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Para os membros do cast do Walt Disney World.


			Prefácio

			Durante meus 41 anos de serviço no Exército norte-americano, liderei soldados tanto em tempos de paz como em combates de todos os níveis. Posso certamente reconhecer bons líderes quando os vejo. Daniel Cockerell não é apenas um bom líder… É um líder excelente.

			Conheço Daniel há muitos anos, e o observei a distância conforme subia a escada da liderança na Disney com uma velocidade impressionante. Seu sucesso não foi baseado tão somente em seu charme, mas sobretudo em sua habilidade de aplicar princípios de boa liderança e desenvolver um clima produtivo em cada organização que dirigiu. Em cada um dos casos, isso criou uma cultura de excelência.

			Neste livro, Daniel Cockerell aborda a questão da construção de uma cultura de excelência em organizações. Ao fazer isso, ele discute as áreas de Autoliderança, Liderança de equipes, Liderança organizacional e Liderar mudanças. 

			Daniel é um brilhante contador de histórias que usa experiências pessoais de sua carreira de 26 anos na Disney Corporation para ilustrar lições essenciais de liderança. E o faz maravilhosamente. 

			Leva habilmente princípios essenciais de liderança e os destila em linguagem simples, que pode beneficiar líderes de todos os níveis. Seus insights são absolutamente relevantes para qualquer profissão. Ao longo de todo o livro, ele é genuíno, cativante e efetivo. 

			Daniel faz mais do que apenas oferecer considerações sobre a teoria da liderança. Ele oferece passos concretos e técnicas recomendadas que líderes podem empregar. É algo que líderes de todos os níveis almejam. Ao ler este livro, era como se eu estivesse conversando com um amigo querido e me beneficiando de seus 26 anos de lições aprendidas. 

			Os insights em liderança que Daniel compartilha nesta obra vão beneficiar qualquer pessoa que aspire a ser um líder. Se você estiver à frente de uma organização militar, uma unidade de negócios ou uma organização beneficente, vai, definitivamente, tirar proveito deste livro. 

			Lloyd J. Austin III,
General do Exército
norte-americano (aposentado)


			Introdução

			Em 2018, eu deixei uma carreira de 26 anos na Walt Disney Company. Durante as quase três décadas que passei na Disney, ocupei dezenove cargos diferentes, de funcionário do estacionamento no Epcot a vice-presidente do Magic Kingdom em Orlando, Flórida, o maior parque temático do mundo. No Magic Kingdom, liderei 12 mil membros do cast, o termo que a Disney usa para designar os funcionários – e um termo que reflete bem o compromisso coletivo de criar um espetáculo único de imersão para todos os visitantes. 

			Por ter passado quase toda a minha vida profissional na Disney, a metáfora com a palavra reino (Kingdom) não deve surpreender. Afinal, todos operamos em diversas “bolhas” ou tipos de reinos: nossa vida pessoal, nossa equipe, nossa organização. Quando comecei a trabalhar na Disney, em 1991, eu sabia muito pouco sobre como aplicar a liderança no mundo real ou como conquistar sucesso em um ambiente profissional. Mesmo com a melhor formação da área, precisei de muito tempo, muitos erros e muita autorreflexão para aprender a liderar bem e criar a cultura certa. No começo eu achava que a liderança era exatamente o que fazíamos para nossas organizações. À medida que o escopo das minhas responsabilidades aumentou, percebi que, para ter um impacto efetivo e positivo, eu precisava, primeiro, liderar bem meus subordinados diretos, esperando com isso guiá-los em direção aos meus objetivos para a organização. 

			Por fim, ficou claro que nada disso aconteceria se eu mesmo não estivesse apto a liderar. Só então eu poderia ter a força e a habilidade para liderar minha equipe e subsequentemente causar um impacto na organização como um todo. 

			Essa percepção elementar – de que a autoliderança é crucial para a liderança organizacional – foi a lição mais valiosa que aprendi em quase três décadas na Disney. Estruturei minha formação de liderança em torno dessa lição, ajudando todos os membros do cast a se tornarem líderes liderando bem, em primeiro lugar, a si mesmos.

			Desde que deixei a Disney, estabeleci como minha missão ajudar líderes em outras organizações a seguir essa percepção – a se autoliderar, a liderar suas equipes e suas organizações efetivamente, nessa ordem –, porque a realidade é que, quando você começa a se autoliderar bem, sua equipe e sua organização começarão a melhorar também. À medida que a velocidade da mudança alcança novas altitudes, ela exige que sejamos mais maleáveis, adaptáveis e inovadores; isso é similar a operar em modo de transformação e avaliar constantemente como podemos nos adaptar a uma nova realidade, seja emocional, ambiental ou tecnológica. 

			Assim como a manutenção impecável que os membros do cast realizam na Disney para oferecer experiências excelentes aos visitantes, todos nós precisamos fazer manutenções pessoais e internas em nós mesmos para nos tornarmos líderes de impacto em nossas vidas pessoal e profissional. Isso começa por meio de um processo de constante autorreflexão, crescimento e comprometimento com a autodisciplina. Isso é verdadeiro seja qual for o reino que você lidere. 

			Deixe o sol brilhar na cultura da sua organização

			Com a formação em administração tradicional, medimos produtividade, receita e outros indicadores-chave de desempenho, os KPI (key performance indicators, em inglês). A verdade é que os kpi são apenas resultados ou indicadores do passado da gestão de um negócio de sucesso. São as pessoas que entregam esses resultados, e, para que ofereçam seu melhor desempenho, elas precisam estar em um ambiente em que se sintam apoiadas e incentivadas ao longo do processo. É aqui que entra a cultura organizacional. 

			Cultura é o ambiente amplo em que vivemos, trabalhamos e atuamos – é o fator com maior influência em nosso humor, nossa atitude e nossa motivação. Você verá seus indicadores de desempenho melhorarem mais rápido à medida que os membros de sua equipe se tornam mais comprometidos com as tarefas que realizam. Gosto de equiparar a cultura ao clima. Quando o sol está brilhando e o tempo está bom, é fácil ser positivo, envolvido e comprometido. Quando chove ou quando há uma tempestade de raios, todos querem correr para procurar abrigo. Quando operamos sob céus auspiciosos em nossa organização, estamos mais motivados e animados, mais efetivos e realizados. A equipe toda pode sentir isso – líder feliz, equipe feliz… e uma equipe feliz torna uma organização mais dinâmica, eficiente e bem-sucedida.

			Quando era vice-presidente do Magic Kingdom, minha equipe e eu tínhamos que lidar com muitas questões relacionadas ao clima que iam de calor extremo e umidade a aguaceiros torrenciais e às vezes até furacões. Cada mudança de tempo alterava tudo no Magic Kingdom, das tarefas dos membros do cast à experiência de nossos visitantes. Não havia pó mágico suficiente para influenciar a Mãe Natureza. Por outro lado, aprendi que o clima em nossos reinos pessoal e profissional está sob nosso controle. Podemos inventar o “clima” ideal e o ambiente certo para nós mesmos, nossas famílias e nossas organizações. Não apenas temos a habilidade de fazer alguma coisa a respeito como isso também é de nossa responsabilidade. Neste livro, vou compartilhar com você exatamente como aprendi a influenciar a cultura em meu reino.

			O que esperar

			Fui coach e mentor de líderes rotineiramente durante minha carreira na Disney, fui meu próprio coach e mentor e sabia que eu tinha que continuar para além dos muros do Magic Kingdom. Passei mais de duas décadas melhorando como líder e servindo aos outros. Desde que deixei a Disney, uma das minhas experiências profissionais mais gratificantes tem sido ajudar líderes a se tornarem mais bem preparados para servir aos outros, capacitar suas equipes para uma melhor performance e construir suas organizações para serem mais bem-sucedidas. Como Alexander Hamilton disse com tanta eloquência: “Um legado é plantar sementes em um jardim que você nunca verá”. Se, com este livro, eu puder ajudar líderes a influenciar a cultura em seus reinos, vou deixar um legado muito além daquele que tinha imaginado em 1991, quando comecei na Disney.

			Li em algum lugar que deveríamos dedicar os primeiros 25 anos de nossa vida aprendendo, os 25 anos seguintes fazendo e os últimos 25 anos ensinando. Bem, eu acabei de completar 50 anos, então parece que estou no caminho certo. Dividir minhas experiências e as lições que aprendi tem sido estimulante e gratificante. 

			Ao longo deste livro vou compartilhar o que devemos fazer enquanto líderes em casa e no trabalho para nos tornarmos mais fortes e deixarmos um legado que nunca veremos. Não estou falando sobre feitiços ou pó mágico, mas sobre ferramentas e insights que testei pessoalmente com as várias equipes, grandes e pequenas, que liderei durante minha carreira.

			Essas ferramentas funcionam bem porque me ajudaram a melhorar e apurar meu foco. Nenhum líder pode estar em todos os lugares ao mesmo tempo. Temos que priorizar nosso tempo, nossa atenção, nossas tarefas, nossa estratégia, nossos objetivos e até nossos relacionamentos.

			Escrevi este livro para pessoas que vivem no mundo real, com questões reais e com prazos reais. Eu o escrevi para líderes ocupados no trabalho e em casa, dividindo-o em quatro seções: Autoliderança, Liderança de equipes, Liderança organizacional e Liderar mudanças. Nessas quatro partes, compartilho histórias e lições práticas, assim como ferramentas de autoavaliação e práticas recomendadas com base em pesquisas. No fim de cada capítulo, você também vai encontrar um plano de ação chamado “Acelere seus Resultados” a fim de ajudá-lo a estabelecer prioridades e a melhorar nas áreas mais importantes de sua vida para que tenha maior chance de alcançar resultados positivos e sucesso.

			Além de discutir as ferramentas necessárias para a autoliderança, a liderança da equipe, da organização e da mudança, vou ajudá-lo a priorizar os aspectos mais importantes de sua vida e manter firme o foco em cada um deles. Desse modo, você poderá determinar como deve empregar seu tempo, tomar decisões melhores e saber quando sacrificar uma coisa por algo mais importante. 




			Como líderes, está sob nosso controle e nossa responsabilidade criar a cultura correta para nossas organizações. Isso também é a coisa mais importante que você pode fazer para o sucesso daqueles com quem interage. 






			Como usar este livro

			A vida é movimentada. Eu entendo. Temos tantas coisas espremendo nosso tempo. Ouvimos milhares de mensagens conflitantes sobre negócios e a vida do cotidiano. Não é fácil se motivar a alguma coisa nova, especialmente quando não estamos certos se ela vai funcionar. É difícil continuar quando acontece uma adversidade. E, vamos encarar, a adversidades sempre acontecem. Em algum momento, vamos lutar contra a falta de clareza, a falta de tempo, a falta de motivação e até com a falta de autodisciplina – eu superei todas elas e ajudei milhares de outras pessoas a atravessar esses desafios.

			Imagino que algumas pessoas podem não ter muito tempo extra para ler este livro de cabo a rabo. Se este for o seu caso, não tema. Estruturei a obra para que o avanço seja rápido, com lições fáceis de aplicar. Você encontrará vitórias rápidas e ações passo a passo para continuar melhorando. Se você ler este livro inteiro, provavelmente vai ver que os temas se encaixam. Mas você também pode achar que precisa de mais ajuda com algumas áreas do que com outras. A maioria de nós tem áreas fortes e áreas de “oportunidade”. A estrutura vai ajudá-lo a ver a quais delas precisa prestar mais atenção e encontrará as ferramentas de que precisa na seção “Acelere seus Resultados” de cada capítulo.

			Qual é a cara do sucesso

			Antes de seguirmos para a primeira parte – Autoliderança –, gostaria de reservar um minuto para refletir sobre a percepção de sucesso em nossa sociedade. À medida que envelhecemos, minha esposa e eu tivemos muitas conversas sobre nossa vida. Passei a acreditar, a partir dessas conversas, que as pessoas demais permitem que os outros definam quais devem ser seus objetivos e qual é a sua visão de sucesso. É claro, as mídias sociais têm contribuído muito para esse fenômeno. Eu costumava lutar contra isso, também, comparando minha situação à dos outros para determinar se eu era “bem-sucedido” ou não. Eu fazia isso em todo lugar. Com as mídias sociais, é comum vermos fotos perfeitamente enquadradas da vida de outras pessoas e chegar à conclusão que nossa vida devia se parecer exatamente com aquilo. 

			Olhando para trás, me dou conta de que isso não faz sentido algum. Fora das molduras de qualquer foto perfeitamente enquadrada do Instagram, são grandes as chances de você encontrar um bebê chorando, uma esposa estressada ou um fiasco financeiro. O empreendedor de sucesso que você admira pode não ter qualidade de vida alguma. Aquele corredor que você está tentando alcançar durante a corrida pode ter muitos anos a mais de treinamento do que você. 

			Determinar o seu sucesso com base na vida dos outros não funciona. Mesmo que quisesse, você não tem como saber o suficiente sobre a vida das outras pessoas para fazer uma comparação precisa. Então, meu conselho enquanto você avança com sua leitura, reflete e parte para a ação é corra sua própria corrida. Use as ferramentas e os insights como marcos para se tornar um líder transformacional e criar a cultura correta para o seu reino. Mas apenas você deve decidir qual é o parâmetro de sucesso em sua vida; apenas você deve determinar seus objetivos e decidir quando os alcançou.

			Se toda essa conversa sobre enquadramento e se autoliderar primeiro é nova para você, eu entendo. Pode ser difícil mudar depois de anos ou até décadas agindo de outra maneira. Mudar é difícil. Criar novos hábitos é difícil. Tentei muitos novos hábitos durante minha vida que falharam tantas vezes quanto funcionaram. No entanto, nunca parei de pensar em melhorar e nunca parei de tentar melhorar. Ao longo do tempo, isso me ajudou a usar minhas falhas para abastecer um futuro melhor.

			Como o contra-almirante Charles Norville Payne – meu avô – sabiamente me disse há muitos anos: “Faça o melhor que puder e depois se perdoe”. Isso é realmente tudo o que podemos fazer. Vamos começar!
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			Como muitos líderes militares atestariam, em um conflito, a surpresa é uma certeza. Até os planos mais bem-feitos podem mudar ou não dar certo, uma vez que os colocamos em prática. Não importa o escopo da batalha, podemos saber e contar com os resultados até certo ponto. Em antecipação a esse elemento-surpresa, a melhor estratégia é aumentar nosso nível de prontidão geral. Meu avô costumava contar de sua vida no USS Columbia durante a Segunda Guerra Mundial. Cada simulação e cada procedimento importavam e podiam significar a diferença entre a vida e a morte em uma missão. 

			Da mesma forma, liderar uma equipe e uma organização exige uma variedade de competências, uma boa dose de vigor e preparo em antecipação do elemento-surpresa. No entanto raramente admitimos o fato de que o sucesso não pode acontecer se não estivermos bem preparados ou “aptos a liderar”. Isso requer introspecção, disciplina e comprometimento. Mas o fato é que muitos de nós acordam a cada manhã para seguir com o dia sem nos colocarmos estas perguntas importantes:

			•	Estou bem preparado?

			•	Estou dando a mim mesmo a minha melhor chance de ser bem-sucedido?

			•	Qual é a minha visão de sucesso?

			•	O que vai ser preciso para chegar lá?

			Não pensamos conscientemente sobre o que nos torna eficientes e bem-sucedidos. Contamos com pura força bruta e improvisação para resolver a maior parte das questões urgentes e prementes diante de nós. Enquanto isso, falhamos ao reduzir consideravelmente a lista de coisas que realmente importam. De algum modo, nunca conseguimos identificar a origem de nossos problemas diários a fim de gerar soluções para criar melhoras sistemáticas em nossa vida e nos tornarmos líderes mais efetivos e pessoas mais felizes. 

			Precisamos assumir o controle das áreas mais significativas de nossa vida. Quão facilmente nos esquecemos de que as próprias forças que nos tornam bem-sucedidos na vida são as primeiras que sacrificamos: bem-estar físico, mental e organizacional. Quando as ignoramos, tudo se torna mais difícil e mais estressante. Cumprir nossa responsabilidade para com nossa família e nossa carreira já é difícil o suficiente. Por que não marcar as cartas em nosso favor e nos colocarmos na melhor posição para poder lidar com esses desafios?

		
	Quando eu era jovem, queria mudar o mundo. 

			Achei difícil mudar o mundo, então tentei mudar meu país.

			Quando achei que não podia mudar o país, me concentrei em minha própria cidade.

			Eu não consegui mudar a cidade, e, como homem mais maduro, tentei mudar minha família. 

			Agora, como homem mais velho, me dou conta de que a única coisa que posso mudar sou eu mesmo, e de repente percebi que, se tivesse realizado essa mudança em mim mesmo há muito tempo, eu poderia ter causado um impacto na minha família.

			Minha família e eu poderíamos ter causado um impacto em nossa cidade. Esse impacto poderia ter mudado o país, e eu de fato poderia ter mudado o mundo.

			Monge desconhecido, 1100 d.C.



			Seja pessoal ou profissionalmente, a vida é muito mais fácil de navegar quando estamos preparados para ela, e nós de fato temos a habilidade de nos preparar. Isso significa tomar conta do que é básico e nos autoliderar em primeiro lugar. Isso é muito simples – mas não é fácil. Requer disciplina, determinação e atenção para que seja efetivo. Agora, você provavelmente está pensando: Vamos lá… todo mundo sabe disso! É só o que você tem a oferecer? Mas continuamos a ouvir sobre esses passos importantes – e então simultânea e alegremente os desconsideramos. Você não acredita em mim? Olhe ao seu redor. Nosso mundo está cheio de líderes sobrecarregados, estressados e fora de forma cuja saúde está no limite. A qualidade de vida deles está na corda bamba, e eles estão seguindo rumo a um desastre. Quando comecei a escrever, considerei colocar esta seção de “Autoliderança” no fim do livro, replicando de fato o que tendemos a fazer em nossa vida cotidiana, que é postergar nosso bem-estar pessoal para uma brecha mais adiante no tempo. Então, sob o risco de entediá-lo, decidi manter este capítulo no início de minha mensagem de liderança porque você não pode atuar efetivamente como líder, sócio, marido ou pai dedicado a não ser que esteja saudável e em forma. Você pode ter de ouvir essas verdades simples mais uma vez. E, se desta vez em particular acabar sendo seu chamado à ação, terei sido bem-sucedido em impulsionar a jornada de torná-lo um líder melhor. 

			Conheci do jeito ruim o preço de não tomar conta de mim primeiro. Acontece muito facilmente quando você trabalha em um lugar que nunca fecha, emprega milhares de pessoas e recebe outras milhões – como o Magic Kingdom. Essas lições duras me fizeram voltar o foco ao que era essencial para mim.


			Capítulo 1

			Preparo físico

			Em uma desanimadora manhã de dezembro chegou o veredito: 102 quilos! Eu tinha “tropeçado” em nossa balança, que estava estranhamente no meu caminho do chuveiro para o closet. Será que minha esposa a tinha deixado ali? Será que era uma coincidência ou um “toque” deliberado e não tão sutil da minha cara-metade? Nunca saberemos, mas, naquele momento, o número que disparou diante dos meus olhos tinha toda a minha atenção. Este foi o primeiro sinal, o indicador crítico de peso que era resultado de muitos dias de alimentação desregrada, de falta de exercícios e de falta de atenção à minha sensação de bem-estar em geral. Ele insidiosamente me tomava e não tinha realmente feito “a minha ficha cair” até aquela exata manhã.

			O momento me levou a fazer uma avaliação do meu peso, minha força, meu vigor, meu sono, minha dieta e, mais em geral, quão fisicamente confortável eu me sentia em minha própria pele. A imagem mental que esbocei estava longe da ideal. A culpa se instalou. Não tanto por causa do número que aparecia na balança, mas sobretudo porque eu sabia que podia fazer mais do que ignorar essa parte da minha vida. No entanto, eu não estava esperando por aquilo. Os anos de negligência tinham provocado um lento declínio no vigor, uma deterioração gradual da minha força, uma atrofia na minha determinação para me exercitar. 

			Algumas pessoas passam por eventos traumáticos ou doenças que podem resultar em uma súbita queda em seu bem-estar físico, mas a maioria de nós é apenas uma presa fácil do tempo. Fingimos ser vítimas de um processo natural chamado envelhecimento, mas, na verdade, somos alvos fáceis e cúmplices, nos rendendo sem muita luta. Em média, ganhamos um quilo ou dois por ano, o que é insignificante o suficiente para relevarmos, mas multiplique isso por quinze, vinte ou trinta anos e você se verá em uma balança uma manhã se perguntando: “O que aconteceu?”. Aquele foi o meu momento, o meu despertar. 

			Hora de traçar um limite e encarar o problema. Não há causas específicas para o que pode provocar seu próprio despertar, mas uma vez que a deterioração acontece gradualmente e nos surpreende, devemos todos ficar vigilantes.

			A verdade é que não importa se você pesa 136 quilos ou 68. As perguntas mais importantes a fazer são: “Eu estou confortável? Eu me sinto saudável? Consigo atuar com segurança e eficiência? Estou oferecendo a mim mesmo as melhores chances para ser bem-sucedido?”. Não há regras com as quais se adequar, nenhum cenário perfeito, nenhum formato ou modelo – apenas: “Estou fisicamente apto para fazer o meu melhor?”. Se a resposta for não, é hora de procurar soluções.

			A não ser que viva em outro planeta, você já deve ter ouvido falar em como os exercícios lhe dão vigor, a dieta correta lhe dá energia e dormir revigora o corpo e a alma. Então não vou explanar sobre a ciência específica por trás dos motivos pelos quais exercícios, nutrição e sono são essenciais, mas vou compartilhar o que funcionou para mim e tem ajudado algumas das pessoas de quem fui mentor ou coach.

			Existe apenas um objetivo aqui: autoliderar-se para ser uma versão melhor de si mesmo. Seu caminho para melhorar a saúde física será diferente do meu e dos caminhos de outras pessoas. Mas ter um plano estratégico é essencial se você quiser se tornar a melhor versão de si mesmo e aumentar seu vigor, sua resiliência e sua segurança para liderar sua família, sua equipe e sua organização.

			Encontrar a motivação

			O preparo físico trilhou um longo caminho desde os tempos antigos, quando a proposição de valor para se manter em forma era simples: se não estivéssemos em forma ou se não fôssemos rápidos o suficiente, passaríamos fome ou algo nos devoraria. Encontrar motivação suficiente era simples. Hoje, podemos não passar fome ou ser literalmente devorados se não estivermos fisicamente em forma, mas quanto mais em forma estivermos mais energia, clareza mental e confiança teremos à nossa disposição. 

			No meu caso, administrar o Magic Kingdom exigia uma grande dose de vigor para transitar em meio aos visitantes e me esquivar de centenas de carrinhos de bebê ou cadeiras motorizadas. Ao mesmo tempo, eu precisava de algum nível de funcionalidade mental para me relacionar com os membros do cast, tomar decisões e atender bem a todos os visitantes. Enquanto a maioria dos trabalhos em escritório não exigem o mesmo nível de preparo físico que administrar um parque temático que funciona 365 dias por ano, os melhores líderes não ficam atrás de suas mesas o dia inteiro. Eles circulam pela empresa, relacionam-se com seus colegas, membros da equipe ou clientes. Fazem perguntas, sondam, investigam e criam estratégias – e têm que tomar decisões inteligentes durante esse processo. E, claro, o preparo físico tem impacto além de nossa vida profissional. E quanto àquele novo hobby a que você tem pretendido se dedicar? E quanto a passar mais tempo com seus filhos fazendo palhaçadas ou atividades ao ar livre? E quanto àquelas horas que você iria dedicar a um trabalho voluntário?

			Assim que adotei um estilo de vida mais saudável, minha energia recém-descoberta e corpo e alma descansados me permitiram alcançar muito mais: eu me tornei um aspirante a praticante de kitesurfe (ainda um “work in progress”), me lancei no projeto “desentulhar”, sobre o qual minha mulher vinha me importunando, e também passei a realizar algumas tarefas domésticas regulares, para deleite dela. Fiz passeios não planejados com as crianças para jogar frisbee e passei a trabalhar mais horas como voluntário na Junior Achievement, uma organização com a qual estava envolvido havia mais de uma década. De forma geral, recuperei uma sensação de plenitude que me escapava fazia alguns anos. Além disso, meus níveis de estresse e de culpa diminuíram. Descobri que podia pensar clara e objetivamente sobre prioridades, abordar questões de modo efetivo e ser mais proativo de maneira geral em vez de retornar às minhas reações automáticas de sempre. 

			Sua lista obviamente será diferente da minha, mas, se estiver buscando motivação, considere todas as coisas que você “pretende fazer” e que “nunca consegue fazer” todas as vezes que dispensa convites de última hora porque não tem energia, e todo tempo de qualidade que perde porque está exausto demais para fazer qualquer coisa além de dormir ou desabar irrefletidamente diante da televisão. E se você pudesse fazer mais com uma versão melhor de si?

			Criar um ponto de partida

			Avaliar objetivamente seu bem-estar geral com frequência é um bom ponto de partida. Fazer um check-up anual é outro. Como diz o ditado: “O que mensuramos podemos melhorar”. Alguns de nós (sobretudo os homens) relutam mais em fazer uma visita anual ao médico – será nossa tendência inerente a sermos “machões” que nos impede de admitir que não somos invencíveis? Os homens costumam se agarrar à ideia de que precisam ser fortes e autoconfiantes e, estatisticamente, não procuram opinião médica até chegar à casa dos 50 anos. Seja qual for o seu gênero, marque um check-up anual. Não espere que apareçam sintomas ou que uma dor fique aguda para procurar um médico.

			É importante estabelecer uma referência de sua saúde geral para que, quando algo der errado, aquele que for cuidar de você saiba com exatidão como é o “você saudável”. Um bom relacionamento com seu médico é igualmente importante, já que você vai se sentir mais confortável para ser 100% honesto sobre todas as coisas, desde seu histórico familiar, seus hábitos diários (é apenas uma taça de vinho de verdade?) e suas preocupações. Seja proativo com os funcionários do escritório sobre atualizar e otimizar registros médicos – quase todo consultório ou laboratório hoje disponibiliza os resultados de exames em um sistema on-line que também pode ligar indicações e outras informações médicas decisivas. Com as novas tecnologias, é possível agendar consultas e fazer acompanhamento médico virtual, então, já que nunca tivemos tanto acesso às informações sobre nossa própria saúde, por que não aproveitar os recursos disponíveis? 

			Encaixar exercícios físicos em sua vida atribulada 

			Para descobrir o que é certo para você, esqueça os detalhes dos exercícios por um minuto. Concentre-se em tempo e conveniência; ter consistência é o que realmente importa. Seja realista. Comece fazendo o que pode funcionar com sua agenda. Se você perdeu totalmente o hábito se exercitar, agora é um ótimo momento para experimentar. Ajuste o despertador para tocar uma hora mais cedo e faça uma corrida antes de sair para o trabalho, encontre um amigo para uma partida de tênis no horário de almoço ou faça uma aula de spinning no final do dia antes de voltar para casa. Você gosta de se exercitar sozinho? Com música? Fazendo aulas? O que lhe dá uma injeção de endorfina? De pedalar a caminhar até ioga ou boxe, as opções estão por toda parte. Então, nada de desculpas. 

			Quando você encontrar uma atividade que o agrada e que se encaixa em seu estilo de vida, reserve tempo em sua agenda e defenda esse tempo como você defenderia uma reunião importante. Eu coloco meus treinos na agenda assim como qualquer outra reunião. Eles são as minhas reuniões com o meu corpo. Se você for esperar que surja tempo para ir à academia, sempre haverá questões mais urgentes e isso simplesmente não vai acontecer. 

			Pense assim: nós não deixaríamos nossa casa se deteriorar com mofo, janelas quebradas, vazamentos e infestações de insetos. Por quê? Porque seu valor se depreciaria. Do mesmo modo, você não quer deixar seu corpo entrar lentamente em decadência. É difícil imaginar que isso vai acontecer quando se está na casa dos 20 ou dos 30 anos. No entanto, é apenas uma questão de tempo antes que o envelhecimento ou o desgaste autoinduzido cobre seu preço. Você será capaz de fazer menos com seu corpo, ele vai ceder mais rápido, e sua qualidade de vida e energia irão se deteriorar.

			Nós devemos cuidar de nosso corpo durante nossa vida toda. Quando investimos em sua manutenção por meio do exercício, da alimentação e do descanso, recebemos um retorno imediato do investimento na forma de força, vigor e poder. Nós também recebemos um retorno em longo prazo na forma de vida mais longa, em ainda mais e melhores experiências, e maior sucesso na vida e nos negócios. Então dê uma boa olhada em sua agenda, encontre a quantidade de tempo apropriada para se dedicar ao seu bem-estar e se comprometa com ela.

			Criar a melhor rotina de exercícios

			Em fevereiro de 2019, completei 50 anos. Meus amigos da época do ensino médio e eu planejamos uma viagem de comemoração para um resort all-inclusive na Costa Rica. Nem é preciso dizer que as noitadas foram muito divertidas, abastecidas por coquetéis exóticos e muitas histórias de nossa juventude que recontamos inúmeras vezes. 

			Já as manhãs… essas já eram um pouco mais difíceis para a maioria de nós. Não importa. Nossa amiga Missy estava determinada a se levantar cedo e realizar o que ela chamava de “sua palavra” do dia. Todos nós ficamos intrigados com o que ela queria dizer com isso. “Sua palavra”, ela explicou, era parte de uma rotina de “exercícios do alfabeto” que ela seguia. Essa rotina envolvia usar uma lista de 26 exercícios aeróbicos e de força, como polichinelos, abdominais, agachamentos e flexões. Missy tinha uma lista de A a Z, com um exercício e um número de repetições ao lado de cada letra.

			Missy tinha que completar o que equivalia a uma palavra de exercícios por dia. Por exemplo, se a palavra do dia fosse papaia, ela teria que fazer uma série de trinta roscas diretas com halteres (quinze para cada P em papaia), 150 polichinelos (cinquenta para cada A) e dez abdominais (pelo i). Para cada dia, ela tinha uma palavra diferente e, portanto, uma série diferente de exercícios para fazer. Todos estávamos impressionados com sua força de vontade, embora tivéssemos descoberto que sua motivação era outra. Missy estava praticando com a filha de 20 anos, Kaylee. As duas compartilhavam e comparavam seus treinos por meio de seus relógios Apple. Seus exercícios individuais eram diferentes, mas uma mantinha a outra comprometida. Nenhuma delas procrastinava por medo de ser chamada de preguiçosa. Missy tinha construído um novo hábito divertido e motivador para ela e sua filha, e um “novo normal” para sua rotina diária.


			“Comece onde você está. Use o que você tem. Faça o que você puder.”
Arthur Ashe



			Encontre algo divertido

			Os “exercícios do alfabeto” de Missy podem não ser para todo mundo, mas eram divertidos para ela, que podia treinar em qualquer lugar, a qualquer momento, até depois de uma noitada que fazia o restante de nós dormir até tarde. Por mais simples que pareça, o melhor modo de encaixar o exercício em sua vida ocupada é começar a fazer alguma coisa que você considere divertida e interessante. Se for divertido, é muito mais provável que nos exercitaremos quando estiver frio ou quando estivermos cansados; do contrário sempre encontraremos muitas desculpas criativas.

			Você se conhece melhor do que ninguém, então não deixe outra pessoa definir o que é diversão para você, assim como não deve deixar que os outros definam sua visão de sucesso. Eu prefiro variar meus exercícios e alternar entre várias atividades – corrida, natação, bicicleta, musculação, esqui, kitesurf, escalada e um jogo de rúgbi ocasional. Encontre algumas atividades de que gosta e comece. Se você estiver se movimentando regularmente (e mais do que costumava), está no caminho certo.

			O importante é melhorar

			A única pessoa com a qual você deve competir é consigo mesmo, então evite deixar que a condição física de outras pessoas o influencie. Se você passar alguns minutos nas mídias sociais, vai ler histórias e ver fotos de pessoas que estão em melhor forma do que você ou terminando treinos mais extremos. Isso pode ser bastante desmotivador. Você vai se deparar com pessoas bem-intencionadas e cheias de conselhos para dar, que vão contar tudo sobre suas atividades e sugerir programas de exercícios, aulas ou academias na cidade. Ficamos tentados a considerar essas pessoas como exemplos, mas lembre-se de que elas podem estar meses ou anos à sua frente, que seus corpos são diferentes e que a capacidade de recuperação delas é diferente da sua. Elas podem se divertir fazendo coisas diferentes. Aprenda o que puder com elas, mas continue com seu plano, sua ideia de diversão, sua própria realização. Caso contrário, você pode acabar desistindo ou até se machucando. Lembre-se de correr sua própria corrida.
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