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NOTA DA PUBLISHER

eronimo é um dos seres humanos mais
generosos que conhe¢o. Minha admiragao por
ele é gigante e té-lo como um dos grandes best-
sellers da Editora Gente é realmente um
privilégio.

A arte de falar e fazer é seu terceiro livro conosco e, a cada
projeto, € impressionante ver sua dedicagao para entregar sempre
o que ha de melhor para que cada vez mais leitores possam ter
resultados concretos em suas vidas.

A Editora Gente se especializou em lancar obras que resolvem
problemas reais e urgentes. E este livro, que agora esta em suas
maos, € provavelmente um dos mais importantes para a era em
que vivemos.

Com tanta coisa acontecendo a nossa volta e de maneira tao
acelerada, nao é raro nos depararmos com um sentimento de que:
mesmo fazendo muito, ainda estamos longe de ter foco para o que
realmente importa. As demandas atropelam nossa rotina e os
projetos que deveriam ser a prioridade de nossa energia sao
adiados. Geronimo, entdao, com toda a sua generosidade, clareza e
dedicacao nos explica o que esta por tras dessa trava que nos
impede de fazer tudo aquilo que queremos e sabemos que é
essencial para sermos as pessoas que queremos ser.

A procrastinacao é um dos maiores males dos nossos tempos,
fazendo com que tantas e tantas pessoas estejam se sentindo
culpadas e paralisadas. E este livro nasceu para estabelecer uma
mudanca definitiva.



Se € isso 0 que vocé busca, posso afirmar que esta leitura sera
um divisor de aguas na sua trajetoria, porque depois de aplicar
todo o conhecimento compartilhado nas préximas paginas vocé
nao apenas entendera melhor a si mesmo, mas aprendera a fazer a
sua mente e a sua rotina funcionarem a seu favor.

Aproveite cada técnica que encontrara a seguir, mergulhe nos
exercicios e faca deste livro o seu aliado para construir a vida dos
seus sonhos! Boa leitura!

Rosely Boschini
CEO e Publisher da Editora Gente



Dedico este livro a todos os meus alunos que,
com seus resultados concretos em todos os
campos da sua vida, me incentivam a

continuar.
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INTRODUCAO

arte de falar e fazer nasceu a partir de uma grande
necessidade que eu tinha de compartilhar com o
maior numero de pessoas possivel, de maneira
estruturada e organizada, todas as descobertas
que fiz nos ultimos anos enquanto estudava a
0 por tr ndo fazermos aquilo que realmente importa para
nos. Eu queria entender por que cumprir o0 que prometemos para
nds mesmos, muitas vezes, se torna tao dificil. Por que agimos
contra a racionalidade passando tarefas menos importantes na
frente de outras que seriam decisivas para o nosso futuro - mesmo
quando isso prejudica o nosso crescimento profissional, a nossa
saude, as nossas financas e até os nossos relacionamentos? Por
gue caimos em erros repetitivos por deixarmos decisdes e atitudes
fundamentais para depois, até que o depois se torna tarde demais?

Estd claro que a razdo da procrastinacdao nao é porque nao
sabemos que algo é importante, urgente e relevante. Nao é porque
nao nos importamos com o0s impactos negativos dos nossos
adiamentos e atrasos. Nem porque nao queremos mudar ou
evoluir.

Eu descobri, por meio das pesquisas que originaram este livro,
que a procrastinacao €, sim, um problema complexo. E que esta
conectado a nossa propria biologia. Procrastinar é mais natural do
que pode parecer. Somos um equipamento criado ha centenas de
milhares de anos atras, e ndo recebemos atualizagdes biolégicas



significativas para nos adaptarmos ao estilo de vida que a
modernidade nos trouxe. Entendi que é urgente a necessidade de
retomarmos o comando da nossa rotina e da nossa vida.

Nas préximas paginas, vou mostrar uma nova forma de pensar
sobre a procrastinacao, um modelo especifico e baseado em
evidéncia cientifica capaz de tornar vocé uma pessoa mais
produtiva, realizada, leve e feliz. Mas também vou explicar o que
esta por tras de todos os momentos em que vocé vé seus planos
para uma semana perfeita ruirem, o que faz vocé tantas e tantas
vezes prometer que dessa vez vai fazer, mas acaba, mais uma vez,
nao fazendo.

Eu me debrucei sobre as evidéncias cientificas mais recentes que
tratam deste tema e as traduzi em uma abordagem pratica para
que vocé saiba como agir e romper os ciclos de procrastinacao que
estao travando a realizacao dos seus sonhos e que, em casos mais
graves, podem até gerar um senso de falta de confiangca em si
mesmo ao ponto de vocé acreditar que vocé nao tem mais jeito.

Este livro ndo é apenas uma coletanea de teorias e ideias. E um
guia pratico, que traz exemplos reais e exercicios que o ajudarao a
aplicar o que aprendeu, desde técnicas simples até estratégias
avancadas. Vocé aprendera a entender os motivos subjacentes a
procrastinacao, identificar os gatilhos que desencadeiam esse
comportamento e aplicar estratégias especificas para supera-la.
Vocé vai aprender por que fazer nao depende simplesmente de
querer. E que a maneira como organiza a sua rotina e as atividades
que quer realizar determina o seu sucesso ou fracasso no dia a dia.

Sentimos, muitas vezes, que 0 nosso habito é baseado em matar
varios dragdes por dia. E a boa noticia € que escrevi este livro para
que ele seja o seu treinamento para aprender e conseguir vencer
todos eles.



Se vocé realmente se dedicar ao que vem pela frente, garanto
que cumprir os seus planos se tornara algo muito mais facil e
natural.

Ndao importa se vocé é um estudante, profissional ou
simplesmente alguém que busca melhorar a si mesmo, este livro é
para vocé. Se esta comprometido em mudar o modo como aborda
suas tarefas, comprometido em aplicar técnicas cientificamente
comprovadas e disposto a trabalhar para mudar a sua
mentalidade, entado este livro sera o seu primeiro passo em direcao
a uma vida muito mais produtiva e realizada.



Capitulo
1

AMANHA EU FACO

“Vocé ndo pode escapar da responsabilidade de
amanha evitando-a hoje.”

Abraham Lincoln?

océ ha de concordar comigo que grande parte da
nossa rotina é baseada em cumprir tarefas dos
mais  variados tipos. Temos inUmeras
responsabilidades no trabalho, em casa, com a
nossa saude, com a familia, com os amigos, com
nos 0s. Nosso tempo é limitado, e a imagem que me vem a
cabeca é a daquele show circense em que o malabarista equilibra
varios pratos ao mesmo tempo em varetas, e precisa gira-los de
modo intercalado e permanente para que nenhum caia no chao.

Muitas vezes, a nossa vida fica muito parecida com esse show:
temos que encontrar estratégias para equilibrar todos os pratos e
atender a todas as expectativas externas e internas do nosso
desempenho frente a tudo o que precisamos e desejamos fazer.
Mas, mesmo que dé o seu melhor todos os dias para fazer o
maximo possivel, se for parecido com a maior parte da populacao



mundial, vocé provavelmente nao esta dando conta de equilibrar
tudo, e é bem possivel que alguns desses pratos ja estejam prestes
a cair, se é que alguns ja ndo estao no chao.

Com o tempo, porém, pode ser que fazer o mdximo possivel se
torne extremamente desgastante. Os pratos estao caindo, vocé se
sente a beira da perda de controle, seus niveis de estresse estao
altissimos e as listas de tarefas estao se acumulando... Parece que,
mesmo trabalhando mais, acordando mais cedo e se esforcando
muito, € impossivel dar conta de todas as exigéncias da vida, e
vocé acaba paralisando.

Talvez nao tenha chegado a este nivel extremo, mas é possivel
que alguns sinais ja estejam comecando a aparecer, como:

e \océ esta constantemente lutando para cumprir prazos no
trabalho e em outras esferas da vida;

e Sente que esta andando em circulos em relacdo a projetos
importantes;

e Tem tido dificuldade em manter o foco no dia a dia;

e Esta se sentindo tdo estressado em relacdao as suas
responsabilidades que o excesso de preocupacdao chega a
atrapalhar o seu sono e a disposicao fisica;

e Precisaria que o dia durasse pelo menos quarenta e oito horas
e que ninguém atrapalhasse vocé para, quem sabe, comecar a
colocar as pendéncias urgentes em ordem.

Mas antes de me aprofundar no que isso quer dizer, deixa eu
contar uma histoéria para vocé.

E domingo a noite, e Juliana decide que a préxima semana sera
diferente. Ela se senta e planeja tudo o que deveria acontecer ao
longo dos préximos cinco dias, para que consiga ser produtiva e,
finalmente, coloque a vida em ordem. Ela anota todas as
pendéncias que estao se arrastando ha meses e consomem 0 seu



emocional. Ela decide se libertar de uma vez por todas daquele
sentimento de frustracao de parecer que esta sempre devendo algo
a alguém ou a si mesma.

Enquanto cria a lista de tarefas que vai realizar na semana
seguinte, ela percebe que nao sabe explicar quando foi que sua
vida se tornou tao cadtica. Os prazos no trabalho estao atrasados.
Nao consegue estabelecer uma rotina de atividade fisica - que,
mais uma vez, era uma de suas principais metas do ano. Toda
semana se programa para fazer mercado e cuidar melhor da
alimentacdao, mas nunca da certo e acaba recorrendo ao delivery
ou a comidas de qualidade ruim muito mais vezes do que gostaria,
e mais do que o0 seu orcamento permite.

O marido ja nem faz o planejamento semanal porque, como ele
mesmo disse: “Para que ter essa conversa de novo? A gente sabe
que nao vai funcionar. Vocé esta apenas se iludindo”.

Palavras muito dolorosas para Juliana, mas ela esta decidida
que, desta vez, sera diferente. Ela conclui a lista que fez no proprio
celular, coloca na cabeceira da cama e deita-se para dormir,
confiante de que amanha sera um dia diferente.

O dia seguinte chega. Juliana acorda decidida a fazer a lista de
tarefas dar certo, mas o fato é que, por mais que Juliana se planeje,
logo na primeira hora da manha as coisas nao saem exatamente
conforme o imaginado, e assim o dia segue com e-mails,
mensagens, notificacoes das redes sociais, reunioes, interrupgoes e
o préprio esgotamento fisico e mental que bate no fim do
expediente. Quando ela se da conta, parece que o dia voou, e ela
nao fez nada do que tinha planejado. A noite chega, e o0 sentimento
é de frustracao, tristeza de, mais uma vez, ter dito que faria, mas
nao fez. Ela garante novamente que amanha sera diferente, mas a
historia se repete de novo.



A rotina da Juliana nao é um caso isolado. Atendo clientes e
alunos semanalmente com essa exata sensacao e, talvez, so talvez,
vocé se identifique com ela ou ja tenha experimentado dias assim.

Preciso dizer: todos esses sentimentos sao legitimos, e vocé nao
esta sozinho. Na verdade, estudos indicam que 20% da populacao
adulta compartilha dessas mesmas angustias, dificuldades e
frustracoes que vocé e a Juliana.2 Se considerarmos os dados do
censo do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE),
poderiamos presumir que mais de 25 milhoes de brasileiros se
encontram na mesma situagao.?

E s6 pensar em quantas vezes, hoje, vocé se lembrou das suas
tarefas e pendéncias e se sentiu sem energia s6 de perceber tudo o
que ainda precisa ser feito e, pior, ver tudo o que jd deveria ter sido
feito e esta atrasado. Bate um sentimento de que, mesmo que vocé
trabalhe muito, ainda assim nao vai ser possivel concluir o que
deveria. Ou quantas vezes vocé tracou um plano para ter uma vida
mais saudavel, mas acabou adiando a ida a academia porque
naquele momento nao tinha energia suficiente para se exercitar.
Quantas vezes pagou a mensalidade e até a anuidade de
academias que nunca usou totalmente. Ou ainda quantas vezes
planejou o seu dia e o viu indo embora, sem fazer o que era
realmente relevante para a sua vida.

Quando planejamos os dias seguintes, ou até mesmo o proximo
ano, com as famosas metas de ano novo, n6s genuinamente
acreditamos que conseguiremos cumprir aqueles objetivos.
Planejar nos traz um sentimento de controle, de que estamos
guiando a nossa vida segundo as nossas proprias regras. Porém,
quando a rotina entra em agao e, mais uma vez, ndo conseguimos
realizar aquilo que planejamos, a decepcao é muito grande. Pior
ainda, quando falar e ndo fazer se torna um resultado recorrente é
muito comum nos culparmos e nos agredirmos com palavras ruins
e depreciativas.



O problema disso é que, conforme é ensinado pela dra. Kelly
McGonigal, premiada professora de Psicologia da Universidade de
Stanford, a autocritica e o julgamento negativo que temos de nés
mesmos diminuem ainda mais a nossa motivacao e energia para
realizar as tarefas. Alguns estudos, inclusive, comprovaram que,
sermos excessivamente duros conosco por nao termos feito o que
nos propusemos nos faz voltar a nos sabotar em nossas
atividades.*

Na pratica, o que acontece ¢ algo parecido com o ciclo que vocé
vera a seguir.

Se compromete a fazer
¥
Nao faz
) 2
Sente culpa
) 2
Produz menos
) 2
Sente mais culpa
) 2

Produz menos ainda




Esse espiral descendente me lembra a historia de Henrique, um
aluno meu. Uma vez, Henrique me disse que tinha o sonho de ser
aprovado em um concurso publico. Ele decidiu, entdo, se
programar para estudar seis horas por dia, algo que nunca
conseguia cumprir. Para mostrar o que acontecia com ele,
descreveu um de seus dias: quando se sentou para realmente
estudar, sentiu um impulso muito forte de organizar a mesa
primeiro, pois estava muito baguncada. Como justificativa para si
proprio, ele disse que com a mesa organizada produziria melhor.
Uma hora depois, ja com a mesa organizada, resolveu fazer uma
rapida parada para tomar agua e checar as mensagens do celular,
mais trinta ou quarenta minutos se passaram. Resumindo, quase
duas horas de estudo ja tinham ido embora.

Ele olhou para o relégio e percebeu que, mesmo que ficasse
focado daquele momento em diante, ndo conseguiria estudar as
seis horas que havia planejado. Sentiu frustracao e culpa por nao
ter comecado na hora que determinou e acabou tomando a dificil,
porém reconfortante, decisdo, de que aquele dia ndao deu, mas no
seguinte comecaria. S6 que no dia seguinte também nao deu, e ele
estava vendo, mais uma vez, outro sonho seu escorrer por entre
seus dedos.

Por mais duro que possa parecer, esse padrao de se
comprometer a fazer algo, mas na hora H acabar adiando o que
importa para fazer uma outra tarefa no lugar da primeira tem um
nome: procrastinacGo, que é o habito de deixar para depois. Na
pratica, procrastinar € passar tarefas menores e de menor
importancia na frente de outras que eram mais importantes e que
deveriam ser feitas naquele momento, até que o dia vai passando e
nao da mais tempo de fazer o que deveria ser feito hoje e, entao,
aquilo que era mais importante fica para amanha.



E claro que procrastinar uma tarefa ou outra faz parte da vida de
praticamente todos os seres humanos, e confesso que era parte
recorrente da minha. Mas nao é disso que estamos falando. A
preocupacao aqui é quando um dia de procrastinacao se
transforma em uma semana, que pode se transformar em um més,
um ano, ou mesmo em uma vida de procrastinagao; em uma vida
em que adiamos aquilo que realmente importa para nés e para a
nossa familia. O problema é que algumas pessoas procrastinam
tanto para amanha que podem chegar ao ponto de nao ter mais
um amanha para realizar os sonhos que tanto desejaram e terao
que se conformar com uma vida muito aquém do que realmente
desejavam para si mesmas.

MUITO MAIS DO QUE SO DEIXAR PARA DEPOIS

Dr. Joseph R. Ferrari, professor da Universidade DePaul, em
Chicago, na décima edicao da Conferéncia de Pesquisas sobre
Procrastinacao, definiu a procrastinacao, em traducao livre, como
“o adiamento intencional e frequente de iniciar ou concluir uma
tarefa ao ponto de experimentar desconfortos subjetivos, como
ansiedade e arrependimento”.

A origem da palavra procrastinacdao é associada ao verbo em
latim procrastinare, que significa “adiar até amanha”, mas também
a um termo grego antigo, akrasia, que quer dizer “fazer algo contra
0 nosso bom julgamento”¢ Essas definicdes trazem informacgdes
muito importantes. Ao procrastinar, sabemos que deveriamos fazer
outra coisa, mas optamos por substituir a tarefa principal por
outra, mesmo sabendo que isso podera ter consequéncias
negativas.

Quando o comportamento se torna repetitivo e constante, pode
abrir caminho para que, como afirmou Ferrari, a procrastinagao se
torne a marca registrada de alguém, e essa pessoa se torne uma
procrastinadora crénica. Alguém que, segundo Julia Elen
Haferkamp, psicologa da Universidade Mlnster, “atrasa tarefas



quase todos os dias, pelo menos durante a metade de suas
atividades”” Esse padrao comportamental pode ter impactos
negativos graves porque a procrastinagao cronica nao apenas
atrapalha o cumprimento de prazos, como também cria barreiras
para que aquela pessoa nao alcance os seus objetivos de vida.?

Esse é um ciclo que pode se tornar tdo automatico que as
pessoas presas a ele perdem nao apenas os prazos de seus
compromissos, mas também a credibilidade diante dos outros.
Isso acontece porque a procrastinagao cronica aumenta os niveis
de estresse, piora o padrao de sono e, além de afetar a
produtividade, prejudica também os nossos relacionamentos.?
Infelizmente, € muito comum nao termos a exata dimensao de
como a procrastinagao nos prejudica.

Em 2023, foi publicado um estudo realizado com mais de 3.500
estudantes universitarios da Suécia. Entre agosto de 2019 e
dezembro de 2021, os alunos de oito universidades diferentes
foram acompanhados para entender como a procrastinagcao estava
associada a uma piora na saude fisica e mental. A partir de uma
estatistica média que diz que cerca de 50% dos estudantes tém
uma relacao problematica com a procrastinacao, os participantes
do estudo foram acompanhados durante um ano com follow-ups a
cada trés meses. No mapeamento, o que o estudo identificou é
que, no curtissimo prazo, é muito dificil ver o impacto da
procrastinacao na vida dos estudantes, mas, quando é feita a
analise do impacto no fim de um ano letivo (a partir do nono més),
eles perceberam que, quanto maiores os niveis de procrastinacao,
maior a piora na saude mental. Alguns alunos também
apresentaram sintomas de depressao, ansiedade e estresse, além
de questdes fisicas causadas por ma qualidade do sono e falta de
atividade fisica.1°

Enfrentar a procrastinacao é urgente. Nao estamos falando de
autoajuda barata, de que seus sonhos nao serao realizados ou vocé
nao tera o carro ou a casa que deseja. Estou falando que a



procrastinacao tem poder de afetar a sua vida em praticamente
todos os aspectos dela. Ela prejudica o seu crescimento
profissional, a sua prosperidade financeira, destrdi
relacionamentos e faz com que as pessoas adiem os cuidados com
a saude até que nao haja mais tempo de reverter os diagnosticos.
Isso sé para citar alguns exemplos.

OS ESTAGIOS DA DESESPERANCA

Uns anos atras, eu estava participando de um treinamento nos
Estados Unidos e encontrei um casal. O marido estava muito
empolgado porque dizia ser meu fa no Brasil e comecou a contar
de maneira efusiva sobre um projeto ao qual daria inicio logo.
Enquanto ele falava e desenhava todos os préximos passos desse
ambicioso projeto, percebi que a esposa estava ao seu lado se
sentindo claramente muito desconfortavel. Ela olhava para os
lados, quase como se estivesse tentando se desconectar daquela
situacao. Esperei o marido concluir seu raciocinio, virei para esposa
e perguntei: “Quantas vezes ele ja falou que realizaria este
projeto?”. Ela respondeu, impaciente: “Todos os dias da vida dele”.

Talvez vocé possa até pensar: Poxa, essa esposa ndo estd
apoiando o seu parceiro como deveria. No entanto, essa aparente
falta de apoio é, na verdade, um reflexo do que eu chamo de
estagios da desesperanga. Sao quatro.

Estagio 1: todos acreditam que vocé fara o que disse. Nesse
estagio, tudo ainda parece bem. Vocé faz promessas e planos, e os
que estao ao seu redor acreditam na concretizacao dessas acgoes.
Eles incentivam, celebram com vocé s6 de imaginar o dia em que
conquistara o que acabou de contar. Vocé se sente bem e as
pessoas também.

Estagio 2: as pessoas comecam a duvidar das suas promessas.
Vocé ja falou tantas vezes que faria - e ndo o fez -, que comecam a
nao acreditar mais que determinada promessa ou sonho realmente



se concretizara. Na cabeca das pessoas, comeca a passar o
pensamento: Mas ele ja disse isso antes, serd mesmo que agora vai
fazer ou s6 esta mais uma vez dizendo algo que ndo vai realizar?

Estagio 3: ja foram tantas vezes que vocé disse, prometeu que
dessa vez seria diferente e ndao cumpriu, tantas metas de ano novo
que nao chegaram nem em fevereiro que, quando mais uma vez
vocé descreve o seu plano, até o tom de voz ndao é mais tao
confiante. Nao tem mais aquele brilho das outras vezes em que o
projeto foi contado e recontado. Neste momento, nem mesmo vocé
nem as pessoas ao redor acreditam verdadeiramente que essa
nova promessa se concretizara em qualquer medida que seja.

Estagio 4: enquanto no estagio 3 vocé ainda acredita que é
possivel sair dessa situagao, ainda busca treinamentos e modos de
vencer a procrastinagao, no estagio 4, vocé esta tao desacreditado
que aceitou que ndo é possivel virar o jogo. E o estagio maximo de
nao ter mais esperanca em si mesmo. Nele, € possivel que a pessoa
precise de ajuda terapéutica de um psicélogo.

Nao sei se vocé ja comecou a trilhar os perigosos estagios da
desesperanca que acabei de descrever, mas acredite, se nao
reverter a procrastinagao, em algum momento, os estagios darao
seus primeiros sinais. O primeiro deles comeca com uma simples
percepcao de que as pessoas ao redor ja nao ficam tdao animadas
com suas ideias e projetos e, se nada mudar, pode culminar com a
desesperanca completa de que um dia essa situacao de falar e ndo
fazer va mudar.

A primeira grande questdao que precisamos enfrentar juntos é
que, se procrastinar é tao ruim e sabemos que é algo que nos
prejudica, por que simplesmente nao focamos o que importa e
paramos com esse comportamento de deixar as coisas para
depois?

PROCRASTINAR NAO E UMA ESCOLHA RACIONAL



Em um estudo publicado em 2013, os autores analisaram a
procrastinagdao como uma estratégia para regular as emogoes e o
humor no curto prazo, e destacaram que a procrastinacao € uma
resposta para a urgéncia de lidar com emoc¢des negativas.

O estudo sugere a procrastinagao como uma dissociagao entre
nosso eu do presente e o eu do futuro. E como se estivéssemos
tentando proteger o nosso eu do presente de sentimentos
desagradaveis que podem surgir por meio das tarefas chatas,
dificeis ou desafiadoras que temos a fazer. Entdo, para fugir da
inseguranca, do medo, da ansiedade que aquela atividade nos
gera, nés optamos por fazer outra que vai nos trazer prazer
imediato.

Em vez de estudar por seis horas, acabo optando por arrumar a
mesa. Bem na hora de fazer a declaracao do imposto de renda,
resolvo organizar aquela gaveta que passou o ano todo baguncada,
mas justamente agora me deu vontade de colocar em ordem. Na
hora de fazer um relatério chato do trabalho, resolvo verificar se
chegou alguma mensagem importante no meu celular.

O problema é que, quando o eu do futuro chega, ele vira o eu do
presente, e os sentimentos negativos em relagcdo a nés mesmos
chegam com mais forca ainda. Entdao, para nos proteger deles,
procrastinamos de novo. E de novo. E de novo.

E por isso que muitos pesquisadores afirmam que, quando
analisamos a procrastinacdao cronica, analisamos um
comportamento irracional. 1sso porque, pela logica racional,
conseguimos definir o que precisa ser feito e o que deve ser
mudado em nossa rotina para alcancar o que desejamos. No
entanto, essa consciéncia nao se transforma em ac¢ao.!2

Nao € que vocé e os outros 25 milhdes de brasileiros e centenas
de milhées ao redor do mundo ndo queiram agir ou tenham
preguica. Na verdade, é simplesmente a maneira como nosso



cérebro funciona, e até hoje ninguém tinha ensinado um modo
adequado de lidar com isso.

No proximo capitulo, vocé vai entender por que priorizamos a
tarefa menos importante ou quebramos nossas promessas aqui no
presente, apesar das consequéncias negativas para o futuro. Em
outras palavras, porque quando estamos de dieta e sabemos que a
mudanc¢a na alimentacao é boa para nds, mas, ainda assim,
acabamos comendo o brigadeiro que o amigo do trabalho
ofereceu.
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Capitulo
2

AS ARMADILHAS DO CEREBRO
QUE NOS FAZEM
PROCRASTINAR

“Hoje, podemos morar em apartamentos com
geladeiras abarrotadas, mas nosso DNA ainda
pensa que estamos em uma savana.”

Yuval Noah Hararil3

em na escola, nem na faculdade, nem no
mestrado, nem mesmo na pos-graduagao em
Neurociéncia e Comportamento eu, Geronimo,
fui treinado para entender como o cérebro
realmente  funciona para  vencer a
P stin ¥ Nunca tive uma matéria sequer que me mostrasse
as estratégias para ter mais foco e disciplina na busca por meus
objetivos. Ao contrario, sempre me cobrei quando nao realizava
aquilo a que me propunha e dizia a mim mesmo: “Poxa, Geronimo,
por que vocé diz que vai fazer, mas acaba nao fazendo?”. Se
entendemos que a procrastinacao é um comportamento irracional,




por que ela tem tanta forca sobre n6s? Por que é tao dificil resistir
as tentacgdes e distracdes do dia a dia? Para chegar a raiz disso,
precisamos fazer uma viagem no tempo.

As descobertas cientificas que temos atualmente revelam que os
primeiros seres do género Homo surgiram ha cerca de 2,5 milhdes
de anos na regido que hoje é chamada de Africa Oriental. Esses
seres humanos primitivos se espalharam pela Africa do Norte,
Europa e Asia e, no processo de adaptacdo ao clima e ambiente
dessas regides, evoluiram de maneira nao linear em diversas
espécies, como o Homo neanderthalensis (os neandertais) e o
Homo erectus (homem ereto, espécie que existiu por cerca de 1,5
milhdao de anos) e nds, que somos Homo sapiens, surgimos ha cerca
de 200 a 300 mil anos.**

Noés nunca fomos a espécie mais forte no reino animal e, para
sobreviver, tivemos que desenvolver estratégias para driblar os
perigos de nossos predadores. Nosso maior aliado para isso nao
foram defesas como garras e forca bruta, mas, sim, o
desenvolvimento do nosso grande cérebro. E aqui nao digo grande
apenas no sentido do tamanho, mas de sua poténcia mesmo.

Nosso cérebro chega a ser trés vezes maior do que o cérebro de
outros primatas, como os gorilas e os chimpanzés. E, claro, isso
demanda mais energia do nosso corpo. Enquanto o cérebro de um
gorila, por exemplo, consome apenas 8% de energia do corpo
quando esta em repouso, 0 nosso usa 25%,5 o que é uma
quantidade enorme. Imagine que, na pratica, isso significa que 1/4
de toda a sua energia é destinada exclusivamente para fazer o seu
cérebro funcionar.

Este dado € muito importante para entendermos um fator
fundamental: fomos feitos para economizar energia.

Uma das vantagens do nosso cérebro € que ele deu recursos
para que nossos ancestrais se desenvolvessem de modo a evitar os
perigos do ambiente hostil por meio de estratégias que nos



fizessem, como espécie, ter o maximo de aproveitamento
energético.

A neurocientista dra. Suzana Herculano-Houzel, autora do livro A
vantagem humana, explica que o fator decisivo para que 0 nosso
cérebro se tornasse tao potente foi o dominio do fogo no preparo
dos alimentos.1¢

Os seres humanos sao os Unicos animais que transformam os
alimentos radicalmente antes de consumi-los. E, ao cozinhar, ndao
apenas diminuimos o esforco da mastigacao e o tempo que nosso
organismo leva para fazer a digestao, como também damos um
salto no poder de absorcao caldrica saindo de 30%, quando
comemos um alimento cru, para 100%, quando esta cozido.'’

Yuval Noah Harari reitera esse dado no livro Sapiens e diz que a
domesticacao do fogo ampliou a variedade de alimentos que os
humanos poderiam consumir e lhes deu uma importante
vantagem frente aos outros seres, uma que nao era determinada
pelo tamanho nem pela for¢ca do corpo humano. Com o fogo, os
humanos podiam se manter aquecidos, podiam espantar animais
ferozes e, em vez de dedicar horas para concluir uma refeicao,
podiam se alimentar em apenas uma hora.

Cozinhar entao possibilitou que, com menos esforco, nossos
ancestrais produzissem mais energia por um lado e, por outro,
gastassem menos energia cacando, se alimentando e digerindo os
alimentos.

Alias, essa é uma vantagem muito significativa. Com um corpo
mais franzino que os demais primatas, podiamos passar menos
tempo cagando, menos tempo dormindo e mais tempo acordados
“evoluindo”, o que provavelmente nos deu a grande diferenciagao
na escala evolutiva. E, dentro dessa logica, acabamos virando uma
verdadeira maquina de repetir: tudo que fazemos mais de uma vez



aumenta a probabilidade de virar um habito, e isso sera
fundamental para entendermos os mecanismos da procrastinacao
e também a cura dela.

Além disso, outro comportamento importante de nossos
ancestrais € que os sapiens viveram a maior parte da sua historia
como cagadores-coletores, alimentando-se com o0 que aparecia e
com bastante variedade (fossem raizes, frutas maduras ou um
pequeno animal desavisado). Ainda hoje existem grupos de
cacadores-coletores modernos e seus habitos dao pistas de como
era a rotina dos primeiros sapiens. Harari afirma que:!8

[...] os cacadores-coletores que hoje vivem nos habitats mais indspitos - como o
deserto do Kalahari - trabalham, em média, 35-45 horas por semana. Eles cacam
apenas uma vez a cada trés dias, e a coleta leva ndo mais do que de trés a seis
horas diarias. Em épocas normais, isso é suficiente para alimentar o bando. E bem
possivel que os antigos cagadores-coletores vivendo em zonas mais férteis que o
deserto do Kalahari gastassem ainda menos tempo obtendo alimento e matérias-
primas. Além disso, eles tinham uma carga mais leve de tarefas domésticas: nao
tinham pratos para lavar, tapetes para limpar, pisos para polir, fraldas para trocar
ou contas para pagar.

O grande proposito de nossos ancestrais era sobreviver e
perpetuar a espécie. Escolhendo o caminho mais simples, mais
rapido e mais seguro para suprir as suas necessidades naquele
exato momento.

Entdo, visualize a cena comigo: era outra manha ensolarada na
savana africana, em que um Homo sapiens, provavelmente algum
antepassado nosso, estava andando em busca do alimento do dia
para si e 0 seu grupo de pessoas. De repente, ele se deparava com
duas arvores cheias de frutas maduras. Uma delas era de facil
acesso, podia colher frutas de modo facil e imediato. A outra até
parecia ter umas frutas mais bonitas, mas ficava no alto do
penhasco, daria muito mais trabalho ter que escalar para conseguir
acesso aquelas frutas. Qual arvore vocé acredita que nosso
ancestral escolheria para colher as frutas: a mais facil, mesmo que



nao tivesse as frutas mais apetitosas; ou aquela mais dificil que
poderia até colocar em risco sua propria vida ao escalar o
penhasco?

Bem, todas as evidéncias mostram que ele deve ter corrido para
pegar o maximo de frutas da arvore mais baixa e de mais facil
acesso, ja que ele nao podia correr o risco de ser pego por um
animal mais forte, para voltar mais rapido e com mais alimentos
para o seu bando. Lembre-se: menos esforco para ter mais energia e
instinto de sobrevivéncia.

Talvez, se vocé olhar um pouco mais de perto, perceba uma
enorme semelhanca com o que fazemos hoje. Muitas vezes,
quando temos que escolher entre preparar uma refeicao mais
saudavel, que leva muito mais tempo para ser comprada,
preparada e consumida, e uma outra que é chamada de fast-food
ou comidas congeladas, que vocé tem acesso praticamente de
maneira imediata, muitas vezes mais atrativa e que é possivel ser
consumida mais rapido, a escolha de muitas pessoas é por estas
ultimas. E como se nosso cérebro voltasse ao passado para nos
fazer repetir o padrao: coma o mais facil, rapido e, de preferéncia,
mais atrativo, mesmo que nao seja o melhor no longo prazo. Em
suma, estamos vivendo em um mundo contemporaneo, mas com
um cérebro que ainda repete padroes de 200 mil anos atras.

O problema € que existe uma diferenca significativa nos dois
momentos. Somos Homo sapiens muito similares aos nossos
ancestrais, morando em um ambiente completamente diferente.
Os padroes que nos fizeram sobreviver |a atras agora estao nos
matando. Enquanto no passado buscavamos o mais facil para
termos mais energia e sobrevivermos, hoje, esse modo de
funcionamento natural, de buscar o mais facil, gera a atitude de
abrir mao do que realmente importa, para termos algum prazer
imediato. O nome disso vocé ja aprendeu, € procrastinagao.



Uma explicacdo bastante légica para esse fen6meno vem de
Willian Martin Usrey, professor de Neurologia da Universidade da
Califérnia em Davis, e Murray Sherman, professor de Neurobiologia
da Universidade de Chicago, em seu estudo Cortical control of
behavior and attention from an evolutionary perspective [controle
cortical do comportamento e atencao sob uma perspectiva
evolutiva, em traducao livre]. Eles demonstram que, de maneira
geral, o processo de evolugao do sistema nervoso que fez com que
desenvolvéssemos o cortex, que € a parte mais recente do nosso
cérebro, ndo substituiu as rotas antigas que sao controladas pelas
estruturas subcorticais, que ficam localizadas no interior do
cérebro, e seguem ativas e funcionando. Ao longo do tempo, o
cérebro foi adicionando novas camadas que sao ativadas depois de
passar por todas as conexdes internas que herdamos de nossos
ancestrais.®

Resumindo, somos uma maquina de 200 mil anos atras,
ativando os mesmos recursos que foram muito Uteis para nossos
ancestrais, mas que, hoje em dia, vive em um mundo
completamente diferente daquele. Grosso modo, é como se
fossemos aquele tiozao que continua usando a roupa que fez
sucesso trinta anos atras, mas que agora esta fora de moda, e ele
ainda acredita que esta abafando.

A ILUSAO DE QUEM PAGARA A CONTA

Em 2015, a Microsoft realizou uma pesquisa no Canada, com 2
mil pessoas, para entender como a vida digital estava impactando
o comportamento dos consumidores. O estudo trouxe insights
interessantes como o fato de que 77% dos jovens entre 18 e 24
anos responderam que, quando nao ha nada ocupando a sua
atencao, a primeira coisa que fazem € pegar o celular. Além disso,
os resultados da pesquisa mostraram que as pessoas que usavam
as redes sociais em um nivel excessivo no dia a dia tinham mais
dificuldade para direcionar a atencao para algo especifico e



processar informacdes adequadamente para filtrar o que é
realmente relevante.2> Em outras palavras, o uso excessivo das
redes sociais, que via de regra tem seu acesso feito pelo celular,
gera uma maior dificuldade de ter foco e selecionar o que
realmente importa daquilo que é apenas distracao.

Quando o celular é a primeira coisa que pegamos quando surge
um tempo livre ou comegamos a mudar de tela para fugir de uma
tarefa macante, estamos em busca de uma novidade. E como se
ativassemos nosso “cérebro oportunista”, que quer atender uma
necessidade imediatamente. Porque mesmo sabendo que adiar
uma tarefa importante agora é ruim, nossa mente trapaceia.

O psicologo e professor da Universidade da Califérnia em Los
Angeles, dr. Hal Hershfield, estuda como a nossa percepgao do
tempo altera nossas emocgdes e influencia nossos julgamentos e
decisdes. Em uma de suas pesquisas, ele diz que vemos 0 nosso
“eu do futuro” quase como outra pessoa. E como se disséssemos
assim para nos mesmos: “Agora, eu escolho nao fazer o que é
importante para dar foco a algo mais simples e prazeroso, mesmo
sabendo que no futuro isso pode gerar prejuizo”. Nosso cérebro
entende que quem vai ter que lidar com tudo isso e com as
consequéncias da procrastinagao sera uma “outra pessoa”.

Isso é bem sério, especialmente ao analisarmos que o futuro
chegara inevitavelmente e, quando ele chegar, o “eu do futuro” se
transformara no “eu do presente” e, no fim de tudo, quem pagara a
conta, em qualquer hipdtese, seremos nos.

UM JEITO DE FUGIR DAQUILO QUE PARECE UMA AMEACA

O cérebro humano é uma estrutura complexa com varias regioes
que desempenham diferentes funcdes. Duas grandes categorias
funcionais do cérebro incluem as areas responsaveis pela cognicao
(pensamento, raciocinio) e as areas envolvidas na regulacao das
emocoes.



Para fins didaticos, vamos dividir essas duas partes em cérebro
racional, que corresponde a parte mais logica do cérebro,
representada pelo neocortex, e em cérebro emocional, que envolve
principalmente o sistema limbico.

E importante lembrar que a distincdo entre as partes
“emocionais” e “racionais” do cérebro é apenas uma simplificacao.
Na realidade, essas areas do cérebro estdo altamente
interconectadas e trabalham juntas para produzir emocgdes,
pensamentos e comportamentos.

Entendendo isso, € comum ao ser humano ficar cansado pelos
naturais desafios do dia a dia da vida moderna e pelo fato de que
muitos se culpam ao determinar que vao fazer certa atividade
naquele dia, mas no fim nao conseguem realizar aquilo. Esse
sentimento de frustracao pode deflagrar episédios de estresse, o
que ativa a area do cérebro em que estao localizadas as amigdalas,
que além de ter uma importante funcao na regulacao das
emocoes, é como se fossem nosso detector de ameacas pessoal.2!

As amigdalas fazem parte do sistema limbico, que integra o que
estamos chamando de cérebro emocional, e € uma das herancas
de nossos ancestrais mais primitivos. Uma tarefa, ou o acimulo
delas, pode ser tdao assustador que nosso cérebro responde como
se estivesse fugindo de um ledo na savana africana, fazendo com
gue a pessoa corra para uma atividade mais simples, que a faca se
sentir segura ou substitua aquela sensacao ruim por algo que gere
prazer imediato.

Vamos aproveitar para fechar uma logica rapida aqui. Adivinhe
em quais momentos a maioria dos seres humanos que vivem nos
nossos tempos acha esse prazer imediato que alivia a sensacao
ruim do estresse? Exatamente quando estao usando o celular. Seja
por meio de redes sociais, joguinhos eletronicos, aplicativos de
mensagens instantaneas ou outras distracdes mais simples que
existem ao alcance das maos.



Em um primeiro momento, procrastinar a tarefa chata traz um
alivio, muitas vezes, imediato para o eu do presente, mas é um
grande problema para o eu do futuro, que tera que lidar com o fato
de mais uma vez a pessoa nao ter feito o que deveria, acumulando
a tarefa adiada com as demais que ja tinham ficado atrasadas nos
dias anteriores e, pior ainda, somando tudo isso a diminuicao
gradativa da confianga dos outros e da sua propria autoconfianga.

Se for o seu caso, calma! E por isso que escrevi este livro. Ainda
estamos na fase da compreensao do problema para depois
entrarmos na solucao. Quando um carro para de funcionar, a
primeira missao € entender qual € o problema, para s6 depois
iniciar o reparo. E exatamente o que estamos fazendo,
identificando o problema para depois consertarmos.

A EQUACAO DA PROCRASTINACAO

Outro dia me enviaram um meme de uma crian¢a supostamente
provando sorvete pela primeira vez. Ela literalmente virou os
olhinhos para cima de tao prazerosa que foi aquela experiéncia
para ela. Entdo, ela segurou o potinho bem firme, com as duas
maos, e lutava para nao deixar a mae afastar aquela maravilha de
perto da sua boca.

Quando experimentamos algo que nos gera prazer e satisfacao,
quem aparece € a dopamina, um neurotransmissor ligado ao
sistema de recompensa. Ou seja, o cérebro libera uma determinada
quantidade dessa molécula que nos faz sentir bem, motivados, de
bom humor. E quanto mais dopamina alguma coisa ou uma
atitude nos faz liberar, seja um habito, um alimento, ou outra
atividade prazerosa, mais daquilo vamos desejar.

Voltando a crianga do meme, o que ela experimentou quando
provou o sorvete pela primeira vez foi uma bela descarga de
dopamina que a fara desejar profundamente comer mais daquilo
sempre que avistar um potinho similar. Ndao é incomum vermos



criangas no shopping apontando para uma loja de sorvetes e
chorando por uma bola daquela maravilha. Se consegui ser claro,
vocé ja entendeu que a dopamina esta diretamente relacionada ao
nosso desejo de fazer algo, seja esse objetivo bom ou ruim.

Um segundo elemento que sera fundamental para o restante da
nossa jornada para vencer a procrastinacao é entender que um dos
tracos mais comuns relacionados a ela é a impulsividade. Varios
estudos tentaram entender as semelhancas e diferencas entre
procrastinar e agir por impulso e, entre todas as descobertas,
temos o fato de que, embora nos dois casos a pessoa esteja agindo
em favor do curto prazo, as motivacdes para uma coisa ou outra
sao diferentes.

Os procrastinadores agem para uma reparagao emocional no
curto prazo, para se livrar das emocgoes ruins que alguma tarefa
chata ou desafiadora traz. Por sua vez, quem se perde nas tarefas
por uma reacao rapida e impulsiva de ceder a tentacao da
distracao o faz porque quer antecipar um sentimento de
recompensa e, muitas vezes, sequer reparou que, impulsivamente,
mudou de uma tarefa para outra.

Embora pareca uma diferenca sutil, em breve vocé entendera a
importancia de reconhecer o que esta buscando quando foge do
que deveria ser feito, e que essa atitude traz informacdes muito
importantes para que vocé possa se comprometer com uma
mudanca efetiva. Mais a frente voltaremos ao tema para entender
se o seu habito de procrastinar deriva de evitar uma tarefa chata e
desafiadora ou de um ato impulsivo quase que automatico de
simplesmente pular de uma tarefa para outra.

Preciso que vocé preste muita atencao neste tema, pois a gestao
adequada da dopamina sera peca fundamental para vocé vencer a
procrastinacao, e precisamos falar sobre mais um fator importante.
Anna Lembke, professora de Psiquiatria e Medicina do Vicio da
Faculdade de Medicina da Universidade Stanford, em seu livro



Nac¢do dopamina diz que “a definicao genérica de vicio é o consumo
continuo e compulsivo de uma substancia ou comportamento
(jogos, videogame, sexo), apesar do mal que fazem para a pessoa e
para os outros”.2® E, nesse quesito, a tecnologia e todo o aparato
dos aplicativos com suas interacdes hiperestimulantes podem se
enquadrar perfeitamente nessa definicao.

E, como grande parte dos vicios conhecidos, aquilo que comeca
em pequenas doses, aos poucos domina toda a nossa vida e suga a
nossa energia. E quanto mais acessivel € uma droga, seja fisica ou
digital, mais facil é extrapolamos o seu consumo. Em outras
palavras, desde o vicio em cigarros, joguinhos eletrénicos, apostas
e tantos outros, teremos como fator chave a busca por novas
descargas de dopamina que esse vicio gera. Como agravante a
tudo isso, com o tempo, nosso sistema tende a se saciar da
dopamina mais farta, rapida e facil de conseguir.

Vamos juntar tudo o que vimos até agora.

Lembra que os nossos ancestrais buscavam a fruta mais
acessivel, para economizar energia, se saciar e alimentar seu
grupo? Entdo, quando encontravam uma arvore frondosa e repleta
de frutos maduros ou cacavam um pequeno animal, nossos
ancestrais experimentavam a liberacao da dopamina, que os fazia
repetir o ato de cagar e coletar alimentos no dia seguinte, obtendo
uma sensacgao de prazer.

O problema é que hoje nao escolhemos entre a fruta mais facil e
a mais dificil de ser coletada. Hoje, o processo de escolha esta
entre passar quarenta minutos se distraindo e recebendo
descargas de dopamina na rede social ou fazer aquela tarefa chata
do trabalho que nos fara ter a promoc¢ao que tanto desejamos. Ou,
ainda, escolher entre o videogame, com jogos viciantes e
desenhados para gerar dopamina em abundancia, ou trabalhar nas
horas vagas para tirar aquele projeto tdao desejado do papel. A
batalha é quase desumana.



Ou seja, a dopamina tem o proposito de nos mover adiante para
realizar nossos desejos e necessidades. Ela é tao poderosa que eu a
chamo de molécula da motivagGo. Mas, quando toda a gestao
desse importante neurotransmissor gira ao redor da busca pelo
prazer imediato e as consequéncias negativas virdo somente
depois, agravada pelo fato de a nossa mente ver o nosso eu do
futuro como uma outra pessoa, para o cérebro parece muito ébvia
a escolha por procrastinar os desafios do dia a dia e dar uma
rapida olhadinha no celular versus realizar aquilo que causa
sensacdes desconfortaveis.

RESISTIR AS TENTACOES E MUITO DIFICIL

Chris Bailey, autor do livro Hiperfoco,?* sentiu na pele o impacto
negativo do excesso de estimulos digitais, e resolveu investigar a
fundo a fim de decifrar porque somos levados por tantas distracoes
que nos fazem pular de uma tarefa para outra. Em seu livro, ele traz
evidéncias de que, em média, as pessoas mudam de foco a cada 40
segundos e, pior ainda, esse tempo diminui para 35 segundos se
estiverem com algum aplicativo de mensagem como Slack, Teams
e WhatsApp aberto. Vocé entendeu bem esse resultado? As pessoas
que passaram pela experiéncia perdiam o foco a cada 40 segundos,
de modo reiterado, ao longo de um dia inteiro. 1sso ndo sé € sério,
como é desesperador, se presumirmos que o foco é um elemento
essencial para cumprirmos nossas tarefas e desafios dentro do
prazo desejado.

Quando ndo somos ensinados sobre o funcionamento desta
maquina tao poderosa que é o cérebro, tentamos o tempo inteiro
vencer na forca de vontade, mas, como veremos no capitulo
seguinte, a forca de vontade acaba, ela é finita e, quando termina,
os projetos ficam pelo caminho e nos culpamos por isso, o que
diminui ainda mais nossa ja escassa determinacao de ficarmos
focados no que importa.




Exercicio

Como conhecimento sem acao é como celular sem bateria, nao
serve para quase nada, proponho uma rapida dinamica ao fim
deste capitulo.Primeiro, faremos um rapido exercicio para ter
certeza de que vocé tem tudo de que precisa para continuar na
jornada deste livro. Em seguida, vamos comecar a desenhar o seu
plano de acao e vitoria sobre a procrastinacao.

DESAFIO

1. Qual é o nome do neurotransmissor, também conhecido como
molécula da motivagao, que ajudava nossos ancestrais a cacar
e coletar, e que hoje esta envolvida em alguns vicios e, muitas
vezes, nos faz escolher mexer no celular em vez de fazer
aquela tarefa chata do trabalho?
a. Neocortex.
b. Cérebro racional.
c. Dopamina.

2.Com base neste capitulo, qual das afirmagdes a seguir é
verdadeira?

a. Nossos ancestrais tinham como padrao buscar as frutas
mais dificeis e saborosas das arvores. Nos que, na evolucao
da espécie, perdemos esse desejo.

b. Nossos ancestrais buscavam as frutas mais faceis para
poupar energia e evitar predadores como forma de
sobrevivéncia. O problema é que somos muito parecidos
com eles, mas vivendo em um ambiente totalmente
diferente. O que no passado nos manteve vivos, hoje tem
nos levado a procrastinar.

3.Segundo pesquisa mencionada neste capitulo, qual é o
principal item que jovens pegam quando se sentem ociosos?
a. Um livro.
b. O controle da televisao.
c. O celular.



As respostas estardo logo depois do exercicio que estou
propondo para sua caminhada rumo a vitdéria sobre a
procrastinagao. Para que vocé se torne um especialista em falar e
fazer.

RETOME OS SEUS PROJETOS

Na préxima pagina, anote os trés projetos mais importantes que
vocé desejou realizar nos ultimos anos, mas que, por
desconhecimento ou falta da técnica correta, acabaram nao saindo
do papel ou até foram iniciados, mas ficaram pelo caminho.

Talvez vocé tenha tentado emagrecer, fazer atividade fisica,
aprender um novo idioma, alcancar uma nova posicao profissional
ou fazer uma transicao de carreira. Talvez vocé tenha comprado um
curso on-line que nao concluiu ou nao colocou em pratica. Nao sei
exatamente qual é o seu caso, mas ter clareza do momento em que
erramos no passado pode ajudar nosso eu do presente a se
comprometer com a coisa certa, em vez de deixar tudo na conta do
eu do futuro.

Projeto 1

Projeto 2

Projeto 3

Clique aqui para ver as respostas corretas.
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Capitulo
3

QUANDO AS CONQUISTAS
PARECEM DISTANTES DEMAIS

“Lembre-se a todo momento de que uma das
decisbées mais importantes que vocé pode tomar
todos os dias é resolver o que fara
imediatamente e o que deixara para depois.”

Brian Tracy?®

0go que passei a morar nos Estados Unidos,
observei uma batalha cruel e injusta acontecendo
em tempo real diante dos meus olhos. Em um
primeiro momento, encantado pela facilidade de
comidas extremamente gostosas, faceis de comprar
e eco muito acessivel, eu me deixei ser levado pelos
sorvetes, tortas, comidas congeladas, restaurantes fast-food em
cada esquina e, em alguns poucos meses, alcancei 0 maior peso da
minha vida. A coisa foi tao séria que no primeiro check-up que fiz
depois da minha chegada aos Estados Unidos, eu estava com
praticamente todas as minhas taxas alteradas: triglicérides,
colesterol, acido urico, glicose e algumas outras estavam muito
acima do recomendado pelos médicos.




O resumo dessa fase foi: eu comia o que queria, nao fazia
atividade fisica, tinha prazer imediato ao comer tudo aquilo e o
resultado negativo sé comecou a aparecer meses depois.

Logo que tive acesso ao resultado dos meus exames decidi que
mudaria aquele cenario e passei a trilhar o caminho exatamente
oposto ao que tinha sido minha rotina inicial. Parei de comer todas
aquelas guloseimas, comecei a acordar mais cedo para malhar, fiz
jejum intermitente e varias outras medidas desafiadoras.

E o resumo dessa nova fase foi: eu me sacrificava todos os dias,
mas o prazer do resultado sé comecaria a aparecer muito depois.

Ou seja, se existisse um cartaz anunciando essa luta, ele seria
mais ou menos assim:

DE UM LADO: DO OUTRO LADO:

Tome SORVETE com calda Acorde cedo para malhar, abra
quente de chocolate, mao de comidas industrializadas
tenha um prazer ENORME X €omo o sorvete e um monte de
e IMEDIATO e fique outras coisas. E, claro, o prazer de
tranquilo: o resultado ver o resultado so vira se vocé
negativo sé vira muito persistir por muito e muito
depois. tempo.

Se 0 nosso cérebro, que vocé ja aprendeu que tende a buscar a
dopamina mais facil e farta, fosse o jurado desse combate, nao
tenho a menor duvida de que o sorvete venceria na maioria das
vezes.

Embora a batalha que eu acabei de descrever fosse entre uma
vida saudavel e a comida industrializada cheia de gordura e
acucares, que inundam o cérebro com dopamina, o mesmo vale
para a batalha do celular versus uma tarefa chata do trabalho.
Concluir o trabalho de conclusdo de curso (TCC) da faculdade



versus jogar videogame. Preparar a documenta¢ao do imposto de
renda versus a desculpa de organizar a mesa antes. A logica é
sempre a mesma, a procrastinacdo que vem da distragdo com algo
que gera o prazer imediato versus manter o foco no que importa
para ter prazer “sé” la no futuro.

Tendo isso claro, a pergunta é: como virar o jogo? Como parar de
adiar os seus sonhos e encontrar a hora e o ritmo certos para fazer
as coisas acontecerem? Qual a estratégia para assumir o comando,
saindo da posicao de espectador e tendo protagonismo real na
propria vida para que as coisas mais importantes para vocé se
tornem prioridade? Como se tornar uma pessoa que fala e faz?

Preciso dar duas noticias a vocé. A primeira é que, infelizmente,
mesmo havendo promessas milagrosas na internet para a cura
definitiva da procrastinacao, ela nao existe. Nao existe uma
reprogramacao mental que va fazer o seu cérebro se transformar e
parar de querer o prazer imediato seguindo o caminho mais facil.
Porém, antes que vocé se decepcione por ter comprado um livro
que nao vai entregar a pilula magica para vocé se tornar alguém a
prova de procrastinagao e se distraia checando se chegou alguma
mensagem nova no celular, deixe eu lhe dar a segunda noticia: a
procrastina¢do é um habito e, como todo habito, ela pode ser
modificada.

Agora, o que eu considero a melhor parte disso tudo: vocé ndo
precisa vencer a procrastinacdo o tempo todo e todas as vezes. E isso
mesmo. Vocé sé precisa ter técnicas para passar a vencé-la mais
vezes do que atualmente perde para ela. Tem técnica para isso, e
eu vou lhe ensinar.

PEQUENOS PASSOS TORNAM SONHOS GRANDES EM
REALIDADE



Novak Djokovic é um dos maiores tenistas da historia do esporte.
Seus feitos o fizeram cravar um lugar de destaque no topo do
ranking mundial de ténis masculino. E a maneira como ele fez isso
é surpreendente.

Djokovic tornou-se tenista profissional em 2004 e, naquele
momento, ocupava o 680° posto como atleta no ranking mundial
da categoria. Em trés anos, ele subiu para a terceira posicao.
Deixou de ganhar 250 mil délares por ano e passou a receber 5
milhoes de dolares por ano. Em 2011, foi considerado o nUmero um
do mundo, com uma renda anual de 14 milhoes de délares, um
crescimento estrondoso em termos de resultado. Estamos falando
de uma diferenca de mais de cinquenta vezes em relacao ao que
ganhava no seu primeiro ano como jogador profissional.

Ao analisar a trajetéria esportiva de Djokovic, o escritor e
palestrante Stephen Duneier apresentou um estudo de quais foram
os elementos que fizeram o tenista ter um desempenho tao
formidavel. No inicio da carreira profissional, Djokovic ganhava
49% das partidas que disputava. Alguns anos depois, quando
alcancou a liderancga, ganhava 90% dos jogos.2¢

Um resultado surpreendente, ndo € mesmo? Mas o que
realmente me surpreende nao é isso.

Apesar do que esses numeros tendem a nos fazer imaginar, sair
da posicao 680° para o terceiro lugar e, em seguida, para o
primeiro, exigiu de Novak Djokovic apenas que ele controlasse uma
simples caractetistica das proprias ag¢bes para aumentar a
probabilidade de se tornar o vencedor das partidas. Quando ele
ganhava 49% das suas partidas, ganhava 49% dos pontos
disputados. Para se tornar o terceiro melhor do mundo, ele passou
a ganhar 52% dos pontos. Para se tornar o numero um, ele
precisou aumentar seu nivel de acerto para apenas 55% dos
pontos da partida.



Caso nao tenha ficado totalmente claro, ele melhorou a sua
performance em poucos pontos percentuais, saindo de 49% de
acertos para 55%, e isso o fez sair de 680° no ranking para o
primeiro lugar. Djokovic nao precisou fazer uma mudanca absurda
do proprio estilo ou qualquer coisa parecida, ele ndao precisou
vencer todos os pontos da partida e se tornar uma pessoa infalivel,
ele trabalhou para aumentar as suas chances de vitéria e, para isso,
precisou apenas de seis pontos percentuais a mais de
desempenho. Aplicou pequenas melhorias que estavam sob seu
controle para conquistar o que, em um primeiro momento, parecia
estar longe demais. E esse nao € um caso isolado.

Dave Brailsford foi o diretor de performance responsavel por
mudar de patamar o ciclismo olimpico na Gra-Bretanha. E ele fez
isso a partir da teoria de ganhos marginais. Em 1996, o ciclismo
britanico passava por uma baita crise. O time participou dos Jogos
Olimpicos de Atlanta e voltou apenas com duas medalhas de
bronze. Em casa, nado tinha verba sequer para pagar a conta de luz
do velédromo nacional, uma pista especifica para a pratica do
esporte. Dave Brailsford juntou-se ao time em 2003 para apoiar
toda a equipe técnica e os treinadores que trabalhariam
diretamente com os atletas.

A partir de 2008, os resultados surpreendentes comecaram a
aparecer. Nas olimpiadas de 2012, a equipe ganhou oito medalhas
de ouro, algo que nenhum outro pais conseguiu. Quebraram sete
recordes mundiais e nove recordes olimpicos.” No mesmo ano,
pela primeira vez na histoéria, um ciclista britanico venceu a Tour de
France, principal competicao mundial de ciclismo.28

Esse salto que mudou completamente a maneira como o mundo
todo passou a enxergar o ciclismo britanico foi possivel a partir da
busca pela melhora de 1% em cada aspecto possivel. Desde o
desempenho e as caracteristicas de cada atleta, até os



equipamentos, a rotina, as roupas... absolutamente em todos os
quesitos, ele e toda a equipe passaram a se perguntar: qual é a
pequena melhoria que podemos fazer aqui?

Ele mesmo disse, em uma entrevista, que “ndao importa quao
pequena seja a melhoria, o habito vai nos energizar e criar uma
cultura de melhoria continua. Assim, passamos a transformar o
sonho, que é algo distante, em alvo, objetivos que conseguimos
alcancgar.”

Para Brailsford, mais do que uma técnica, o ganho marginal é
uma filosofia que pode ser aplicada em todas as areas da vida. Ele
diz que o caminho é “esquecer a perfeicao; focar o progresso e
implementar a melhoria. Sao coisas pequenas, mas se vocé as
juntar, elas farao uma grande diferenga”.3

Ele analisou o grande plano - colocar a equipe de ciclismo no
radar e leva-la a novos patamares de performance - e transformou
isso em pequenos objetivos individuais e coletivos. O segredo do
sucesso da equipe de ciclismo britanica nao foi resultado de uma
transformacao que os tornou infaliveis, ao contrario, os tornou
atentos a como eles poderiam diminuir os obstaculos para que seu
desempenho fosse melhor.

O que quero mostrar é que tornar o seu sonho mais ambicioso
em realidade nao exige que vocé se torne uma pessoa 100%
produtiva, vencendo a procrastinacao em todos os momentos da
vida. Vocé sO precisara fazer ajustes que tirem a maior parte
possivel de obstaculos da sua rotina e ter uma nova abordagem
com as suas metas, desejos, sonhos e tarefas do dia a dia.

UMA TAREFA MAIS ADEQUADA AO SEU NIiVEL DE ENERGIA

Nas proximas linhas, vocé vai compreender o comeco da solucao
para esse grande problema da humanidade. Basicamente, existem
duas valéncias relevantes que seu cérebro leva em consideracao



para tomar a decisdao entre fazer o que precisa ser feito ou
procrastinar e realizar outra tarefa mais simples que, muitas vezes,
nao tem a menor relevancia para a realizacao dos seus sonhos.

A primeira delas é o que vamos chamar de energia de realiza¢éo,
que esta diretamente ligada a nossa forca de vontade e vai variar
ao longo do dia. Assim como todos os dias tém 24 horas, todos nds
temos uma barra de energia propria que nos ajuda a cumprir com a
rotina e com as responsabilidades diarias. Essa barra de energia é
regulada por diversos fatores, inclusive pelo nosso relégio
bioldgico, nosso ritmo circadiano. E um mecanismo interno que
regula ndao apenas o sono, mas a producao de hormoénios e
proteinas, a frequéncia cardiaca e tudo o que é necessario para o
metabolismo do nosso corpo.

Localizado no nucleo supraquiasmatico do cérebro, dentro do
hipotalamo, segundo o professor de Neurociéncia Circadiana da
Universidade de Oxford, no Reino Unido, Russell G. Foster, o
sistema circadiano “oferece uma estrutura temporal para nossa
biologia funcionar efetivamente. Temos que entregar a substancia
certa, nas concentragcdes certas, para os Orgaos certos, na hora
certa do dia”. Para se manter em sincronia com o ambiente, um
grupo de células fotossensiveis reage as mudancas de iluminagao
do dia e da noite para ajustar os ponteiros desse nosso relogio
interno.3t Contudo, embora todos tenhamos as mesmas 24 horas,
cada pessoa tera uma relacao diferente com o tempo.

Um estudo, publicado em 2015, que analisou a relacao entre o
sono e a capacidade cognitiva destacou que, além do sistema
circadiano, também possuimos o sistema homeostatico. Enquanto
o primeiro se refere a como nossa producao hormonal e periodo de
sono e vigilia acontecem ao longo do dia, o segundo esta
relacionado a nossa tendéncia ao tempo de sono e vigilia. O
padrao de sono tende a variar para a maioria das pessoas entre 7 e



9 horas, e a caracteristica dos horarios de dormir e acordar vao ser
definidas, segundo o levantamento feito pelo estudo, em quatro
classificacoes:3?

e Matutinos: pessoas que dormem mais cedo, acordam cedo e
tém maior energia para realizar as suas atividades pela
manha;

e lespertinos: dormem e acordam mais tarde, por isso tém
maior disposicao em periodos da tarde;

e [ntermedidrios: a disposicao e o sono acontecem em horarios
intermediarios;

e Bimodais: pessoas que tendem a variar a rotina do sono e tém
maior disposi¢ao no inicio da manha ou no fim da tarde.

Considerando esses perfis, cada pessoa tera a sua barra de
energia alinhada ao seu préprio sistema. Algo como mostram as
figuras a seguir.

BARRA DE ENERGIA DE REALIZACAO
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Ao longo de toda a minha jornada profissional treinando e
desenvolvendo pessoas, aprendi que a acao cura e a inagao
adoece. Entdo vamos comecar a agir e, em tempo real, comegar a
entender qual é o seu perfil de pessoa no que se refere aos seus
picos de energia de realizagao, isso sera fundamental na estratégia
para vencer a procrastinacao.

Quero que vocé faca um exercicio. Pense em como é um dia
comum da sua semana.

e Aque horasvocé acorda normalmente?

e Como costumam ser as suas primeiras horas do dia? Vocé
acorda com bastante disposicao ou sente que nao descansou
nada?

e Em qual periodo do dia vocé percebe que acontece o seu pico
de disposicao?

e Qual é o periodo do dia em que vocé sente que “parou de
funcionar” e precisa fazer coisas que nao exijam muito esforco
mental?

e Qual é o seu horario preferido para ir se deitar?

e \océ se deita e rapidamente pega no sono ou tem dificuldade
para dormir?

Ao responder essas rapidas perguntas, estamos em busca de
entender algo essencial para romper com a procrastinagao: quais
sao os horarios do dia em que a sua barra de energia de realizagdo
esta mais cheia e em quais esta mais vazia! Isso sera fundamental
em breve.

Por ora, quero que vocé comece a ter autoconsciéncia de como
vocé funciona. Agora, vamos seguir para a segunda valéncia dessa
equacao.

PERCEPCAO DO TAMANHO DA TAREFA



Pessoas diferentes percebem uma mesma tarefa de jeitos
diferentes. Para algumas pessoas, cozinhar é uma delicia, um
momento terapéutico; para outras, é uma tortura. Tem gente que
adora ler, outras passam horas e horas sem mudar de pagina; eu,
por exemplo, tenho muita facilidade para gravar videos, mas
conheco muitas pessoas que tém pavor de aparecer na frente de
uma camera.

Entdo aqui temos a segunda valéncia, que é a dimensao
percebida do tamanho da tarefa. Ao juntarmos as duas, vocé vai
compreender por que as vezes € tao simples realizar uma tarefa e
tem horas que acabamos procrastinando.

O grande desafio nao € vencer a procrastinacao, mas, sim, fazer
com que cada tarefa seja realizada no momento em que temos o
nivel de energia de realizagdo adequado para o tamanho percebido
pelo nosso cérebro para aquela tarefa especifica. Para vocé
entender o que quero dizer, vou dar dois exemplos reais que
aconteciam comigo.

Muitos anos atras, eu tive uma locadora de filmes em DVD.
Quando os filmes novos chegavam, tinhamos que colar etiquetas
com o nome da locadora. Uma tarefa pequena, repetitiva. Se
resolvia fazer o processo de etiquetar em um momento que era
meu pico de energia, a equag¢ao nao fechava. Estava com tanta
disposicao que a ultima coisa que queria fazer era ficar preso a
uma tarefa tao pequena, aquilo parecia chato e arrastado demais e
eu acabava me distraindo com outras atividades e procrastinava
colar as etiquetas. Ou seja, tarefas e niveis de energia incompativeis
geram procrastinagéo.

O segundo exemplo é mais recente. Eu precisava gravar trés
videos que, como ja disse, sao atividades que fazem parte da
minha rotina. Gravar, portanto, nao € algo que meu cérebro
percebe como muito dificil. O problema, no entanto, é que eu criei
muitas complicagdes para mim mesmo. No momento em que



deveria fazer a gravacao, percebi que o equipamento estava
completamente desorganizado: ndo estava achando o microfone,
nao sabia em qual lugar tinha anotado os temas que eu deveria
gravar, perdi a informacao de onde eu deveria salvar os conteudos
e qual era a duragao de cada video... Entao, algo que inicialmente
seria simples para mim, como apertar um botao e gravar, se tornou
uma tarefa enorme. Resultado: a desorganizacdo me consumiu
tanta energia que meu cérebro resolveu que aquele nao era o
momento de gravar. Os videos ficaram para o dia seguinte e acabei
indo realizar uma tarefa mais simples. Aqui é justamente o
contrario, uma tarefa que pareceu grande demais para aquele
momento.

O que quero mostrar a vocé com essas duas historias é que
quando o cérebro analisa o tamanho percebido de uma tarefa
especifica e a compara com a sua barra de energia de realizacao,
automaticamente ele decide: se a tarefa esta adequada a energia e
se vai seguir em frente com ela, ou se procurara outra coisa para
fazer, maior ou menor, para tornar essas duas valéncias mais co
ampativeis.

Imagine uma pessoa matutina, que tem mais energia pela
manha e que sua energia de realizagao vai acabando ao longo do
dia. Obviamente, ela deveria deixar a parte da manha para as
tarefas mais desafiadoras e a parte do fim do dia para as tarefas
mais mecanicas, automaticas, que tém um tamanho percebido de
tarefa menor.

S6 que, muitas vezes, o que a maioria das pessoas faz é
justamente o contrario. Elas acordam pela manha e usam esse
tempo nobre em que a barra de energia de realizagao esta no apice
para fazer coisas triviais, como responder e-mails, mensagens de
texto, navegar aleatoriamente na internet ou em redes sociais.



Aquilo que é importante, como estudar um novo idioma, fazer
um curso relevante, terminar o trabalho de conclusao de curso,
reunir a documentacao para fazer a declaracdao do imposto de
renda ou mesmo preparar uma refeicao saudavel ou ir a academia,
que sao tarefas com um tamanho percebido pelo cérebro
significativamente maior, acabam ficando para o fim do dia,
quando a barra de energia de realizagao é muito menor. Logo, a
conta nao fecha, e o cérebro procrastina aquilo que era relevante
para fazer uma tarefa menor, menos significante, mas que se
encaixe dentro da barra de energia de realizacao que sobrou para
aquele momento.

Vamos entender isso em um grafico, para ficar ainda mais claro:
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Se a tarefa for grande demais para o seu nivel de energia naquele

momento, a tendéncia é procrastinar; se for pequena demais, a

tendéncia € acha-la entediante e nao dar atencao a ela e, portanto,



perder o foco, se distrair e procrastinar. No mundo perfeito, a gente
busca o equilibrio entre o tamanho percebido da tarefa e o nivel de
energia de realizagdo. Colar etiquetas deveria ser feito em
momentos de baixa energia de realizagdao, no meu caso, que sou
matutino, mais pela noite; malhar ou aprender algo novo e
desafiante pela manha, em que tenho o meu pico de energia de
realizacdo. A produtividade é o resultado de escolher a tarefa
adequada ao seu momento de energia de realizagdo.

Embora pareca de extrema simplicidade o que acabei de
explicar, essa teoria tem implicacbes praticamente infinitas e
demandara muito mais ajustes do que € possivel perceber em um
primeiro momento. Nessa direcao, se eu me fiz claro sobre as duas
valéncias, barra de energia de realizacdao e tamanho percebido da
tarefa, e que equalizar essas duas sera a nossa grande arma contra
a procrastinagao, entdo, estamos prontos para seguir.

25 TRACY, B. Comece pelo mais dificil. Rio de Janeiro: Sextante, 2007. E-book.

26 HOW to achieve your most ambitious goals | Stephen Duneier | TEDxTucson. 2017.
Video (17min52s). Publicado pelo canal TEDx Talks. Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=TQMbvJNRpLE&ab_channel=TEDxTalks. Acesso em: 5
out. 2022.

27 CLEAR, J. This coach improved every tiny thing by 1 percent and here’s what
happened. Disponivel em: https://jamesclear.com/marginal-gain. Acesso em: 12 jul. 2023.
28 DETALHES tdo pequenos: os ajustes que transformaram o ciclismo britanico em forga
global. GE Globo, 25 set. 2020. Disponivel em:
https://ge.globo.com/olympicchannel/noticia/detalhes-tao-pequenos-os-ajustes-que-
transformaram-o-ciclismo-britanico-em-forca-global.ghtml. Acesso em: 05 jun. 2023.

29 SIR DAVE Brailsford - the 1% factor. 2016. Video (3min59s). Publicado pelo canal
London Business Forum. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=NQxYlu12ji8.
Acesso em: 05 jun. 2023. Em tradugao livre.

30 HARRELL, E. How 1% performance improvements led to olympic gold. Harvard
Business Review, 20 out. 2015. Disponivel em: https://hbr.org/2015/10/how-1-
performance-improvements-led-to-olympic-gold. Acesso em: 4 jul. 2023.

31 RITMO circadiano: o que é e como funciona. BBC, 1 jun. 2022. Disponivel em:
https://www.bbc.com/portuguese/geral-61548390. Acesso em: 05 jun. 2023.

32 BELISIO, A. Dormir bem: uma questdo de saude. Revista Humano Ser, Natal, v.1, n.1,
p. 88-98, 2015. Disponivel em:
https://periodicos.unifacex.com.br/humanoser/article/view/627/145. Acesso em: 05 jun.
2023.


https://www.youtube.com/watch?v=TQMbvJNRpLE&ab_channel=TEDxTalks
https://jamesclear.com/marginal-gain
https://ge.globo.com/olympicchannel/noticia/detalhes-tao-pequenos-os-ajustes-que-transformaram-o-ciclismo-britanico-em-forca-global.ghtml
https://www.youtube.com/watch?v=NQxYlu12ji8
https://hbr.org/2015/10/how-1-performance-improvements-led-to-olympic-gold
https://www.bbc.com/portuguese/geral-61548390
https://periodicos.unifacex.com.br/humanoser/article/view/627/145

Capitulo
4

GERENCIANDO A FORCA DE
VONTADE

“Vocé nunca vai mudar sua vida até mudar algo
que faz diariamente. O segredo do seu sucesso é
encontrado em sua rotina didaria.”

John C. Maxwell33

forca de vontade é basicamente a habilidade de dizer e cumprir

0 “nao” para as coisas que podem nos atrapalhar e “sim” para
as que nos ajudam a alcancar os nossos objetivos. E como um
musculo na nossa cabeca que usamos quando precisamos resistir
a um desejo ou quando precisamos nos concentrar em algo
importante.

Por exemplo, quando vocé acorda cedo para malhar, mesmo
quando o que mais quer é continuar na cama, isso € forca de
vontade. Ou quando vocé decide comer uma salada no lugar de
uma generosa e suculenta por¢ao de batatas fritas porque quer
ficar mais saudavel, isso também é forca de vontade.



Algumas pessoas parecem ter muita for¢a de vontade, enquanto
outras acham mais dificil dizer “ndao” aos impulsos. Mas a boa
noticia é que todo mundo pode trabalhar para melhorar essa area.
No nosso cérebro, a parte que esta mais diretamente ligada a forca
de vontade é chamada de cértex pré-frontal. E a drea que nos ajuda
a tomar decisdes e a controlar nossos impulsos imediatos para
focar o que realmente importa a longo prazo.

Ao apresentar a barra de energia de realizacao e a importéncia
de adequar o tamanho percebido de cada tarefa, eu quis mostrar a
vocé algo que a maioria de nés passa a vida inteira sem entender: a
forca de vontade é finita, ela tende a ir acabando ao longo do dia
e, junto com ela, nossa barra de energia de realizagdo vai
diminuindo.

Todos os dias, apdés uma boa noite de sono, quando
recarregamos nossa barra de energia, recebemos uma quantidade
limitada de disposicao que vai sendo consumida ao longo do dia,
conforme somos bombardeados de demandas, estimulos, decisdes
a serem tomadas e de distracdes dos mais variados tipos. E entao,
quando vocé finalmente consegue se organizar e pensa agora vou
fazer aquilo que tanto preciso, muitas vezes tende a nao ter mais a
energia necessaria para realizar a tarefa que é tao importante para
dar o proximo passo para alcancar os seus objetivos. Essa energia
ja foi inteiramente consumida, e a consequéncia é a
procrastinagao.

E por isso que, quando temos alguma dificuldade em concretizar
nossos planos e ouvimos alguém dizer “é so6 ter forca de vontade
que vocé consegue”, essa é uma mensagem completamente
inadequada. Realizar algo ou procrastinar aquilo que deveria estar
sendo feito vai muito além de frases motivacionais que podemos
ler em para-choque de caminhao ou em posts viralizados de redes
sociais.



Entdo, a partir de agora, ndao vamos falar em pessoas fortes ou
fracas ao nos referirmos a forca de vontade. Nosso foco, aqui, é
aprender a fazer a gestao adequada desse recurso tao valioso. Nao
vou tentar fazer de vocé um super-heréi que acorda cada dia mais
cedo e dorme cada dia mais tarde, que precisa tomar banho
gelado, tomar agua com limao, ou seguir tantas outras dicas da
internet. Ao contrario, a solucao esta na gestao correta da forca de
vontade. Ela € como um musculo que precisa ser exercitado para
nao atrofiar.

Os neurocientistas explicam que, apesar de parecer uma coisa
sO, 0 cérebro é composto por diversas partes que evoluiram de
formas diferentes e em estagios diferentes da nossa espécie. Assim,
€ como se tivéssemos desenvolvido dois cérebros dentro do nosso
cranio. Um é a parte composta, primordialmente, pelo cortex pré-
frontal: formada mais recentemente no nosso processo evolutivo,
ela é racional, logica e possui um sistema responsavel pelo nosso
autocontrole. O segundo cérebro esta localizado em uma regiao
mais primitiva: € a parte que responde aos gatilhos de
sobrevivéncia, representando o nosso “eu” mais impulsivo, que
adora novidades, quer poupar energia sempre que possivel, quer
fugir das emocgdes negativas e ama o prazer imediato.3

Esses dois cérebros estao sempre negociando dentro de n6s. Um
quer receber a recompensa imediatamente; o outro sabe que, ao
controlar os impulsos, podera colher recompensas ainda melhores
la na frente.

O grande problema é que, por nao saber como essas duas
mentes funcionam, as pessoas acabam deixando que a energia
seja sugada por varias razdes que nao deveriam ocupar tanto
espaco em nossa vida. Entdao, quando chegam os momentos de
grandes decisdes, estamos muito cansados para resistir as
tentacdes. O pior de tudo: nao temos sequer consciéncia de que
isso esteja acontecendo.



O psicologo social Roy Baumeister foi o primeiro cientista
reconhecido por se dedicar ao estudo dos limites da forca de
vontade. Depois de realizar inumeras experiéncias em seu
laboratério, nos quais dava desafios como recusar um alimento
delicioso, se manter concentrado em uma atividade desagradavel
ou manter os bracos imersos em agua gelada, ele notou que, ao
longo do tempo, o autocontrole das pessoas diminuia. Realizar
tarefas que exigiam muita concentracao, portanto, uma imensa
quantidade de autocontrole, minava o nivel de atencao e a forca
fisica.3s Em uma entrevista, ele afirmou que:

[...] O principio aqui é que vocé tem um estoque de for¢ca de vontade ou um
musculo de autocontrole. E um “recurso de dominio geral”, como as pessoas
dizem. Ndo é destinado para nenhuma atividade em especifico. Entdo quando as
pessoas dizem: “Tenho forca de vontade para lavar a louga, mas ndo para terminar
o meu trabalho”, isso é errado. E a mesma forca de vontade. Vocé pode usa-la para
uma coisa ou outra, mas tudo vem do mesmo estoque.36

Nesse sentido, um estudo realizado com estudantes pode nos
ajudar a entender como o excesso de foco em uma atividade que
nos demanda todo o autocontrole pode nos levar ao descontrole.
Esses estudantes estavam sob um alto nivel de estresse por causa
de uma prova que fariam em breve. Entdo, para lidar com a
pressao, o estudo notou que os alunos passaram a ceder mais a
habitos ruins como a ma alimentacdao e o consumo excessivo de
cigarro e cafeina. O estudo concluiu que é muito dificil regular
muitas demandas que exigem forca de vontade ao mesmo tempo.3
Literalmente, ndao temos forca de vontade o bastante para fazer
tudo ao mesmo tempo.

A mesma coisa acontece quando deixamos de expressar aquilo
que sentimos durante muito tempo e algo relativamente pequeno
pode se tornar a gota d’agua para desencadear uma grande
discussao. Ou quando temos um dia muito estressante no trabalho



e, ao chegar em casa, sentimos que nao temos for¢ca o bastante
para resistir ao fast-food ou aquele saquinho de salgadinho que
tem no armario da cozinha.

Nos seus estudos, Roy Baumeister observou recorrentemente
que, quando as pessoas precisavam de muito autocontrole para
realizar uma primeira tarefa, ao encontrarem a proxima tarefa que
também exigisse autocontrole, mesmo que fosse em uma esfera
diferente, elas se saiam muito piores na segunda opgao. Ou seja, 0s
experimentos mostraram de modo claro que, a cada vez que nos
desafiamos de novo durante o dia, estaremos mais propensos a
falhar na tarefa desafiadora seguinte.

S6 até aqui, ja é possivel identificar um dos maiores erros das
famosas metas de fim de ano, em que muitas pessoas fazem uma
verdadeira lista de sonhos e desejos para o ano seguinte. A lista
tende a ser tdo grande que nao ha estoque de forca de vontade que
seja suficiente.

A pessoa decide que vai se alimentar de comida mais saudavel,
fazer atividade fisica diariamente, aprender inglés, ler doze livros
no ano, além de tantas outras decisdes menores. Entao no primeiro
dia do ano ela acorda mais cedo e vai malhar, o que ja consumiu
uma boa parte da energia dela. O dia segue, ela vai para o trabalho
e enfrenta todos os desafios naturais que ja existem nessa esfera.
Quando volta para casa, lembra-se de que se comprometeu a
preparar comidas mais saudaveis para o dia seguinte, sé que, a
essa altura, a barra de energia de realizagao esta muito baixa e a
tarefa de preparar uma refeicdo saudavel para o jantar parece
grande demais para o momento. Logo, ela procrastina e acaba
escolhendo algo mais simples para aquele momento e prefere
colocar uma lasanha congelada no micro-ondas. A essa altura, ela
ja esta exausta e resolve deixar o inglés e a leitura do novo livro
para o dia seguinte.



Assim, a rotina de nado conseguir fazer coisas que se
comprometeu vai frustrando e minando sua autoconfianca, o que
diminui ainda mais a forca de vontade, até que ela desiste de todos
0s projetos e mais um ano se passa sem que nenhuma das metas
relevantes da sua vida fosse realizada.

Ou seja, estabelecer muitos projetos e metas ao mesmo tempo
tende a consumir rapidamente toda a for¢a de vontade, gerando
frustracao e abandono do que foi proposto. Observe que nao foi
um caso de falta de forca de vontade, mas tdo somente da ma
gestao dela. O fato € que vocé pode ter praticamente tudo o que
deseja, mas nao tudo ao mesmo tempo.

NOSSO ESTOQUE DE FORCA DE VONTADE

Baumeister também diz que ha um fator importante para
entendermos como os musculos do autocontrole e da forca de
vontade funcionam. Algo que podemos aprender com a nossa forca
fisica. Nosso corpo apresenta sinais de que esta esgotado muito
antes de ficarmos realmente sem energia.3® Para entender isso,
imagine que vocé esteja correndo em uma avenida e, entédo, depois
de percorrer cinco quildmetros, chega um ponto em que a fadiga
comega a aparecer e vocé pensa: Vou parar por aqui, ndo aguento
mais.

Agora, imagine que vocé esta na mesma avenida, alcangou os
cinco quildmetros, se sente cansado, mas surge outra pessoa que
comeca a persegui-lo. De repente, nesse sinal de perigo, seu corpo
usara a energia restante no estoque para que vocé consiga se
proteger e vocé consegue correr por mais tempo e ainda mais
rapido.

Como vimos anteriormente, nosso sistema primitivo foi feito
para poupar energia. Entdo, quando a nossa mente impulsiva
resolve que ndo quer mais se dedicar aquela tarefa importante ou



quer uma recompensa imediata, precisamos de recursos para
convencé-la a nao se distrair e deixar a nossa mente do
autocontrole dedicar mais energia ao que realmente queremos.

Em um estudo da American Psychological Association, foi
constatado que a falta de forca de vontade é o principal obstaculo
que leva as pessoas a procrastinarem habitos relacionados a
saude. Para reverter esse diagnostico, os especialistas afirmam que
se quisermos realizar mudancgas duradouras para alcangcarmos
nossos objetivos, entdao precisamos desenvolver novas
habilidades, precisamos transformar nossos grandes objetivos em
metas alcancaveis.®

Ou seja, precisamos fazer a gestao correta da forca de vontade,
adequando a nossa barra de energia de realizacdo ao tamanho
percebido da tarefa, de acordo com o momento do dia. Se a tarefa
percebida parece adequada para o tamanho da nossa forca de
vontade, conseguiremos realiza-la. Se a tarefa parecer grande
demais, vamos procrastinar.

Diante disso, a conclusao para vencer a procrastinacao é
bastante 6bvia, estava na nossa cara o tempo inteiro, mas nao
estavamos olhando para a direcdo certa. Basicamente, a gestao
das duas valéncias (barra de energia e tamanho percebido da
tarefa) precisa acontecer com uso das técnicas adequadas para:

e Nao diminuir o nosso estoque de forca vontade;
e Aumentar o nosso estoque de forca de vontade;
e Diminuir o tamanho percebido da tarefa pelo nosso cérebro;

e Fazer uma melhor gestdao da relacdao forca de vontade x
tamanho percebido da tarefa ao longo do dia.

Com isso, podemos tirar algumas conclusdes que apresentarei a
seguir. Mas, para podermos avangar na metodologia e comegarmos
a colocar em pratica atitudes baseadas na Neurociéncia e que vao



fazer vocé vencer a procrastinagao, preciso que as afirmacdes a
seguir facam sentido para vocé.

Conclusao 1: existem duas valéncias a serem consideradas para
vencer a procrastina¢ao: o tamanho da sua barra de energia no
momento da realizacdo (forca de vontade) e o tamanho percebido
pelo seu cérebro para aquela tarefa.

Conclusao 2: vocé é um ser humano Unico, e tarefas idénticas
podem ter um tamanho percebido diferente por duas pessoas.
Para uma pessoa, preparar a documentac¢ao do imposto de renda
pode ser algo completamente simples, tendo um tamanho
percebido pequeno, exigindo pouca forca de vontade para aquilo;
mas, para outra, essa simples tarefa pode parecer enorme,
demandando uma grande barra de energia de realizagao.

Conclusao 3: todos temos forca de vontade, a diferenca é a
forma que a exercitamos e como fazemos a gestao dela.

Conclusao 4: nossa grande missao, ao tentarmos nao
procrastinar, € adequar o tamanho percebido da tarefa a ser
realizada ao tamanho da barra de energia de realizagao.

Caso as conclusdes acima tenham ficado claras para vocé,
vamos para o proximo capitulo, em que vou trabalhar contigo para
que a sua barra de energia de realizagdao nao diminua, permitindo
que vocé realize mais tarefas sem procrastinar, tornando-se cada
vez mais uma pessoa que fala e faz.
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Capitulo
5

NAO DIMINUA A FORCA DE
VONTADE

“Ndo dispomos de pouco tempo, mas
desperdicamos muito. A vida é longa o bastante
se souber como usa-la.”

Séneca®?

forca de vontade é o combustivel que alimenta a nossa barra

de energia de realizagdo. Ela é essencial para vencermos a
procrastinacao, para nos tornarmos pessoas que realmente falam e
fazem e, finalmente, chegarmos ao destino que tanto desejamos.
No entanto, como vimos no capitulo anterior, a forca de vontade é
finita e tende a ir diminuindo conforme executamos as atividades
do cotidiano. A nossa primeira tarefa, portanto, é evitar
desperdica-la com habitos que a diminuam desnecessariamente
ao longo do dia, pois quanto menor for o nosso nivel de energia,
maiores sao as chances de termos uma tarefa importante deixada
para momentos em que nossa capacidade de realizacao nao esta
adequada. O resultado disso, como vimos no capitulo anterior, é a
procrastinacao para uma tarefa menor, menos importante e mais
facil de ser realizada.



O caminho contrario também é verdadeiro: quanto maior a
nossa barra de energia de realizagao, mais tarefas caberao dentro
dela e, logo, mais disciplina, mais realizacdo e menos
procrastinacao.

Como consequéncia da investigacao que venho realizando nos
ultimos anos para ser capaz de construir esta obra para vocé,
cruzando inumeros estudos para entender quais sao o0s principais
elementos que interferem na nossa barra de energia realizadora,
cheguei aos trés principais diminuidores da nossa forca de
vontade. E confesso a vocé que essas descobertas me
surpreenderam muito, especialmente porque sao tao simples de
resolver.

Justamente por nao termos aprendido as bases do
funcionamento do nosso préprio organismo, especialmente do
nosso cérebro, € muito comum que, sem sabermos, sejamos nods
mesmos 0s principais sabotadores da nossa capacidade de
realizagdo. Por ndao nos atentarmos nem gerenciarmos o0s
mecanismos fundamentais para a manutencao dos niveis de
energia, desperdicamos nosso estoque de forca de vontade. E,
acredite, mesmo que hoje vocé sinta que esta muito distante do
seu maior objetivo, regulando esses trés elementos vocé ja
percebera uma melhora significativa na sua disposi¢ao para fazer o
que precisa ser feito, para se tornar uma pessoa que domina a arte
de falar e fazer.

Em resumo, o que vamos trabalhar daqui para frente sao
mudancas simples na sua rotina para que sua barra de realizagao
nao diminua tanto ao longo do dia, para que vocé se mantenha
produtivo por muito mais tempo, procrastinando menos.

Observe nos graficos o modelo de uma pessoa que nao domina o
que vou lhe ensinar e, em seguida, compare com alguém que
pratica a arte de nao deixar a barra de energia diminuir de forma
tao rapida.
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Observe que a pessoa 1, que nunca foi treinada para aprender a
lidar com sua forca de vontade, ja comeca com uma barra menor
no comec¢o da manha e ela diminui muito mais rapido ao longo do
dia. A pessoa 2, que espero que seja o seu exato caso ao fim deste
livro, comecga o dia com mais energia e a mantém por mais tempo
ao longo da jornada. A consequéncia é ébvia e poderosa: ao fim de
um dia, a pessoa 2 fara mais tarefas relevantes, com grau de
dificuldade maior, procrastinando muito menos. Agora, imagine a
diferenca de resultados entre essas duas pessoas ao fim de uma
semana, de um més e, especialmente, ao fim de um ano inteiro.

Espero que tenha conseguido me fazer claro na importancia do
gue vocé esta prestes a ver nas proximas linhas.

VOCE ESTA DORMINDO O SUFICIENTE?



Anténio se deita para dormir. Passou um pouco das 23h, e amanhd ele precisa
acordar as 6h. Para garantir que néo vai se atrasar, ele coloca o despertador do
celular na hora que precisa se levantar. Infelizmente, ele ndo consegue dormir
imediatamente, rola para um lado e para o outro, pega mais uma vez o celular que
estava na cabeceira, dé uma ultima olhada nas redes sociais e vé que néo chegou
nenhuma mensagem nova. Quando finalmente cai no sono, ja é praticamente meia-
noite.

O despertador toca, e a primeira sensagdo que o Anténio teve é que era um engano,
parecia que ele sé tinha piscado os olhos e o despertador jé estava tocando. Ele
confere e se certifica de que realmente ja sGo 6h da manhd. Ainda na cama, ele sente
que parece que a noite voou e ele ndo descansou nada. A frase que vem na cabega é:
parece que nao dormi quase nada.

Ele ainda se sente “mole’; entéo resolve olhar um pouco o celular antes de sair da
cama, fica ali por uns quinze a vinte minutos, trocando de aplicativos de modo meio
que automdtico e aleatdrio, navegando entre redes sociais, aplicativos de
mensagens e um ou outro site até que, finalmente, toma coragem e senta-se na
cama para comecgar o dia que ele tem pela frente.

Antbnio passara um dia, ou talvez alguns dias em privagdo do
sono, ou seja, ele dormiu menos do que o seu corpo realmente
precisa e, como vocé ja deve imaginar, esse € um dos maiores
diminuidores da barra de energia de realizagao. Eu sei que ha fases
da vida em que somos obrigados a encarar rotinas muito intensas e
que nos impedem de ter noites ideais de sono. Contudo, dormir
menos que O necessario prejudica os seus niveis de energia,
aumenta os niveis de estresse e faz com que seu autocontrole para
resistir as tentacdes diminua.

Para estarmos na mesma pagina sobre priva¢éo do sono, esse é
um termo usado para descrever um estado no qual um individuo
nao consegue obter a quantidade adequada de sono que é
necessaria para um otimo funcionamento fisico e cognitivo. Do
ponto de vista da neurociéncia, a privacado do sono tem
consequéncias significativas no cérebro e no comportamento.

A quantidade de sono que uma pessoa necessita varia, mas, em
geral, a maioria dos adultos precisa de cerca de sete a nove horas
de sono por noite. A comunidade cientifica geralmente considera



que alguém esta experimentando priva¢ao do sono quando obtém
menos sono do que a quantidade recomendada para a sua faixa
etaria ou para sua individualidade organica, ou quando a
qualidade do sono é pobre, mesmo que o tempo de sono pareca
suficiente.

Quando dormimos mal, temos que enfrentar uma reacao em
cadeia do nosso organismo, que inclui dificuldade para gerenciar
as emoc¢oes, para manter a concentragao e desequilibrio dos niveis
de glicose, que se refere ao nivel de aglicar em nosso organismo e é
a nossa principal fonte de energia. Entdo, nos dias em que nos
sentimos muito cansados, o cérebro cede a tentacao de consumo
maior de café, acucares e alimentos menos saudaveis para tentar
aumentar rapidamente a energia.*

Um estudo realizado com um grupo de alunos entre 18 e 29 anos
documentou os impactos da privacdo de sono para que os
participantes analisassem o grau de dificuldade em certas tarefas e
como eles lidariam com demandas que exigissem processos
mentais complexos. Ao comparar o desempenho dos alunos entre
aqueles que tiveram noites de sono adequadas a sua necessidade
natural e aqueles que dormiram menos, ficou claro que aqueles
que dormiram menos sentiram a fadiga mental e a percepcao
maior da dificuldade das atividades, ou, nos nossos termos,
passaram a ter uma percepcao aumentada do tamanho da tarefa, o
que eleva significativamente a chance de aquela tarefa ser
procrastinada. Os alunos em privacdo de sono, por exemplo,
tinham maior dificuldade em acompanhar as instrucbes de uma
determinada tarefa e optaram por tentar resolver as questdes por
comparagoes mais simples em vez de fazer analises detalhadas.*

E sabe aquela sensacao de sono acumulado que, as vezes, nos
bate quando temos uma sequéncia de noites mal dormidas? Pois é,
ndao é apenas uma sensacao. Um estudo muito interessante
acompanhou 23 adultos saudaveis em um experimento de vinte e
um dias para analisar quanto tempo o cérebro leva para se



recuperar de um periodo de privacao de sono, que causa impactos
negativos no ciclo circadiano, niveis de atencao, eficiéncia
cognitiva e na memoria de curto prazo. Nos primeiros quatro dias,
eles estabeleceram a média que cada adulto dormia para
estabelecer a base comparativa. Nos dez dias seguintes, eles
tiveram uma reducao de 30% do tempo de sono que cada
participante teria como necessidade natural. Os ultimos sete dias
foram usados para analisar o tempo de recuperacao do organismo.
No estudo, ficou claro que uma semana nao foi suficiente para a
recuperacao total dos niveis de energia dos participantes, entre os
quais apenas um deles apresentou a reversao total dos indicadores
para os mesmos niveis de referéncia no inicio do estudo.* Esses
dados mostram claramente que apenas uma noite de sono bem
dormida esta longe de ser o suficiente para compensar uma
semana em que vocé dorme um pouco menos ou um pouco pior.

Além disso, dormir menos do que cinco horas por noite pode
aumentar nossas chances de desenvolver doencas cronicas, como
apontou um estudo que analisou os dados de mais 10 mil pessoas
adultas com idades entre 50 e 70 anos e foram registrados pelos
Estudos de Whitehall Il - um importante marco cientifico que
examinou a saude de milhares de funcionarios publicos britanicos
e mediu a duracdao do sono dessas pessoas entre 0os anos 1985 e
2016 e, depois, em 2019 no caso das pessoas que apresentavam
duas ou mais doencgas crénicas. Os pesquisadores perceberam que
a privacao de sono aos 50 anos aumentava em 20% as chances de
uma pessoa totalmente saudavel desenvolver a primeira doenca
cronica.*

O que quero trazer para vocé com todos esses dados é que
cuidar do sono é essencial para preservar os niveis da barra de
energia, forca de vontade, capacidade cognitiva e sua saude. Vocé
se lembra de que a sua barra de energia é o seu maior combustivel
para vencer os desafios do dia a dia? Entao, quando dorme mal, ja
comega o dia com uma barra de energia muito menor e com



potencial de reducdo muito mais rapido ao longo do dia, é
praticamente como ir fazer uma viagem longa de carro com o
tanque de combustivel na reserva: a pessoa praticamente nao vai a
lugar nenhum. Justamente porque o tempo de sono que vocé teve
nao foi suficiente para regular o organismo, restabelecer os niveis
de glicose, atencao e disposicao.

Seu proximo passo € entender qual é a sua demanda especifica
de sono. Vale dizer que é normal percebermos que a nossa
demanda por descanso muda com o tempo. Quando eu, Geronimo,
era mais jovem, precisava de sete horas de sono por noite, isso era
mais do que o suficiente para me manter bem-disposto por
praticamente todo o dia. Hoje, ja preciso de oito. Todas as vezes
gue durmo menos do que o corpo necessita, estou entrando em
privacao de sono. Logo, minha forca de vontade diminui, e a minha
barra de energia comeca menor, aumentando a probabilidade de
procrastinar as tarefas mais importantes e nao dando conta de
realizar o que tinha programado para aquele dia.

Se vocé percebe que a privacao do sono é um dos fatores que
esta atrapalhando a sua performance, diminuindo a sua energia de
realizacdo e aumentando a sua procrastinacao, vamos trabalhar
juntos para comecar a resolver esse problema imediatamente.

Desenvolvi um exercicio que aplico nos meus alunos para que
eles melhorem sua rotina de sono. Vou aplicar ele em vocé. Basta
seguir 0s passos abaixo:

Exercicio

1° passo: identifique o seu padrao. Fazendo uma autoanalise,
qual vocé acredita que seja o seu padrao natural de necessidade de
sono para que acorde bem e de maneira renovada pela manha? Na
maioria das vezes, quantas horas vocé precisa dormir para acordar
se sentindo bem para o dia seguinte?



7 horas
8 horas
9 horas

Outro: horas

2° passo: analise sua rotina. Considerando a sua rotina da
maioria dos dias, qual é o horario ideal para vocé acordar pela
manha, de modo que possa se sentir descansado e ter tempo para
realizar sua rotina matinal?

~

As horas da manha

3° passo: defina seus horarios. Agora é hora de calcular o
horario que vocé precisa dormir. Pegue a hora que vocé
estabeleceu que deseja acordar e diminua pela sua quantidade de
sono ideal para entender que horas vocé deveria estar dormindo.
No meu caso, sou uma pessoa do tipo que precisa de oito horas de
sono e que levanta as 6h da manha. Logo, preciso estar dormindo
as 22h para que esteja descansado, renovado e pronto para o dia
seguinte. E vocé, coloque abaixo quais sao os seus horarios ideais.

Preciso dormir as horas para conseguir dormir as
horas de que preciso de sono.

40 passo: reveja seus habitos. Por ultimo, para dormir no
horario estabelecido, é fundamental que vocé tenha uma rotina de
preparo que, idealmente, leva em consideracao a ultima hora antes
de ir para a cama. Em outras palavras, e considerando meu caso
como exemplo, preciso dormir as 22h para acordar as 6h da manha
e ter uma noite de sono reparadora. Logo, minha rotina para
dormir precisa iniciar uma hora antes, ou seja, as 21h.

Abaixo listo para vocé os principais elementos que devem
nortear sua ultima hora antes de dormir. Marque com um “X”
aqueles que vocé precisa melhorar para ter uma noite de sono



reparadora. Nao se assuste se precisar melhorar em todos os itens,
pois, infelizmente, é o que acontece com a maioria dos alunos que
chegam a mim:

Auséncia de telas*®, especialmente televisao, celulares* e
tablets.

Procurar nao se alimentar nessa ultima hora.*”
Tomar um banho morno que possa relaxar vocé.

Ir para cama quinze minutos antes da hora marcada para
dormir.

Desligar completamente as luzes do ambiente em que vocé for
dormir.

Nos primeiros dias, € natural que seu sistema estranhe e busque
realizar os habitos antigos, porém, com o passar do tempo, o seu
ciclo circadiano tende a se organizar novamente, e a nova rotina
ficara cada vez mais natural. Se nos primeiros dias estiver muito
dificil pegar no sono, resista ao uso das telas e procure adquirir o
habito da leitura, meditacao ou oracao nesse momento. Acredite,
se vocé ultrapassar a fase da resisténcia, quando menos perceber
estara dormindo melhor, na hora certa e de modo muito mais
reparador.

As respostas para essas perguntas vao deixar claro para vocé as
mudancas que precisa estabelecer na sua rotina.

Resumindo: durma melhor para nao diminuir sua barra de
energia, o que vai fazer vocé procrastinar menos e realizar muito
mais.

VOCE ESTA BEBENDO AGUA?

Tenho uma comunidade on-line chamada “Comunidade No
Comando”, um treinamento de evolugao pessoal no qual milhares
de pessoas tém ferramentas e orientacdes pessoais minhas para a



melhoria diaria de seus resultados pessoais e profissionais por
meio de técnicas concretas para vencer a procrastinacao e ter
muito mais foco e disciplina, o que faz com que alcancem melhores
resultados com menos esforco. Entre as mudancas que
trabalhamos esta o ajuste para o consumo de agua. Em apenas
uma semana bebendo agua na quantidade adequada, os alunos
comegam a relatar uma grande melhora no bem-estar: dores de
cabeca diminuem, sentem a pele mais hidratada, relatam uma
melhora no fluxo intestinal, especialmente diminuindo prisao de
ventre, e sentem que seus niveis de atencao e disposicao mental
aumentam significativamente. Essa nao é a resposta de um ou
outro aluno, mas de milhares. E isso ndo é a toa!

Um estudo publicado pela professora de Neurociéncia da
Universidade de Barcelona, Ana Adan, analisou diversas evidéncias
cientificas a respeito da correlacao dos efeitos da desidratacao na
performance cognitiva e endossou que “estar desidratado em
apenas 2% prejudica o desempenho em tarefas que exigem
atencao, habilidades psicomotoras e de memoria imediata, bem
como avaliagao do estado subjetivo”.4

Outras evidéncias mostram como o consumo de agua realmente
nos ajuda a clarear a mente e ter uma resposta melhor diante das
tarefas. Um dos exemplos foi um estudo realizado com 34 pessoas
e publicado em 2013.

Nesse estudo, os participantes realizaram os testes em duas
ocasides, em uma delas haviam consumido liquido na noite
anterior aos testes, e, na outra, ndo. Na primeira sessao, 0s
participantes tomaram cerca de 500 ml de agua antes dos testes e,
na segunda, ndao beberam nada. No caso daqueles que realizaram
os testes sem o consumo de agua, o estudo os classificou como o
grupo com sede subjetiva. O que as analises mostraram é que, nos
casos em que os participantes apresentaram nivel de sede
subjetiva mais alta, pois ndo consumiram agua nem na noite
anterior nem antes dos testes, seu desempenho de resposta rapida



foi mais lento. Ja os participantes que consumiram agua foram
14% mais rapidos no teste de reacao, que consistia em apertar um
botao sempre que um objeto aparecia na tela. Segundo os autores,
os resultados “sao consistentes com os efeitos facilitadores do
consumo de agua decorrentes da liberagao de recursos atencionais
que antes eram ocupados com o processamento das sensac¢oes de
sede”#

Acredito que tudo isso ja esteja ficando cada vez mais claro,
entdo podemos dizer que, quando vocé bebe menos agua, a sua
energia realizadora vai diminuir e, por consequéncia, ocorre na
mesma proporcao o aumento da procrastinacao. Acredite, para
muitas pessoas procrastinarem menos, a Unica coisa de que elas
precisam é beber um pouco mais de agua.

A quantidade de agua ideal para cada pessoa varia de acordo
com o seu nivel de perda de liquido diaria, peso e condicbes de
saude. Tornou-se consensual adotar, em média, o calculo de 35 ml
de agua para cada quilo de uma pessoa adulta.®® O sistema de
saude do Reino Unido recomenda consumir entre seis e oito copos
de agua por dia, outras recomendacdes incluem, para aqueles que
sé bebem agua quando estao sentindo sede, atentar-se para o fato
de que, conforme envelhecemos, nossa sensibilidade a sede
diminui e, por isso, é mais facil ficarmos desidratados,
especialmente depois dos 60 anos.>!

Para beber mais agua durante o dia, a melhor coisa que vocé
pode fazer é: torne este um habito facil, de modo que nem precise
pensar muito nele. Por exemplo, se vocé trabalha sentado, antes de
iniciar o dia, ja leve uma garrafa com vocé e deixe-a na sua mesa.
Agua ndo pode ser algo dificil, precisa ser facil, estar disponivel
para vocé o tempo todo.

No meu caso, atualmente tenho uma garrafa com 3,8 litros de
agua que eu carinhosamente apelidei de garrafinha. Sempre pela
manha, como uma das primeiras tarefas, eu a encho e vou



tomando ao longo do dia. Minha meta é terminar até as 18h.

No livro Hdbitos atémicos, o autor James Clear cita um
experimento empreendido por Anne Thorndike, médica de atencao
primaria no Massachusetts General Hospital, em Boston. Ela queria
melhorar o habito alimentar das milhares de pessoas que
frequentavam o hospital diariamente, entre funcionarios e
visitantes, sem que elas sequer percebessem, sem exigir mais forca
de vontade delas. Resolveu entdo mudar a organizacdao das
bebidas na lanchonete do hospital e em todos os refrigeradores
espalhados por la. Embora ainda tivessem refrigerantes
disponiveis, a organizacao do hospital passou a privilegiar que a
primeira coisa que as pessoas vissem fossem garrafas de agua. Em
trés meses, as vendas de agua subiram 25,8% e as de refrigerantes
cairam 11,4%. Como concluiu James Clear, o “ambiente é a mao
invisivel que molda o comportamento humano”.>2

Entdo a partir de agora vocé ja sabe: nao menospreze o cuidado
com as suas noites de sono e tenha uma garrafa de agua sempre ao
seu lado. Posso garantir que um descanso adequado e alguns
copos de agua a mais no dia sao recursos eficientes para recuperar
a energia e resolver o que esta pendente com muito mais clareza e
assertividade. Assim, pegue seu copo de agua e vamos para o
terceiro item que mais diminui nossa barra de energia de
realizacao.

DECIDIR CANSA MESMO

Parecia ser s6 mais uma manha. Ana acordou e foi escolher a
roupa que vestiria naquele dia, ela teria uma reunidao importante
no trabalho. Abriu o armario e a primeira impressao que teve foi de
que estava precisando de roupas novas. Parecia que nada
combinava ou servia de modo correto. Pegou duas pecas,
experimentou, olhou no espelho e ndao gostou, comecgou a testar
outras opc¢oes. Depois de alguns minutos, parecia que ja estava



cansada, levemente irritada e colocou qualquer coisa que pareceu
menos ruim para aquele dia. Essa € a historia da Ana, mas poderia
ser a do Pedro, a minha ou a sua.

E chegamos ao terceiro elemento que drena a nossa energia e
forca de vontade. Este é tao sorrateiro que, muitas vezes, chega a
passar despercebido. Estou falando do excesso de decisdes.

Decidir cansa. E quanto mais cansados, pior a qualidade das
nossas decisdes e mais baixa fica a nossa barra de energia de
realizacdo. Basta observar quanto é muito mais facil sair da dieta e
cair em tentacao quando se esta com fome depois de um dia
intenso no trabalho e o fast-food esta a poucos cliques. Nesse caso,
preparar uma comida mais saudavel exige nao s6 que vocé se
levante para cozinhar como também decida o que fazer. Porque
sua barra de energia de realizacdo estd baixa e ndo consegue
suportar passar quarenta e cinco minutos cozinhando algo
saudavel, mas consegue dar conta de pedir um hamburguer que
vai chegar prontinho na porta da sua casa antes disso.

Em 2022, um estudo realizado com 57 diretores de uma
instituicao publica federal no Brasil analisou como a sobrecarga de
decisdes afeta o processo de implementacdao de programas
relevantes para as organizacgoes.

Os diretores foram divididos de maneira aleatéria em dois
grupos que receberam um cenario hipotético para a aprovagao ou
nao de um determinado programa. Enquanto um grupo recebeu
poucas opgdes, o outro tinha muitas. Embora o estudo nao
explicite quantas eram as opg¢des disponiveis para cada grupo de
trabalho, o que se concluiu com as respostas validas é que, em
termos de interesse, os dois grupos apresentaram o mesmo nivel
de resultado. Contudo, enquanto 95% das pessoas que tinham
poucas opcoes tomaram uma decisao imediata a respeito de como
avancariam com o programa a ser implementado, este numero



caiu para 66% entre aqueles com muitas op¢des. Portanto, um
numero significativo de gestores do grupo que tinha mais opgdes
postergou a sua decisdo.*

Em 2014, um estudo da Harvard Medical School acompanhou a
rotina de atendimento de médicos em consultas, medindo como o
cansaco afetava as suas decisdes. Os pesquisadores
acompanharam o dia a dia de 204 médicos em jornadas de
trabalho de oito horas. Médicos sdao profissionais que precisam
tomar muitas decisbes a cada consulta, observando seus
pacientes, analisando sintomas, dores e escolhendo um caminho
para o tratamento entre muitos possiveis. Ao fim da jornada,
comecam a sofrer de uma fadiga de decisao, e eles podem acabar
fazendo escolhas mais simples e rapidas. Ao longo do dia, esses
médicos passaram a prescrever antibioticos com maior facilidade,
por vezes até de modo contraindicado! E a causa disso? O excesso
de decisdes ao longo do dia, levando a uma sobrecarga cognitiva
cumulativa e aumentando as margens para cometerem erros.5

Comigo e com vocé nao é diferente. Todas as vezes que sofremos
com essa fadiga, além de tomarmos decisdes piores, mais
apressadas, nossa barra de energia de realizacdao diminui. Isso faz
com que as tarefas acabem se tornando maiores do que a energia
que temos para realizar aquilo. O dragao é muito maior do que o
herdi consegue enfrentar. E a tendéncia é que passemos a adiar o
que realmente importa, ndao sé as decisdes, mas também as coisas
que deveriamos fazer no dia, pois estamos esgotados para tomar
as decisoes mais dificeis, nos levando as decisdes mais faceis, que
normalmente sao as piores para aquilo que desejamos para nossas
vidas. E ai o médico acaba receitando mais antibioticos, e nos
acabamos pedindo um delivery em vez de cozinhar, abrimos o
celular em vez de estudar etc.

Mas entao como é que podemos evitar essa fadiga de decisdes?
O melhor caminho é tomar medidas para diminuir a quantidade de
decisdes.



Grandes autoridades que foram ou sao extremamente bem-
sucedidas nas suas areas, como Steve Jobs, Mark Zuckerberg e
Barack Obama, por exemplo, usam o mesmo tipo de roupa no seu
dia a dia ou apenas uma combinag¢ao muito reduzida delas. Pense
no iconico conjunto de camiseta preta e calga jeans de Steve Jobs
para ter uma noc¢ao do que estou dizendo. Barack Obama tinha sua
roupa do dia escolhida por outra pessoa para que ele nao
precisasse sequer pensar nisso e nao gastar seu banco de decisdes
logo no come¢o da manha.

Neste momento, estou escrevendo essa parte do livro com uma
camiseta de algodao branca, mas ao longo de todo o livro ela
variou entre branca ou preta, completamente lisas, da mesma
marca e nada mais. De manha, quando vou no meu armario, so
tenho camisetas de algodao brancas ou pretas para escolher, todas
do mesmo modelo e mesmo tamanho, sem nada escrito nelas.

Claro que esse é um exemplo que nao é simples ou adequado
para qualquer pessoa implementar, mas o que € importante aqui é
o conceito de reduzir a necessidade de tomar muitas decisoes, o
que deve ser feito em todas as oportunidades que vocé puder.

Em um determinado momento da minha vida, decidi parar de
comer acgucar. Ou, pelo menos, parar de adicionar acucar nas
minhas bebidas e comidas do dia a dia. Tomaria café sem acucar e
nao colocaria mais acucar em sucos, chas e todas as outras
bebidas que costumava adocar. Resolvi também que nao comeria
doce nenhum, para facilitar em acabar com o habito de colocar
agucar.

A questao é que eu amo café expresso, e sempre que pedia uma
xicara em um restaurante ou cafeteria, ela vinha com um docinho
de acompanhamento. Tudo bem, pensava, € s6 ndo comer. E eu nao
comia, nem antes, nem depois do primeiro gole de café. Mas o doce
continuava |3, e na proxima vez que eu olhava para ele, precisava
decidir novamente que nao o comeria. E de novo, e de novo, até



pagar a conta e me levantar. A cada xicara de café que eu tomava,
precisava decidir muitas e muitas vezes que nao ia comer aquele
doce ali, e isso contribuia para a minha fadiga acumulada, me
drenando energia que me faltaria mais a frente, podendo me fazer
tomar a decisdao errada em relagdao a algo que poderia ter
consequéncias graves.

Acredite ou nao, cada vez que olhava para aquele quadradinho
de chocolate e nao comia era uma decisao que eu tinha acabado
de tomar. Por isso, decidi diminuir o numero de decisbes que
precisaria tomar de maneira drastica, com uma atitude simples: ao
pedir o café expresso, ja dizia para nao trazerem o docinho,
poupando a necessidade de ter que lutar contra a vontade de
comé-lo tantas e tantas vezes.

Observe: o que eu acabei de fazer? Tomei a decisdo uma Unica
vez. O mesmo pode ser aplicado a quem esta de dieta. O melhor
lugar para tomar a decisao sobre o que nao vai comer esta semana
€ no mercado, para aquela lata de leite condensado ou pacote de
biscoito nem vir para casa. Afinal, se tiver no armario da cozinha,
todas as vezes que se lembrar dele vai ter que decidir, de novo, nao
cometr.

Essa técnica de decidir uma unica vez pode e deve ser usada a
nosso favor em outras situagdes, também. Por exemplo, com
habitos nocivos que queremos evitar, como olhar demais o celular
durante o horario de trabalho, ou evitar algum alimento que nos
faz mal. Se vocé deixa o seu celular sempre do seu lado, seja
trabalhando, seja na hora de dormir, é muito facil para vocé pegar
o aparelho, as vezes sem nem pensar. Caso esteja querendo
diminuir o seu tempo de tela, isso pode ser feito deixando o
aparelho em outro cdbmodo na hora que for se deitar, ou durante
seu dia de trabalho, tudo isso diminui a quantidade de decisdes
que vocé precisa tomar ao longo do dia.



Agora, uma boa noticia para usar o problema da diminuicao da
barra de energia a seu favor. Se por um lado o resultado ¢ a
procrastinagcao quando a tarefa que vocé deveria estar fazendo é
maior do que a sua energia daquele exato momento, ou seja, vocé
adia o que deveria fazer e opta por algo mais simples e imediato,
por outro temos, entdo, que a légica é exatamente a mesma para a
tarefa que vocé ndo deveria estar fazendo.

Uma técnica muito usada por quem quer parar de fumar ou de
beber é simplesmente nao ter aquilo em casa. Pois, dessa maneira,
a tarefa aumenta ainda mais, pois, para ter acesso ao que
queremos evitar, precisamos nos arrumar para sair de casa, talvez
pegar o carro, ir até o mercado, pegar fila, depois voltar para casa
etc., ou seja, a atividade é maior, e o tamanho percebido da tarefa,
também, elevando a chance de desistirmos de ir atras daquilo que
queremos evitar. Ou seja, evitamos exatamente o que queremos
por meio da procrastinacao positiva.

Mas € claro que nao é apenas o numero de decisdes que esta
afetando a sua barra de energia de realizacdo e levando vocé a
procrastinacdo nociva. E fundamental que vocé investigue os seus
dias e perceba quais sao os outros elementos que podem estar
reduzindo a sua barra de energia de realizacao, fazendo com que
ela figue menor, tendo menos disposicao para enfrentar os seus
desafios. Muitas vezes, a procrastinagao nao vem de uma vontade
preguicosa de nao fazer, mas, sim, porque a sua energia foi
consumida por algo que vocé conseguiria administrar melhor caso
tivesse tomado consciéncia previamente e atuado sobre esse fator
de modo preventivo.

Seja um cientista de si mesmo: se observe, observe o seu dia,
explore outras possibilidades de organizacdao da rotina para que
sua barra de energia esteja disponivel para o tamanho das tarefas
que realmente impactam a sua vida. Assuma o controle e enfrente
seus desafios com a energia adequada para o tamanho percebido
da tarefa.



Deste livro, a pergunta que eu me fiz durante os estudos foi: se é
possivel atuar evitando a reducao da forca da barra de energia,
seria possivel inverter a tendéncia e nao sé evitar a diminuicao
como também aumenta-la ao longo do dia? Vamos falar sobre isso
no capitulo seguinte.
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Capitulo
6

AUMENTE A SUAFORCA DE
VONTADE

“Nosso maior ponto fraco esta em desistir. O
caminho mais certo para o sucesso é sempre
tentar apenas uma vez mais.”

Thomas Edison

embro-me como se fosse hoje da primeira vez que
fui malhar em uma academia com apoio de um
personal trainer. Estava ha muito tempo parado e o
exercicio da vez se chamava supino, uma pratica em
que o aluno fica deitado no banco de barriga para
cifes ¥pega uma barra de ferro com anilhas nas pontas e a
dinamica consiste em sustentar essa barra na altura do peito,
levantando-a e baixando-a de maneira cadenciada. Quando
chegou a minha vez, o personal trainer me entregou a barra vazia,
sem pesos nas pontas. Eu me senti envergonhado, perguntei se ele
nao colocaria peso nenhum e ele disse que, naquele momento,
nao, que eu precisava treinar o movimento e aumentar a forca da




minha musculatura primeiro. Acredite, a forca de vontade e
autocontrole sao exatamente assim, elas se comportam de
maneira muito similar a um musculo.

Sendo como um musculo, podemos cuidar desse importante
mecanismo interno de duas maneiras. A primeira € evitar seu
desgaste demasiado com fatores que fazem diminuir sua
capacidade de autocontrole e desempenho, como vimos no
capitulo anterior. A segunda € exercitar para aumentar sua
resisténcia e performance no dia a dia, exatamente como fazemos
em uma academia.

Como este é o0 seu treinamento para estar apto a enfrentar os
seus maiores desafios, se tornando uma pessoa que domina a arte
de falar e fazer para conquistar os seus objetivos, neste capitulo
veremos trés praticas que, como mostram inumeros estudos
cientificos, tétm o poder de fortalecer a nossa capacidade de
autocontrole e, assim, aumentar ou direcionar adequadamente
nosso estoque de forca de vontade, elevando, inclusive, a barra de
energia de realizagao.

Antes de avancarmos, porém, entendi que devia compartilhar
com vocé essa frase da Carol Dweck, retirada de seu excelente livro
Mindset: “[...] Nao se trata de perfeicao imediata. Trata-se de
adquirir um conhecimento ao longo de certo tempo: enfrentar um
desafio e progredir”.5s Uma das psicologas mais renomadas do
mundo, Carol Dweck é especialista em psicologia social e do
desenvolvimento. Professora da Universidade de Stanford, ela
apresentou ao mundo a visao de que, quando falamos sobre
mentalidade, especialmente sobre nés mesmos, podemos ter um
modelo chamado mindset fixo, no qual acreditamos que as coisas
sao como sao e pronto. Individuos com mindset fixo tendem a
evitar desafios, tém medo do fracasso e sentem-se ameacados pelo
sucesso dos outros. E o outro modelo, o mindset de crescimento,
em que acreditamos que é possivel aperfeicoar nossas habilidades,
gue somos capazes de nos desenvolver por meio do esforco e das



nossas experiéncias. Quando desenvolvemos um mindset de
crescimento, nos damos permissao para nao desistir quando surge
uma dificuldade e, ao contrario, temos maior capacidade de
alcancar éxito mesmo nos momentos mais dificeis.

Estou trazendo tudo isso porque, nessa jornada para acabar com
o ciclo de procrastinacdao que tem atrapalhado tanto a sua vida e
de tantas pessoas ao redor do mundo, um dos passos mais
importantes é voltar a acreditar que vocé pode, sim, estabelecer
novos habitos - mesmo que ja tenha tentado no passado alguma
das praticas que vou lhe mostrar e ndao tenha conseguido ir
adiante.

Esse olhar compassivo e generoso para si mesmo, acredite em
mim, podera transformar tudo em sua vida. Justamente porque a
primeira forma de aumentar a forca de vontade que eu quero
compartilhar com vocé é por meio da autoaceitagéo.

PERDOAR-SE DIMINUI O ESTRESSE EM RELACAO AS
TAREFAS

Na maioria das vezes, depois de procrastinar, somos tomados
por um sentimento de autopunicao, ficamos bravos com nos
mesmos por termos adiado tanto algo que era simples ou
importante. Esse ato de autopunicao nos faz reféns de uma logica
que diminui nossa autoestima, afinal, nesses momentos,
direcionamos pensamentos muito duros contra n6s mesmos. Nos
perguntamos “o que ha de errado comigo?”, “por que, mais uma
vez, eu disse que faria e nao fiz?”, nos questionamos e cobramos de
maneira exagerada muito mais do que deveriamos, porque a
verdade é que ndao ha nada de errado em cometer erros. Alias,
poderia afirmar que um elemento essencial do sucesso € o proprio
fracasso.



O interessante disso tudo é ser completamente contraintuitivo,
inclusive para mim. Eu sou a pessoa que costumava ter orgulho de
me exigir ao extremo e ser o meu maior cobrador pessoal. Embora
tenhamos a tendéncia a pensar que, quanto mais nos cobrarmos,
mais longe iremos, a autocritica excessiva € uma vila severa.

Exemplo disso sao os resultados que um estudo da Universidade
Carleton, no Canada, obteve ao acompanhar 312 estudantes
universitarios em relacao a procrastinacao dos estudos durante um
semestre. Nesse periodo, os alunos realizaram duas provas e
avaliaram nao apenas seu desempenho nos exames como
principalmente seus sentimentos em relagao a si mesmos e como
se analisavam em termos de quanto procrastinaram no preparo
para cada uma delas. Os resultados do estudo mostraram uma
clara divisao comportamental entre os alunos que se fixaram em
um modelo de autocobranca e aqueles que conseguiram se
perdoar por ter procrastinado.

O autoperdao reduziu os efeitos negativos da procrastinagao e,
por isso, diminuiu a repeticio desse comportamento na
oportunidade seguinte. Foi essa a conclusao do estudo que notou
uma clara melhora nos habitos dos alunos que experimentaram
essa abordagem positiva em relacdo a si mesmos em
contraposicao com os alunos que, ao continuar se cobrando
demais e enxergando a si mesmos negativamente, continuaram
também a repetir habitos ruins que os mantiveram em um ciclo de
procrastinacao prejudicial.>® Isso acontece porque, quando nos
perdoamos, liberamos espaco mental para focar o que realmente
importa em vez de ficar remoendo aquilo que deixamos de fazer,
ou seja, no exato momento em que nos cobramos por algo que nao
foi feito, podemos tomar dois caminhos: nos punirmos e
diminuirmos ainda mais nossa barra de realizacdo, ou nos
perdoarmos gerando o efeito exatamente contrario, de aumentar a
barra de energia de realizacao.

Mas como experimentar o autoperdao na pratica?



E importante dizer que este é um exercicio constante, nao
bastando fazer um Unico teste para experimentar os beneficios.
Quanto mais pratica-lo, maior o dominio para que a autocritica nao
diminua sua forca de vontade e, ao contrario, vocé se conecte com
a motivacao para agir.

Aqui vai uma pratica, organizada em trés etapas, para quando
vocé perceber que esta procrastinando ou quando estiver triste por
ter feito uma promessa que nao conseguiu cumprir. Pegue um
papel ou um caderno e escreva sobre o0s trés pontos a seguir:

e Reconhe¢a o que aconteceu de maneira isenta e sem
julgamentos. Simplesmente descreva no papel o que vocé
procrastinou de modo bem direto, como por exemplo “disse
que iria na academia hoje e nao fui”. Agora, quase como um
cientista e com base em tudo que ja aprendeu até aqui neste
livro, reconheca de maneira objetiva qual foi a principal razao
que fez vocé procrastinar. Talvez vocé possa chegar a
conclusao que foi deixar a atividade fisica muito para o fim do
dia, quando sua barra de energia estava muito baixa, ou que a
academia € longe demais da sua casa, aumentando o
tamanho percebido da tarefa. Faca essa analise sem usar
nenhuma palavra de julgamento.

e Acolha a si mesmo. Quando vocé se compromete a se
perdoar, coloca a si mesmo em uma posicao de forca, devolve
a si a posicdo de comandante e n&o refém da vida. E como se
vocé dissesse que esta tao no comando da sua vida que pode,
inclusive, perdoar a si mesmo. E o momento de se colocar
como seu melhor amigo e reconhecer suas vulnerabilidades
ao mesmo tempo em que vé suas qualidades. Estabeleca aqui
um compromisso positivo com si mesmo, uma aceitagao e um
combinado que esta tudo bem ter falado e nao ter feito, e que
vocé fara um novo teste.



e Encontre a oportunidade de crescimento. Ao fazer um
compromisso positivo com si mesmo, vocé também sera
capaz de perceber uma grande oportunidade de crescimento
emocional e comportamental. Como uma etapa de
visualizagdo do futuro, escreva como vocé agira diferente
dessa proxima vez e sobre todos os beneficios que
experimentara ao colocar em pratica este novo
comprometimento.

Minha expectativa é que, ao fim do exercicio acima, vocé
experimente um imediato aumento da sua barra de energia de
realizacdo, com uma atitude de mindset de crescimento,
aumentando a chance de falar e fazer da proxima vez.

O PODER DO PRESENTE

Se existe um habito que tem robusta evidéncia cientifica de que
beneficia nossa busca por melhorar a capacidade de autocontrole
é a meditacao. Ela é uma poderosa ferramenta para treinarmos
nossa atencao, nosso foco e regularmos nossos niveis de estresse e
ansiedade. Ela nos ajuda a controlar os pensamentos ruminantes,
ou seja, pensamos repetitivos e que, muitas vezes, sao negativos,
0s quais temos uma grande dificuldade de desligar. Essa
intensidade mental que nos atrapalha, por exemplo, a dormir
adequadamente pode ter uma melhora muito grande com as
praticas meditativas. E quando esse excesso de pensamentos
acontece dentro da nossa cabeca, adivinhe sé quais sdao as
consequéncias? Nossa barra de energia de realizacao reduz e
aumentamos a tendéncia a procrastinar.

A meditacdao € uma pratica milenar de origem oriental. Nas
ultimas décadas, diversos estudos cientificos tém se debrucado
sobre ela para analisar os seus beneficios. A Associacao Médica da
Califérnia explica quais sao os principais tipos de meditacao com
base na neurofisiologia cerebral e essas técnicas podem ser
divididas em trés grupos.



e Meditacao concentrada, na qual a pessoa tenta focar a
atencao em um determinado objeto (como um som, mantra,
vela ou “terceiro olho”, uma capacidade intuitiva). Um
exemplo seria a pessoa se sentar em uma posi¢ao confortavel,
colocar um som especifico para tocar, como por exemplo o
som de OM e passar alguns minutos de olhos fechados,
levando sua atencao a esse som. Frequentemente, a atencao
tendera a escapar, pensamentos intrusos vao surgir e a pessoa
deve voltar gentilmente sua atencdao ao som. Se vocé
pesquisar nas plataformas gratuitas de musicas e videos por
“som de OM” achara varios exemplos.

¢ Mindfulness ou meditacao de atencao plena, na qual a
pessoa busca estar atenta e ser receptiva a quaisquer
estimulos internos e externos que venham a consciéncia. Os
praticantes desse modelo de meditacdo buscam estar
presentes no agora, prestando atencdo aos estimulos que
surgem. Por exemplo, ao escovar os dentes, estar atento a
temperatura da agua, ao toque da escova na boca, ao contato
da toalha ao secar o rosto. Durante a refeicao, estar presente
para mastigar de modo consciente, sentindo os sabores que
surgem a cada garfada.

e O terceiro tipo é uma combinacao das duas, na qual a
pessoa tem um objeto de foco, mas quando surgem outros
estimulos, ela os percebe e, entado, retorna ao objeto de foco
original.>

Claro que essa é uma explicacao superficial, nao tenho o
proposito aqui de lhe ensinar a meditar, mas, ainda assim, ao
longo da leitura, vou mostrar uma maneira de aumentar a sua
barra de energia de realizagdo em segundos, usando o poder da
meditacao.



A pratica da meditacao faz com que a atividade cerebral no lobo
frontal aumente e, como ja vimos, essa é a parte responsavel pelas
funcdes cognitivas como tomada de decisao, planejamento e
atencao. Diversos estudos tém comprovado isso por meio de
acompanhamentos por imagem das mudancgas que acontecem em
nosso cérebro quando meditamos.’® Em especial, um estudo
analisou como a pratica prolongada da meditacao traz beneficios
para a rede neural, que consegue alcancar niveis de atividade mais
altos e, portanto, aumenta os niveis de consciéncia e capacidade
de alcancar o estado meditativo mais rapido.

Esse estudo trabalhou com dois grupos, o primeiro formado por
praticantes do budismo que meditavam ha mais de quinze anos; e
o segundo formado por um grupo de voluntarios saudaveis sem
experiéncia. Os meditadores budistas tinham uma frequéncia de
atividade cerebral muito superior a dos voluntarios. Além disso, o
estudo notou algumas diferencas no padrao entre os dois grupos
quando ambos estavam em estado de repouso, sugerindo que a
pratica prolongada da meditagao tem um efeito continuo em como
experimentamos nosso dia. Por fim, o estudo concluiu que a nossa
capacidade de atencao € uma habilidade treinavel.>®

Outro estudo desenvolvido por pesquisadores da Universidade
de Oregon, nos Estados Unidos, analisou como a meditacdo ja
causava um impacto de curtissimo prazo na regido cerebral
responsavel pela nossa autorregulacao, capacidade de resolver
conflitos e até mesmo no controle da pressao sanguinea. Eles
perceberam que, a partir de trés horas de praticas meditativas
acumuladas ao longo dos dias, a melhora na atividade cerebral ja
era notavel. Mas notaram que, com onze horas de pratica, os niveis
de integridade e eficiéncia da massa branca, que € a area
localizada abaixo do cortex cerebral e que conecta os neurénios da
massa cinzenta® para que a comunicacao, ou seja, as sinapses
possam acontecer, eram ainda melhores.



Com isso, o0s pesquisadores sugerem que, além da
autorregulacdo emocional, a meditacao pode reduzir e até mesmo
atuar como pratica preventiva em diversos transtornos mentais.s!
Christopher Filley, professor de Neurologia e Psiquiatria do
Campus de Medicina Anschutz da Universidade do Colorado,
acredita que a massa branca também tem um papel importante
em disturbios que acreditamos que sejam originados na massa
cinzenta, como o mal de Alzheimer.62

E, talvez, vocé esteja pensando: Ok, Geronimo, mas como eu
comec¢o a meditar? Hoje, existem inumeros aplicativos e até mesmo
playlists disponiveis nas plataformas de audio e video com
meditacdes guiadas. No entanto, um bom ponto de partida é fazer
pequenas pausas para simplesmente respirar conscientemente, ou
seja, prestando atencao no movimento de entrada e saida do ar,
como ele enche seus pulmdes de modo que sua mente esteja
totalmente concentrada apenas no ato de respirar. Uma pequena
pausa para trés respiracoes ja é suficiente para silenciar a mente e
conseguir se colocar no presente, tendo mais clareza do que é mais
importante agora.

Essa pausa para trés respiracoes ja faz com que interrompamos a
resposta automatica do nosso cérebro de “luta ou fuga” quando
nos vemos diante de algo que causa estresse. Isso acontece
porque, como pesquisadores comprovaram, nossa respiragao
muda de acordo com nosso estado emocional. Quando nos
sentimos ansiosos e com raiva, a respiracao tende a ficar mais
irregular, curta e superficial, entdo quando respiramos
profundamente, sinalizamos para nosso corpo e cérebro que ja
podemos nos acalmar, relaxar.®® E, assim, voltamos ao controle.

Para que o seu corpo reconheca o beneficio da respiracao e
desligue o sistema de luta ou fuga, que causa o estresse e a
ansiedade, é fundamental que essa respiracao seja abdominal
(belly briefing). Ela basicamente consiste em expandir o abdome
durante a inspiracao, como se estivesse enchendo um balao de ar,



e encolher durante a expiracao, fazendo o movimento de esvaziar o
baldo. Para colher os melhores beneficios, vocé pode exagerar
nesse movimento de projetar o abdome para fora na inspiragao e
puxar para dentro na expiracao. O ato tendera a ativar o nervo vago
que faz parte do sistema parassimpatico e ajudara no processo de
desaceleracao imediata do seu sistema.

Sugiro que vocé experimente esse exercicio a0 menos trés vezes
ao dia e em todas as vezes que perceber que esta comec¢ando a se
sentir estressado ou ansioso. Todas as vezes que fizer esse
exercicio, tendera a experimentar um aumento quase que imediato
da sua barra de energia de realizacao ou, na pior das hipoteses,
evitara que ela diminua ao longo do dia.

O MOVIMENTO FAZ BEM E NOS FAZ SENTIR BEM

Assim como a meditacao nos faz aumentar o dominio da nossa
capacidade de autorregulacdao e atencdo, a atividade fisica
também traz grandes beneficios no que diz respeito as nossas
respostas impulsivas e a constru¢ao de habitos saudaveis em todas
as esferas da nossa vida.

Quando fazemos alguma atividade fisica, além de
experimentarmos um alto nivel de foco no presente, ativamos
também diferentes areas do cérebro, incluindo a producao de
hormonios que sao importantes para nossa regulagcao. O exercicio
estimula a producao de serotonina, que atua na modulagao do
humor; de adrenalina, que nos estimula a ter energia para nos
movimentarmos e superarmos nossos limites; de endorfina, um
dos nossos hormoénios do prazer e do bem-estar; e de dopamina,
que, como vimos no capitulo 2, nos traz prazer e satisfacao, pois é
um neurotransmissor ligado ao nosso sistema de recompensa. Os
exercicios, portanto, nos ajudam a ativar toda essa cadeia de bem-
estar e disposicao de maneira positiva e produtiva.



Além de tudo isso, a atividade fisica aumenta significativamente
nossa forca de vontade, como ficou claro em um estudo promovido
pela psicologa Megan Oaten e o bidlogo Ken Cheng, pesquisadores
da Universidade Macquarie em Sydney, Australia. Eles
acompanharam um grupo de pessoas durante quatro meses, para
a construcao de uma pratica regular de atividade fisica. Aqueles
que passaram a se exercitar apresentaram melhora significativa em
termos de foco, reducao das distracdes e, inclusive, passaram a
ingerir menos alimentos e bebidas de ma qualidade ao mesmo
tempo em que sentiram ter maior controle das emogodes.5

E o melhor jeito de colocar a atividade fisica na rotina é
comecando de maneira simples. Um estudo realizado nos Estados
Unidos analisou os niveis de atividade fisica de cerca de 5 mil
pessoas e fez uma estimativa de que, por ano, mais de 110 mil
mortes no pais poderiam ser prevenidas caso pessoas adultas
entre 40 e 85 anos adicionassem pelo menos dez minutos de
atividade moderada ou intensa por dia.®

Seja uma caminhada, eliminar o elevador ou fazer atividades
dentro de casa. Movimentar-se faz bem e faz vocé se sentir bem e
com muito mais disposicao para realizar os seus objetivos.
Obviamente, consulte um profissional de saude para se certificar
qual é o nivel de atividade fisica que vocé esta habilitado a fazer.

Antes de seguirmos, preciso fazer uma rapida validacao contigo,
para ter certeza de que vocé esta no caminho correto para se tornar
uma pessoa que domina a arte de falar e fazer, vencendo a
procrastinacao na maior parte das vezes. Até aqui vimos que sua
maior meta é fazer com que o tamanho percebido de uma tarefa
caiba na sua barra de energia de realizacao, pois se ndao couber
vocé tendera a procrastinar. Nessa primeira parte do livro, vocé
aprendeu algumas técnicas para impedir que sua barra de energia
diminua e, também, para voltar a aumenta-la ao longo do dia.



Minha expectativa é que vocé comece a usar algumas dessas
técnicas de forma consistente no seu dia a dia. Elas ndo sao todas
as técnicas que existem, mas selecionei para vocé as principais que
mapeei com os meus estudos, observacao dos meus milhares de
alunos e com minhas praticas diarias. Agora vamos atacar por
todos os lados, passando a trabalhar no tamanho percebido da
tarefa. Vejo vocé no proximo capitulo.
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Capitulo
7

MUDE SUA PERCEPCAO SOBRE
CADA TAREFA

“O que comove os homens néo sdo as coisas,
mas a opinido real sobre elas.”

Epicteto®®

oje em dia, para mim, é muito natural falar em
publico. Se alguém me entregar um microfone
ou se me avisarem que daqui a trinta minutos eu
terei que falar para 10 mil pessoas, essa é uma
tarefa que eu percebo como absolutamente
p na. N um desafio, é uma tarefa que cabe numa pequena
quantidade de forca de vontade. Porém, para outras pessoas, falar
em publico é algo enorme, que demanda uma forca de vontade
imensa, muita preparacao, causa alto estresse e, por isso, o
impulso automatico é o de procrastinar o planejamento da
palestra, o curso de oratoria ou mesmo a resposta para um convite
como esse.

Por isso que gosto muito da frase de Epicteto, um dos principais
filosofos estoicos da Grécia Antiga, em que ele afirma que nao sao
as coisas que nos perturbam, mas a nossa interpretacao delas.



Esse dito nos diz muito sobre o que eu chamo de tamanho
percebido de uma tarefa. Muitas vezes, procrastinar uma atividade
nao esta ligado especificamente a complexidade dela, mas sim a
como nosso cérebro percebe esse afazer. Se dou um significado
muito grande para uma tarefa, a probabilidade € que ela se torne
algo que exige um alto nivel de energia para conseguir realiza-la e,
por consequéncia, vou ter a tendéncia de procrastinar a sua
realizacao muitas e muitas vezes.

Como ja falei algumas vezes contigo ao longo dos capitulos
anteriores, precisamos cuidar das duas valéncias mais relevantes
para vencermos a procrastinacao, de modo que nossa barra de
energia de realizacao seja adequada para comportar o tamanho
percebido da tarefa que desejamos realizar naquele momento.
Energia suficiente tende a ser sinGnimo de realizagao, o oposto é o
caminho da procrastinacao. A barra de energia de realizagao esta
diretamente ligada a forca de vontade, e o tamanho percebido da
tarefa esta ligado diretamente ao peso que nosso cérebro da para
aquilo que precisamos realizar.

Esse descompasso entre uma tarefa que percebemos como
muito grande, em um momento em que temos pouca energia
disponivel, faz com que o nosso cérebro ative, involuntariamente,
0S nNossos mecanismos de fuga da tarefa e nos leve a procrastinar
com mais intensidade do que o normal, lembrando que tudo isso
acontece de modo automatico, imperceptivel e praticamente
imediato. Na pratica, sentamo-nos para escrever um e-mail
importante e, quando damos conta, estamos vendo as ofertas de
algum site de compras on-line. No limite, o cérebro pensa: Ndo tem
como eu dar conta desse desafio de jeito nenhum agora, por isso néo
vou nem tentar. Vale sempre lembrar que o outro lado da equacao
também pode gerar procrastinacdo, que é o caso de quando
fazemos algo que consideramos facil demais; o cérebro vai tender a
ficar entediado e vai se distrair com atividades paralelas, o que
significa perda de foco e atencao.



E isso é algo que também pode acontecer inconscientemente,
como demonstraram pesquisadores de Harvard e da Universidade
Waterloo. Eles analisaram diversos estudos sobre a divagacgao
mental, fosse ela relacionada ou ndao com a tarefa a ser executada
pelo individuo e se essa divagacdao acontecia de maneira
intencional ou ndo.s” Em resumo, essa viagem mental pela
inadequacao da barra de energia de realizagdgo com o tamanho
percebido da tarefa, seja para um lado ou para o outro, pode nos
levar a procrastinagao se nao tivermos mecanismos para lidar com
iSsO.

Obviamente, o maior desafio do procrastinador nao é procurar
uma tarefa mais complexa para realizar e nao ficar entediado, mas,
sim, o contrario. O mais comum é que o cérebro perceba uma
tarefa como algo maior do que a barra de energia de realizagao
consegue dar conta naquele momento. Portanto, o que vamos
fazer daqui até o fim deste capitulo € aprender algumas formas de
“hackear” o cérebro, para que ele perceba as tarefas como algo
muito menor do que como vocé normalmente as encara. O
desdobramento l6gico disso é simples: se o cérebro percebe uma
tarefa como menor, precisamos de menos forca de vontade para
realiza-la, por consequéncia, procrastinamos muito menos. Para
iss0, vamos analisar como colocar em pratica trés técnicas para o
ajuste da percepcao das tarefas.

CRIE ETIQUETAS ADEQUADAS PARA AS SUAS TAREFAS

Um dia, peguei carona com um amigo e, no caminho, ele passou
para buscar uma terceira pessoa, que eu nao conhecia. Quando
paramos na frente da casa dele, essa pessoa entrou no carro e,
assim que se sentou no banco, ja comecou a reclamar de dores no
corpo; nao conseguia fazer um movimento sequer sem dizer como
estava dolorido. Meu amigo, entdo, perguntou o que havia
acontecido e ele respondeu: “E que eu malhei hoje, ai fiquei todo
doido, que saco!”.



O nosso cérebro (olha ele de novo ai) esta sempre colocando
etiquetas nas coisas que nos acontecem ao longo da vida para
poder se lembrar delas depois e ja saber como reagir se uma
situacao semelhante aparecer. E as duas etiquetas principais sao a
de “coisas boas” e “coisas ruins”. E como se houvesse duas
caixinhas, e o cérebro estivesse o tempo todo tentando colocar as
coisas em uma ou na outra, tudo isso para quando aquela mesma
situacao acontecer novamente ele poder evitar aquelas que foram
catalogadas como ruins e buscar mais daquelas que foram
colocadas na caixinha de coisas boas.s8

Mas o que isso tem a ver com a procrastinagao?

Bom, vamos voltar a histéria. Quando ouvi o cara falando sobre
malhar daquele jeito negativo, logo entendi o que ele estava
fazendo com si mesmo e perguntei:

— Mas vocé foi para a academia contra a sua vontade ou vocé
queria malhar?

— Nao, eu queria malhar, é importante, eu preciso emagrecer —
ele disse.

— Agora fiquei confuso! Malhar € bom ou é ruim? — falei.
— E bom, é claro — ele respondeu.

— Essa dor ai, é porque vocé malhou ou nao malhou? —
completei.

— Porque malhei — respondeu ele.
— Entao ela é boa? — perguntei novamente.
— Sim, ela € muito boa — concordou ele.

Naquele momento, ele mudou a sua fisiologia de “estou com
dor, que chato” para “é mesmo, estou com dor porque malhei, que
era o que eu desejava”. Essa mudanca de postura tem um efeito



muito importante no cérebro: ele pegou a categoria “malhar” que
estava na “caixinha de coisas ruins” e a moveu para a “caixinha de
coisas boas”.

A dor muscular depois do exercicio fisico faz parte do processo, e
a classificacao dessa atividade e desse sentimento de dor sera feita
automaticamente pelo seu cérebro, baseado nas suas experiéncias
de vida, crencas e outros elementos que ele se basearda para
colocar numa caixinha ou outra.

O que vamos fazer a partir de agora é usar a nossa inten¢ao para
escolher em que caixa colocaremos determinadas experiéncias.
Afinal, quando coloco algo na caixinha de coisas boas o meu
sistema como um todo vai querer mais daquilo ou evitar, se tiver
sido colocado intencional ou involuntariamente na caixinha de
coisas ruins.

Com base nisso, supondo que vocé queira fazer atividade fisica,
depois da academia, precisa reforcar de maneira intencional que
as dores dessa experiéncia sao positivas: “Nossa, olha essa dor, ela
mostra que eu malhei, que os meus musculos estao crescendo, que
eu estou ficando saudavel!”. Agora, se focar sua atencao em uma
divagacao mental que diz: “Nossa, toda vez que eu malho, fico
cheio de dor e ndo consigo nem levantar o braco no dia seguinte”, o
cérebro vai colocar o exercicio na caixinha ruim. E o que for ruim,
ele vai evitar, enquanto o que for bom, vai se esforcar para ter mais.

O caso da academia ¢é a ilustracdao de uma légica que pode ser
aplicada para tudo o que quisermos realizar. Por exemplo, imagine
gue uma pessoa esta de dieta e vai para uma festa de crianca. Eu
sempre digo que o cozinheiro de festa de crianga é o pior inimigo
de quem esta de dieta, porque ele faz bolinha de queijo, coxinha,
brigadeiro, rissole etc. E ai, o que acontece? A pessoa esta la
sentada de forma inocente na cadeira da festa, até que passa o
garcom e oferece um brigadeiro, mas ela esta de dieta e diz um
sonoro ndo, mas olha ao redor, vé todo mundo comendo



brigadeiro e pensa: Olha que droga, estou de dieta, logo hoje,
abrindo méo do brigadeiro enquanto todo mundo estd se
esbaldando no doce, deveria ter comegado essa dieta depois.

O que essa pessoa acabou de fazer? Disse para o cérebro que
evitar o brigadeiro é ruim. Logo, ela acabou de catalogar a
experiéncia de vencer o brigadeiro, de se manter na dieta como
algo ruim, automaticamente o sistema dela vai passar a evitar essa
atitude. Mas qual atitude, a de permanecer de dieta? Nao, a de
evitar o brigadeiro. O que vai acontecer em seguida € que o
tamanho percebido da tarefa de “evitar o brigadeiro” se tornou
muito maior. E quando isso acontece, lembra do que falamos? O
cérebro vai precisar de muito mais forca de vontade para evitar o
proximo  brigadeiro que lhe oferecerem. Agora se,
conscientemente, ela diz para si: “Caramba, olha que legal, todo
mundo comendo acgucar, que faz muito mal para a saude, e eu sou
a Unica pessoa buscando ser saudavel nessa festa”, o cérebro
tenderd a catalogar a experiéncia de permanecer de dieta como
algo bom, e evitar o brigadeiro se torna algo muito mais simples e,
muitas vezes, até prazeroso.

E isso é algo que devemos fazer conscientemente, algo que é
possivel e foi mostrado por Alia Crum, professora da Columbia
Business School. Em uma pesquisa, ela separou dois grupos de
pessoas e entregou a elas milk-shakes para medir a saciedade apds
a ingestao da bebida. Para o primeiro grupo, ela disse que
tomariam um milk-shake saudavel, de baixa caloria. E para o
segundo grupo, ela disse que tomariam um milk-shake altamente
caldrico, feito especificamente para saciar qualquer pessoa.

Ela, entdo, mediu a saciedade dos dois grupos por meio da
quantidade que cada um tinha de grelina, o horménio que gera a
fome: quanto mais grelina no sangue, mais fome eu sinto. E os
resultados foram como o esperado. O primeiro grupo, que
acreditava estar tomando uma bebida saudavel, teve uma baixa
normal de grelina no corpo. Ja o segundo, que foi informado que a



bebida que ele estava tomando tinha um alto poder de gerar
saciedade, apresentou uma queda expressiva nos niveis de grelina
no sangue, indicando que estavam completamente saciados, sem
fome alguma apés a ingestao da bebida. Mas qual foi a grande
surpresa de Crum? Os dois grupos receberam o mesmo milk-shake,
idénticos. A Unica coisa que mudou foi a informacao com a qual o
cérebro das pessoas foi alimentado, e isso foi o suficiente para
alterar a bioquimica do corpo delas para gerar mais saciedade.®

E nés podemos fazer o mesmo de modo consciente com o nosso
cérebro. Como estamos na busca de fazer a tarefa percebida ser
menor, para necessitar de menos forca de vontade, e
automaticamente procrastinamos menos, se a experiéncia como
um todo € vista como ruim, ela se torna automaticamente maior
aos nossos olhos, e vamos tender a evita-la, a procrastina-la; se é
vista como boa, é percebida ndao sé como algo menor, mas como
algo que desejamos realizar, algo que é facil e prazeroso de se fazer.

Minha expectativa sobre vocé, daqui para frente, € que comece a
catalogar de modo consciente as experiéncias daquilo que vocé
deseja para sua vida como algo positivo. Fazer isso é uma
habilidade, e toda habilidade se adquire com conhecimento,
pratica e repeticdao. Vocé acabou de conhecer, agora precisa
praticar e repetir. Para isso, vou deixar alguns exemplos que vejo
meus alunos mudarem na pratica e experimentarem resultados
impressionantes.

¢ Acordando cedo: em vez de se levantar da cama e resmungar
“nossa, como estou cansado”, troque por “nossa, o dia hoje
vai render muito mais”.

e Fazendo dieta: troque o “como eu queria comer isso” por
“mais uma vitdria, estou ficando cada vez mais saudavel
evitando isso”.

¢ Economizando dinheiro: troque o “como eu queria comprar
isso” por “evitando isso estou muito mais perto de realizar



meu sonho de...”.

e Fazendo atividade fisica: troque o “que chato, t6 cheio de
dor” por “essa dor mostra que venci, que malhei e estou mais
saudavel”.

¢ Permanecendo fiel no casamento: troque o “nossa, perdi
uma oportunidade de ficar com essa pessoa” por “como é
maravilhoso honrar a minha familia e voltar para casa com
dignidade”.

Acredito que vocé pegou a légica. Vamos avancgar para outras
técnicas para diminuir o tamanho percebido da tarefa pelo seu
cérebro.

VENCA O PERFECCIONISMO

Meu primeiro video gravado para o YouTube foi em 2013, de la
para ca ja foram milhares de videos, posts, stories e outras
postagens nas redes sociais. Como meus alunos conhecem minha
historia e muitos deles me conheceram justamente por meio
desses conteudos que venho compartilhando ha anos, muitos
acabam dividindo comigo que tém o desejo de postar mais nas
redes sociais, mas acreditam que nunca estao prontos. Que o post
nao é bom o suficiente; o video, nem se fala. Eles comecam a
gravar e param no meio do caminho, outros nem ousam apertar o
botdo de gravar. Seguindo a mesma légica, ja vi pessoas que nao
convidam outros para sua casa, pois acreditam que ela nunca esta
organizada o suficiente. Livros que nunca foram publicados porque
nunca ficaram bons o suficiente. E-mails que demoram muito para
serem enviados, pois a pessoa acredita que sempre tem algo mais
a melhorar.

Sera que algo parecido com isso ja aconteceu com vocé? Se isso
lhe trouxe alguma memoria a tona, entao € possivel que tenha sido
vitima do proprio perfeccionismo. Saiba que nao esta sozinho
nessa, esse cuidado excessivo que pode chegar a nos fazer deixar



tudo para a ultima hora ou até perder prazos importantes € muito
comum, especialmente quando a tarefa é algo que vemos como
tendo uma importancia enorme.

A professora Sabrina Mendes Vieira, da Universidade Federal de
Santa Catarina, liderou um estudo no qual a analise de 228 alunos
de universidades do sul do Brasil mostrou que, quanto mais
perfeccionista o aluno é, mais ele tende a procrastinar. Isso porque
a constante busca pela perfeicao o coloca diante de expectativas
muito dificeis - se nao impossiveis - de serem alcancadas.”™ E,
como ja falamos tantas e tantas vezes ao longo do livro, se eu
aumento muito o meu grau de autoexigéncia, especialmente por
meio do perfeccionismo, eu estou aumentando o tamanho
percebido da tarefa, o que vai exigir muita forca de vontade, e
gerara a quase inevitavel procrastinacao de tarefas relacionadas
aquela atividade. Além disso, o perfeccionismo pode ser uma
mascara para a inseguranca em relacao a tarefa, como se, através
da procrastinagao, pudéssemos ganhar mais tempo para tentar
chegar ao nivel de nossas expectativas.” E a gente sabe que isso s
levara a frustracao, pois adiar ndo muda o inevitavel: a perfeicao
dificilmente sera alcancada.

Lembra-se da histéria do desejo dos meus alunos de postarem
nas redes sociais? Saiba que, enquanto estavamos preocupados
com uma crase ou com a clareza daquela frase no segundo
paragrafo do post, outras pessoas ja fizeram muitos outros posts
com menos tempo e esforco. Entdo como € que a gente pode
resolver essa questao do perfeccionismo?

Podemos olhar para o que observou Shirzad Chamine,
pesquisador que ja atuou como docente das Universidades de Yale
e Stanford, que, ao estudar os mecanismos de autossabotagem da
mente humana, identificou o perfeccionismo como um dos
principais fatores que limitam o desenvolvimento humano. Em seu
livro Inteligéncia positiva, Chamine afirma que o perfeccionismo,
que ele chama de “sabotador insistente”, faz com que a pessoa se



torne altamente critica e exigente consigo mesma, colocando
padrbes altos demais em tudo que faz e, muitas vezes,
procrastinando tarefas por preferir nem fazer algo do que fazer sem
a perfeicao imaginada.™

Segundo o autor, uma das técnicas mais eficientes para vencer o
perfeccionismo € mais simples e mais poderosa do que parece:
basta tomar consciéncia dos pensamentos perfeccionistas assim
que eles surgirem.

Esses pensamentos sabotadores atuam nas sombras do nosso
subconsciente, e por isso sao tao insistentes. Mas eles nao sao
fortes o suficiente para resistir a nossa percepcao, que os atinge
como um foco de calor atinge um boneco de neve, derretendo-os.
Chamine sugere, também, estudar e rotular esses diferentes
pensamentos sabotadores, dando nomes a eles, como
“workaholic” ou “controlador”. Dessa forma, ao percebermos que
esses pensamentos perfeccionistas estdao se aproximando mais
uma vez, podemos separa-los de nds e, em vez de dizer que nao
estamos conseguindo terminar de escrever aquele post ou aquele
e-mail importante, dizer que o workaholic dentro de nés nao esta
nos deixando terminar esse e-mail, pois ele quer continuar
trabalhando. Aos poucos, vamos conseguindo facilitar esse
processo e nos permitindo achar o equilibrio entre fazer um 6timo
trabalho e o perfeccionismo exagerado, até o ponto de perceber
que mesmo que exista um errinho de digitacao em algum lugar, ele
nao sera o fim do mundo.

Mas, mais uma vez, isso depende de mudarmos,
conscientemente, o jeito como pensamos e como olhamos para as
coisas. A légica é a mesma, se adotamos um padrao perfeccionista,
o tamanho percebido da tarefa sera enorme, e tenderemos a
procrastinar. No momento em que diminuimos os pensamentos
perfeccionistas, o tamanho percebido da tarefa diminui, e a



exigéncia de for¢ca de vontade é muito menor, diminuindo e, as
vezes, até acabando com a procrastinagao. Esta percebendo o
padrao?

DIVIDA GRANDES TAREFAS EM PARTES MENORES

Das estratégias que apresentei neste capitulo, esta
provavelmente é a mais intuitiva e mais simples de ser aplicada, e
envolve uma mudancga simples de atitude, mas que vai gerar uma
enorme mudancga de percepgao no seu sistema. Quando pensamos
em uma tarefa imensa, pensamos apenas no esforco que sera
necessario para realiza-la e na possivel recompensa que vamos ter
ao completa-la. Porém, como ja vimos, se a nossa forca de vontade
nao condiz com o tamanho da tarefa, ndao conseguimos conclui-la
e, algumas vezes, ela vai parecer tao desafiadora que sequer vamos
inicia-la! E existe um outro problema significativo aqui, se nao
terminamos a grande tarefa também nao recebemos a recompensa
que estaria la no fim, e ficamos sé na vontade e na frustracao,
aumentando a chance de procrastinar ainda mais na proxima
tentativa de realizar aquela tarefa.

Mas quando paramos para pensar nessas tarefas imensas,
podemos ver que elas sao compostas, na verdade, por diversas
etapas que, somadas, criam essa tarefa maior. James Watson e
Francis Crick, por exemplo, os cientistas que descobriram o
formato de dupla hélice do DNA, quando entraram no laboratério
pela primeira vez nao tinham exatamente este unico objetivo. Na
verdade, eles possuiam uma série de experimentos a serem
realizados, resultados a serem analisados e passos a serem
considerados. Cada uma dessas etapas era uma tarefa menor, e
cada tarefa possuia sua propria recompensa menor. Essas
recompensas, somadas, formaram, no fim, a recompensa maior
por terem feito uma das maiores descobertas da historia da
ciéncia.”



E tudo bem, a gente ndo precisa, aqui, querer mudar o rumo da
humanidade com a nossa lista de tarefas, mas podemos usar essa
mesma estratégia para qualquer atividade que estamos pensando
em realizar. A Paty, minha esposa, certa vez, precisava montar
cinquenta slides para uma demanda importante de um cliente na
area de atuacgao dela, que € marketing de significado. Como o
prazo final para a apresentacao do trabalho estava chegando, ela
se determinou a montar esses cinquenta slides em um mesmo dia.
E até quem nunca montou uma apresentacao desse tamanho sabe
que é uma tarefa significativamente grande.

Em resumo, ja tinham alguns dias que ela acordava para fazer os
slides, mas nunca completava a meta. Isso aconteceu até que, em
determinado momento, ela acordou, viu o tamanho do trabalho
que tinha pela frente e simplesmente travou. Praticamente todos
nés travariamos, ainda mais se a demanda chegasse em um
horario em que a nossa barra de energia de realizagdo nao
estivesse no tamanho adequado (lembre-sede que existem quatro
tipos de pessoas, algumas com mais energia pela manha, outras a
noite, algumas experimentam o pico a tarde e outras variam ao
longo do dia). Para ajudar, sugeri que ela olhasse de um jeito
diferente para aquela tarefa. Em vez de ter um item na lista de
tarefas dizendo “montar cinquenta slides”, ela deveria separar em
cinco itens e, ao fim de cada um, me mandar uma mensagem
comemorando que completou.

v Montar dez slides.
v Montar dez slides.
v Montar dez slides.
v Montar dez slides.

v Montar dez slides.



Sim, ela ainda teria que montar cinquenta slides, mas agora
conseguiria dividir o seu tempo, focando apenas dez slides por vez,
um numero muito mais confortavel e menos assustador. Ou seja, a
tarefa diminuiu consideravelmente de tamanho, exigindo menos
energia de realizacao. E quando ela terminou o primeiro item e me
mandou uma mensagem, seu organismo teve um disparo de
dopamina como recompensa, aumentando sua energia e
engajamento para ir para o item seguinte. Dito e feito: nesse dia,
ela alcancou um recorde pessoal, e conseguiu entregar uma
apresentacao incrivel para o seu cliente.

Essa mesma técnica pode ser usada, por exemplo, para ir malhar
na academia. Se vocé acorda, abre os olhos e pensa em tudo o que
precisa fazer para ir até a academia, em todos os exercicios que
tera, no banho depois do treino, no lanche pés-treino etc., a tarefa
parece uma coisa imensa. Mas se vOCé pensa que sua primeira
missao é apenas levantar da cama e lavar o rosto quando o
despertador tocar, ja parece muito menor. Agora sé precisa colocar
a roupa que vocé ja tinha deixado organizada de véspera e ir até a
academia, tarefas menores para o seu cérebro, e que ficam muito
mais faceis de realizar. Ao chegar na academia, a Unica tarefa é
fazer o primeiro exercicio, o que também pode ser feito, é sé um
exercicio. Depois, fazer o segundo. E assim por diante. Foque isso e
realize. Quando estou malhando, penso regularmente: Mais um
exercicio feito, vamo pé...

Claro que isso parece até 6bvio demais. Pegar uma tarefa maior
e dividi-la em tarefas menores apenas para conseguir uma
quantidade maior de descargas de dopamina, em vez de uma vez
so, la no fim. Mas nao subestime o poder do simples e do 6bvio, e
eu vou te mostrar o porqué.

Como parte expressiva da populacao mundial, eu também tenho
dias que nao estou com a menor vontade de sair da cama,™ se
pudesse passava o dia embaixo do cobertor, cobrindo até a cabeca.
Confesso que sao dias muito sombrios, muito pesados e dificeis.



Trabalhar, nesses dias, parece impensavel e impossivel. Neles, o
que me ajuda a conseguir viver, funcionar e vencer esse sentimento
é dividir ndo apenas as tarefas grandes em pequenas, mas dividir
as pequenas em tarefas menores ainda, até que elas me exijam o
minimo esforco possivel.

Por exemplo, ir tomar banho é muito dificil em dias assim, mas
tirar a coberta de cima de mim, nao. Depois de tirar a coberta e
ficar ali por alguns segundos eu penso: consigo me sentar na beira
da cama. E, uma vez que estou sentado na beira da cama, levantar
se torna uma tarefa bem mais simples. Estando em pé, caminhar
até o banheiro € uma tarefa pequena que penso que consigo fazer.
Depois, no banheiro, andar até o chuveiro, depois abrir o registro
etc., e, aos poucos, 0 meu dia volta ao normal, e eu consigo realizar
o que tenho que realizar.

Como diria Timothy Pychyl, um importante pesquisador sobre
procrastinacao, a motivacao acompanha a acao.”> Nao devemos
esperar estarmos motivados para agir. E agindo que a gente se
motiva, e, muitas vezes, essas acdes precisam ser as menores
possiveis, para fazermos o que é possivel fazer naquele momento.
Essa é uma das melhores formas de minimizar a procrastinacao.

O objetivo dessas técnicas é fazer o seu cérebro perceber a tarefa
como menor, algo que vocé possa dar conta no momento em que
ela precisa ser executada. Seja se afastando dos pensamentos
perfeccionistas, seja etiquetando-a de forma intencional como algo
bom, dividindo uma grande tarefa em pedacinhos menores ou
fazendo as trés coisas ao mesmo tempo. Dessa forma, vocé sempre
podera ajustar o tamanho percebido da tarefa (lembre-se de que
somos nos que regulamos o tamanho que a tarefa tem para nos) a
sua barra de energia.

Em um programa que tenho para ajudar milhares de pessoas a
vencerem a procrastinacdo, um dos compromissos que o0s
mentorados firmam comigo é a realizagdao de pequenos habitos



diariamente. Comeg¢amos com habitos menores e, ao longo do
tempo, vamos aumentando o desafio. Essa estratégia faz uma
diferenga tao grande na capacidade de realizagao dos mentorados
que 97% dos que se propuseram a fazer isso reportaram mudancas
concretas em varios aspectos de sua vida menos de sessenta dias.
Caso queira saber um pouco mais sobre essa comunidade que foi
desenhada para os membros terem apoio para vencer a
procrastinacao e aumentarem significativamente o resultado que
eles tém na vida, vou deixar um QR code aqui para vocé acessar e
saber um pouco mais dela. Basta apontar o seu celular para a
imagem abaixo e acessar o link que aparecera para vocé.

[=]

mpN

e
EI[.'i'-. 2

——

66 /n: SCHOPENHAUER, A. Aforismos para a sabedoria de vida; Sdo Paulo: Martins
Fontes, 2002. P. 19.

67 SELI, P. et al. Mind-wandering with and without intention. Trends in Cognitive
Sciences, V. 20, n. 8, p. 605-617, 2016. Disponivel em:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5004739/. Acesso em: 26 jun. 2023.

68 Neste estudo vocé consegue entender um pouco mais sobre como funciona o sistema
de catalogacao do cérebro. LI, H. et al. Neurotensin orchestrates valence assignment in
the amygdala. Nature, v. 608, n. 7923, p. 586-592, 2022. Disponivel em:
https://www.nature.com/articles/s41586-022-04964-y. Acesso em: 26 jun. 2023.

69 A MILKSHAKE Experiment. 2014. Video (3min38s). Publicado pelo canal NPR.
Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=plIfhxt0JCok. Acesso em: 16 fev. 2022.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5004739/
https://www.nature.com/articles/s41586-022-04964-y
https://www.youtube.com/watch?v=pIfhxt0JCok

70 VIEIRA, S. et al. Perfeccionismo e procrastinagdo: um estudo com alunos de Ciéncias
Contabeis de uma universidade federal da regido sul do Brasil. Pretexto. Belo Horizonte,
v.21,n. 4, p.96-110, 2020.

71 VAN BEERS, H. Procrastination. Tijdschrift voor diergeneeskunde, 1994. Disponivel
em: https://basicknowledge101.com/pdf/Procrastination.pdf. Acesso em: 5 jul. 2023.

72 CHAMINE, S. Inteligéncia positiva: porque s6 20% das equipes e dos individuos
alcancam seu verdadeiro potencial e como vocé pode alcangar o seu. Rio de Janeiro:
Fontanar, 2013. p. 224.

73 AMABILE, T. M.; KRAMER, S. J. The power of small wins. Harvard Business Review,
maio 2011. Disponivel em: https://hbr.org/2011/05/the-power-of-small-wins. Acesso em:
fev. 2023.

74 Lembre-se sempre de que esse sentimento de ndo querer sair da cama precisa ser
esporadico. Caso seja persistente, procure um profissional da area de saude para dividir
com ele o que tem acontecido. (N. A.)

75 PYCHYL, T. Solving the procrastination puzzle: a concise guide to strategies for
change. Nova York: TarcherPerigee, 2013.

76 RABIN, L. A.; FOGEL, J.; NUTTER-UPHAM, K. E. Academic procrastination in college
students: the role of self-reported executive function. Journal of Clinical and
Experimental Neuropsychology, v. 33, n. 3, p. 344-357, 2011. Disponivel em:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21113838/. Acesso em: 26 jun. 2023.


https://basicknowledge101.com/pdf/Procrastination.pdf
https://hbr.org/2011/05/the-power-of-small-wins
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21113838/

Capitulo
8

JEJUM MODERADO E
DIRECIONADO DE DOPAMINA

“Um dos maiores fatores de risco para se tornar
dependente de qualquer droga é o facil acesso a
ela.”

Dra. Anna Lembke’’

o capitulo anterior, apresentei algumas técnicas
para vocé hackear o seu cérebro e realizar aquilo
que tem que ser feito para se tornar uma pessoa
que domina a arte de falar e fazer. E quando
vocé usa aqueles recursos e realiza o que se
p#™€ou fazer, isso faz com que haja a liberacao de um
neurotransmissor sobre o qual ja falamos diversas vezes ao longo
do livro e que esta no centro do nosso sistema de recompensa
interna: a dopamina.

Ela é tao relevante que resolvi dedicar um capitulo inteiro para
falar sobre ela, porque a gestao inadequada da dopamina pode
muito facilmente se transformar na maior razao da procrastinacao
e dos habitos ruins. Ela, que tem tudo para ser a sua maior aliada
na busca das suas conquistas, pode acabar se tornando a maior



vila da procrastinacao, do deixar para depois, da escolha pela
recompensa imediata em vez de focar o que vocé deseja a longo
prazo.

A dopamina é um neurotransmissor conectado ao nosso
sentimento de recompensa e prazer, entre eles podemos listar o
prazer em realizar algo e em concretizar alguma coisa. Quando
fazemos algo que dispara a liberagcdao de dopamina em nosso
sistema, nosso cérebro registra essa atividade e a cataloga como
algo bom e, sempre que possivel, vai buscar repeti-la, justamente
em busca de mais daquele bem-estar que vocé experimentou da
ultima vez, decorrente da liberacao do neurotransmissor no seu
organismo.

Uma hipotese muito aceita na comunidade cientifica € que a
dopamina foi um dos principais recursos para nossa
sobrevivéncia.”® Imagine a cena comigo. Ha 160 mil anos, uma
familia sai para buscar algum alimento, seja para coletar algumas
frutas ou cacar pequenos animais. Nao havia mercados, aplicativos
de entrega de comida nem geladeira com potinhos para armazenar
comida que possa ter sobrado de dias anteriores. A sobrevivéncia
daquele grupo precisava ser conseguida praticamente a cada dia.

Nessa busca por alimentos, o grupo acha uma arvore repleta de
frutos maduros, isso é a certeza de que eles terdao alimento para
sobreviver por mais alguns dias. Imediatamente, o sistema libera
uma descarga de dopamina. Aqueles que acharam a arvore se
sentem muito bem com aquilo e vao, por consequéncia, querer
experimentar um pouco mais daquela sensacao, o que fara com
que eles queiram acordar no dia seguinte em busca de mais
alimentos.

O mesmo vale para o instinto de perpetuacdao da espécie, em
que durante a relagcao sexual existe um aumento significativo da
dopamina circulante,” justamente para que o cérebro catalogue
essa pratica como positiva, para que seja repetida, e nossa espécie



se reproduza e se perpetue. Alguns adultos lendo este livro talvez
estejam pensando algo como “mas eu nao preciso de dopamina
para entender que sexo € bom”, entao, eu diria que € o contrario,
justamente porque existe a liberacao de dopamina é que
catalogamos aquilo como bom e tendemos a querer repetir.

Resumindo, essa foi uma estratégia evolutiva do nosso
organismo, de quando o Homo sapiens ainda vivia nas savanas
africanas, entre 160 e 300 mil anos atras. Os cientistas descobriram,
sé muito recentemente, que a mesma regiao do nosso cérebro que
esta ligada ao prazer também esta ligada a dor e ao sofrimento. E,
no centro disso, temos a dopamina, que funciona como uma
recompensa.

O problema é que nao vivemos mais na savana africana e nao
precisamos mais acordar para cacar e coletar alimentos. Hoje
vivemos em um mundo com geladeira e pacotes de biscoitos
cheios de gordura e agucar que deixam o0 nosso cérebro
ensandecido e cheio de dopamina. Temos um sistema de centenas
de milhares de anos atras vivendo em um mundo moderno. Nos
nao evoluimos como espécie; o ambiente, sim, e teve tanta
mudanca que nosso sistema de recompensa fica bastante confuso
nos dias atuais.

Hoje em dia, existem muitas coisas, boas e ruins, que geram
dopamina. Realizar exercicios fisicos, por exemplo, gera dopamina.
Concluir um projeto, também. Mas a nicotina do cigarro, o alcool, a
pornografia, navegar aleatoriamente nas redes sociais, trafegar
entre aplicativos do celular, fazer compras, receber caixinhas na
porta de nossa casa e comer alimentos cheios de gordura ruim e
acucar também geram dopamina e, consequentemente, a
sensacao de prazer que tendera a nos levar a repetir essas
atividades.



Ha, inclusive, o termo capitalismo limbico®, cunhado por David
Courtwright no livro The Age of Addiction [A era do vicio, em
traducao livre], que se refere a como a economia atual esta
constantemente em busca de ativar o centro de prazer e
recompensa para nos convencer a consumir. Em uma entrevista, o
autor disse que as empresas que operam seguindo essa légica
“produzem servicos e produtos que oferecem golpes rapidos de
recompensa cerebral. E esses produtos que recompensam o
cérebro operam por meio do sistema limbico, uma parte muito
antiga do cérebro que lida com o prazer, a motivacdao e a memoria
de longo prazo. O capitalismo limbico é extremamente lucrativo,
mas € socialmente regressivo”.s!

O que quero dizer com isso € que: para realizar mais, precisamos
ter consciéncia de como administramos nossa relacdo com o
prazer, e, para fazer isso, precisamos nos tornar incriveis gestores
da nossa dopamina, pois s6 assim teremos uma transformacao
com impacto a longo prazo.

A DOPAMINA E A PROCRASTINACAO

Em seu livro, Na¢do dopamina, a dra. Anna Lembke explica que
nosso sistema faz a gestdao da dopamina sempre buscando a
homeostase.?

Resumidamente, a homeostase é a busca pelo equilibrio que o
corpo estd constantemente fazendo. Em todos os aspectos
fisiologicos, o corpo busca o equilibrio. Por exemplo, na
temperatura corporal: se a nossa temperatura interna cai abaixo de
um nivel de conforto, comecamos a tremer para gerar calor e nos
esquentarmos, isso é homeostase; e, se ficamos com febre e a
nossa temperatura sobe acima do ideal, comecamos a suar para
abaixar a temperatura.



O mesmo acontece com a dopamina. Quando experimentamos
algo que gera um aumento subito de dopamina, apesar de
sentirmos um grande prazer instantaneamente, o corpo, buscando
retornar a um estado de equilibrio, atua para diminuir aquela
quantidade de dopamina circulante que aumentou drasticamente
depois daquele primeiro momento de euforia. Um exemplo
classico sao as drogas, como a cocaina, que causam um aumento
de dopamina circulante entre 200% e 300%. Isso gera um
desequilibrio, o que fara o sistema atual buscar a homeostase. Se
no frio trememos e no calor suamos, nesse caso o sistema usara
mecanismos para gerar “resisténcia a dopamina”. Usei o termo
resisténcia a dopamina para abranger uma série de medidas
tomadas por nossos sistemas para que aquele pico de dopamina
nao ocorra mais.

Acredito que tudo va fazer sentido para vocé agora. O que nosso
organismo faz é aprender a lidar com essa euforia, com esse
excesso de dopamina. Assim, na proxima vez que a pessoa usar
essa droga, o corpo ja sabera reagir mais rapidamente, barrando a
absorcao desse excesso de dopamina. Assim, o que acontece na
pratica? A pessoa precisara de uma quantidade maior da
substancia para atingir a mesma euforia daquela primeira vez. E
nessa hora que o individuo busca maiores doses ou drogas mais
fortes no quesito geracao de dopamina. E, assim, comeca um cabo
de guerra pelo excesso de dopamina de um lado e pela busca da
homeostase do outro, que € basicamente o mecanismo do vicio.

E o que isso tem a ver com a procrastinacao? Tudo a ver!

Hoje em dia, nos tempos modernos, um dos nossos grandes
desafios é a sobrecarga de dopamina e a nossa facilidade de atingi-
la. Eu dei o exemplo das drogas, por serem mais simples de se
compreender, mas essa sobrecarga também vem do excesso de
estimulos que estao constantemente ao nosso redor. O maior
exemplo para ficar claro sao as telas para as quais estamos sempre
olhando, como o celular, o computador, o tablet, a televisao. As



séries de televisdo, os jogos eletrénicos e as redes sociais sao
fontes que geram esse excesso de dopamina, sao micro doses de
euforia que geram uma sensagao de bem-estar.

Na pratica, para ficar bem claro como funciona o nosso sistema,
quando a pessoa acorda de manha e ainda na cama pega o celular
e comecga a navegar pelas redes sociais, ela tem uma descarga
relevante de dopamina. No dia seguinte ela tendera a repetir o
mecanismo, em busca de mais dopamina, s6 que a homeostase
torna o sistema mais resistente, logo, ela tendera a ficar por mais
tempo no celular para experimentar o mesmo prazer. E como nosso
cérebro é uma maquina de repeticao, especialmente no que esta
relacionado a dopamina, cada dia que vocé repetir essa atitude,
tendera a ficar mais automatico. Isso acontece porque estamos
usando o mesmo mecanismo de sobrevivéncia de 160 mil anos
atras, acordamos em busca de dopamina, s6 que o0 mecanismo que
nos manteve vivos agora esta nos destruindo.

E como ja disse antes, existem outros estimulos que sao
facilmente obtidos gracas aos confortos da vida moderna, como
cigarros, doces industrializados e fast-foods gordurosos que
podem ser entregues em casa com um clique do celular. Tem muita
gente que se vicia em comprar objetos, também, como roupas,
calcados, objetos de decoracao e plantas, pois a compra também
pode ser uma fonte geradora de dopamina.

E claro que o efeito de tudo que listei ndo é exatamente como o
de drogas altamente viciantes, mas o mecanismo é muito similar, e
0 corpo e o cérebro entram no mesmo cabo de guerra entre
excesso e equilibrio da dopamina. Dessa forma, o corpo se torna
mais resistente a substancia, e precisamos realizar aquilo que nos
da prazer com mais frequéncia ou em maiores quantidades.

E o pior vem agora: atividades que nos gerariam naturalmente
um bem-estar, como concluir uma tarefa cotidiana importante, ler
um bom livro, ver o pdér do sol, ndo geram mais essa sensacao.



Sabe por qué? Porque o corpo esta resistente a dopamina, da
mesma forma que acontece com o uso de drogas. Entao, ler um
bom livro ndo gera a mesma descarga de prazer do que passar de
fase em um jogo cheio de estimulos, sons e cores, no celular.

Regularmente, quando estou dando um treinamento para
empresas ou palestras, pergunto quem costumava curtir sentar-se
em paz e pegar um bom livro para ler com uma xicara de café ou
cha. O que vejo é 80% ou mais das pessoas levantarem a mao. Em
seguida, pergunto quem experimentou uma diminuicdo nesse
prazer recentemente, e praticamente 100% das pessoas que
levantaram a mao faz o mesmo com a nova pergunta. A melhor
hipotese para explicar esse fend6meno € justamente a resisténcia a
dopamina gerada pelo excesso de estimulos vindos de outros
meios, como o uso constante do celular, por exemplo.

Atualmente, observo pessoas andando na rua olhando para a
tela enquanto seguram o celular na mao, pegam nele quando
param no sinal vermelho, isso sem contar quando nao olham para
a tela em tempo real enquanto dirigem. Pessoas em mesa de
restaurantes checando o celular freneticamente. Com tantas
descargas de dopamina vindas das telas em geral, ler um livro ficou
muito chato. Com toda a resisténcia a dopamina, aquela “micro
dose” do livro ndo tem mais o poder de gerar prazer.

E quando nos tornamos resistentes a dopamina, vamos precisar
de fontes cada vez mais artificiais e poderosas. Espero que eu
esteja claro naquilo que estou querendo demonstrar.

Quando ficamos viciados ou extremamente necessitados desses
estimulos, sejam as redes sociais, algum jogo, algum aplicativo ou
alguma droga, nés nos acostumamos a esses niveis abundantes de
dopamina e tendemos a perder todo o prazer de fontes naturais
desse neurotransmissor tao importante na nossa motivacao.
Assim, com uma ma gestao de dopamina, nossa tendéncia é a de
procrastinar tarefas que custam mais trabalho para serem



concluidas, preferindo tarefas mais simples, como a de jogos
eletronicos, ou de receber um like em uma foto nova ou em um
comentario postado, pois gerarao dopamina de maneira mais
rapida, simples e abundante do que, por exemplo, lavar a louca,
terminar um relatério, terminar um capitulo deste livro.
Resumindo, o cérebro esta sempre em busca da fonte mais rapida,
simples e abundante de dopamina, e estamos dando isso a ele por
meio das telas dos celulares.

Mas é claro que eu nao estaria falando tudo isso se nao fosse
apresentar uma solucdao. Como padrao, estou sempre testando
métodos em mim mesmo para melhorar minha produtividade e
vencer minha tendéncia natural a procrastinar. Depois que
funcionou em mim, tenho como padrao disponibilizar para a
Comunidade No Comando um grupo de pessoas que eu guio para
vencer a procrastinacao e alcancar seu potencial maximo como
seres humanos. Nesse caso, a melhor solucao que ja experimentei
para virar esse jogo se chama “o jejum de dopamina”.

Vamos falar dele agora de modo detalhado para que vocé possa
colocar em pratica imediatamente.

O JEJUM DE DOPAMINA

Quando descrevo que ajudei meus alunos, estou falando de
milhares de pessoas que tiveram sua vida mudada para melhor de
uma forma significativa com uma simples medida. Eu quero, aqui,
que vocé entenda como funciona o seu organismo, para vocé poder
hackear o seu cérebro e passar a funcionar de uma forma muito
mais produtiva e natural a partir de agora.

Para entrarmos no jejum de dopamina propriamente dito,
preciso que vocé entenda a teoria da dra. Anna Lembke. Ela explica
muito bem como funcionamos por meio da metafora da gangorra,
que esta diretamente ligada a questao da homeostase que ja lhe
expliquei.



Veja, quando uma pessoa fuma um cigarro, ndao € a nicotina que
possui dopamina, é o processo todo do ato de fumar que faz o
nosso sistema gerar essa descarga de dopamina. E um prazer? Para
o cérebro é, por isso que ele quer repetir aquela experiéncia,
exatamente como fazia ha 160 mil anos quando achava uma arvore
com frutas maduras para alimentar sua familia. Mas fumar é um
prazer ndao natural e exagerado, pois 0 aumento de dopamina
causado por drogas socialmente aceitas ou nao, é muito grande. A
cocaina, como ja disse, pode gerar um aumento de até 300% de
dopamina. A metanfetamina pode chegar a 1.000% de aumento de
dopamina. Qual é o problema disso?

A balanca tem dois lados. Em um dos lados temos o sistema que
vai colocando a dopamina circulante. Imagine uma balanca de
antigamente daquelas de feira. Quando eu coloco frutas ou
legumes de um lado a balanca tende naquela direcdo. E ai, 0 que o
feirante fazia? Colocava um peso do outro lado para trazer o
equilibrio novamente, é como se ele estivesse buscando a
homeostase da balanga. Nosso sistema vai agir do mesmo jeito.
Entdo, segundo a dra. Lembke, toda vez que enchermos um lado
da balanga de experiéncias que geram dopamina exagerada, o
nosso sistema reage no caminho contrario, gerando o que ela
chama de “gremlins”, que serdao colocados do lado oposto da
balanca.

Ou seja, quando alguém tem um aumento exagerado de
dopamina de um lado da gangorra, o cérebro responde, gerando
um aumento de gremlins do lado oposto para trazer o equilibrio da
balanca novamente. Sé que, caso o uso de algo que aumente a
dopamina se repita regularmente, o lado dos gremlins ficara
“sobrecarregado” para contrabalancear esse aumento todo. Isso
vale para qualquer que seja a fonte de excesso de dopamina:
cigarro, pornografia, redes sociais, videogames, celular, comidas de
ma qualidade etc.



Para sair dessa armadilha da gestdo da dopamina, é
fundamental vocé entender o que acontece quando a pessoa retira
o objeto que esta gerando a circulagdao de dopamina em excesso.
Lembra-se da imagem da balanca? Se ela esta equilibrada com um
monte de dopamina de um lado e com os gremlins do outro,
quando essa pessoa retira o objeto que gera a dopamina vai
desencadear o efeito contrario. A balanca pesa enormemente para
o lado dos gremlins. Entdo, agora, estamos em uma situacao
oposta.

Como ja disse antes, o sistema de prazer e o de sofrimento fazem
parte do mesmo circuito. Com a retirada da dopamina e o peso
para o lado dos gremlins a pessoa tende a experimentar um
sentimento negativo. Mais uma vez, usando a cocaina para fins
didaticos, a balanca da pessoa que para de usar a droga despenca
para o lado dos gremlins, pois o objeto que gerava a dopamina
desordenadamente é retirado. Na pratica, a pessoa passara pela
fase da abstinéncia.

A logica é exatamente a mesma para as situagoes do dia a dia.
Imagine uma criang¢a que passa algumas horas diante da televisao
jogando videogame. O que esta acontecendo com ela? Uma
sobrecarga de dopamina, dia ap6s dia. Logo, a balanca coloca
varios gremlins do lado oposto para reequilibrar o sistema, que € a
homeostase. Os pais identificando aquele excesso, retiram o
videogame, guardam dentro do armario e dizem para a crianga ir 13
fora chutar uma bola ou brincar no quintal. A crianca obedece. Sé
que, nesse momento, a balanca dela esta pesada para o lado dos
gremlins, afinal, retirou a dopamina do outro lado. O que vai
acontecer na pratica? A crianca ficara entediada, pois chutar uma
bola na parede ou brincar no quintal ndo vai gerar dopamina
suficiente para trazer a balanca de volta para o lado do prazer. E
quase como Se a crianga estivesse passando pela fase da
abstinéncia. O mesmo acontece com adultos que abusam do uso
de celulares e equivalentes.



A boa noticia é que o sistema € inteligente e, mais uma vez,
buscara a homeostase. Com a diminui¢ao dos estimulos que geram
0 excesso de dopamina, os gremlins comecarao a ser retirados, e a
balanca voltara ao estado original, logo, a pessoa ira experimentar
a volta do prazer, que ja nao sentia, pelas pequenas coisas.

Agora que vocé ja entendeu o mecanismo, vamos falar do que
acontece com grande parte da populacao mundial, que acontecia
comigo e com muitos dos meus alunos quando chegaram a mim e
que, talvez, também aconteca contigo.

A pessoa acorda pela manha e logo nos primeiros momentos do
dia ja pega o celular. O uso do aparelho gera varias descargas de
dopamina, o que nao é natural. Do lado de la, em busca da
homeostase, o sistema coloca alguns gremlins na balanca. Depois
de algum tempo repetindo essa rotina, ler um livro, fazer atividade
fisica ou preparar uma refeicao saudavel, que seriam excelentes
fontes de dopamina produtiva, parecem extremamente chatas,
afinal, tem muitos gremlins do lado de la. O resultado disso é que
pessoa acaba pegando o celular mais uma vez em busca de algum
prazer no comeco do dia.

Pela minha experiéncia como professor, palestrante e treinador
de pessoas, pude identificar que o grande desequilibrador da
balanca do adulto moderno é o uso excessivo de celular,
especialmente em momentos-chave do dia. Com isso, a balanca
esta “viciada”, cheias de gremlins de um dos lados, e as
quantidades de dopamina que atividades cotidianas produtivas
geram nao sao suficientes para satisfazer esse sistema que esta
sempre esperando quantidades maiores dela. E como fazemos,
entdo, para resetar a balanca? E justamente aqui que entra o jejum
de dopamina.

A ideia do jejum nao é, de repente, livrar o organismo por
completo desse estimulo. Afinal, somos quase que dependentes do
celular para a vida moderna. Pagamos contas, falamos com



pessoas, conhecemos outras, resolvemos problemas, recebemos
noticias de praticamente todo o mundo, compramos coisas, isso
para citar o minimo. Dizer para vocé tirar o celular da sua vida é
muito contraproducente, pois a balanca ja esta toda pendendo
para o lado dos gremlins, e isso so fara vocé desistir do processo de
vencer a procrastinacdao. Quando fazemos um jejum moderado e
direcionado, vamos atuar no momento do dia que mais vai gerar
impacto na sua vida.

Entenda que nosso sistema sempre buscara repor o que foi
retirado dele, especialmente quando temos dopamina envolvida.
Nés vamos usar essa funcao do cérebro a nosso favor. Vamos
substituir aquilo que nos gera dopamina infrutifera, que nos faz
procrastinar, por algo que nos levara na direcao de realizar nossos
sonhos, de nos tornarmos mais saudaveis, mais presentes com
nossa familia, mais produtivos. Muitos dos meus alunos descrevem
que, logo nas primeiras semanas da pratica do jejum de dopamina,
substituiram o uso excessivo do celular por atividades fisicas, por
exemplo. Pela leitura. Pela preparacao de um bom e saudavel café
da manha. Por uma boa conversa com seus filhos, pais e conjuges.
Aos poucos, voltaram a sentir bem-estar e prazer na realizacao
dessas atividades simples.

Os melhores momentos para fazer o jejum moderado e
direcionado de dopamina sao aqueles cruciais para vocé ter um dia
produtivo, que ¢é justamente quando vocé esta ligando ou
desligando o seu corpo como um todo, que acontece
primordialmente na primeira e na ultima hora do seu dia. E tudo
uma questao de habito. Se todo dia vocé acorda e ja pega o celular,
seu sistema vai esperar isso todos os dias, e dificilmente ficara
100% satisfeito até ter realizado essa atividade.

Portanto, no jejum moderado e direcionado, nossa meta é ter
uma vida livre da dopamina infrutifera que vem do celular na
primeira e na ultima hora do dia, o que vai gerar um reequilibrio na



balanca. Como nosso sistema buscara repor aquela dopamina,
essa é a hora de inserir, de modo consciente e previamente
estabelecido, as atividades produtivas que desejamos.

Aqui tem uma pegadinha que pode colocar por agua abaixo todo
o seu trabalho de vencer a procrastinacao por meio dessa técnica.
Se vocé comecgar com a carga maxima de uma hora todos os dias,
de manha e de noite, pode ser que o seu sistema nao suporte esse
tempo todo. Ai, caso vocé acabe pegando o celular antes do tempo,
reforcara o habito de se socorrer dele em vez de deixa-lo de lado. E
quase como se o seu sistema dissesse: “E, ndo tem jeito, a
dopamina vai vir do celular mesmo”. Por isso, a grande meta nesse
primeiro momento nao é completar a hora inteira de jejum, mas
cumprir o que vocé tiver estabelecido. Eu prefiro que vocé
estabeleca cinco minutos e faca, do que estabeleca uma hora e
acabe cedendo ao aparelho nos ultimos vinte minutos.

Vamos mais uma vez entender como o seu cérebro funciona. Se
vocé estabelecer uma hora e pegar no celular com quarenta
minutos, a probabilidade maior € que ele identifique como
fracasso e nao gere dopamina pela vitéria, mas sim por ter pegado
o celular mais uma vez. Quando vocé estabelece cinco minutos e
cumpre, a dopamina vira da vitoria sobre o celular e nao pela
impulsividade de pegar o equipamento antes do tempo.

Outro elemento crucial do jejum é fazer a escolha do que
colocara no lugar do uso do celular. Vamos para um exemplo
concreto. Imagine que, em um primeiro momento, vocé estabeleca
que fara jejum de quinze minutos ao acordar e que nesse periodo
fara a leitura da Biblia. O que acontecera nos primeiros dias? Seu
sistema estara cheio de gremlins na balanca, logo, é provavel que
nao sinta tanto prazer pela substituicao. Ler nao sera tao
estimulante como navegar aleatoriamente pelas redes sociais.
Entretanto, dia apods dia, o sistema vai retirando os gremlins, e vocé



experimentara o prazer pelas coisas mais comuns e frutiferas da
sua manha e podera gradualmente aumentar o tempo do seu
jejum até alcancar uma hora completa.

Ouco dos meus alunos que muitos passaram a acessar o celular
apenas quando chegam no trabalho, horas e horas depois de terem
acordado. Automaticamente, passaram a ter uma rotina matinal
com leitura prazerosa, atividade fisica, meditacao e comidas muito
mais saudaveis. Pela noite, experimentam maior qualidade de
sono, tempo para orar com a familia e conversar sobre o dia, entre
muitos outros ganhos.

No livro Dopamina: a molécula do desejo, os autores Daniel Z.
Lieberman e Michael E. Long fazem uma afirmacao interessante:

Do ponto de vista da dopamina, ter coisas ndo interessa. O que importa é consegui-

las [...] Os circuitos de dopamina no cérebro s6 podem ser estimulados pela
possibilidade de algo que seja brilhante e novo. [...] O lema da dopamina é: “Quero
mais”. [...] Portanto, a dopamina ndo é a molécula do prazer: é a molécula da

antecipacdo. Para desfrutar o que temos, em oposi¢ao ao que é apenas possivel,
nosso cérebro precisa fazer a transicao da dopamina, orientada para o futuro, para
substéancias quimicas que se concentram no presente.83

Quando ajustamos nossa rotina, somando todas as técnicas que
vimos até agora, trazemos recompensas para 0 N0SSO Organismo
que estimulam outros neurotransmissores, como serotonina,
ocitocina e endorfina, que formam um conjunto de hormdnios que
nos traz a sensacao de felicidade, de presenca e queda nos niveis
de estresse. Quando fazemos esse balanceamento, conseguimos
retomar o controle da nossa rotina e das nossas acoes e, adivinhe
s6, o sistema dira “quero mais”, s6 que agora pedindo por
atividades que fazem vocé vencer a procrastinagao e avangar na
direcao do que deseja para a sua vida.

Antes de terminarmos este capitulo, vou guiar vocé para
desenhar o seu jejum moderado e direcionado de dopamina. Para
tanto, basta responder as perguntas que farei a seguir.




Exercicio

e Qual é o objeto que tem desequilibrado a sua balanca de
dopamina e que precisa ser moderado pelo jejum? Para a
grande maioria da populacao sera o celular, mas para algumas
pessoas poderia ser um tablet, a televisao ou outro objeto.

Deixe sua resposta aqui:

e Por quanto tempo vocé comecara fazendo o seu jejum pela
manha? Normalmente, meus alunos respondem 15, 30, 45 ou
60 minutos. Mas lembre-se de que a regra maior aqui é
estabelecer um tempo que seja cumprido. Vocé tem mais
interesse em mostrar para o seu sistema que agora vocé fala e
faz do que ter recaidas.

Deixe sua resposta aqui:

e Durante o jejum, qual é a atividade que vocé colocara no
lugar? Alguns alunos meus escolhem leitura, oragao,
caminhadas leves, fazer um café da manha saudavel ou
qualquer outra atividade que seja simples, sem atrito e que
possa ser percebida como pequena pelo seu cérebro.
Queremos facilitar o processo.

Deixe sua resposta aqui:

Agora simplesmente coloque aqui sua definicao que foi feita
anteriormente:

Ficarei minutos sem usar




No lugar disso, farei

Quando sentir que ficou natural cumprir o que estabeleceu
acima, va aumentando gradativamente o tempo até alcancar uma
hora.

Para a rotina da noite, basta seguir o que ja estabelecemos nos
capitulos anteriores e assim tera uma rotina noturna que melhora
a sua qualidade de sono.

Progresso nao tem linha de chegada, entdo, se vocé desejar ter
uma ajuda mais direta minha no seu processo de vencer a
procrastinacao e ter os resultados que deseja na vida, sugiro
considerar se tornar um membro da Comunidade No Comando,
para isso, basta voltar na pagina 150 deste livro e utilizar o QR code
gue deixei para vocé.

77 LEMBKE, A. Nagao dopamina: por que o excesso de prazer esta nos deixando infelizes
e 0 que podemos fazer para mudar. Sao Paulo: Vestigio, 2022.

78 SALAMONE, J. D.; CORREA, M. The mysterious motivational functions of mesolimbic
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https://www.cell.com/neuron/fulltext/S0896-6273(12)00941-5. Acesso em: 26 jun. 2023.
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Capitulo
9

APENAS FACA

“Uma decisdo real é medida pelo fato de vocé
ter realizado uma nova acdo. Se ndo houver
acdo, vocé ainda néo decidiu de verdade.”

Tony Robbins8

r

importante vocé entender que vencer a procrastinagao € uma

batalha diaria. Alias, vou ser ainda mais especifico: a luta contra
a procrastinacao nunca acaba, e ela vai acontecer em varios
momentos ao longo do dia. Em diversas situagdes o seu cérebro vai
realizar a medida do tamanho percebido da tarefa em relacao a sua
barra de energia de realizacao. Quando a equacao apontar que a
tarefa é maior do que a energia daquele momento, seu cérebro
tendera a buscar uma tarefa menor, para receber alguma descarga
de dopamina mais rapida, de forma simples e abundante. Por
outro lado, vocé ja aprendeu também que o ato de agir tende a
gerar dopamina, criando um sistema de forca de vontade que se
retroalimenta. Neste capitulo, vamos falar justamente de uma
técnica para manter esse sistema de acao, recompensa e mais acao
funcionando quase que sem cessar.



Em outras palavras, se vocé deseja aprender uma técnica
simples para ativar sua melhor versao realizadora e produtiva, leia
atentamente este capitulo.

Na busca pela motivacao de realizar a primeira ou a proxima
tarefa, existe um momento em que o cérebro faz as contas e
negocia consigo mesmo para se convencer de fazer ou nao aquela
tarefa que esta diante de nés. Esse é o momento-chave na luta
contra a procrastinacdao. De maneira genérica, apenas para fins
didaticos, as partes do cérebro que estdao negociando sao o sistema
limbico (responsavel pela nossa regulacao emocional) e o cortex
pré-frontal (responsavel pela nossa analise racional). Ou seja, € o
embate emocional versus racional discutindo para decidir se a
proxima tarefa deve ser feita ou ndo. Algumas vezes, essa batalha é
bem perceptivel, € quase uma discussao acontecendo dentro da
sua cabeca em tempo real, algumas pessoas narram que
conseguem até sentir a divisdo: a voz do racional dizendo “faca” e
o emocional argumentando “hoje téd chovendo, amanha a gente
comega”. Outras vezes, tudo acontece muito rapidamente, em
fracdo de segundo e fora do nivel consciente.

Um exemplo € quando nos propomos a acordar no proximo dia
cedo para nos exercitar. E possivel que a discussdo interior comece
no momento em que vocé abrir os olhos, assim que o despertador
tocar. Ai comega uma série de negociagdes para decidir se levanta
cedo mesmo, se sai da cama, se encara o frio que faz la fora etc.
Isso vale para qualquer atividade que estamos dispostos a fazer e
que estamos tentando nao procrastinar. Vocé deve saber o quanto
é dificil vencer essa discussao, porque, na pratica, sabemos que,
nesse contexto, quase sempre quem fala mais alto ganha, e o
nosso lado emocional é muito bom de grito. Entédo, sempre que
chega a hora da negociacao interior, 0 nosso lado racional tende a
sair perdendo, e vamos procrastinar aquela tarefa.



Sendo sincero, eu, Geronimo, ndao gosto muito de malhar. No
entanto, amo quem eu me torno quando malho, e isso me faz
sempre pensar em como seria bom acordar cedo para ir me
exercitar no dia seguinte. Claro que raramente acordo motivado
para essa tarefa, e confesso que é quase sempre mais dificil do que
so levantar e ir. Entdo eu me pergunto, assim como vocé ja deve ter
se perguntado em situagoes semelhantes: onde foi parar aquela
motivagao da noite anterior, quando decidi que iria me exercitar?
Onde foi parar a motivacdao de quando decidi parar de comer
doces? Onde foi parar a motivacao?

Por muito tempo, treinadores, coaches, palestrantes, lideres e
profissionais da area de produtividade e gestao acreditaram que a
nossa motivacao funcionasse como a locomotiva de um trem que
puxa os vagdes. Que era ela quem puxava as nossas agoes, que
seriam os vagoes do trem, nessa metafora. Conseguiu visualizar? A
motivacao funcionando, ali, para puxar a acao, para mover a acao.
O problema é que as acdes sé aconteciam se a motivagao as
puxasse e, na grande maioria das vezes, nao acordamos tao
motivados assim para cumprir os grandes desafios da vida, muito
pelo contrario.

Contudo, esta claro que essa ideia ja esta ultrapassada, pois,
como demonstrou Timothy Pychyl, psicologo canadense, que foi
professor na universidade de Carleton, no Canada, a relacao é, na
verdade, o inverso: € a acao que puxa a nossa motivacgao.

Nesse trabalho, Pychyl e sua equipe acompanharam estudantes
universitarios, avaliando a relacdao deles com a realizagao de
tarefas e a procrastinacdo. E o que eles viram, apds esse
acompanhamento, foi que, apesar de muitas vezes acharem que a
tarefa ia ser muito dificil, muito custosa, quando eles de fato
comecavam a tarefa, percebiam que ela era muito mais facil do que
tinham imaginado.#



Lembra-se de que falei que ndo gosto de malhar? Pois €, quando
acordo, ir me exercitar parece ser a coisa mais desafiadora que eu
poderia pensar em fazer naquele momento pela manha, e o padrao
seria eu entrar nesse estado de negociagao. Mas, se eu me levanto
da cama, lavo o rosto e vou para a academia, sem ficar negociando
comigo mesmo, quando chego |3, ja estou motivado. Ou seja,
quando eu ajo, me coloco em movimento, entro em acgao, libero
dopamina e endorfina, e tenho um senso de realizacdo. A acao é o
motor que levou a motivacao, quebrando a inércia. Depois que
saimos da inércia, continuar em movimento é muito mais facil.

Mas a grande pergunta aqui é e como se colocar em
movimento? Eu uso uma técnica que aprendi e ensinei aos
milhares de alunos que ja treinei para vencer a procrastinagao, que
€ 0 3, 2, 1 agora!l, uma técnica para 0 meu racional ndao negociar
com o meu emocional, com o autossabotador que tenho dentro de
mim.

Tive acesso a primeira versao dessa técnica lendo um e-book
chamado Procrastinagdo, da Lilian Soares.® Ela aponta que essa €
uma técnica desenvolvida pelo psicologo clinico Thomas Phelan,
especialista de renome internacional quando o assunto é disciplina
e déficit de atengao. Por meio dessa técnica, vocé vai conseguir
evitar a discussao que quase sempre € ganha pelo lado emocional,
vai sair da inércia quando se deparar com um tipo de atividade que
costuma procrastinar e vai dar inicio ao movimento da agao em si,
gue € 0 que puxa a motivacao.

Por exemplo, imagine que eu tivesse que escrever uma
monografia para a pos-graduacdo em Neurociéncia e
Comportamento que fiz, mas estava procrastinando. O que
aconteceu algumas vezes, diga-se de passagem. O que eu poderia
fazer, primeiro, como ja vimos, seria buscar um momento em que a
minha barra de energia estivesse compativel com o tamanho da
tarefa. Depois, poderia separar a tarefa em objetivos menores e
diminuir o atrito para facilitar a conta que meu cérebro estaria



fazendo para decidir fazer ou procrastinar. Entdo eu deveria
comegar a escrever a monografia, mas ainda assim nao estaria
nem disposto nem com vontade. Eu faria “tudo” que poderia, e
ainda assim ndo ficaria motivado. E justamente nesse momento
que se aplica a técnica. Basta contar: “3, 2, 1 agora!”. E se levantar e
cumprir com o programado. Independentemente de estar
motivado ou nao.

A mesma técnica pode ser usada para sair da cama de manha e
ir malhar. Se abrir os olhos e comecar a negociacao interna, €
melhor parar imediatamente e falar para si mesmo (e, as vezes, até
em voz alta): 3, 2, 1 agora! E se levantar. Mesmo sem motivacao,
porque a partir da acao, a motivacao comeca a vir.

Agora, atencgao, 3, 2, 1 agora! ndo é magica, nao € milagre, mas é
uma técnica que, aprendida e praticada, € superpoderosa para que
vocé faca o que tem que ser feito. Ao treinar e executar o 3, 2, 1
agoral, vocé vai conseguir impedir 0 seu cérebro de negociar com si
mesmo.

Nao negocie com aquela parte interior que todos ndés temos, que
as vezes se faz de vitima, que é preguicosa, perfeccionista e tantas
outras caras que essa parte assume, sé se coloque em acgao, pois
por onde a agao entra, a preguica, o medo e a desmotivagao saem
pela outra porta.

A partir de agora, vou mostrar o que vocé deve fazer para instalar
o comando 3, 2, 1 agora!

E COMO PRATICAR O 3, 2,1 AGORA?

Eu me lembro com extrema clareza desse dia. Era uma sexta-
feira de Pascoa, eu e a Paty, levamos nossos filhos, Joao e Carol,
para a praia, iamos jogar frisbee, aquele disco de plastico que fica
um jogando para o outro. Assim que chegamos a Praia da Costa,
em Vila Velha, no Espirito Santo, lugar em que morei por cerca de
quinze anos, a Carol disse que queria mostrar uma cambalhota que



ela tinha aprendido a dar na barra. Nesse momento, eu e Joao
fomos na frente, e a Carol e a Paty foram ao local em que a Carol
faria a demonstragao. Eu mal tinha jogado o disco pela primeira
vez e ja comecei a ouvir gritos desesperados de dor.

Em poucos segundos ouvi a Paty gritando “a Carol quebrou o
braco, a Carol quebrou o braco”. De longe ja vi que era sério, 0
braco dela parecia fazer uma letra “s” em uma parte que deveria
estar reto. Ela tinha tentado dar uma cambalhota em uma barra de
ferro na praia, daquelas mais altas para adultos fazerem exercicio,
e acabou se desequilibrando e caindo la de cima com a cabeca
apontada para baixo. Para se proteger, ela esticou o brago que, ao
bater no chao, dobrou-se completamente para tras, gerando uma
fratura de grau 4, precisando passar por uma cirurgia de trés horas
para colocar o que precisava no lugar.

Naquele primeiro momento, eu nem sabia o que tinha
acontecido, s6 conseguia ver o braco dela quebrado e que tinham
muitas pessoas ao redor olhando o acidente e outras se oferecendo
para levar a Carol para o hospital. Era visivel para todos que a coisa
era séria. Para mim, parecia que o mundo tinha entrado em um
modo de camera lenta e tive que tomar muitas decisdes relevantes
em poucos segundos. Mantive a calma, olhei ao redor e dei os
comandos para a Paty: “Vai com aquela familia para o hospital”,
apontei para uma familia que eu nao conhecia, mas tinha filhos
pequenos e me pareceu de maior confianca. “Vou deixar o Joao em
casa com a avo dele e pegar a carteira do plano de saude, encontro
vocés la no hospital.”

Parecem decisGes simples que teriam que ser tomadas de
qualquer forma, mas para uma grande parte da populagdo
mundial a primeira pergunta seria: “Mas o que foi que aconteceu?
Como ela caiu? Vocé nao a segurou?”. Todas essas perguntas
seriam absolutamente indteis naquele momento. Perguntas como
essas seriam o equivalente a colocar o foco no problema. Quando
um acidente como esses acontece, o foco precisa estar na solugao.



S6 que essa clareza de agir com foco na solu¢ao nao acontecera
em grandes situagdes se nao for treinado no dia a dia. Para chegar
ao ponto de ter facilidade de lidar com desafios, como acontece
comigo hoje, precisei treinar muito nos pequenos episodios da vida
para que os maiores desafios se tornassem simples. Nenhum piloto
estreia direto na F1, que € a principal categoria do automobilismo
mundial. Ele comeca por categorias menores para que, anos
depois, se ele for muito bem, possa pilotar um carro de Férmula 1.

No 3, 2, 1 agora! € a mesma coisa. O que eu desejo € que essa
expressao seja um gatilho de a¢do para vocé. Sempre que seu
cérebro ouvir essa expressao eu quero que ele entenda que € hora
de nao negociar e simplesmente agir. De maneira bem simpléria, é
como se eu estivesse aplicando o experimento de Pavlov em mim
mesmo. E o caso desse experimento € interessantissimo.

Pavlov estava estudando a salivagao dos cachorros quando viam
comida. Mas, antes de os animais receberem a comida, ele tocava
um sino, ai os cachorros entenderam que, quando Pavlov tocava o
sino, em breve viria a comida. Eles, entdao, comecaram a salivar nao
com a visao da comida, mas com o toque do sino. O fisiologista
entendeu que um estimulo externo, completamente aleatério,
podia fazer o cachorro salivar. Guardadas as devidas proporcoes, é
basicamente isso que consegui fazer comigo e com meus alunos,
transformando a expressao 3, 2, 1 agora! em gatilho de acao.

Para vocé conseguir fazer igual, preparei um treinamento por
niveis para vocé também colocar em pratica essa técnica, assumir
o comando para vencer a procrastinacao e ter um gatilho para
entrar em agao sempre que precisar.

Nivel 1: instalando o comando

Nossa primeira meta € que seu cérebro comece a parear o
comando 3, 2, 1 agora! com um gatilho de agdo. Entdo vocé precisa
pratica-lo intencionalmente nas atividades corriqueiras do dia a



dia, naquilo que vocé ja faria naturalmente. Por exemplo, imagine
gue vocé esta sentado e decide se levantar, entao pensa na sua
cabeca: Vou levantar, e fala na sua prépria imaginacao 3, 2, 1 agora!
e se levanta.

Outro exemplo: estou aqui, neste momento, escrevendo esta
parte do livro e tomando um café em uma cidade chamada
Charleston, na Carolina do Sul, nos Estados Unidos. Eu posso
pensar ou até falar em voz alta, vou tomar um gole desse café, 3, 2,
1 agora! e bebo. Talvez vocé pense, “mas eu nao preciso disso tudo
s6 para tomar um café”. E verdade. Mas o que estou fazendo é criar
conexdes neurais para que o meu cérebro entenda que quando eu
digo (ou penso) 3, 2, 1 agora! eu ajo. Estamos transformando essa
expressao em um gatilho de acao.

Nivel 2: primeiros desafios

Neste nivel, vocé vai passar a treinar o 3, 2, 1 agora! em
pequenos desafios. A diferenca aqui é que vocé vai comecar de
maneira intencional a fazer atividades que normalmente nao faria,
como subir um lance de escada em vez de pegar o elevador. Por
exemplo, eu, Geronimo, treino até hoje o 3, 2, 1 agora! no banho
gelado. Gosto de tomar banho gelado, porque uma das coisas que
ele gera é dopamina, mas quase sempre € um desafio entrar
embaixo da agua gelada, especialmente em frios de -1°C. Ja entrei
em banheiras com dezenas de quilos de gelo, e cada vez que vou
entrar em aguas geladas falo 3, 2, 1 agora! e dou um passo a frente,
entrando no chuveiro. Estou treinando e mantendo o meu sistema
para que, quando eu falar 3, 2, 1 agoral, ele continue entendendo
que é hora de ir 4 e fazer. E a légica do Pavlov, pois 0 meu cérebro
entende que, quando eu falo isso, uma acao inegociavel
acontecera em seguida.

Vocé ndo precisa entrar em banheiras com gelo, mas pode se
desafiar minimamente no dia a dia. O importante nessas fases é
que vocé sé use a expressao quando realmente for fazer. Nao



estamos aqui ainda com a técnica implantada, mas em
treinamento para implantar.

Nivel 3: testando o comando

No ultimo nivel, vocé vai se desafiar a fazer o que antes
procrastinava. Quando chegar nesse nivel, vocé estara pronto para
entrar em acao e nao procrastinar mais. Por exemplo, a pessoa
procrastinava a escrita de um relatério, mas ela praticou tanto o 3,
2, 1 agora! que, quando ela se senta para escrever, fala: “Vou
comegar a escrever o relatério, 3, 2, 1 agora!”. E comeca
imediatamente. Nao precisa mais lutar contra o lado emocional,
contra o autossabotador, apenas diz 3, 2, 1 agora! e ndo procrastina
mais o inicio do trabalho. A decorréncia disso é que a a¢ao puxa a
motivacao, lembra-se disso? Entdao, mesmo desmotivada para
comegar, a pessoa consegue iniciar a jornada e percebe a
motivacao vindo em seguida.

Mas, aten¢éo: nao brinque com 3, 2, 1 agora! sem, em seguida,
realizar uma a¢ao. Mesmo que esteja explicando para alguém o 3,
2, 1 agora!, pratique a acao que vocé descreveu. Enquanto escrevia
este livro, descrevendo essas acdes, eu as executei. Por qué?
Porque quero que o meu cérebro continue salivando quando
escuta o sino. E se o sino tocar sem vir a comida depois, ele vai
comecar a duvidar do poder dessas palavras que levamos tanto
tempo para treinar.

ALEI DE EMMETT

Tinha chegado a época de declaragao do imposto de renda, e a
minha contadora me pediu todos os extratos bancarios e
comprovantes de operacdes de compra e venda de agbes daquele
ano para fazer os calculos da declaracao. Confesso que adiei por
mais de um més, porque s6 de imaginar entrar em um por um nos
aplicativos dos bancos, descobrir onde que pegava o informativo



para a declaracao, imprimir, juntar tudo em uma pasta e enviar
para a contadora, eu ja desistia antes mesmo de comecar. Porque
aquilo me assustava. Passei semanas procrastinando isso.

Inclusive, agora que vocé chegou até aqui no livro, podemos
falar sobre isso na nossa lingua. Juntar os documentos da
declaracdao do imposto de renda era uma tarefa percebida pelo
meu cérebro como maior do que qualquer forca de vontade que eu
tivesse. Os dias se passavam, e eu nao conseguia completar aquela
demanda.

Até que, quando ja nao dava mais porque o prazo estava
terminando, usei todas as técnicas que dominava. Escolhi o melhor
horario em termos de forca de vontade, que para mim sempre é de
manha, dividi em tarefas menores, falei 3, 2, 1 agora! e comecei.
Logo no primeiro banco que entrei ja tinha uma informacao
dizendo “quer baixar o seu informativo para imposto de renda?” na
pagina principal. E eu imediatamente baixei. Para minha surpresa,
em trinta minutos ja estava com todos os documentos em maos,
todos os extratos de todos os bancos. S6 precisei arrastar para o
aplicativo de mensagens e, poucos minutos depois, minha
contadora tinha todos os documentos que adiei semanas para
entregar.

E exatamente essa a lei de Emmett, cunhada pela escritora Rita
Emmett. Em seu livro Ndo deixe para depois o que vocé pode fazer
agora, ela explica que nds costumamos consumir muito mais
energia pensando na atividade que precisa ser feita do que
propriamente realizando-a. E, quase sempre, quando
mergulhamos naquela atividade, percebemos que ela € muito mais
simples do que parecia, e foi muito mais rapido realiza-la do que
imaginava.?’

E por que estou falando dessa lei para vocé agora? Porque na
vida procrastinamos muitas atividades por acreditar que a tarefa
era muito grande, quando, na verdade, nao era. Tanto que, ao



concluir, percebemos que deu menos trabalho do que parecia que
daria. E qual é a melhor técnica para vocé quebrar a lei de Emmett?
Justamente usar 0 3, 2, 1 agora! Eu posso afirmar que, daqui para a
frente, vocé percebera muitas e muitas vezes que a tarefa era muito
menor, mais simples e mais rapida do que vocé imaginava.

Para isso, vocé sO precisa desviar o foco da sua atencao do
emocional para o racional, ndo negociar com o seu autossabotador
e agir antes mesmo de a negociagao comecar. O sonho que vocé
vem adiando, o motivo que fez vocé, em primeiro lugar, pegar este
livro. Pense nisso e apenas faca!

3, 2, 1 agora!
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MENSAGEM FINAL

“O que vocé ganha ao atingir seus objetivos ndo
é tdo importante quanto quem vocé se torna ao
atingi-los.”

Zig Ziglar®®

ouve um periodo da minha vida em que eu
estava verdadeiramente cansado do que fazia e
confesso que pensei em desistir de tudo o que
estava em andamento. Para quem olhasse de
fora, eu parecia ter tudo: ja era uma pessoa
C cida icamente, gravava videos semanais para 0 meu
canal no YouTube, dava palestras no Brasil inteiro e no exterior, era
reconhecido em varios lugares, estava ajudando muita gente com
as minhas palavras. Mas a verdade é que, naquele momento, eu me
sentia cansado da exposicao publica, da exposicao das redes
sociais, de comentarios nao tao gentis que apareciam e aparecem
até hoje nos videos, da cobranca demasiada que essa profissao
exige, das noites fora de casa em viagem. Realmente pensei em
desistir.

Foi entao que, nesse estado de espirito, fui jantar com a minha
familia em uma rede de hamburgueria tradicional de que néds
gostavamos muito de ir. Ela ficava em Vila Velha, no Espirito Santo,
uma cidade de praia perto da capital, Vitoria. E nds tinhamos como



habito, sempre que jantavamos la, fazer uma competicao de
pintura. Cada um de ndés pegava aquele kit de crianca do
restaurante, que vinha com um desenho e lapis de cera para colorir,
e depois votavamos no desenho de que tinhamos gostado mais.
Lembro que eu nunca ganhava, mas adorava competir! E a Carol,
minha filha, sempre foi a maior incentivadora da competicao;
levava lapis de cor, canetinha, se preparava antes, era realmente
algo muito especial para ela.

Naquele dia, n6s esquecemos as canetinhas dela no carro, e a
Paty, minha mulher, falou que ia la buscar. Mas eu falei: “Pode
deixar, eu vou”. A verdade é que eu nao queria ir busca-las, eu so
queria sair por um instante, ficar sozinho um pouco. Estava com a
ideia fixa de desistir, de trabalhar com outra coisa, de buscar outro
caminho que nao fosse aquele em que eu estava naquele
momento.

Logo que sai do restaurante, percebi que uma pessoa a minha
direita me viu, olhou diretamente para mim e veio na minha
direcao. Pela forma que me olhava e com seu andar firme, estava
convencido de que ele estava vindo falar comigo e, provavelmente,
pedir uma foto ou algo assim. Confesso que adoro receber o
carinho de todos que me seguem. Tirar fotos com as pessoas na
rua, no aeroporto, shoppings e restaurantes me enchem de alegria,
mas naquele dia eu sé queria desistir. Nao tinha energia para doar
naquele momento. Ele veio na minha direcdao e, quando chegou
bem perto de mim, falou: “Geronimo?”. Juntei todas as forcas que
tinha naquele momento, dei o melhor sorriso que podia e falei:
“Sou eu’.

Ele, estranhamente, ndo me pediu uma foto, ndo quis conversar,
perguntar algo, nada. S6 olhou para mim, botou a mdo no meu
ombro e me falou: “Seus videos fazem muito bem para mim! Por
favor, ndo para nao, continua”. Depois se virou e voltou para o lugar
de onde tinha vindo.



Eu pensei comigo: P4, Deus, ja? Agiu rapido aqui, hein?!

Eu ndo sei o nome dele, s6 sei que ele tem participacao total
neste livro, porque se nao tivesse colocado a mao no meu ombro e
dito aquelas palavras, talvez eu nao estivesse aqui escrevendo,
talvez eu tivesse desistido da minha missao naquele periodo. Nem
foto nds tiramos porque ele nao pediu, s6 veio para me dizer “nao
para nao, continua”.

E 0 que essa historia tem a ver contigo?

Estou muito feliz e orgulhoso de vocé ter chegado até aqui.
Espero que vocé também esteja sentindo muito orgulho por ter
seguido firme com sua decisao de chegar ao fim deste livro, de
absorver todo esse conhecimento, bem como as técnicas e
ferramentas para se tornar, diariamente, a pessoa realizadora e um
especialista na arte de falar e fazer.

Compartilhei com vocé o melhor de tudo o que descobri ao
longo da minha investigacdao para encontrar as estratégias para
lutar e vencer a procrastinacao. E, como eu lhe disse, vencer a
procrastinacao ndo € uma linha de chegada. Serd uma batalha
minha e sua todos os dias da nossa vida. A diferenca é que agora
vOCé tem o0 que precisa para vencer muito mais vezes do que antes.

Nao é que, de uma hora para outra, vocé vai acordar todos os
dias com uma extrema motivacao para fazer tudo o que tem que
ser feito. Vocé ja aprendeu que nao é a motivagao que puxa a agao.
Na verdade, é justamente o contrario, é a sua acao que incentivara
vocé a continuar motivadamente rumo a realizacdo dos seus
sonhos mais ousados. A grande transformacao se da porque a cada
realizacdo nos sentimos mais fortes e capacitados para vencer a
nossa propria fraqueza. Paramos de nos apegar ao que causa
estresse, medo, inseguranca, e colocamos nosso foco na evolugao
pessoal que experimentamos depois de cumprir aquilo que
prometemos aos outros e a nds mesmos. E claro que se tornar uma
pessoa que fala e faz tera um impacto enorme em praticamente



todas as areas da sua vida, especialmente nos seus
relacionamentos, vida profissional, na sua saude, vida financeira,
até na sua espiritualidade vocé experimentara um senso de
evolucao, mas a mudanca mais importante esta em quem vocé vai
se tornando na jornada.

Sou muito honrado por ter confiado em mim para ser parte de
um movimento de mudanca que vocé decidiu iniciar. Espero
verdadeiramente que recorra a todos os recursos que lhe
apresentei - inclusive relendo este livro ou trechos dele sempre
que for necessario — para que transforme em realidade a vida com
a qual sonha. E se vocé entendeu que este livro o ajudou em
alguma medida, ndao deixe de presentear alguém com um novo
exemplar para que mais pessoas tenham acesso a esse
conhecimento. Escolha alguém com quem vocé se importa e diga
para ela o quanto este livro impactou a sua vida e que, pelo carinho
gue vocé tem por ela, resolveu comprar um exemplar de presente.

E, antes de nos despedirmos, quero lembrar que vocé nao
precisa vencer a procrastinacao 100% das vezes, muito pelo
contrario. Nao se cobre tanto. Lembre-se do Djokovic que,
vencendo poucos pontos a mais, deixou de ser o numero 680 do
mundo para se tornar o numero 1. E mesmo assim ele ainda nao
passou a vencer 100% das partidas que joga.

E com a procrastinagao nao é diferente. Ninguém, nem mesmo
eu, consegue vencé-la 100% das vezes, 100% dos dias. Vao ter
horas em que vocé vai ter a sensacao de que nao da mais. Vai dar
uma vontade de desistir, vai bater uma sensa¢ao ruim de que nao
tem mais jeito. Eu sei que, em algum momento, as coisas vao
parecer dificeis, e vocé vai pensar em desistir. Talvez o que lhe
trouxe até este livro tenha sido exatamente isso. E que bom que
nds nos encontramos, aqui, nestas paginas, porque tenho algo
muito importante para lhe dizer.



Se isso acontecer um dia, e vocé pensar em desistir do caminho
em que esta, deixe eu ser para vocé o que aquele cara foi para mim
naquela noite em Vila Velha. Me imagine colocando a mao no seu
ombro e lembrando que vocé é muito maior e muito mais forte do
que imagina. Eu quero que vocé escute minha voz falando: “Nao
para nao, continua”. O Sol nasce todos os dias, e todos os dias vocé
tem uma chance nova de fazer tudo diferente.

E, se vocé chegou até aqui, se me vir na rua algum dia, pode me
parar, vir conversar, bater uma foto comigo, e me dizer: “Eu
continuei”.

Sera o nosso coédigo secreto para que eu saiba que vocé
terminou este livro e, mais do que isso, entendeu que, a cada novo
passo, a cada aprendizado e obstaculo superado, vocé se fortalece
e se aproxima cada vez mais de todo o potencial que ha dentro de
VOCéE, e da pessoa extraordinaria que eu sei que é.

Agora, pense por um instante no que vocé vai realizar na sua vida
ao virar essa ultima pagina e comecgar a se tornar uma pessoa que
vai la e faz, um primeiro sonho que vocé pretende realizar.

Pensou?
Entdo leiaemvozalta: 3, 2, 1 agora!

Agora? Agora vai la e faz!

88 ZIGLAR, Z. See you at the top. Nova Orleans: Pelican Publishing Company, 1986. p.
190.
Respostas corretas: 1: ¢; 2: b; 3: ¢ (Clique aqui para voltar)
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