o estado de dependéncia completa. Quando esta nesse estagio,
tudo o que vocé faz é calculado para evitar o medo e a ansiedade. Vocé sé faz
aquilo que acredita que os outros querem que vocé faca.

A autocriacao, ao contrario, € um estado de independéncia. Nesse nivel de
evolucdo consciente, seu pensamento se torna mais complexo. Vocé
desenvolveu objetivos, planos e um propésito. Tudo o que faz, entdo, é
aprofundar esse proposito. Relacionamentos, por exemplo, sdo meios de
promover seus objetivos. Se determinados relacionamentos ndo servem mais
a seu proposito, vocé os elimina. Esse é o nivel de pensamento que grande
parte da autoajuda incentiva. Individuos autocriadores acreditam que sdo



incriveis. Melhores que os outros. Estdo em busca de escrever sua propria
narrativa. E, sem duavida, é uma proposicdio muito melhor e mais
empoderadora do que viver em estado reativo e inconsciente.

Infelizmente, uma grande desvantagem da autocriacdao e do pensamento
“independente” é que vocé ndo consegue ver além de seu proprio filtro
mental. E com frequéncia seus planos e objetivos nao sdo ideias. No entanto,
como esta decidido a alcancar seu objetivo, vocé rejeita ou ignora
informagOes que contradigam ou parecam irrelevantes para seu esquema.
Mais do que isso, vocé acredita que seu filtro é a realidade objetiva, ou o
modo como o mundo realmente funciona.

Finalmente, Kegan explica o terceiro e ultimo estagio da evolucdo
consciente. Pouquissimas pessoas alcancam esse nivel de complexidade
mental. Passar de dependente a independente é muito mais facil que ir além
da independéncia. O sucesso é uma barreira impenetravel para a maioria das
pessoas. O terceiro estagio de Kegan é o ser em transformacao. Neste estagio,
0 mais alto, vocé tem uma visao de mundo, mas nao se “funde” a ela. Voce é
capaz de se afastar de seu filtro mental e olhar para ele de fora. Pode
comparar o seu filtro com outros.

No estagio de ser em transformacdo, vocé ao mesmo tempo valoriza uma
postura, analise ou proposito e tem cautela em relacdo a ele.
Consequentemente, esta aberto a aprender e receber feedback e esta sempre
buscando ajustar e aprimorar sua abordagem. O que € certo ¢ muito mais
importante do que estar certo. O contexto, portanto, determina o que € o
certo.

O que era certo ontem pode nado ser mais hoje. Vocé é adaptavel, mas tem
um proposito. Assim, como ser autocriativo, vocé tem um mapa de aonde
quer chegar, mas esta aberto a modificar esse mapa, expandi-lo e
possivelmente redireciona-lo completamente com informacoes melhores. Em
vez de ficar obcecado por um resultado especifico, vocé espera que o melhor
resultado aconteca.

Somente ao transcender o estagio da autocriacdo para o estagio de ser em
transformacdo, vocé pode experimentar conscientemente os beneficios da
colaboracdo. Na verdade, quando esta no estagio de autocriacdo, voceé
acredita que é a Unica causa de seu sucesso e, assim, se mantém ignorante em
relacdo ao fato de que cada pensamento que teve e objetivo que buscou foram



formulados por seu ambiente.

No estagio de ser em transformacdo, vocé evita relacionamentos
transacionais e procura relacionamentos transformacionais. Vocé ndo sabe
que novos elementos serdao integrados a seu sistema, mas como sua trajetoria
é ascendente, tem certeza de que as mudancas serdao melhores e diferentes do
que VvoCé jamais seria capaz de imaginar por conta propria.

Da perspectiva do ser em transformacao, parece ignorante e restritivo ver
as coisas apenas de uma maneira. Um unico filtro, por mais refinado que
seja, tem suas desvantagens. Principalmente num mundo em constante
transformacdo. Além disso, quando esta preso num estagio de independéncia,
a profundidade e o alcance de sua evolucdo pessoal se atrofiam. Vocé nao
busca ativamente ter seu paradigma quebrado por uma forma melhor de
pensar. Ndo esta colaborando com pessoas mais experientes do que VoOCeé.
Esta tdo obcecado com o que deseja que ndo consegue enxergar além. Seu
ego o impede de ser muito mais do que vocé poderia ser.

Poucos produtos de autoaperfeicoamento sugerem o ser em transformacao
como uma possibilidade. A competicdo e a independéncia sdo os principais
objetivos de grande parte do pensamento individualista. O motivo de os
produtos de autoaperfeicoamento raramente ensinarem em nivel mais alto e
mais contextual € simples: Vivemos numa cultura altamente individualista. O
individuo é o foco e a obsessdao. Como pais, os Estados Unidos estao em risco
de entrar em colapso porque o proposito e o bem maior foram esquecidos.
Nao somos mais um corpo unido, mas um grupo de individuos isolados sem
compreensao do ambiente que criamos. Sem que tenhamos consciéncia disso,
esse ambiente agora esta nos moldando.

RESUMO

Todo ambiente e todo setor opera segundo varias regras. Essas regras nao sao
rigidas. Mesmo as leis da fisica, como a gravidade, podem ser direcionadas e
manipuladas. Durante séculos, a industria do turismo trabalhou sob o
dominio da gravidade e manteve as pessoas no solo. Parcerias entre
cientistas, inventores e empreendedores sempre quebraram as regras
“tradicionais” e as substituiram por novas e melhores. E assim que a inovaco



e a evolucao funcionam: reformulando regras, estruturas e normas de um
ambiente.

Em todo o mundo, existe um incentivo enorme a “independéncia”. Isso
vem em grande parte da obsessao da cultura ocidental com o individualismo.
Em oposicdo a perspectivas culturais mais orientais, a cultura ocidental vé o
ser como singular e independente do contexto. Essa perspectiva, embora seja
empoderadora, é também ingénua e falsa. Avancos tecnoldgicos destacaram
ainda mais a interdependéncia global. Todos dependemos uns dos outros para
fazer o que estamos fazendo, em nivel pessoal, social ou global.

A independéncia nao deve ser seu objetivo, principalmente se vocé estiver
tentando mudar o mundo. O motivo é simples: sua visao de mundo pessoal é
muito pequena e estreita. Seu proposito, por mais altruista e inspirador,
limita-se ao seu propdsito. Se combinasse seu proposito com os de outras
pessoas ou organizacoes, ele se transformaria. Expandiria e mudaria de
formas que vocé nado é capaz de compreender hoje, porque a combinacao de
ideias e pessoas é a Unica maneira de realmente formar algo original e novo.

Se estiver disposto a ir além da ideologia difusa da independéncia e
abracar por completo a interdependéncia e os relacionamentos
transformacionais, entdo vocé tera a capacidade ndao s6 de moer a
concorréncia transacional, mas também tera a chance de quebrar regras e
paradigmas do sistema em que esta operando. Reformular as regras, normas e
dialogos em determinado setor é o que todos os inovadores querem fazer.
Porque, por mais que as coisas estejam indo bem, elas sempre podem ser
aperfeicoadas. E quando aperfeicoa um sistema, vocé aperfeicoa a vida de
todos naquele sistema, até mesmo da concorréncia. Quando melhora o
ambiente para sua concorréncia, vocé a obriga a pensar, criar e viver num
nivel mais alto, o que entdo o obriga a melhorar também. E a evolucdo em
acao.



CAPITULO 14

NUNCA ESQUECA SUA ORIGEM

Lembre-se do ambiente onde comecou

hiona Mutesi é uma enxadrista ugandense. Ela nasceu em 1996 num

suburbio chamado Katwe, a maior favela da cidade de Kampala. Dizer

que Phiona cresceu pobre seria eufemismo. Ela cresceu num lugar
onde quem tem uma motoneta é considerado rico. A maioria das pessoas da
favela de onde ela vem tem poucas posses. Pouquissimas tém educacao
formal. A maioria é operaria.

Aos 9 anos, Phiona largou a escola porque sua mde nao tinha dinheiro
para que ela estudasse. Sua rotina era vender milho nas ruas. Um dia, em
2005, ela seguiu o irmdo pela cidade tentando vender milho, e eles se
depararam com uma escola administrada pelo Sports Outreach Institute, uma
missdo cristd e esportiva. A escola oferecia mingau e até aulas de xadrez
gratuitamente. Phiona e o irmdo esperavam conseguir um pouco de mingau,
mas Phiona foi imediatamente atraida pelo jogo que duzias de meninos
estavam jogando na escola.

A escola é um projeto missionario cristdo fundado por Robert Katende,
que fugiu da guerra civil de Uganda quando crianga e acabou ficando o6rfao.
Adulto, ele conseguiu emprego na Sports Outreach, um grupo sem fins
lucrativos com sede na Virginia que usa os esportes para propagar O
cristianismo. Todos os dias, do meio-dia as cinco, de 12 a cinquenta criancas
se relinem no instituto para jogar xadrez, conversar e ouvir pregacoes.

Phiona e o irmdo comecaram a frequentar a escola para jogar xadrez. Ela
se apaixonou e ficou obcecada pelo jogo. Ela ndo sabia ler, por isso Katende
nao esperava que ela aprendesse as posicoes mais complexas do jogo. No
entanto, com o tempo Phiona comecou a demonstrar um alto grau de



compreensdo dos componentes mais profundos do jogo. L.ogo ela comecou a
ganhar de jogadores mais afluentes e treinados de diferentes cidades.

Ela acabou conseguindo sair da favela e vivenciou lados mais abundantes
da vida. Foi exposta a alimentos melhores, roupas melhores, camas mais
confortaveis. Essas experiéncias mudaram Phiona. Apds ter comecado a
alcancar o sucesso e ter seu nome reconhecido, ela nao se satisfazia mais com
o trabalho que desempenhava nas favelas. Sua mente se expandiu e ela queria
mais para sua vida. A mde de Phiona ficou chateada com Katende por ter
corrompido sua filha, que ndo se sentia mais a vontade no ambiente do lar.

Durante muito tempo, Phiona se desconectou de seu lar. Ela ficou presa
num estado de limbo, que o autor best-seller Jeff Goins chamou de
“intermediario”. Como uma lagosta que cresce mais que sua concha e precisa
encontrar uma nova, vocé pode se sentir nu e como um estranho. Phiona
acabou se tornando muito bem-sucedida, uma das melhores enxadristas de
toda Uganda. De fato, ela evoluiu e foi capaz de transcender seu ambiente
limitador e criar um ambiente mais expansivo e poderoso. Foi capaz de
aprender regras novas e melhores, que a levaram a estudar, ter uma renda e
conseguir tirar toda a familia da favela.

Apesar de ter mudado durante essa experiéncia, Phiona nunca esqueceu
suas origens. Ela nunca esqueceu as pessoas que amava. Ela ndo se colocou
acima deles. Mas ndo rebaixou seus padroes para que sua familia se sentisse
confortavel. Viveu sua vida num nivel muito mais alto e fez com que eles
subissem também. Transformou seu proprio ambiente e depois transformou o
ambiente daqueles que amava. Ela nao deixou que sua origem a impedisse de
chegar aonde queria.

NUNCA ESQUECA SUA ORIGEM

De acordo com um artigo fascinante de 2013 do New York Times escrito por
Bruce Feiler, sentir-se conectado a uma historia familiar pode ter um impacto
significativo. No artigo, Feiler faz referéncia a pesquisa feita no fim dos anos
1990 pelos psicologos dr. Marshall Duke e dr. Robyn Fivush, que queriam
descobrir por que as familias estavam ruindo com mais frequéncia — mais
especificamente, o que “as familias poderiam fazer para neutralizar as



forcas”. Curiosamente, na mesma época, a esposa do dr. Duke, Sara, que
também era psicologa e trabalhava com criancas com necessidades especiais,
percebeu algo peculiar. “Aquelas que sabem muito sobre suas familias
tendem a se sair melhor quando enfrentam desafios”, ela disse ao marido.

Por que sera?

Essa unica observacdao levou o dr. Duke e o dr. Fivush a explorar a
lembranca familiar. Eles acabaram criando uma medida psicologica a que
chamaram escala “Vocé sabe?” composta de vinte perguntas. As perguntas da
pesquisa incluem:

Voce sabe onde seus avos cresceram?

Voce sabe onde seu pai e sua mae estudaram?

Voceé sabe onde seus pais se conheceram?

Voce sabe de alguma doenca ou de algo terrivel que tenha acontecido em
sua familia?

Voce sabe sobre a historia de seu nascimento?

Depois de conduzir a pesquisa com muitas criancas e familias e de
comparar seus resultados com uma bateria de testes psicologicos que as
criangas tinham feito, dr. Duke e dr. Fivush chegaram a uma conclusao
avassaladora. As criancas que sabiam mais sobre a historia de sua familia
demonstravam ter muito mais controle sobre suas vidas. Elas tinham maior
autoestima e contavam uma histéria muito mais saudavel a si mesmas sobre
sua familia e sua histéria. A escala “Vocé sabe?” acabou virando o
prognostico mais forte do bem-estar emocional e da sensacao de felicidade de
uma crianga.

Curiosamente, essa pesquisa aconteceu um pouco antes do ataque
terrorista de 11 de setembro de 2001. Dr. Duke e dr. Fivush decidiram
reavaliar as criancas que tinham participado de sua pesquisa. Os resultados
foram muito claros. Citando dr. Duke, “Mais uma vez, aqueles que sabiam
mais sobre suas familias provaram ser mais resilientes, o que significa que
conseguiram moderar os efeitos do estresse”.

Curiosamente, dr. Duke descobriu que as familias costumam ter uma de
trés narrativas unificadoras que contam sobre si mesmas. A primeira é uma
narrativa ascendente, contando sobre o quanto a familia avancou de uma
geracdo a outra. Por exemplo, “Quando nossa familia chegou neste pais, nao
tinhamos nada. Seu avo nem tinha frequentado a escola. Agora veja aonde



chegamos”. A segunda narrativa é descendente, na qual a familia fala sobre
como as coisas eram, e como decairam. No entanto, a terceira narrativa, mais
saudavel, é oscilante, na qual a familia fala sobre seus altos e baixos.

De acordo com o dr. Duke, saber de onde vocé veio pode oferecer “uma
sensacdao de pertencer a uma familia maior”. Criancas tém mais
autoconfianca quando tém um “eu intergeracional” forte, que significa saber
que é parte de algo maior do que si mesmo.

De acordo com o especialista em gestdo Jim Collins, quaisquer
organizacoes humanas, sejam familias ou empresas, tém melhores resultados
quando estdo conectadas a sua histéria de origem. Religides e outros grupos,
como as forcas armadas dos Estados Unidos, também potencializam essa
necessidade humana essencial, a necessidade de ter contexto com algo maior
do que si mesmo, enfatizando continuamente a origem do grupo. TradicGes
sdo estabelecidas para lembrar.

O dr. Duke recomendou que os pais criassem atividades similares com os
filhos para firmar uma consciéncia profunda de historia pessoal. Criar
tradicoes, como viajar juntos ou fazer certas coisas com regularidade em
familia é muito saudavel para o desenvolvimento infantil e o sucesso de
longo prazo na vida. Ainda que a crianca cresca e nao dé continuidade as
mesmas tradicdes na vida adulta, elas terdo uma consciéncia de familia e
historia.

Como voceé pode aplicar isso?

Nao esqueca sua origem. Ndo so isso, aprenda mais sobre sua historia e
suas raizes. Vocé vai desenvolver um apreco muito maior pela vida que tem.
Repito, vocé ndo € independente em relacdo a seu contexto. Vocé esta sobre
os ombros de gigantes. E quanto mais conhecer as pessoas, ainda que elas
sejam membros familiares falecidos, mais empatia e amor tera por elas.
Quanto mais tiver consciéncia de sua histéria, mais controle vocé tera sobre
sua vida. Mais contexto construira ao seu redor. Mais saudavel voceé sera.

E claro que aprender sobre sua histéria ndo significa que vocé deva repeti-
la. Vocé pode e deve evoluir para além da geracao anterior. Vocé ndo é fixo.
Vocé nao é limitado pela “natureza”. Vocé pode mudar conforme muda seu
ambiente.



VOCE NAO E LIMITADO POR SEU PASSADO, MAS DEVE
VALORIZA-LO

Certa noite, vendo o sucesso de um artigo que escrevi recentemente, recebi
esta mensagem de um membro da familia: “Vocé segue com seus trabalhos e
suas palavras com tanta seguranca, meu amigo, e eu aplaudo sua confianca.
Mas devo aconselha-lo, por mais elevados que sejam seus louvores, a
lembrar-se do QUE voce realmente €.” Essa mensagem nao me surpreendeu
nem um pouco. E muito comum acreditar que as pessoas sdo estruturas fixas
e imutaveis. O que eu era na escola, serei para sempre. O que eu era ao
nascer, € como vou morrer. Respondi ao meu parente que sua crenca e a
minha a respeito “do que eu realmente sou” sao muito diferentes. Eu ndo
acredito que eu seja fixo. Nao estou limitado pelo ambiente a que um dia
estive preso. Escolho algo diferente e me tornar algo diferente. E nunca vou
parar de evoluir e mudar. Ainda assim, € muito importante respeitar minha
origem e nunca esquece-la.

O mesmo ¢é verdade para voce.

Por mais “bem-sucedido” ou “evoluido” que vocé se torne (ou que pense
que tenha se tornado), é essencial ndo permitir que isso o leve ao egoismo.
Vocé pode aprender a operar segundo regras de alto nivel para as quais a
maioria das pessoas € completamente ignorante. Seu ambiente habitual pode
ser um sonho impenetravel para a maioria das pessoas. O trabalho que vocé
faz pode impactar milhdes de vidas. Vocé pode ser feliz e ter orgulho de tudo
o que foi capaz de fazer. No entanto, se levar a sério os conceitos deste livro,
vocé deve perceber que ndo € a causa de seu sucesso. Vocé é produto de seu
ambiente em transformacao.

Cada geracdo ndo da valor as regras do novo sistema em que vivem. Por
exemplo, as criancas de hoje tém compreensao zero de um mundo sem
smartphones e sem internet. Elas podem acreditar erroneamente que sua
capacidade de criar e fazer coisas brilhantes é produto apenas de si mesmas.
A verdade mais precisa é que elas sdo capazes de fazer o que fazem porque
seu ambiente permite isso. Suas visdes de mundo sdo moldadas pelo
ambiente em que vivem. Elas estdo sobre os ombros de gigantes que fizeram
sacrificios enormes para criar o mundo que as rodeia.

Do mesmo modo, vocé, também, esta sobre os ombros de gigantes. Vocé



ndo poderia estar onde esta sem os desafios que enfrentou, os mentores que
teve e todas as muitas pessoas que criaram o mundo em que VOCE Vive.
Quando acredita ser a unica causa de seu sucesso, vocé comete 0 que 0S
psicologos chamam de erro fundamental de atribuicdo. Vocé atribui seu
sucesso a si mesmo.

Nao.

Seu sucesso, da maneira como aconteceu, ndao poderia ter acontecido sem
seu ambiente. Foram a situacdo e incontaveis outras pessoas que criaram
vocé. Como o empreendedor Michael Fishman disse: “A autocriacdo é uma
ilusdo. Existem muitas pessoas que desempenharam papéis divinos para que
voce tivesse a vida que tem hoje. Certifique-se de que elas saibam o quanto
vocé é grato por isso. Exemplo: a pessoa que o apresentou a seu conjuge ou
socio ou cliente. Volte la atras.”

Porque vocé ndo € a unica causa de seu sucesso, deve se manter em estado
continuo de humildade e gratiddo. Vocé nao mereceu ter nascido onde
nasceu. Nao mereceu a internet. Nao mereceu seus pais e mentores. Nao
mereceu todos os sacrificios que lhe permitiram os privilégios que tem. E
voce tem privilégios em abundancia. Esses privilégios devem ser sua base de
construcao. Use-os! Potencialize-os! Mas nunca esqueca que eles ndo vieram
de voce.

“Evoluir” nunca significa que vocé é melhor que as outras pessoas,
principalmente aquelas que vivem segundo regras que produzem resultados
negativos de forma consistente. Assim como vocé é fluido e ndo fixo, todas
as outras pessoas também sdo. Vocé nunca tera mais valor que as outras
pessoas. Ninguém tem um valor absoluto, ao contrario, todos temos um valor
relativo baseado naquilo que nos rodeia. As pessoas que talvez nao estejam
onde vocé esta poderiam se tornar quem Vocé €, se estivessem no contexto
que o moldou. Por favor, ndo cometa o erro fundamental de atribuicao ao
acreditar que os outros nao poderiam ser melhores ou mais bem-sucedidos do
que vocé é. A situacdo deles os moldou. Eles ndo tém uma natureza fixa e
imutavel. Podem ser estimulados e remodelados. Ainda que tenham visoes de
mundo dogmaticas e inflexiveis.

A melhor coisa que vocé pode fazer € ver as pessoas como vé a si mesmo.
Vocé pode mudar. Vocé tem potencial e flexibilidade infinitos, assim como
os outros. Trate-os de acordo. Ame-os, independentemente de violarem suas



regras pessoais. Entdao dedique o resto de sua vida a se tornar o tipo de pessoa
que pode reformular as regras do ambiente deles, para que eles, também,
possam avangcar e se elevar como vocé tem feito.



CONCLUSAO

NAO IMPORTA ONDE ESTEJA,
VOCE PODE MUDAR

assei a ultima década estudando como o0s seres humanos mudam.

Minha busca comecou segundo uma perspectiva espiritual e seguiu

durante a graduacao e o doutorado em psicologia. Sigo estudando os
modos mais eficazes e permanentes de fazer as mudancas desejadas.

Este livro nao tinha o objetivo de ser um tomo abrangente. Ao contrario,
seu objetivo era fornecer um conjunto de estratégias de forma rapida para que
vocé possa fazer as mudancas que deseja com mais eficacia. Se leu até aqui,
sei que vocé quer algo maior para si mesmo. Vocé quer viver de acordo com
seus objetivos e ambicOes mais elevados. Quer sentir que tem o controle
sobre sua vida e quer ser transformado por experiéncias poderosas.

De tantas perspectivas diferentes, tenho certeza de que a forca de vontade
ndo é uma abordagem eficaz para a mudanca pessoal. Em termos espirituais,
prefiro confiar no poder superior do que em meu proprio poder. Em termos
motivacionais, prefiro confiar no poder do PORQUE do que na forca de
vontade. E em termos comportamentais, prefiro terceirizar minha forca de
vontade a um ambiente que enriqueca meus objetivos.

A forca de vontade funciona em nivel superficial? E claro que sim. Mas s6
se vocé parar por ai. Se seguir qualquer tentativa de forca de vontade até suas
conclusOes logicas, isso o levara ao fracasso. No fim e sempre, somos
obrigados a nos adaptarmos ao nosso ambiente ou muda-lo completamente.
Se nos mantivermos teimosos e obstinados, podemos seguir com a
abordagem da forca de vontade ao longo da vida. Mas vai ser as custas de
todo o resto, e nos restara o conflito interno, a doenca, o estresse e a solidao.
Nosso ambiente nos levara a submissdo. Infelizmente, esse é o caminho
comum para a maioria das pessoas. Em vez de viver de acordo com seus



valores projetando seu ambiente, a maioria das pessoas experimenta a forca
de vontade e acaba se adaptando a um ambiente de baixo nivel e contrario a
seus objetivos.

Escrevi este livro principalmente como uma tentativa de provar que vocé
pode mudar. Voceé ndo é fixo. Ao contrario, vocé é fluido. E vocé pode mudar
de maneiras bastante radicais. Pode inclusive mudar imediatamente. Mas
nunca vai ser capaz de fazer isso se se concentrar exclusivamente em si
mesmo. A maneira mais poderosa e honesta de mudar é potencializar seu
ambiente externo. Quando fizer uma mudanca abrupta e intensa em seu
ambiente, vocé sera obrigado a mudar também.

Enquanto crescia e durante o ensino médio, vi minha vida comecar a sair
de meu controle. Meus pais se divorciaram quando eu tinha 11 anos. No fim
do ensino fundamental e durante o ensino médio, minha vida nao tinha
estabilidade. Mal consegui terminar o ensino médio. Passei o ano seguinte
quase inteiro na frente de uma tela de computador jogando World of
Warcraft. Minha dieta consistia de pizza e refrigerante. Eu tinha me tornado
produto de um ambiente com o qual me sentia em conflito interno. Mas a
vida me colocou num caminho dificil e eu estava comecando a me acomodar,
me convencendo de que “a vida é assim mesmo”.

Perto dos 20 anos, decidi me separar gradualmente daquele ambiente.
Comecei correndo sozinho algumas vezes por semana no meio da noite. Meu
cronograma ndao mudou muito: dormir e World of Warcraft. Mas os periodos
de corrida ao longo da semana comecaram a me mudar. Estar longe dos
gatilhos e emocoes do meu ambiente me permitia pensar com clareza. Eu
conseguia pensar sobre a vida que estava criando para mim mesmo.
Conseguia ver que estava me adaptando a uma vida que ndo queria.
Conseguia pensar em quem eu queria ser e no futuro que queria para mim
mesmo.

Depois de cerca de seis meses de corrida, que culminaram numa maratona
em 2007, tomei a decisdao de ir embora em janeiro de 2008, logo ap6s o meu
aniversario de 20 anos. Eu precisava ir embora, precisava de um novo
comeco, de uma nova identidade. Eu sabia que nao conseguiria me recompor
completamente se ficasse em casa. Tinha tentado frequentar a faculdade
comunitaria e ndao dei conta nem mesmo de algumas aulas. Acabei
frequentando um programa de igreja do outro lado do pais. Deixei meus



amigos, minha familia, parei de consumir jogos e até com as corridas
inspiradoras.

Uma chave virou.

Em meu novo ambiente e papel, eu podia ser quem eu quisesse. Ninguém
sabia quem eu era. Durante dois anos, minha missao consistia em ajudar cada
vez mais outras pessoas, muitas vezes com experiéncias muito piores que as
minhas. Além disso, passei inimeras horas lendo livros e preenchendo pilhas
e mais pilhas de diarios. Meus estudos foram a base da determinacdo de um
dia me tonar escritor.

Quando voltei para casa aos 22 anos, eu nao me encaixava mais no
ambiente anterior. Estava diferente, e fiquei surpreso com o fato de as coisas
terem permanecido as mesmas enquanto estive fora. Eu me joguei nos
estudos, no trabalho e li o0 maximo que podia. Com minha nova visao e
minhas novas habilidades, terminei a graduacao com facilidade em trés anos,
namorei e me casei com minha esposa, Lauren, e entrei num programa de
doutorado de prestigio em 2014 sem fazer uma inscricdo formal. Durante
esse tempo, aprendi a obter mentores de qualidade e a maximizar esses
relacionamentos.

Em janeiro de 2015, quatro meses depois de ter comecado o doutorado,
Lauren e eu fomos aprovados como pais adotivos e recebemos um grupo de
trés irmaos, de 3, 5 e 7 anos. Termos nos tornado pais de criancas que vinham
de lugares tao duros tem sido uma experiéncia transformadora para todos nos.

Embora eu quisesse me tornar escritor profissional havia mais de cinco
anos, minha vida era como uma caminhonete presa na neve. Eu ndo
conseguia a tragdao necessdria para avancar. Me tornar pai adotivo foi como
encher a cacamba da caminhonete com uma carga de madeira. A partir do
momento em que senti o peso da responsabilidade, tive uma sensacao de
urgéncia imediata.

Na época, eu tinha um emprego que odiava no campus para ajudar a pagar
a mensalidade e manter nossa familia de cinco pessoas. A motivacao criada
por minha nova situacao como pai e provedor me deu a coragem de largar o
emprego na universidade para criar tempo em meu cronograma para construir
minha plataforma de escrita — um revés financeiro que acreditei que seria
um investimento de longo prazo em minha carreira. Larguei o emprego e
comecei a escrever na primavera de 2015.



Eu nunca tive duvidas de que seria bem-sucedido como escritor — ndo em
razdo de um talento inato, mas porque minha situacdo exigia que eu fosse
bem-sucedido. Minha esposa e meus filhos dependiam de mim. Mas ndo é so
isso, eu também vejo uma grande necessidade no mundo. Cada pessoa tem
um potencial enorme. Se eu puder fazer qualquer coisa para ajudar os outros,
vou fazer. A necessidade é grande.

Compartilho minha histéria como prova de que os principios do livro
funcionam. Vocé pode mudar. Mas deve mudar seu ambiente. Deve mudar
seu ambiente sempre que estiver pronto para evoluir, 0 que eu espero que se
torne um padrao ao longo de sua vida. Nunca pare de evoluir. Nunca pare de
se transformar por meio de experiéncias e relacionamentos, seja com o0s
outros ou até mesmo com um poder superior.

Voce é capaz.

Onde quer que esteja, o que quer que esteja enfrentando e o que quer que
tenha acontecido com vocé, vocé pode mudar. Vocé pode viver seus valores e
seus sonhos. Mas isso nunca vai acontecer se vocé permitir que seu mundo
externo permaneca como esta. Isso eu garanto. Vi a maior parte das pessoas
da minha vida sofrer tentando mudar porque colocavam toda a pressdao em si
mesmas. Nao funcionou. Nao tem como funcionar.

Quando mudar seu ambiente, vocé vai mudar. Mas precisa ser escolha
sua. Se alguém mudar seu ambiente por vocé, suas chances de se adaptar a
longo prazo serao baixas. Embora vocé seja o produto de seu ambiente, esse
ambiente precisa ser uma decisao intencional sua. Do contrario, vivera de
modo reativo.

Voceé esta pronto?
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que esta falando. E ele afirma que o segredo da felicidade dinamarquesa é o
hygge (pronuncia-se "roga"), um sentimento de conforto, convivéncia e bem-
estar que pode ser criado em qualquer tempo e lugar. Meik Wiking é o CEO
do Instituto de Pesquisa sobre Felicidade, pesquisador associado para a
Dinamarca no World Database of Happiness e membro fundador do Instituto
Latinoamericano de Politicas de Bem-estar e Qualidade de Vida. Ele e suas
pesquisas ja apareceram em mais de 500 artigos em veiculos como The
Washington Post, BBC, Huffington Post, The Times (Londres), The
Guardian, CBS, Monocle, The Atlantic e PBS News Hour. Participou do
TEDx e seus livros foram traduzidos para mais de 15 idiomas. Vive em
Copenhague, na Dinamarca.
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