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			Para toda a minha família, meus professores, mentores e colaboradores.


			Vocês me ajudaram a pensar mais rápido e a falar melhor.


			












Não existe agonia maior do que guardar uma história não contada dentro de você.


			— Maya Angelou


			Normalmente leva-se mais de três semanas para se preparar um bom discurso improvisado.


			— Mark Twain
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			Prefácio


			NÃO PULE ESTE PREFÁCIO!


			“Quero aprender a conversar.” Foi com essa solicitação inusitada que um aluno da Suíça, que morava há catorze anos no Brasil, me surpreendeu durante uma aula de oratória. Não era um aluno qualquer, tratava-se do diretor jurídico de uma multinacional bilionária, alguém que já havia alcançado o topo na vida profissional. Ainda assim, o Senhor H., como vamos chamá-lo aqui para preservar sua identidade, enfrentava um desafio muito específico e pessoal: desejava ser “bom de papo”, mais envolvente, capaz de improvisar e cativar pessoas durante conversas cotidianas. 


			Essa falta de desenvoltura na sua comunicação espontânea era um fantasma que o assombrava há tempos. “No meu país, somos muito reservados. Jamais expomos nada que possa comprometer nossa privacidade — talvez por isso os bancos suíços sejam tão famosos”, ele explicou, com um sorriso tímido. Coincidentemente, naquele exato período, eu estava lendo o livro que agora você tem em mãos. Por um capricho curioso do destino, ele trazia a exata resposta para o dilema do Senhor H. Hora de colocar esses ensinamentos à prova, pensei.


			Propus que ele aplicasse alguns dos princípios e das técnicas apresentados na obra em sua rotina. Para minha surpresa — e dele também —, apenas 24 horas depois, recebi uma mensagem animada: “Missão cumprida! Já conheci um Pelé, um Matheus, um Carlos, um Pablo e um Gabriel… Muito obrigado por me ajudar a fazer mais conexões através da arte da conversa.”


			Uma das vantagens de ser um ávido leitor de livros de oratória e desenvolvimento pessoal é conseguir identificar com total clareza quais autores apenas fazem um resumo de outras obras e quais realmente se propõem a dar uma contribuição única e inovadora. Após ler dezenas de obras sobre o tema, posso afirmar com certeza: o livro de Matt Abrahams pertence à segunda categoria e coloca o autor ao lado de escritores consagrados, como Dale Carnegie, Nicholas Boothman e Robert Cialdini, para citar alguns. 


			Abrahams, de modo brilhante, identificou algo óbvio, mas que passa despercebido por 99% dos estudiosos de comunicação: a maior parte da vida é improviso. Seja respondendo a uma pergunta após uma apresentação, seja conversando descontraidamente com amigos, a verdade é que raramente contamos com tempo de preparação ou roteiros para nos comunicar. Essa falta de uma estrutura a ser seguida faz muitas pessoas ficarem paralisadas. E é aqui que Abrahams brilha. O professor de Stanford não oferece uma estrutura, e sim mais de dez estruturas práticas, simples e eficazes, adaptáveis às mais diversas situações da vida cotidiana.


			Quando comecei minha jornada no campo da comunicação, em 2010, enfrentei os mesmos medos e obstáculos que você pode estar encontrando agora. Momentos de paralisia diante de um público, aquele “branco” desconfortável e a constante autocrítica dizendo “Você não é bom o suficiente”. Mas algo mudou quando percebi que a comunicação não é um dom reservado a poucos, e sim uma habilidade treinável e poderosa. Isso me permitiu deixar de ser um nerd antissocial e me tornar bicampeão brasileiro de oratória. 


			E se tem uma coisa que eu aprendi nessa caminhada é que, se eu consegui, qualquer um consegue. O sucesso pessoal e profissional que você procura está na comunicação que você ainda não domina, acredite.


			Este livro é um guia prático que transforma o complexo em simples e o inatingível em possível. Dividido em duas partes, ele apresenta um método comprovado para pensar mais rápido e falar melhor. Na primeira parte, o autor explora seis passos fundamentais que vão desde domar a ansiedade até planejar sua espontaneidade. Você descobrirá que a comunicação vai além das palavras: trata-se de presença, de escuta ativa e até mesmo do poder da pausa. Na segunda parte, o livro mergulha em situações específicas que todos enfrentamos. De conversas triviais a discursos desafiadores, passando por brindes, propostas comerciais e até o delicado ato de pedir desculpas. Cada capítulo é uma oportunidade de transformar sua comunicação da água para o vinho.


			Se há algo que este livro faz de forma exemplar é ensinar que erros não são falhas, e sim degraus para o sucesso. Você aprenderá a reformular suas inseguranças, a lidar com pensamentos negativos e a ver a comunicação como um jogo cooperativo, no qual o objetivo é conectar, e não competir. Ao longo das páginas, você será desafiado a criar seu próprio “kit de comunicação espontânea”, a construir histórias memoráveis e a transformar até as situações mais embaraçosas em oportunidades de crescimento. Não se trata de evitar o medo de falar em público, e sim enfrentá-lo com estratégias práticas, baseadas em ciência e em experiências reais.


			Imagine um mundo onde sua mensagem é tão clara e impactante que as pessoas não só entendem, mas se sentem fortemente compelidas a agir. Um mundo onde você domina a fina arte de se comunicar de maneira espontânea, seja no calor de uma reunião inesperada, seja em uma homenagem improvisada, seja ao conduzir uma conversa casual com potencial de deixar uma marca profunda. Parece um sonho? Este livro está aqui para provar que é uma realidade ao alcance de todos.


			Pense rápido, fale melhor não é apenas um livro sobre comunicação, é um convite para se tornar a melhor versão de si mesmo. Prepare-se para descobrir o poder transformador de ser ouvido, compreendido e, acima de tudo, lembrado. As ferramentas estão aqui. Agora, cabe a você usá-las para escrever a próxima grande história da sua vida.


			Como Matt diz: o jogo começa na faixa preta. 


			Seja bem-vindo a essa jornada transformadora.


			São Paulo/SP, 6 de janeiro de 2025
Giovanni Begossi, El Professor da Oratória.
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			Introdução


			“O que você acha?”


			Todos nós já nos vimos algum dia em uma saia justa diante dessa indagação aparentemente simples e inofensiva. Enquanto os outros esperam por nossa resposta, nos sentimos desconfortáveis, ansiosos ou até aterrorizados.


			Pense em como você se sentiria caso a indagação “O que você acha” fosse…


			

					atirada no seu colo por seu chefe em uma reunião virtual com incontáveis participantes, em um momento em que você está mais interessado em finalmente almoçar do que discutir o assunto em questão.


					feita a você em voz alta em um elevador lotado, no momento em que vocês estão saindo de uma apresentação que foi sem dúvida malsucedida.


					feita a você em uma entrevista do emprego dos sonhos por um dos mais importantes executivos da empresa, no momento em que você almoça com ele e mais meia dúzia de integrantes da diretoria.


					direcionada casualmente a você por um professor célebre em meio a um auditório grande e cheio.


			


			Esse tipo de pergunta inesperada nos intimida e nos coloca em uma situação complicada. Nós nos sentimos pressionados a responder rapidamente, com objetividade e uma pequena dose de carisma, se possível. Acima de tudo, o que queremos de verdade é não passar vergonha e evitar ser desmoralizados em público.


			Vamos ser honestos: o que realmente pensamos quando alguém nos faz uma pergunta traiçoeira como essa é: que merda!


			COMUNICAÇÃO ESPONTÂNEA OU COMBUSTÃO ESPONTÂNEA?


			A necessidade de falar de forma espontânea ocorre inúmeras vezes no dia a dia, mesmo que ninguém nos peça com todas as letras que digamos o que pensamos. Estamos em uma festa de casamento e um dos convidados nos chama para fazer um brinde. Entramos em uma reunião virtual e, de repente, nos deparamos com o CEO da empresa querendo participar da conversa. Estamos em um coquetel chique e um colega nos apresenta a um importante cliente em potencial. Estamos fazendo uma apresentação e o moderador nos pede que fiquemos mais 15 minutos para uma rodada informal de perguntas e respostas.


			Outras vezes nos encontramos em situações desafiadoras nas quais precisamos tomar decisões rápidas sobre assuntos importantes. Cometemos uma gafe e então precisamos encontrar um jeito de resolver a situação. O equipamento disponível para nossa apresentação falha e precisamos contornar o imprevisto de alguma forma. Falamos algo inadequado em um momento de frustração e agora precisamos pedir desculpas. Temos um lapso de memória e esquecemos o nome de alguém ou um argumento que estávamos prestes a apresentar.


			Para um grande número de pessoas, a comunicação espontânea é simplesmente aterradora. Nos Estados Unidos, por exemplo, uma pesquisa recente demonstrou que as pessoas têm mais medo de falar em público do que de altura, de insetos, de agulhas, da escuridão, de zumbis, de fantasmas e de palhaços.1 E esse pavor de falar em público se refere a uma palestra organizada com antecedência para um público específico. A pesquisa demonstrou que a ideia de falar em uma situação inesperada pode nos apavorar ainda mais, já que neste caso não pudemos preparar um roteiro ou rascunho para nos guiar.2


			Até aqueles que não têm muito receio de falar em público ficam desconcertados quando cometem erros, não conseguem dar uma boa resposta a uma pergunta ou cativar a audiência em uma situação em que são obrigados a improvisar uma fala. A frustração em relação à nossa falta de habilidade em circunstâncias como essas é tão comum quanto a ansiedade em relação às futuras interações espontâneas. Ambas podem arruinar nossas melhores intenções de nos apresentar como os comunicadores preparados, entusiasmados e sensíveis que gostaríamos de ser.


			OFUSCADOS PELOS REFLETORES


			Eu gostaria que você tentasse algo: cruze os braços como você costuma fazer. Agora, cruze-os novamente, só que desta vez colocando o braço que estava por baixo por cima. Perceba como sente um estranhamento. Por um microssegundo você fica sem saber muito bem o que fazer com os braços. Sua mente se dissocia do seu corpo e você se sente confuso, talvez até um pouquinho assustado.


			Ser colocado em uma saia justa com a responsabilidade de se comunicar pode provocar o mesmo tipo de desconforto. Assim como você sabe perfeitamente como cruzar os braços, em geral tem total clareza do que pretende dizer. Porém, quando a situação é inesperada — você está sendo pressionado em uma situação social —, você pode se sentir confuso, estressado, ameaçado. Seu instinto de “bater ou correr” é acionado, seu coração começa a acelerar, seus membros tremem e você se encontra em um estado que chamo de “encanamento revertido”, no qual o que costuma ser seco (as palmas das mãos) se torna úmido e o que costuma ser úmido (sua garganta) se torna seco. Quando tenta se recuperar, você hesita, divaga, gagueja. Envereda por caminhos que não levam a lugar nenhum. Olha para os pés ou se encolhe na cadeira. Fica inquieto e irrita o público com seus balbucios e pigarros.


			Você pode até ficar completamente travado. Na Consumer Electronics Show, uma conceituada feira de tecnologia, de 2014, Michael Bay, diretor de Armageddon e da franquia Transformers, entre outros filmes, teve problemas com o teleprompter durante uma apresentação para investidores corporativos. Forçado a improvisar, Bay ficou praticamente mudo, ainda que estivesse expondo um assunto que conhecia melhor do que ninguém: os próprios filmes. Depois de divagar de forma atrapalhada durante algum tempo, encontrou forças apenas para gaguejar um pedido de desculpas e sair do palco. Um jornalista comentou maldosamente que o público não “teve um desgosto como esse desde Transformers 2”.3


			“FALAR DE IMPROVISO NÃO É MINHA PRAIA”


			Depois, naquele mesmo dia, ao tentar explicar sua apresentação malsucedida, Michael Bay disse simplesmente: “Eu acho que palestras ao vivo não são a minha praia.” Muitas pessoas acham que a habilidade de improvisar é um talento nato ou uma questão de personalidade — algo que alguns têm e outros, não. Dizemos a nós mesmos que não nascemos com o talento de falar com desenvoltura em público, alegando: “Sou tímido” ou “Sou uma pessoa de números, não de palavras”. Pior ainda: alguns de nós chegamos a pensar que não somos bons ou inteligentes o suficiente.


			Às vezes uma única experiência desastrosa é capaz de nos convencer de que somos maus comunicadores. Irma, uma bibliotecária na casa dos sessenta anos, desejava fazer um breve discurso no casamento de sua querida neta, previsto para ocorrer em alguns dias, mas sentia arrepios de pavor diante da possibilidade de ficar de pé e falar na frente dos convidados. Quando indaguei a respeito dos seus medos, Irma me explicou que tudo havia começado no ensino médio, quando respondeu a uma pergunta e a professora a humilhou diante de toda a turma afirmando: “Essa foi a pior e mais estúpida resposta que recebi de um estudante em uma aula.”


			Essa experiência não apenas impediu que Irma participasse de festas e eventos sociais desde então, como se tornou também um marco na vida dela. Irma decidiu se tornar bibliotecária pesquisadora precisamente porque sabia que, nesta profissão, seria pouco provável que acabasse em uma situação que exigisse falar de improviso. Pense a respeito disso por um momento: Irma estabeleceu sérias restrições em sua vida simplesmente pelo medo de repetir aquela única ocasião desastrosa em que precisou elaborar uma resposta na hora.


			Talvez esse exemplo seja extremo, mas a verdade é que muitos de nós nos comportamos de modo parecido. Experiências malsucedidas nos fazem crer que somos incapazes de reagir de maneira apropriada, e acabamos temendo ter de falar de improviso mais uma vez. Em outras ocasiões um círculo vicioso pode se instalar: nosso emocional nos leva a nos expressar de modo ainda pior, o que nos deixa mais nervosos, inibindo nossa capacidade de reagir. Chega um momento em que a ansiedade ultrapassa os limites, o mantra “Eu não consigo fazer isso” se repete em nossa mente sem parar, e nos recolhemos nas sombras, deixando de comunicar nossas potenciais boas ideias. Procuramos nos sentar na última fileira do auditório ou na extremidade da mesa de reunião, desaparecemos nas reuniões virtuais, desligando câmeras e microfones.


			Nossa pretensa inabilidade de nos comunicarmos espontaneamente pode arruinar nossa vida e carreira. Anos atrás, quando eu trabalhava para uma pequena startup na área da tecnologia, um colega meu (a quem chamarei de Chris) teve uma boa ideia para posicionar o produto principal da empresa. Como sua ideia era realmente ousada, envolvendo uma mudança total na estratégia da empresa, ela foi submetida a análises profundas. Quando os outros pediram que ele explicasse melhor o que tinha em mente, fazendo-lhe perguntas difíceis, porém necessárias, Chris congelou. Ele ficou nervoso e passou a dar respostas vagas, evasivas ou fora do tema. Decepcionados, o chefe e os colegas recusaram as propostas de Chris e questionaram sua capacidade. Ele acabou deixando a empresa. Seis meses mais tarde, quando uma nova equipe entrou, a empresa acabou adotando as mesmas ideias que haviam sido propostas por Chris. A diferença foi que a nova equipe teve firmeza para expor e defender com assertividade suas proposições.


			PENSE RÁPIDO, FALE MELHOR


			Estou escrevendo este livro porque existe esperança para Irma, Chris e toda e qualquer pessoa desafiada pela possibilidade de falar espontaneamente em público. Vejam a história de Archana, outra aluna minha, que lutou muito para conseguir interagir com os outros. Ao se mudar para os Estados Unidos e migrar para uma nova profissão, ela se sentia insegura e evitava se expressar verbalmente. “Eu me julgava com severidade”, relembrou ela. “Ficava extremamente nervosa e então evitava me posicionar nas reuniões de trabalho.” Não tardou para que percebesse que esse comportamento a estava colocando em uma posição de desvantagem, fazendo-a perder boas oportunidades para progredir na carreira.


			Depois de se dedicar a aprender e dominar algumas técnicas comprovadamente eficazes, Archana achou que podia relaxar mais e expressar a própria personalidade. Silenciando as vozes críticas em sua mente, tornou-se mais confiante, o que lhe permitiu se posicionar com maior frequência e facilitou o ato de falar em público de modo improvisado. Em pouco tempo, ela começou a coordenar as reuniões de trabalho sem se sentir tão ansiosa. Quando um membro da equipe faleceu, Archana surpreendeu a si mesma ao se voluntariar para compartilhar algumas palavras gentis sobre o falecido.


			Algumas pessoas são naturalmente mais extrovertidas, desinibidas, desenvoltas ou despreocupadas que outras. Porém, qualquer dificuldade que venhamos a ter nesse aspecto não precisa definir nosso destino. O que mais determina a maneira de nos comunicarmos de improviso não é um talento inato ou adquirido, e sim nossa postura em relação a esse desafio.


			A maioria de nós encara a ideia de uma fala espontânea em público como assustadora, o que nos deixa frustrados e reticentes. Ao pensar nessas interações, acabamos nos desesperando, ficamos inseguros e tendemos a perder o controle da situação. Em outras palavras: nos transformamos em um obstáculo para nós mesmos. Caso consigamos aliviar a pressão, seremos capazes de nos posicionar de um modo melhor e, com a prática de alguns exercícios fundamentais, podemos nos tornar comunicadores mais habilidosos em qualquer situação não planejada. Podemos até nos destacar nesse tipo de situação, passando a apreciá-las. Todos nós somos capazes de aprender, como costumo dizer, a pensar mais rápido e falar melhor.


			Não importa o quanto nos consideremos hábeis com as palavras e sociáveis, a partir do momento em que passamos a empregar o método “Pense rápido, fale melhor”, nos tornamos cada vez mais confiantes e relaxados. É esse método que será apresentado neste livro, assim como algumas estruturas previstas para que você possa enfrentar contextos específicos, os quais eu também fornecerei.


			Esse método é dividido em seis etapas.


			Em primeiro lugar, devemos reconhecer aquilo que já sabemos: a comunicação em público, de forma mais ampla, e o discurso improvisado, de forma mais específica, são desafiadores e estressantes. Assim, é preciso desenvolver um sistema de gerenciamento da ansiedade para nos ajudar a lidar com o nosso nervosismo.


			Em segundo lugar, precisamos refletir sobre nossas concepções acerca da comunicação verbal e como julgamos a nós mesmos e os outros, passando a encarar esse tipo de situação como uma oportunidade para estabelecer conexões e obter colaboração.


			Em terceiro lugar, devemos nos permitir adotar mentalidades diferentes, arriscar e encarar os erros como “tomadas perdidas”.


			Em quarto lugar, precisamos escutar com atenção o que os outros estão dizendo (talvez não com palavras), ao mesmo tempo que nos sintonizamos com nossa voz interior e nossa intuição.


			Em quinto lugar, precisamos aprimorar a maneira de nos expressar para tornar nossas falas mais objetivas, inteligentes e atraentes do que nunca.


			Por fim, em sexto lugar, precisamos fazer nossos ouvintes se concentrarem na essência do que desejamos comunicar, tornando nossa fala cada vez mais precisa, relevante, concisa e acessível.


			Podemos utilizar em nossa comunicação oral algumas das ferramentas que essas seis etapas nos fornecem, com o auxílio de algumas táticas valiosas. Contudo, e ainda mais importante, essas seis etapas representam as habilidades que precisamos desenvolver ao longo do tempo conforme nos preparamos para os desafios de falar em público de maneira espontânea, com os quais, mais cedo ou mais tarde, vamos nos defrontar. Muitos presumem que falar bem sob pressão requer algum tipo de talento natural, como pensamento ágil ou uma boa lábia. Ainda que algumas pessoas tenham essas habilidades naturalmente, os verdadeiros segredos para dominar o discurso de improviso são a prática e a preparação. Todos podemos nos tornar oradores de sucesso, basta dedicar tempo, aprender como deixar velhos hábitos para trás e fazer escolhas mais conscientes. Pode parecer paradoxal, mas o fato é que, para se expressar em público de forma espontânea, é preciso muita preparação e o aprimoramento das competências necessárias para cultivar nossas ideias e desenvolver nossa personalidade ao máximo.


			Quando adquirimos uma nova habilidade, isso nos ajuda a aliviar a pressão que exercemos sobre nós mesmos. Lembre-se de que é preciso tempo para se tornar um comunicador excelente e capaz de enfrentar qualquer tipo de desafio. Você não deve se estressar tentando adquirir esse talento de uma hora para outra; basta saber que o simples fato de estar se empenhando em se aperfeiçoar nesta área já é digno de comemoração. Muitas pessoas nem mesmo pensam a respeito da comunicação espontânea, e, se chegam a pensar nisso, não têm coragem para tomar uma atitude. Ao passo que você não só está consciente do problema, como também tem coragem de enfrentá-lo, e prova disso é o fato de estar lendo este livro.


			Tornar-se adepto da comunicação espontânea demanda paciência, comprometimento e refinamento, mas, como as pessoas que orientei e ensinei podem testemunhar, o impacto que isso pode ter em nossa vida é absolutamente transformador.


			A VIDA NÃO É UM TED TALK


			Um dos mitos mais inúteis e persistentes acerca da comunicação espontânea é a noção de que os melhores e mais carismáticos comunicadores se expressam com perfeição. Observe como os tão bem-sucedidos palestrantes do TED Talk são eloquentes, ainda que estejam se expressando de forma casual, sem consultar qualquer tipo de anotação. Ou observe como grandes líderes como Steve Jobs, ex-CEO da Apple, e a ex-primeira-dama Michelle Obama são carismáticos e convincentes quando falam para auditórios lotados.


			Mas a verdade é que os TED Talks seguem um roteiro bastante preciso, que às vezes é até editado, e líderes como Steve Jobs e Michelle Obama ensaiam suas apresentações durante meses a fio. Costumamos confundir essas comunicações que foram planejadas e previamente lapidadas com aquilo que encontramos com mais frequência em nossa vida: falas espontâneas e comentários improvisados. Assim, avaliamos o que fazemos nessas situações corriqueiras com os mesmos parâmetros aplicados às apresentações ensaiadas. Isso é um erro. Em vez de buscar a perfeição, como fazemos com nossas apresentações, deveríamos aceitar nossas imperfeições e focar o melhor que podemos entregar em cada situação. Se nos policiarmos para reduzir nosso lado excessivamente crítico, poderemos diminuir o nível de estresse e alcançar mais dos nossos objetivos relacionados à comunicação.


			Na verdade, se esforçar para criar a apresentação “perfeita” só faz aumentar as chances de nos comunicarmos imperfeitamente. Se tentarmos memorizar nosso caminho para o sucesso ou nos fixar em determinada maneira de falar, vamos nos preocupar tanto em lembrar exatamente o planejado que correremos o risco de congelar e nos desconectar do que está acontecendo a nossa volta. Perderemos a oportunidade de nos adaptar à situação e de responder de forma autêntica às demandas do momento. Nós nos distanciaremos daquilo que é preciso fazer para pensar mais rápido e falar melhor: ser autêntico, estar totalmente presente e estabelecer uma conexão real com o público.


			Um pianista clássico que interpreta uma composição de Chopin memoriza antecipadamente até a última nota da partitura em busca da realização da performance perfeita. Falar espontaneamente em público, no entanto, tem mais a ver com o espírito do jazz: trata-se de improvisar e entrar em sintonia com aqueles que estão por perto. Para sermos bons improvisadores e comunicadores espontâneos, temos que abandonar uma série de conceitos acerca da comunicação verbal e dominar um novo conjunto de habilidades. Temos que reagir com agilidade e eficiência aos sinais que captamos no ambiente. Devemos perceber os anseios da audiência. Precisamos adaptar nossa fala para atender a essas demandas. E devemos administrar nossas inseguranças para impedir que elas nos limitem.


			Isso não quer dizer que planejamento e ensaio não têm espaço na comunicação corriqueira. Eles têm. Mas alguns de nós já adquirimos essas habilidades — talvez até em excesso. Agora é preciso encontrar nosso equilíbrio desenvolvendo as capacidades necessárias para a comunicação espontânea também. Precisamos incorporar novas ferramentas e desenvolver novas abordagens capazes de transformar nossas ideias preconcebidas e nossos hábitos consolidados em escolhas que faremos de acordo com as necessidades do momento.


			AS VIRTUDES DA LETRA A


			Lembra-se de Irma, que decidiu ser bibliotecária depois de ter vivenciado uma experiência desagradável na escola? Eu passei por algo bastante diferente na juventude. Você deve ter percebido ao ver a capa deste livro que meu sobrenome começa com “Ab”. Esse detalhe determinou minha vida de uma maneira que me ajudou a escrever o livro que você agora tem nas mãos. Como os professores e outras autoridades têm o hábito de chamar as pessoas pelo sobrenome em ordem alfabética, eu quase sempre era o primeiro a ser chamado. Para falar a verdade, só consigo me lembrar de duas ocasiões, na infância e na adolescência, em que isso não aconteceu (os sobrenomes que precederam o meu foram Abbott e Abbey, caso você esteja se perguntando).


			Por ser sempre o primeiro a ser chamado, eu não podia contar com as respostas de outros alunos para formular a minha e, no geral, tinha pouquíssimo tempo para me preparar. Até no ensino fundamental eu era o garoto que sempre tinha que responder primeiro. No início foi esquisito, mas acabei me acostumando, passando a me soltar aos poucos, a improvisar, a arriscar uma piada ou outra. E o restante da turma ficava feliz em me ouvir compartilhar minhas ideias antes que o professor os chamasse.


			Essa atitude positiva me inspirou a me arriscar mais, a ficar menos ansioso e a agarrar as oportunidades quando elas surgem. Quando cheguei ao ensino médio, já era conhecido como um garoto extrovertido, sempre disposto a falar e a ser o primeiro a expor as ideias. Alguns até chegavam a me considerar inteligente, divertido ou charmoso. Mas eu sou naturalmente inteligente, divertido ou charmoso? Lógico que não! Basta perguntar aos meus filhos e vocês terão a resposta… Eu apenas tive muitas oportunidades de falar de improviso no dia a dia, então essa prática constante tornou a comunicação espontânea muito natural para mim.


			Eu desejo que você se torne tão confiante e relaxado ao falar em público de forma improvisada quanto eu me tornei. E o bom é que você não vai precisar mudar o sobrenome para conseguir isso.


			DE STANFORD COM AMOR


			Durante a década de 2010, os professores da Escola de Negócios de Stanford, onde leciono, perceberam uma interessante tendência. Muitos deles avaliam o conhecimento dos alunos chamando-os de surpresa e fazendo-os falar diante de dezenas ou mesmo centenas de estudantes. Nós costumamos passar alguns estudos de caso como dever de casa e então selecionar um ou mais alunos na turma para participar de uma sabatina tão grande que impressionaria até Sócrates.


			Nossos alunos são brilhantes, articulados e motivados. São capazes de redigir e expor um discurso formal com enorme talento. Muitos deles fizeram ótimos discursos como oradores de turma, como parte das suas precedentes experiências profissionais. Apesar disso, diversos desses estudantes se apavoram com as chamadas aleatórias para falar diante da turma. Muitos chegam à sala de aula extremamente ansiosos, enquanto outros preferem nem comparecer quando pressentem que podem ser chamados. Eles tendem a congelar de medo quando estão sob pressão e têm dificuldade para elaborar uma resposta rápida, assertiva e inteligente, embora saibam exatamente o que devem dizer.


			Sendo “o cara da comunicação”, que dá aulas no programa da Escola de Negócios e Estudos Avançados de Stanford, me pediram que desenvolvesse uma nova ferramenta de ensino capaz de facilitar a interação social em sala de aula, para complementar a grade do curso já existente de comunicação formal. Mergulhei então no trabalho, lendo tudo o que pude encontrar sobre comunicação espontânea e consultando revistas acadêmicas nos campos da comunicação, psicologia, biologia evolucionária, sociologia e educação. Estudei também manuais de comédia improvisada, do tipo stand-up, e também exemplos de comunicação espontânea na política, na medicina e nos negócios, entre outros setores. Mais importante ainda: solicitei os conselhos dos meus colegas de Stanford, muitos dos quais você vai ver neste livro.


			Combinei todo esse material com minhas experiências como professor do curso Estudos Avançados em Comunicação de Improviso de Stanford, e em parceria com o conferencista Adam Tobin, para criar uma oficina com o título provocativo de “Pense rápido, fale melhor: comunicação eficaz em situações estressantes de palestras espontâneas”. Para minha surpresa e deleite, essa oficina acabou se tornando uma espécie de tradição na nossa escola de negócios. A maioria dos estudantes de MBA de Stanford agora aprende a pensar mais rápido e a falar melhor. Também apresentei esse material on-line, em vídeos e podcasts, e para empresas, instituições oficiais e organizações não governamentais para que um número cada vez maior de pessoas pudesse pensar mais rápido e falar melhor.


			As respostas têm sido excelentes. Diversos estudantes afirmaram que passaram a aproveitar melhor as aulas, pois não temem mais ser chamados aleatoriamente para expor suas ideias diante da turma. Outras pessoas, que me encontraram on-line, confidenciaram que minhas técnicas as ajudaram a fazer entrevistas de trabalho excelentes, arrasar nas reuniões, passar nos exames orais, conquistar novos clientes, impressionar os chefes e até a ficar noivas. Clientes corporativos relataram que as ferramentas que ofereço no curso possibilitaram que tivessem uma comunicação melhor, relações pessoais mais sólidas, um ambiente de trabalho mais agradável e, por fim, resultados mais positivos nos negócios.


			E se você pudesse se sentir mais confortável e confiante em situações em que a comunicação espontânea é exigida? E se o fato de ser escolhido para falar não fosse uma provação ou um fardo, e sim uma oportunidade para aprender, se envolver, se conectar e até se divertir? E se conseguisse eliminar todas as suas inseguranças, o suor nas mãos e as pausas angustiantes e passasse a se comunicar de forma mais lógica, objetiva e atraente? E se pudesse aproveitar essas situações para pensar mais rápido e falar melhor?


			Agora você pode. “Pense rápido, fale melhor” é um método conciso e prático que qualquer pessoa pode utilizar para finalmente se sentir bem quando tiver que falar de improviso. A primeira parte expõe um poderoso método dividido em seis etapas para a compreensão dos obstáculos que normalmente costumam interferir na comunicação espontânea. Vou mostrar como identificar os maiores desafios que aumentam a pressão nas situações em que é preciso improvisar uma fala. Embora você talvez nunca tenha pensado a respeito desses obstáculos, eles surgem com frequência em meu trabalho com universitários, empresários e líderes que atuam em diversas áreas. Você vai aprender a controlar sua ansiedade (Capítulo 1: Acalme-se), a impedir que o perfeccionismo o paralise (Capítulo 2: Destrave) e a eliminar conceitos limitantes e persistentes (Capítulo 3: Redefina). Em seguida, compartilharei táticas e ferramentas que você poderá usar para se superar. Você vai aprender a escutar o seu público e a perceber o que é realmente necessário em cada caso (Capítulo 4: Escute), a organizar o pensamento em um segundo (Capítulo 5: Estruture) e a aperfeiçoar suas ideias para que elas se tornem mais precisas e atraentes (Capítulo 6: Foque).


			Na segunda parte, serão analisados os contextos mais usuais em que uma pessoa é convocada a improvisar uma fala. Vou explorar técnicas específicas para contornar os desafios mais comuns da comunicação verbal, como elaborar uma avaliação eficiente e arrasar nas entrevistas. Vou descrever as estratégias que usei ao capacitar empreendedores a encontrar o tom adequado para a exposição dos seus projetos e ideias; para se inserir em conversas animadas; para fazer brindes, homenagens e apresentações que os ouvintes adorem; e até para elaborar pedidos de desculpas que tenham um grande impacto. Eu incluí um resumo desses sistemas no primeiro apêndice.


			Já no segundo apêndice, compartilho um QR Code que direcionará você para o site de Think Faster, Talk Smarter [em inglês], no qual posto sempre novos materiais e vídeos debatendo ou demonstrando as ideias contidas neste livro e também outras perspectivas.


			Caso tenha procurado esta leitura com o objetivo de se preparar para uma oportunidade específica de falar em público, talvez queira pular direto para a segunda parte ou os apêndices, e não há problema algum nisso. Mas não se esqueça de que as estratégias mais básicas para transformar suas habilidades de comunicação estarão esperando por você na primeira parte.


			Nesse meio-tempo, vou desafiar as ideias preconcebidas e oferecer técnicas contraintuitivas para ajudá-lo a superar qualquer armadilha que encontrar nos momentos em que precisar falar de improviso em público. Para tornar esse material mais fácil de lembrar, vou destacar táticas específicas que devem ser testadas (vou intitulá-las: “Tente isso”), bem como exercícios para possibilitar a prática mais aprofundada de ferramentas fundamentais (“Pratique isso”). Como vou sugerir, você pode usar essas técnicas para se recuperar de antigos fracassos, neutralizar situações explosivas, receber ou dar más notícias de maneira mais sensível, flertar com aquela pessoa atraente que chamou sua atenção, brilhar em coquetéis e se comunicar de modo geral de maneira mais eficaz, afetuosa e charmosa em qualquer evento social.


			DANDO A VOLTA POR CIMA DE IMEDIATO


			É claro que não posso prometer que você se sairá perfeitamente bem em todas as ocasiões só porque aprendeu as técnicas apresentadas aqui. Mas, para ser sincero, eu não iria querer que você tivesse um desempenho espetacular todas as vezes. Digo isso porque situações espontâneas são, por definição, espontâneas… Aqueles que se saem melhor são flexíveis, ágeis e criativos ao fazer uso das técnicas e das ferramentas que vou apresentar. Eles são capazes de ajustar a fala de acordo com o público. Ainda assim, o fato de ter uma metodologia eficiente guardada na manga fará uma grande diferença diante dos desafios que a vida possa lhe oferecer. Isso deixa você mais confortável e confiante ao se deparar com qualquer situação de discurso de improviso, já que terá uma base sólida para superar obstáculos que, de outra forma, pareceriam intransponíveis.


			Dominar a arte da comunicação espontânea é como aprender um esporte. Primeiro é preciso assimilar os princípios fundamentais e depois aplicá-los nas situações práticas com as quais você for confrontado. Você pode não conseguir um gol de placa durante um jogo decisivo ou bater o pênalti da vitória, mas será capaz de ter sempre bom desempenho em todas as partidas e sentir-se satisfeito consigo mesmo.


			O segredo consiste em acreditar no seu treinamento e se permitir arriscar, desafiar aquilo com que já esteja habituado e experimentar. Não é preciso abandonar tudo o que você sabe, basta explorar e incorporar uma abordagem alternativa para se familiarizar com uma área da comunicação que tem sido sistematicamente ignorada. Use esse livro como um guia para sua prática contínua. Consulte-o antes de sua próxima palestra importante, cerimônia de casamento, reunião corporativa, viagem de trabalho, aparição na mídia — qualquer situação em que você preveja a possibilidade de ser convocado a improvisar uma fala e deseje se sair bem. Ao incorporar as novas técnicas e ferramentas às suas habilidades de comunicação, você será capaz de falar com brilhantismo em qualquer circunstância.


			É engraçado como nós, humanos, não somos preparados para enfrentar alguns dos momentos mais importantes da vida. Esses momentos nos pegam de surpresa, causando um curto-circuito em nosso cérebro que nos faz demonstrar apenas uma pequena fração de nossa verdadeira personalidade. Todavia, podemos fazer algo a respeito disso. Podemos aprender a reagir rapidamente diante de uma audiência, expressando-nos de forma inteligente, coerente, interessante e indiscutivelmente autêntica. Podemos aprender a ser realmente quem somos e a expressar mais daquilo que de fato pensamos. Vamos em frente, então. Ao assimilar e aplicar as seis técnicas que se seguem, você também será capaz de pensar mais rápido e falar melhor.


		




		

			[image: PARTE 1. O método “Pense rápido, fale melhor”. Seis passos para melhorar a comunicação espontânea. Acalme-se, Destrave, Redefina, Escute, Estruture, Foque.]
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			Capítulo 1: Acalme-se


			DOME A FERA DA ANSIEDADE


			Com um pouco de esforço, podemos dominar nossa ansiedade


			em relação à comunicação espontânea para que ela não nos domine.


			Descascar cebolas quase sempre me faz chorar, mas muito tempo atrás uma cebola me causou uma reação emocional muito diferente: pânico total! Eu estava participando de um processo seletivo para a posição número 99 em uma empresa de software bastante promissora. Eu havia ido bem em todas as etapas, e a última era uma entrevista com o CEO, que se orgulhava de entrevistar pessoalmente todos os funcionários que a firma pretendia contratar.


			Quando cheguei na hora marcada, já encontrei o chefão à minha espera. Isso me deixou um pouco desconcertado — pela minha experiência, executivos poderosos eram tão ocupados que costumavam chegar atrasados em todos os compromissos. Mas eu estava prestes a ser surpreendido de novo, dessa vez de um jeito mais sério. Em menos de dois minutos de conversa, o CEO me fez uma pergunta que eu nunca poderia ter imaginado (depois descobri que ele era conhecido por fazer perguntas sem respostas precisas justamente para ver como as pessoas reagiam sob pressão). “Se você fosse uma cebola e eu descascasse suas três primeiras camadas, o que eu encontraria?”, indagou.


			Bem… Ok. Eu esperava conversar sobre a minha formação acadêmica, minhas experiências profissionais, meus objetivos e por que a empresa deveria me contratar. Então por que ele estava me perguntando a respeito de cebolas?


			Apesar de toda a experiência em falar de improviso que eu adquirira nos meus tempos de estudante, me vi num dilema do tipo “bater ou correr”, como a maioria das pessoas encara situações desse tipo. Meus ombros ficaram tensos. Minha garganta secou. Meu cérebro entrou em pane. Fiquei ansioso e suando frio. Eu queria muito me sair bem na entrevista, mas estava sendo vencido pelo nervosismo. Eu não tinha a menor ideia do que dizer.


			FALANDO BEM SEM SE APAVORAR


			Para nos aperfeiçoarmos em comunicação espontânea, ou em qualquer outro tipo de comunicação, devemos aprender em primeiro lugar a controlar a intensa ansiedade que pode se manifestar. Como eu já mencionei, um ataque de nervos pode nos dominar, consumindo nossa energia, nossa atenção e nossa capacidade de ação.1 Corremos o risco, inclusive, de sermos aprisionados no que pode ser definido como uma espiral de ansiedade, pois ela pode nos fazer sentir culpa e perder a confiança em nós mesmos — nos sentimos solitários, enfraquecidos, marginalizados, o que só aumenta esse sentimento.2 Em casos extremos, podemos travar quando colocados contra a parede para falar de improviso. Nossa ansiedade supera nossa capacidade de lidar com a situação.3


			A boa notícia é que há técnicas capazes de reduzi-la e, assim, nos tornar mais capazes de comunicar nossas ideias em qualquer circunstância sem que a ansiedade leve a melhor sobre nós. E também podemos nos tornar mais atraentes e convincentes para os outros.


			O objetivo não é aniquilar totalmente esse sentimento, mas sim impedir que ele nos prejudique. Algumas situações sempre vão nos desesperar, e isso é normal, pois um pouco de ansiedade não deixa de ser algo positivo. Estresse demais compromete o desempenho, mas pesquisas recentes demonstraram que, em uma dose moderada, ele pode nos motivar.4 Quando nos sentimos um pouco estressados ou assustados, nosso corpo se energiza e se prepara para entrar em ação, nossa mente fica mais alerta e focada e passamos a prestar mais atenção às pessoas que nos cercam. Pesquisas realizadas com ratos demonstraram que a exposição ao estresse ajuda a melhorar a memória, levando o cérebro a desenvolver novas conexões cerebrais.5


			Pela minha experiência, a melhor maneira para domar o monstro da ansiedade é adotar uma abordagem de duas vertentes. Em primeiro lugar, é preciso combater os sintomas que se manifestam na ocasião. Em seguida é necessário tratar das origens ocultas dessa emoção. Neste capítulo nos concentraremos nos sintomas e, mais adiante, vamos discutir as principais fontes de ansiedade. No que diz respeito aos sintomas, algumas técnicas simples podem ser de grande ajuda. Utilizando-as nos momentos de ansiedade ou antes de situações que exigirão uma resposta rápida, poderemos nos sentir mais confortáveis e confiantes, nos tornando capazes de enfrentar o desafio de maneira mais eficiente. Na próxima vez que estivermos em uma entrevista de emprego ou em qualquer outra situação de comunicação espontânea e formos surpreendidos por uma pergunta relativa às camadas de uma cebola, estaremos mais preparados para enfrentá-la.


			DOMINANDO SEU ABC


			Ao longo dos anos, registrei boa parte dos sintomas que as pessoas manifestam quando estão ansiosas. É possível agrupá-los em algumas categorias, que podem ser consideradas o ABC da ansiedade da comunicação espontânea.6


			Quando os outros nos colocam em uma saia justa, experimentamos sintomas afetivos, aqueles relacionados ao nosso humor e a como nos sentimos. As pessoas que se encontram em uma situação complicada geralmente ficam estressadas, assustadas e sem reação. Elas se sentem vulneráveis, sobrecarregadas e pressionadas.


			Nós também demonstramos sintomas de natureza comportamental ou fisiológica. Suamos, trememos, gaguejamos. O coração acelera. A voz falha, nossa respiração fica entrecortada. Tendemos a falar rápido demais, de modo mais agitado. Ficamos corados. Nossa boca seca.


			A terceira e última categoria de sintomas é de ordem cognitiva. Nós nos sentimos confusos, travamos ou nos esquecemos daquilo que desejávamos ou precisávamos falar. Focamos o fato de que estamos sendo observados e não conseguimos nos concentrar naquilo que as pessoas esperam de nós. Somos dominados por pensamentos negativos, oprimidos por uma voz interior afirmando que não estamos preparados, que vamos fracassar, que os outros são muito mais capacitados do que nós, e assim sucessivamente.


			ATENÇÃO PLENA IMPORTA


			Vamos explorar como devemos lidar com esses sintomas, começando por aqueles de natureza afetiva. Uma maneira poderosa de neutralizar os sentimentos e os pensamentos negativos que nos afligem em momentos de dificuldade é praticar a atenção plena [mindfulness, em inglês].7 Constate e reconheça esse tipo de pensamento. Não os ignore ou os renegue, e não impeça a si mesmo de experienciá-los. Tente neutralizá-los no exato momento em que os vivencia, afirme a própria determinação de impedi-los de definirem quem você é. S. Christian Wheeler, professor da Universidade de Stanford, relatou: “Ali estava eu e então havia aquele sentimento de ansiedade dominando meu corpo. O distanciamento psicológico nos permite observar o sentimento sem nos agarrarmos a ele.”8


			TENTE ISSO [image: ]


			Da próxima vez que sentir uma emoção negativa, como a ansiedade, lembre-se de que sua emoção não o define. Imagine que você é outra pessoa o observando sentir isso.


			Reconheça seus sentimentos de cabeça erguida, lembrando-se de que é normal e natural sentir-se ansioso e que a maioria das pessoas no seu lugar sentiria o mesmo. Você pode dizer a si mesmo: “Agora eu estou nervoso. Estou assim porque isso representa um grande desafio para mim, uma vez que minha reputação está em jogo. Essa é uma reação totalmente lógica e normal.” Ao se permitir constatar e identificar como seu cérebro e seu corpo estão reagindo, você consegue reassumir o controle da situação, evitando sentir-se distraído e perdido. Ao afirmar que seus sentimentos de angústia são perfeitamente normais e naturais, você evita que a emoção assuma o controle e acabe causando problemas. Você se permite se libertar da opressão e ajudar a si próprio, respirando fundo ou ponderando sobre o que vai responder quando alguém fizer uma pergunta.


			Ao se conscientizar em relação ao que sente, você pode ir além e modificar seus sentimentos de maneira mais positiva, para deixá-lo mais energizado do que paralisado. A maioria das pessoas que fica nervosa antes de falar em público pensa que deve tentar se acalmar. Muitas apelam para o álcool ou outras substâncias; outras recorrem a visualizações tais como o célebre conselho de imaginar o público “usando apenas roupas íntimas”.9 Mas essas medidas causam mais mal do que bem, pois nos deixam confusos ou distraídos. Como minha amiga e professora Alison Wood Brooks sugere, um método mais eficiente é o de transformar ansiedade em entusiasmo. Ela realizou uma série de experimentos demonstrando que as pessoas que dizem a si mesmas que estão animadas (repetindo em voz alta “eu estou animada”) antes de falar em público melhoraram seu desempenho. Elas também se mostraram mais entusiasmadas ao encararem esse desafio não como uma ameaça, mas como uma oportunidade (vou aprofundar esse tema mais adiante).10


			Acontece que os efeitos da ansiedade em nosso corpo são muito parecidos com os provocados pela empolgação. Essas duas emoções nos colocam em um estado de “alerta máximo”. Assim como ocorre com o mindfulness, transformar a ansiedade em algo estimulante nos faz sentir no controle da situação. Não podemos controlar nossa reação fisiológica primária de encarar o fato de falar em público como uma ameaça, mas podemos administrar a forma como a assimilamos e lidamos com ela. Ter essa sensação de controle nos faz ver de outra forma a experiência de falar em público, ajudando a melhorar nosso desempenho.


			DESACELERE, ACALME-SE E EQUILIBRE-SE


			Um método amplamente comprovado para controlar problemas comportamentais é concentrar-se na respiração. Faça longas e profundas respirações abdominais, do tipo que faria se estivesse praticando yoga ou tai chi chuan. Esforce-se para realmente encher seu abdômen ao inalar e perceberá que, ao respirar dessa forma, você vai se sentir gradativamente mais calmo, seu ritmo cardíaco ficará mais controlado e sua fala, mais tranquila.


			Ao respirar, concentre-se na duração da inspiração e da expiração. Eu tive o privilégio de contar com a participação do neurocientista Andrew Huberman no meu podcast Think Fast, Talk Smart, e ele observou o seguinte: o efeito mágico da respiração profunda para aliviar a ansiedade ocorre no momento da expiração. Ao expirar, você estará reduzindo o nível de dióxido de carbono nos pulmões, o que acalma o sistema nervoso. Uma boa estratégia nestes casos é tentar fazer a expiração ser duas vezes mais longa do que a inspiração. Você pode contar até três ao inspirar e até seis ao expirar. Diversos estudos demonstraram que realizar respirações profundas dessa forma pode acalmar o sistema nervoso em questão de segundos.11 Use esse método de respiração duas ou três vezes seguidas e o seu ritmo cardíaco vai começar a desacelerar.


			Você vai perceber que a velocidade da sua fala também se reduzirá. Falar tem a ver com respiração e seu controle sobre ela. Quanto mais rápido você respira, mais acelerada se torna sua fala. Desacelere a respiração, e sua fala se tornará automaticamente mais calma.


			Se você fala rápido demais, vai descobrir que apenas a respiração profunda não será capaz de corrigir isso. Nesse caso, tente desacelerar também os seus movimentos corporais — os gestos das mãos, a forma de balançar a cabeça, de girar o tronco e assim por diante. Nós tendemos a sincronizar nossa fala com nossos movimentos corporais. Quem dispara as palavras em alta velocidade também gesticula no mesmo ritmo, com gestos abruptos. Desacelere seus movimentos, e sua fala vai desacelerar na mesma proporção.


			Como parte do instinto de bater ou correr, nosso corpo libera adrenalina, o hormônio que nos possibilita escapar de uma ameaça em busca de abrigo. A adrenalina aumenta o ritmo cardíaco, contrai os músculos e os deixa trêmulos. Essa sensação de tremor pode ser diminuída se dermos alguns passos ou fizermos pequenos gestos com as mãos, o que reduz nossa necessidade de movimento.12 Caso você precise fazer um brinde inesperado em uma cerimônia de casamento, tente andar lentamente de um lado para o outro enquanto fala. (Já reparou como os advogados nas séries de TV sempre andam de um lado para o outro quando devem responder a algum questionamento do juiz ou quando se dirigem ao júri?) Você não vai querer distrair as pessoas se movimentando demais, mas dar poucos passos no momento em que estiver mudando de assunto pode ajudar a diminuir seu tremor.


			O que você pode fazer para evitar suar em bicas ou ficar corado quando está sob pressão? Muita coisa. Em uma situação de estresse, o coração bate mais rápido, os músculos ficam tensos, as veias se contraem e a pressão sanguínea e a temperatura corporal aumentam. Tudo isso nos faz corar e transpirar profusamente, assim como ocorre quando praticamos exercícios físicos.


			É possível neutralizar esses sintomas ao esfriar o corpo. Concentre-se nas suas mãos. Assim como a testa e a nuca, as mãos ajudam a regular a temperatura corporal. Você nunca esquentou o corpo em uma manhã muito fria ao segurar com ambas as mãos uma caneca quente de café ou de chá? Esse é o seu termorregulador interno em ação. Nos momentos em que precisar dar uma resposta rápida ou achar que pode ser convocado para tal, tente segurar algo frio, como uma garrafa ou um copo d’água. Eu faço isso sempre que me sinto ansioso ao precisar improvisar uma resposta (sim, eu também fico ansioso às vezes). Experimente, pois isso realmente ajuda.


			Por fim, faça também algo para corrigir a famigerada boca seca que o aflige quando você se vê obrigado a falar em público. Quando você fica nervoso, suas glândulas salivares se fecham. Para contornar a situação, beba um pouco de água, masque um chiclete ou chupe uma pastilha ou bala. É mais prudente não fazer isso enquanto estiver falando, pois ter algo na boca pode atrapalhar sua dicção. Porém, vale a pena fazê-lo um pouco antes para ativar suas glândulas salivares.


			DOMINE SEU CÉREBRO


			Vamos supor que eu esteja coordenando uma importante reunião virtual, da qual participam mais de vinte parceiros e clientes, e de repente há uma falha, impossibilitando que meu colega, que deveria falar nos 15 minutos seguintes, entre em cena. Alguém precisa ocupar esse vazio súbito, e terá que ser eu mesmo, já que sou o organizador do encontro. Mas enquanto meu corpo entra no modo “bater ou correr”, fico escutando aquelas malditas vozes em minha cabeça: “Não sei o que dizer”, “Todo mundo vai me julgar”, “Vou ser despedido depois dessa”.


			Posso expulsar essas vozes derrotistas da minha cabeça e retomar o controle da situação apelando para mantras mais positivos. Jogadores profissionais de golfe fazem isso o tempo todo, repetindo palavras como “calma” ou “confiança” para neutralizar autossugestões negativas. Nós também podemos adotar mantras destinados a nos lembrar dos nossos propósitos mais profundos. Em uma situação de comunicação espontânea, você pode repetir para si mesmo frases como:


			

					“Minha contribuição é importante.”


					“Já consegui me virar em situações complicadas antes. Vou conseguir agora também.”


					“Não há problema nenhum comigo. O que vou falar é interessante.”


			


			A repetição de mantras positivos tem o poder de redirecionar nossos pensamentos, libertando-nos da tenebrosa espiral das ideias derrotistas.13


			Se tudo se apagar da sua mente, tente voltar e partir outra vez na direção correta. Lembre-se do que acabou de ser dito e repita isso. Dessa forma, concederá a si mesmo alguns instantes para retornar aos eixos. Muitas pessoas usam uma técnica semelhante quando perdem as chaves: elas refazem na mente todos os passos e evocam todos os lugares em que estiveram, permitindo assim que a memória indique onde as chaves foram deixadas.


			Talvez você ache que repetir o que acabou de dizer não é uma boa ideia, pois isso vai distrair a audiência. Com certeza, se fizer isso cinquenta vezes em um período de três minutos, isso não vai ajudá-lo, mas, de modo geral, a repetição é uma boa estratégia. Ao repetir algum ponto-chave para seu público algumas vezes, você o enfatiza e permite que as pessoas o assimilem. Dizer algo de formas diferentes também permite que as ideias se tornem mais compreensíveis e dignas de nota. A repetição é positiva. Você percebeu? Eu acabei de fazer exatamente isso: repeti uma ideia três vezes. Não foi tão ruim assim, foi?


			Você também pode ganhar algum tempo para organizar os pensamentos fazendo perguntas genéricas para o público. Vou contar um segredo: quando estou dando aula, às vezes perco o fio da meada. Dou tantas aulas que não consigo me lembrar com precisão se já dei determinada matéria para a turma diante de mim ou se foi para outra. Esse tipo de lapso momentâneo me apavora e tenho o instinto de reagir de imediato para evitar ficar com cara de bobo. Minha estratégia nesses casos é fazer uma pausa e dizer: “Antes de continuarmos, eu gostaria que vocês refletissem um momento de que forma o que nós acabamos de discutir pode ser aplicado em sua vida.”


			É verdade que tenho sorte, já que ensino comunicação, de modo que os alunos podem realmente aplicar de imediato na vida deles boa parte das minhas lições. Contudo, tenho certeza de que você conseguirá pensar rapidamente em um tipo de pergunta genérica capaz de lhe conceder tempo suficiente para retomar o caminho correto.


			Em uma reunião virtual, por exemplo, você pode perguntar algo do tipo: “Vocês poderiam explicar de que forma vão compartilhar essas informações com os seus colegas?” Ou, quando estiver coordenando uma reunião, pode dizer: “Vamos fazer uma pequena pausa para pensar de que forma tudo o que discutimos pode ser aplicado em nossos objetivos gerais.”


			Uma pergunta simples é capaz de levar as pessoas a pensar, o que tira por um momento o foco de você, permitindo que possa se recompor e retomar o controle da situação. Se você sabe que terá que comparecer a um evento — almoço de trabalho, conferência ou casamento — no qual é provável que seja convocado a improvisar uma fala, você pode pensar em algumas perguntas adequadas à situação e guardá-las na manga por precaução.



OEBPS/Fonts/FairfieldLTStd-Light.otf


OEBPS/Images/p1.jpg
PARTE 1

O método “Pense répido,
fale melhor”

Seis passos para melhorar
a comunicagéo espontdnea

¢ Acalme-se * Destrave
¢ Redefina ¢ Escute

e Estruture ¢ Foque










OEBPS/Images/vin1.jpg





OEBPS/Images/capa.jpg
PREFACIO DE GIOVANNI BEGOSSI

PENSE
RAPIDO

COMO SE COMUNICAR BEM A
EM MOMENTOS DE PRESSAO AGIR






OEBPS/Fonts/FuturaStd-Book.otf


OEBPS/Images/qr.jpg





OEBPS/Fonts/FairfieldLTStd-LightItalic.otf


OEBPS/Images/rosto.jpg
MATT ABRAHAMS

PREFACIO DE GIOVANNI BEGOSSI

PENSE
RAPIDO

FALE
MELHOR

TRADUGAO DE PEDRO KARP VASQUEZ

COMO SE COMUNICAR BEM A
EM MOMENTOS DE PRESSAO AGIR





OEBPS/Fonts/FuturaICGBoldOblique.otf



OEBPS/Images/vin2.jpg





OEBPS/Fonts/FairfieldLTStd-Bold.otf


OEBPS/Fonts/FuturaICGBold.otf


