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    Seria muito egoísmo eu dedicar esse livro a uma única pessoa ou a um grupo seleto de indivíduos…




    Como empreendedor, escritor e biógrafo, eu sou um conjunto de experiências que adquiri ao longo de minhas últimas duas décadas, em especial por ter vivido histórias e aprendido por meio de percepções de mundo muito diferentes da minha. Isso fez com que minha visão se expandisse e meus horizontes irem além do que eu imaginei ser capaz.




    Dedico esta obra àqueles que passaram por minha vida e conseguiram, de alguma forma, contribuir para ser quem eu sou neste exato momento. Meu muito obrigado!


  




  

    

      Prefácio de
Luiz Vasconcelos


    




    Em 1951, o neozelandês Edmund Hillary idealizou escalar o Monte Everest, mas a tentativa não deu certo e ele recuou.




    Tempos depois, ele foi convidado para participar de um evento numa faculdade. Ao chegar, Edmund se deparou com a fotografia do Monte Everest no auditório, atrás do palanque. Ele ficou em silêncio por alguns minutos, virou-se para a fotografia e disse: “Monte, você parou de crescer, mas eu ainda estou crescendo e um dia vou te vencer!”.




    O tempo seguiu… E, em 29 de maio de 1953, Edmund foi o primeiro, junto com o seu guia, Sherpa Tenzing, a escalar o Monte Everest.




    Desde os 9 anos de idade me descobri empreendedor. Já naquele tempo minha mãe me colocou para vender seus ‘Jujus’, que são sorvetes especiais de saquinho, na porta da escola. Os sorvetes caseiros eram realmente muito bons e minha mãe não abria mão de fazer sempre o melhor. Ela usava produtos de qualidade e frutas naturais, e isso era realmente um grande diferencial. O produto era tão bom que vendíamos tudo, principalmente os de coco e coco queimado.




    Depois trabalhei como vendedor ambulante, na feira, e por aí vai… Até que aos 13 anos tive meu primeiro e único emprego registrado. Ali fiquei por quase 20 anos. Decidi sair e empreender, montar meu próprio negócio no mesmo segmento: o de livros.




    Muitos me perguntam: “Você não se cansa de fazer a mesma coisa?”. Minha resposta é imediata e convicta: “Quem faz o que ama se realiza”. Manter-se na mesma atividade é ter foco, característica fundamental para alcançar os próprios objetivos.




    O maior erro que cometemos é o de começar um negócio, ou mesmo entrar numa empresa, e se desfocar, imaginando que estar em outra companhia ou atividade seria melhor.




    Quem age assim não sabe definir o próprio caminho e muito menos aonde quer chegar.




    Em Foco: o poder da única coisa, Vinícius Almeida mostra a importância de nos dedicarmos a uma única atividade com foco e a criar bons hábitos. Ele nos instrui a planejar as etapas da nossa vida e a saber dizer “não”, o que pode redirecioná-lo a alcançar grandes resultados na vida pessoal, profissional e espiritual.




    Não fique parado! O importante é definir seus objetivos e em que ponto da montanha você pretende chegar!




    Eu quero estar sempre no topo. E você?




    Luiz Vasconcelos, editor e investidor


  




  

    

      Prefácio do autor


    




    Escrevo este prefácio em março de 2021 e… o mundo está pandêmico. Crise social, financeira, sanitária, entre tantas outras desde que houve a nova Constituição da República Federativa do Brasil em 1988.




    Apesar de tantos entraves e desafios sociais, ao longo desses últimos anos conheci uma quantidade incrível de professores, empreendedores, atletas, artistas, executivos, pensadores, gerentes e pessoas em todas as funções empresariais e de todas as classes sociais que têm uma coisa em comum: são pessoas encantadoras, determinadas e que possuem um brilho no olhar que não é comum nesse mundo contemporâneo. São pessoas que inspiram pela presença e convencem pelo exemplo; pessoas que não se prestam a ficar paradas enquanto coisas adversas acontecem, muito pelo contrário! Elas transformam a sua realidade e, não somente isso, elas também impactam positivamente sua família, seu trabalho, sua cidade e, até mesmo, a nação com o resultado de seus esforços. E, como você mesmo pode notar, isso não foi simples, foi trabalhoso e, mesmo assim, foi alcançado ao longo de um determinado período de tempo.




    Algumas buscavam o sucesso material (e conseguiram). Outras buscavam a plenitude e a paz de espírito (e lá estão hoje). Todas as perspectivas pessoais são válidas, pois eram seus objetivos de vida. Contudo, todas elas tinham uma característica muito peculiar: todas sabiam exatamente o que queriam e sabiam os árduos esforços até chegarem lá.




    Depois de um grande esforço para entender essas características, este livro surgiu como uma forma de possibilitar a você, leitor, entender os seus próprios processos e entrar em um novo nível: o nível de plenitude nas ações, e de máximo desempenho.




    Não existem fórmulas mágicas e muito menos “regras” para o sucesso. Quem fala isso é um verdadeiro “vendedor de ilusões”, porque o que funciona para uma pessoa pode não funcionar da mesma forma para outra. E a lógica disto é muito simples: se houvesse somente “10 passos para ser feliz”, acredito que todas as pessoas que lessem ou tivessem contato com esse material seriam, de fato, felizes. Mas isso não é o que parece acontecer ao nosso redor…




    Portanto, separe um espaço para si, estique seu corpo, refresque sua mente e prepare-se para seguir por um novo caminho, o qual você poderá ser capaz de encantar o mundo após a leitura desse valioso guia que está em suas mãos.




    Vinícius Almeida


  




  

    

      Introdução


    




    No ano de 2008 o mundo inteiro estava vislumbrado pelo mesmo cara, você lembra? Talvez faça muito tempo, mas posso refrescar um pouco a sua memória. Em 2008 aconteceram algumas coisas interessantes no mundo: Barack Obama foi eleito presidente dos Estados Unidos, o mundo presenciou uma das maiores crises mundiais do mercado financeiro e assistimos às Olimpíadas de Pequim. E não, não foi o Obama que fez o mundo inteiro se apaixonar (apesar de ter feito grande parte dele), em 2008 estávamos todos, não importava a inclinação política ou romântica, encantados por outro homem… Michael Phelps. Durante as Olimpíadas de Pequim, Phelps conseguiu o recorde de atleta com o maior número de medalhas de ouro olímpicas em uma única edição, o primeiro a atingir o feito em 36 anos! Ele era um fenômeno, e continuou crescendo; em 2012, na Olimpíada de Londres, Phelps ia repetir o sucesso, tornando-se o atleta com mais medalhas de toda a história dos jogos olímpicos. E mais vitórias viriam na sua história, mas vamos voltar a 2008.




    Em 2008, durante a Febre Phelps (vamos chamá-la assim), muitas matérias começaram a surgir na imprensa investigando qual seria o grande segredo do sucesso do nadador. Muito se disse sobre suas características físicas, seus braços mais longos do que o normal e seu corpo que era tão flexível quanto o de um bailarino. O jornal inglês The Guardian chegou até a procurar a dieta do atleta, mostrando que ele consumia surpreendentes 12 mil calorias por dia (o equivalente ao que comem 5 homens adultos). Mas uma das matérias que falava do sucesso do nadador jogava luz sobre a relação que ele tinha com a mãe, Deborah. Phelps sofre de TDAH (Transtorno de Déficit de Atenção e Hiperatividade). A reportagem mostrava a importância do apoio da mãe dele, que, desde muito cedo, fez do atleta quem ele era, especialmente porque sempre acompanhou de perto a sua educação para garantir que, mesmo com o transtorno, Phelps recebesse todas as oportunidades possíveis.




    Enquanto explicava sobre TDAH, o repórter citou algo que me marcou muito. Um dos sintomas de TDAH que Phelps apresentava era algo chamado hiperfoco, o que significa que ele tem a tendência de focar muito mais do que as pessoas em coisas que o estimulam emocionalmente. Muitas pessoas com transtorno de atenção podem apresentar hiperfoco para aquelas coisas que amam fazer, só podendo ser interrompidas pela exaustão. É comum para crianças com TDAH que amam videogames passarem horas e horas jogando, mas se tornarem borboletas dispersas quando precisam fazer a lição de casa, para desespero dos pais. E adivinha o que era o videogame de Michael Phelps? Isso mesmo, natação.




    Quando ele vai para a piscina nada, mas absolutamente nada, pode desviar a sua atenção. Nem uma lembrança ruim, nem a preguiça, nem os gritos do treinador, nem mesmo se o ginásio pegar fogo (ok, talvez essa parte seja menos boa), mas a questão é que, quando está nadando, treinando ou se preparando para nadar, Michael Phelps tem um foco que simplesmente não pode ser desviado, até porque ele não controla isso completamente.




    É claro, nenhum de nós desejaria passar pelas dificuldades que um transtorno como TDAH apresenta na vida de alguém apenas para ser mais focado, ler um livro mais rápido, ser o cara mais produtivo do trabalho. Mas a questão é que, se todos nós pudéssemos aprender, voluntariamente, a focar pelo menos uma parcela do hiperfoco que Phelps dedica à sua profissão… você consegue imaginar onde chegaríamos? Como indivíduos e até como sociedade?




    Nosso mundo sofre de falta de foco generalizada e a incapacidade de se concentrar, seja em um objetivo, uma tarefa ou um propósito de vida, gera muito sofrimento para as pessoas. Quantas vezes você começa o dia de trabalho sabendo que tem um milhão de coisas para fazer, mas vai abrindo abas no browser do computador, respondendo e-mails, atendendo ligações, até perceber que já chegou a hora do almoço e aquela primeira tarefa ainda não ficou pronta? Ou estava em casa, colocando roupa para lavar, o telefone tocou, você atendeu, foi andando para a cozinha, achou que seria bom fazer um café, depois ouviu algo em outro cômodo, foi ver o que era… E se deparou com a roupa dentro da máquina, ainda suja, no dia seguinte? E quantas vezes estamos concentrados estudando ou lendo e perdemos completamente o fio da meada por conta de uma notificação no celular, esse grande ladrão de foco? A falta de foco nos custa muito tempo, e mais ainda do que o tempo, ela nos custa oportunidades que não vão se apresentar duas vezes.




    O propósito deste livro é ensinar para você em uma jornada de 10 capítulos como ter um foco invejável e nunca mais ir dormir sentindo que você desperdiçou aquele dia. Para nunca mais terminar o ano achando que nada de relevante aconteceu, com aquela pontada de culpa, por saber que você desperdiçou muitas chances de realizar seus sonhos e que deveria ter feito aquele curso, ou mudado de emprego, ou de casa.




    Foco não é um talento natural, mas uma habilidade que você pode treinar e deixar cada vez mais afiada. Quem desenvolve o poder do foco sabe o que quer e como conseguir sem desanimar, porque está sempre escolhendo de acordo com as prioridades que levam aos seus objetivos. Comece sua jornada de 10 capítulos para o domínio do foco, porque você não precisa ter o hiperfoco do Michael Phelps, mas pode se dar o presente de “estar presente” e sem ansiedade atingindo seus objetivos, com calma – e até se divertindo, por quê não? Você merece esta jornada em nome de todas as medalhas que poderia ter ganhado, mas não recebeu porque ainda não estava pronto para estruturar a sua mente. Agora o momento chegou, e as ferramentas estão nas páginas seguintes. Hora de pular na piscina.
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      A importância de ter UM Propósito




      “O sucesso é construído sequencialmente, uma única coisa por vez.”




      (A única coisa, Gary Keller & Jay Papasan)


    




    Faça um exercício: digite “Como ter mais foco” no Google assim que puder. Você vai encontrar mais de 150 milhões de resultados, apenas em português. As pessoas andam desesperadas por foco, por concentração e por parar de procrastinar as atividades que são exigidas delas (ou pior, parar de procrastinar os objetivos que estabeleceram para si mesmas). Atualmente, existem até florais e suplementos que prometem devolver o seu foco, porque no fundo isso é tudo que procuramos na sociedade moderna: uma pílula que resolva nossos problemas.




    Mas por que estamos tão carentes de foco? O que “ter foco” efetivamente significa nas nossas vidas? Steve Jobs dizia que ter foco é dizer não para muitas ideias boas1, é olhar para tudo que nos é oferecido e entender que existe uma diferença entre gastar o tempo e a mente com o nosso objetivo ou com distrações. As distrações nos pegam de surpresa, muitas vezes, sorrimos para algo divertido ou que nos ajuda a relaxar como as redes sociais, e quando vemos, a meta do dia já não pode mais ser atingida. Falar de foco significa, invariavelmente, falar do sofrimento da falta de foco. Todos nós conhecemos bem essa sensação de passar o dia mudando de guia no browser, abrindo e fechando as redes sociais, mudando de canal de televisão, tentando parar a mente em algum lugar e sentindo que dentro da nossa cabeça moram mil macaquinhos que tomaram energético. É exaustivo e frustrante e nos sentimos decepcionados pela nossa incapacidade de firmar a mente naquilo que queremos. De firmar a mente no que certamente construiria nossos objetivos.




    O dicionário define foco como o ponto mais importante ou principal, assim como o ponto central que dá origem a algo. Na óptica o foco é o ponto que faz convergir os raios luminosos ou o feixe de ondas eletromagnéticas e sonoras dentro de um sistema. Ou seja, podemos, de forma bem leiga, definir foco como o ponto central, o ponto que importa, que nos dá visibilidade do que precisa ser feito.




    Você provavelmente não sabe disso, mas na indústria do cinema existe um profissional que se dedica única e exclusivamente a cuidar do foco da imagem. E esse cara se chama Foquista. Ele estuda previamente as informações técnicas da câmera e da lente e calcula o foco de acordo com a distância do ator para a câmera – de modo a deixar em evidência o que é importante – ele consegue calcular exatamente onde a lente fará o foco e acompanhará o ator por toda a cena. E mesmo calculando, como o cinema é uma arte da fotografia em movimento, ele passa as longas horas de gravação grudado no monitor controlando o foco da lente conforme as orientações do diretor de fotografia e os movimentos dos atores, que, mesmo com ensaio, são imprevisíveis. Atualmente existem até sistemas de ultrassom para que você coloque um dispositivo minúsculo na roupa do ator principal e o controle de foco da câmera auto recalcule enquanto ele se mexe, e mesmo com tanta tecnologia, nosso amigo Foquista permanece vidrado no monitor como um leão na savana acompanhando sua presa. Ele não pode se dar ao luxo de perder o foco, assim como o leão não pode ir dormir com fome. Foco é uma das coisas mais importantes do cinema, é por isso que se você não trabalha com cinema provavelmente nunca ouviu falar em um Foquista, porque um filme fora de foco jamais verá a luz do dia. Um filme fora de foco vai para o lixo e milhões de reais (ou dólares, porque aliás, em Hollywood existe seguro apenas para o foco) descem pelo ralo junto com ele.




    O que é mais importante para você em meio ao caos? Dentro da selva de informações?




    Por que passei tanto tempo falando sobre o (enlouquecedor) trabalho do foquista? Porque perder o foco sempre custa dinheiro e esse cara consegue demonstrar essa catástrofe na prática. Você provavelmente já desgrudou do monitor da sua vida em algum momento, não se preparou como deveria para aquela reunião, perdeu um prazo de entrega porque estava fazendo outras coisas, e a câmera foi para todo lado e a cena mais importante passou. Perder o foco quando temos uma grande oportunidade destrói anos de estudo e preparação, e, literalmente, queima nosso filme. Prometo parar com as analogias de cinema por aqui.




    Foco é aquilo no qual devemos prestar atenção, é o que existe de importante em meio ao caos, foco é o que importa dentro da selva de informações. Quando você suspira insatisfeito e pensa “eu preciso de mais foco” provavelmente é porque está olhando para coisas demais e não consegue enxergar de fato aquela que é mais importante para você. Como não consegue enxergar, não se dedica a ela. Dispersar a sua atenção é um problema em muitos sentidos, acaba com a sua saúde, dissolve seus resultados, gera frustração e provavelmente faz as pessoas deixarem de acreditar em você.




    SAINDO DO PILOTO AUTOMÁTICO E ENCONTRANDO A SUA PAIXÃO




    Em seu livro O código da mente extraordinária, Vishen Lakhiani, fundador da milionária MindValley, explica que a maioria de nós cresce cercado por “Regras estúpidas”, que são, na definição de Lakhiani, as “regras babacas criadas por uma sociedade para simplificar sua visão de mundo”. Você deve ter passado por muitas delas, que vão desde como você deveria se vestir para ser levado a sério, que tipo de emprego e com que tipo de salário precisaria ter para ser uma pessoa bem-sucedida, ou talvez tenha recebido até algumas nas entrelinhas, como com que tipo de pessoa deve se casar para não envergonhar sua família e nem a si mesmo. Nossa sociedade cria regras para tudo, para poder evitar a conversa de fato, para evitar que as novas gerações saiam quebrando as bases estabelecidas pelos mais velhos – como se essas bases fossem generalizadamente boas, e não o que ruiu o meio-ambiente, a economia e a noção de futuro dessas novas gerações. Quando estamos vivendo a vida como um jogo de fases a serem vencidas, usamos as regras e sabemos que precisamos de uma faculdade, de um apartamento, de um emprego em um grande centro urbano, de um parceiro ou parceira que seja da mesma classe social. As regras estúpidas podem dizer para uma pessoa que fez faculdade que não é digno o suficiente se dedicar a profissão de verdureiro, mesmo se essa for a sua paixão. E, veja bem, ser verdureiro é extremamente nobre em uma sociedade com fome e viciada em comida industrializada, é um trabalho que serve à humanidade e com um bom modelo de negócios pode significar uma vida confortável em termos materiais. Talvez não milionária, mas o suficiente para alguém poder viver feliz com o que ama, em uma cidade mais calma, cercado da simplicidade que sua alma pede. A maioria das pessoas nos centros urbanos está tão imersa em regras estúpidas que nunca vai parar para se perguntar se na verdade gostaria de ser verdureiro… ou astronauta. Vamos pela visão estabelecida por nossos pais, mesmo nos rebelando contra eles, estamos sempre na narrativa que a geração anterior deixou para nós. E é aí que entra o propósito.




    Não por acaso, ao vivenciar a maior crise financeira desde a Grande Depressão, a geração Millennial trouxe para o debate público a questão do propósito. Mesmo seguindo todas as regras estúpidas, essa geração ainda se via sem carreira, sem poder ter uma casa ou uma projeção de futuro. Então, por que sacrificar o presente, se não há recompensa no final? O propósito veio à tona porque trabalhar tanto sem a recompensa material mostrou que a grande maioria das pessoas fazia coisas que não gostava e que não significava nada para as suas vidas.




    Propósito, em termos simples, é a nossa razão de fazer as coisas, para além das regras estúpidas que Lakhiani citou. Os japoneses possuem uma palavra muito interessante para propósito, Ikigai, que significa “iki” (razão) e “gai” (viver). Propósito é a razão de viver de alguém, e que nem sempre tem a ver com trabalho ou com ganho financeiro. Muitas vezes você pode ter um emprego que não lhe agrada ou desagrada só para pagar as contas e cumprir seu propósito de resgatar animais de rua, por exemplo. Ou segurar seus filhos no colo e estar presente para eles até o final de sua vida. O mais interessante sobre o propósito é que você não precisa criar ele, só precisa se reconectar com ele ao se despir de regras sociais. Ele já está aí, você já o tem dentro de si, mas precisa silenciar o barulho externo para ouvir o que o propósito tem a dizer.




    Propósito nasce do foco, e uma vez encontrado o propósito, é muito mais fácil administrar o foco. Quem se reconecta com seu propósito de vida diz os “nãos” que Steve Jobs menciona com a maior facilidade, porque consegue analisar rapidamente se aquele projeto ou proposta aproxima do propósito ou afasta. Propósito nos conecta emocionalmente aos nossos objetivos, e daí é menos sedutor passar uma noite inteira rolando a tela do celular, quando você poderia estar lendo um livro sobre a coisa mais importante da sua vida, ou cuidando da sua horta de orgânicos para preparar a colheita da próxima estação.




    Não é preciso muita argumentação para entender que propósito é uma coisa boa de se ter com clareza, mas… como fazer isso? É mais simples do que parece, mas exige que você dedique tempo e espaço.




    A primeira pergunta de uma pessoa que está buscando por propósito é: se eu não tivesse nenhuma limitação de tempo ou dinheiro, o que eu faria?




    Vamos lá, nas páginas desse livro, tudo é possível. Estamos tendo uma conversa particular e você não precisa contar isso a mais ninguém. Digamos que amanhã você vai acordar e ganhou na Mega-Sena (da virada, a mais alta!), e não contou para ninguém. Você agora tem milhões de reais na conta, não precisa mais trabalhar. O que você escolheria fazer a partir desse momento? Se todas as condições fossem favoráveis, você teria todo o dinheiro do mundo, uma excelente saúde, nasceu numa família que apoia qualquer ideia sua, e tem todo o tempo, tudo está ao seu favor (sim, estamos 100% no campo do imaginário). Se absolutamente todos os fatores dissessem sim, o que você levantaria para fazer hoje? O que você escolheria fazer, se tivesse escolha?




    Essa reflexão é o início da sua jornada de reconexão com o propósito, e no começo muitas ideias vão vir. Vá anotando tudo, veja se existe aí algum padrão, tem gente que começa a listar mil formas de estudar: “estudaria idiomas, faria um curso de filosofia indígena, aprenderia marcenaria”– talvez seu propósito de vida seja aprender, por que não? Outro elemento a considerar é do que você mais gostava de brincar quando era criança. Quando ainda não tinha a menor noção do que é um boleto, para onde sua mente ia? Tenho uma amiga que, quando era criança, era obcecada por teatrinhos e fazer miniapresentações. Ela escrevia releituras engraçadas de contos de fadas aos oito anos e obrigava a família a reencenar, ou escrevia e fazia os coleguinhas de escola ensaiarem – as professoras adoravam, e ainda davam espaço para as apresentações. Quando saía de férias sua brincadeira preferida era fingir que tinha um talk show e entrevistar os pais, avós e irmãos. Quando cresceu, por ser uma boa aluna, recebeu uma enxurrada de regras, prestou vestibular para uma profissão “clássica” e passou mais de dez anos infeliz dentro de um escritório enquanto galgava novos cargos corporativos e melhores salários. Ela não percebia o quanto reclamava o dia todo, achava que era algo normal, e as pequenas coisas já incomodavam. Odiava as roupas sociais, odiava sair de casa no mesmo horário todo dia, odiava a politicagem de firma para aprovar uma ideia ou conseguir colaboração com outros departamentos. Sua carreira estava dando certo, mas aos trinta anos ela olhou para o chefe e entendeu que se tornar ele era o próximo passo e essa visão foi demais para seguir. Ela decidiu começar uma psicoterapia e buscar seu propósito. Hoje, alguns anos depois, ela é roteirista de um programa infantil de comédia, e passa o dia inteiro fazendo a mesma coisa que gostava de fazer aos oito anos: escrever historinhas engraçadas para que outras pessoas encenem. Claro, seu dia a dia ainda tem as dificuldades que todos temos, contas, obrigações, e as partes chatas desse trabalho, até uma tabela ou outra a preencher. Mas não é mais um dia a dia infeliz, no qual ela se sente “fantasiada de executiva”, e principalmente porque o trabalho que ela faz hoje, poderia fazer mesmo se não pagassem, ela ainda chega em casa e conversa com os filhos sobre histórias novas, monta teatrinhos com eles, e vive seu propósito.
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