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    Quando estudamos a administração do tempo, uma coisa que descobrimos rapidamente é que tempo não é administrável. Tempo passa do mesmo jeito para todo mundo. Por mais organizado que você seja, seu dia vai continuar tendo as mesmas 24 horas que as de todo mundo, cada hora terá 60 minutos, cada minuto terá 60 segundos. Por outro lado, os níveis de energia são muito mais flexíveis de pessoa para pessoa. Daí a importância de prestarmos atenção nisso, de nos aprofundarmos, de nos tornarmos especialistas não apenas em administrar o tempo e priorizar algumas atividades, mas, principalmente, em administração, gestão e priorização da nossa energia.


    Vou te contar um segredo. Descobri muito cedo que eu tinha um problema com o mundo corporativo. Mais especificamente, meus horários de produtividade eram completamente incompatíveis com os do mundo corporativo normal. Houve uma época da minha vida em que meu momento de pico criativo no trabalho era entre dez da noite e uma da manhã. Quando conseguia sentar para estudar e escrever nesses horários, eu me sentia energizado, o texto fluía e as ideias apareciam normalmente. Eu terminava exausto, mas orgulhoso do trabalho.


    Mas quem disse que, no dia seguinte, conseguia acordar bem-humorado e feliz às seis e meia para estar às dez para as oito no trabalho? Não conseguia… era uma luta. Levava bronca todos dias. Queriam que eu fosse a melhor versão de mim às oito da manhã, mas esse era eu às dez da noite. Tentei me encaixar, tomei café e guaraná para ver se pegava no tranco, mas vivia estressado por não render, porque sabia que aquilo era 60% do Raul. O Raul com o freio de mão puxado. Chegou uma hora em que desisti. Entendi que aquela era uma luta inglória e tomei o que, até hoje, considero uma das minha melhores decisões: escolhi empreender e assumir o controle sobre meus horários.


    Muita gente começa a empreender porque tem o sonho de ser milionário, de liderar uma equipe, de ter uma empresa enorme. Eu comecei porque queria ter liberdade para decidir a minha hora de dormir e de acordar. Esse é um segredo que raramente compartilho, mas, no fundo, o que realmente me fez tomar a decisão de empreender foi a constatação de que seria inútil, improdutivo e infeliz se tivesse que me adaptar eternamente aos horários impostos pela rotina corporativa. É muito importante entender que a principal questão não é trabalhar mais ou menos, é ter flexibilidade para escolher onde, quando e como trabalhar.


    Minha antiga sócia, que adorava acordar cedo, considerava um insulto pessoal e sinal claro de preguiça e incompetência chegar tarde no trabalho. Não tinha argumento que lhe convencesse do contrário. Eu trazia textos maravilhosos, redigidos à meia-noite, quando ela estava dormindo, e não tinha papo. Para ela, era muito mais importante o fato de eu ter chegado às oito e meia (atrasado), mesmo com um bom trabalho realizado, do que o próprio trabalho. Discutimos sobre isso tantas vezes que um dia cansei e disse “chega”. Infelizmente, o livro do Pedro ainda não existia na época, ele teria sido um bom presente para minha ex-sócia.


    Queremos que a pessoa produza bem e seja feliz ou queremos que ela bata o ponto e cumpra o horário, mesmo que totalmente desenergizada? Esta é uma questão comum no mundo corporativo e não tem lógica. Ao meu ver, as empresas terão que aprender a lidar com isso se realmente quiserem extrair o máximo do seu capital humano. Não vou estragar a surpresa, mas o Pedro explica exatamente por que e como acontece esse descompasso entre horários de trabalho e horários pessoais, inclusive com nomes técnicos que descrevem a situação.


    Não estou dizendo que o meu exemplo é a solução para todo mundo. Claramente, esse tipo de radicalismo não é adequado para todas as pessoas. O que recomendo hoje é justamente o que o Pedro apresenta no livro: mais conhecimento e mais luz sobre um assunto tão importante e tão presente no nosso dia a dia que raramente é discutido ou estudado. Deveria ser obrigatório ter aulas sobre energia pessoal na escola.


    E, por falar em escolas, nos EUA, por exemplo, existe um imenso debate sobre o horário das escolas, principalmente para adolescentes. Diversos estudos demonstram que, por questões hormonais, os adolescentes funcionam melhor em horários mais tardios, períodos de atividade que começam, por exemplo, a partir de nove e meia ou dez da manhã. Esses estudos indicam que as notas dos adolescentes sobem entre 10 e 15% sem precisar ser alterado absolutamente mais nada além do horário de início das aulas. Basta deixar os jovens dormirem até um pouco mais tarde. As faltas diminuem, o engajamento aumenta e os alunos expressam maior satisfação não só na escola, mas na vida.


    Pense nisso. Pense no impacto disso na vida de cada adolescente. Pense na quantidade de alunos no mundo inteiro que fica de recuperação desnecessariamente, que tem notas piores do que deveria ter, que acha que é menos inteligente e/ou capaz do que é. Pense na ansiedade que isso provoca. Pense agora no pouco que custaria implementar mudanças nos horários. Agora, pense na força do contra, de repetir e fazer o mesmo, como sempre foi feito, simplesmente porque sempre foi assim. Fica complicado.


    Por isso gosto quando caras inteligentes e esclarecidos, como o Pedro, resolvem levantar uma bandeira e tratar do assunto seriamente. Todo mundo precisa estar alerta em relação a isso. Quando você consegue entender seu fluxo de energia, seus horários de pico e queda, seu bioritmo e o tipo de atividade que realmente agrega valor, não é só sua vida profissional que melhora. Tudo muda! As pessoas à sua volta conseguem finalmente encontrar a sua “melhor versão”, e não aquela pessoa eternamente cansada, exausta, sem energia, sem vontade. Seu trabalho rende. Ir à academia ou fazer alguma atividade física passa a ser natural e não uma exaustiva luta diária para exercer disciplina. Seu sono é melhor porque você está dormindo no horário que lhe é mais reparador. Sua vida parece andar em sintonia.


    Imagine duas ondas de rádio, subindo e descendo. Uma onda é a da sua energia. Sobe e desce, sobe e desce. A outra, da energia que o trabalho ou a vida está lhe exigindo. Sobe e desce, sobe e desce. As duas estão em sintonia? Você consegue enxergar o problema das duas ondas não estarem em sintonia? Você está cheio de energia em momentos em que não tem nada realmente importante para fazer. Ou pior, você está exausto e sem energia em momentos importantes, quando a sua “melhor versão” está sendo demandada e precisa aparecer.


    Note também que a questão não é só a quantidade de energia que você tem. Isso você melhora com exercício físico, com bom descanso e sono reparador, com meditação, com alimentação saudável, com hidratação, com técnicas para lidar com estresse e ansiedade. A questão passa também por entender os altos e baixos da energia e como investir neles corretamente. Note o termo escolhido: investir. As pessoas deveriam passar a planejar seu dia e suas atividades em termos de RSEn (Retorno Sobre Energia).


    Eu chamo meus melhores momentos de Zonas de Alta Performance (ZAPs), e todos os meus alunos e mentorados sabem que uma das primeiras coisas que peço em trabalhos de mentoria é justamente o mapeamento da flutuação energética/bioritmo no dia. Pessoas de alta performance pensam em termos de energia. Primeiro você faz seu mapeamento de energia e ZAPs, só depois encaixa as tarefas priorizando corretamente entre “importância/tipo de tarefa” e “energia necessária”. Note que pessoas com baixa performance fazem justamente o contrário: colocam primeiro as tarefas, sem pensar na energia, e depois se perguntam por que andam tão cansadas, com a sensação de estarem tão atarefadas e, mesmo assim, frustradas e com resultados abaixo do que claramente seria seu potencial.


    A questão não é empilhar mais coisas para fazer. É ser inteligente e estratégico na escolha e no planejamento de quando e como usar corretamente sua energia. Nesse planejamento deve estar incluído momentos de pausa. Gosto quando o Pedro fala sobre os sprints de 90 minutos, com uma pausa ou break para recuperação. É exatamente o que tento fazer no meu dia a dia.


    Achar que mais atividades e mais tempo sem parar vai aumentar a sua produtividade é outro grande erro cometido com frequência. Todos os estudos e a prática demonstram exatamente o contrário, como tão bem mostra o Pedro em vários pontos do livro: gestão correta de energia significa entender a gestão correta das pausas.


    Para mim, a melhor parte de estar conectado, consciente e presente em relação à sua própria energia é começar a entender melhor a energia dos outros também. Depois que, finalmente, entendi meu próprio fluxo de energia e notei como ele alterava completamente minha produtividade, meu humor e meus relacionamentos, comecei a entender isso nos outros. Hoje, sou muito mais sensível a mudanças de energia em reuniões, por exemplo. Em calls de feedback por Skype, em reuniões de mentoria, em workshops e palestras. Até com meus filhos e minha esposa. Como viajamos juntos com frequência, já sabemos reconhecer quando alguém está precisando de um dia tranquilo, dormir mais um pouco ou só ficar uma tarde sossegado e descansando. Em negociações com clientes, reuniões com sócios e até mesmo em webinários on-line, estou sempre presente em relação à minha energia e à energia dos outros.


    Vejo essa questão de pensar em termos de energia como em Matrix. Você está vendo o código fundamental, o núcleo de tudo. É um superpoder. E aqui, neste livro, você tem o melhor guia disponível no mercado para se aprofundar e dominar o assunto. Comece a pensar nisso, em RSEn (Retorno Sobre Energia), e você vai ver que seus resultados, seu humor, sua motivação e seus relacionamentos vão mudar para melhor.


    Abraços energizados, boa leitura e não se esqueça de adaptar e colocar em prática tudo que o Pedro recomenda neste livro.


    Raul Candeloro


    Diretor do www.vendamais.com.br
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    Toda a vida na Terra depende da presença do sol, que, devido à rotação infinita do planeta em torno de seu próprio eixo, expõe todos os organismos em sua superfície à mudança diária na intensidade de luz. Das algas mais simples aos mamíferos, quase todos os organismos usam a luz solar para ajustar seu período de atividade e otimizar sua sobrevivência. Assim, os organismos adaptaram seu estilo de vida de tal forma, que se organizam em ciclos de 24 horas determinados pelo nascer e pelo pôr do sol. Inclusive você, vendedor, e seu cliente, comprador ou consumidor, e também o investidor.


    Há milhões de anos, organismos vivos se adaptaram às mudanças diárias de iluminação, exceto aqueles que vivem sem contato com a luz solar e também sem a influência das marés. Isso significa que nós, Homo Sapiens, temos um ciclo interno, regulado por um relógio máster, no núcleo supraquiasmático no cérebro, e vários relógios menores, distribuídos pelos sistemas, órgãos e células. Esses relógios orgânicos, principalmente o master, criam ritmos dentro de nós que são influenciados por luz externa, temperatura, maré, dinâmica climática e até ciclo lunar. Não é incrível? A esse ciclo, damos o nome de “circadiano”, que vem de circadiem, ou “a cerca de um dia”, do latim circa (acerca de) e diem (dia). O ciclo circadiano influencia, por exemplo, digestão, temperatura do corpo, renovação das células, funções cognitivas, sono, vigília e atenção.


    Esse ciclo rege absolutamente tudo o que fazemos e como nos comportamos, inclusive economicamente. O nosso ânimo para vender e a disposição para comprar produtos e serviços estão diretamente ligados ao ciclo circadiano. O humor no trabalho, por exemplo, é afetado por esse ciclo também, o que nos fará mais ou menos amigáveis, dispostos, criativos, concentrados ou distraídos e até colaborativos ou individualistas. E isso é incrível.


    Os organismos vivos evoluíram no sentido de coordenar suas atividades de acordo com a rotação da Terra, mas os ciclos biológicos não são passivos, conduzidos apenas por indução ambiental externa.


    Bem no final da década de 1990, descobriu-se que temos um relógio interno mais ou menos independente do ambiente externo em nível molecular. Isto é, o ambiente externo nos influencia consideravelmente, contudo, cada pessoa tem um ritmo diário próprio. Assim, concluímos que há uma variação cíclica para a maioria das funções biológicas, que atingem seu ponto alto ou baixo em determinado momento a cada dia.


    Uma das grandes características da vida é a ciclicidade, ou seja, a vida por si é um ciclo — tudo nasce, cresce e morre. O movimento da Terra é cíclico, assim como o de todos os seres vivos que nela se encontram e dela dependem. O nosso movimento interno exige sincronicidade entre as partes. Desde as células, passando pelos tecidos e órgãos do corpo, até a relação dos organismos com os indivíduos da mesma espécie, com suas presas e predadores e com o ciclo lunar e as marés, que fazem parte do movimento geofísico, e toda atividade planetária.


    Se tudo é cíclico, e há uma circularidade interna entre picos de energia, altas e baixas temperaturas corporais, sobe e desce de neurotransmissores, hormônios e neuro-hormônios, esses movimentos afetam diretamente o nosso comportamento, e chegam a mudá-lo a cada hora do dia. Daí vêm minhas perguntas essenciais. Você sabe me dizer se os seus compromissos sociais e profissionais estão sincronizados com o seu organismo? E você percebe que a não sincronia pode trazer sérios danos à sua saúde física e mental? Essas são as questões deste livro. Vou mostrar que sua vida, sua saúde, sua felicidade, suas relações pessoais e profissionais, e seu desempenho como vendedor ou líder de uma equipe de vendas pode melhorar, e muito. Estou dizendo claramente que você vai vender mais e melhor e que não se trata de mágica, mas de respeitar seu corpo e seu tempo, e, sobretudo, ser inteligente e estratégico, respeitando também seu cliente e os horários e ritmos biológicos dele.


    A evolução dos organismos desde um unicelular até criaturas pluricelulares, como nós, exigiu um alto grau de organização dos grupos de células em órgãos e tecidos. A sincronização entre as diferentes funções é vital para a sobrevivência, e é a base do nosso comportamento junto com a reprodução, que também é cíclica e depende de sincronização de dois organismos para ocorrer. Tal sincronia não envolve a organização espacial dos seus componentes nem a organização temporal para gerar sincronia.


    Todas as nossas atividades no dia a dia, das mais simples às mais complexas - acordar, adormecer, reabastecer o corpo de energia por meio da alimentação -, necessitam de uma organização temporal minuciosa e cuidadosa, que precisa ser respeitada para que tudo funcione bem. Um desvio vai dessincronizar as funções e causar prejuízos inomináveis tanto internos, dentro do seu organismo, quanto externos, como nosso comportamento e das pessoas que nos rodeiam, com quem nos relacionamos e fazemos negócios. Não há como separar o timing biológico interno do timing biológico externo e do timing social externo.


    A organização do tempo interno e sua sincronicidade com o ambiente existem para que nosso organismo antecipe o que vai acontecer no futuro próximo e se prepare para as funções que acontecem mais ou menos no mesmo horário. Mas é importante que tenhamos consciência de que os ritmos biológicos se dão endogenamente em todos os níveis de organização - isto é, em uma célula, em um tecido, em um órgão, em um sistema, no núcleo supraquiasmático e no organismo inteiro - e também exogenamente. Não podemos considerar somente a relação entre as áreas do organismo e seus sistemas com o meio ambiente externo, mas também entre eles, no ambiente interno.


    Temos, sim, um ciclo circadiano, mas há que se considerar um ciclo homeostático, que existe para gerar equilíbrio no organismo. Devemos compreender que os ritmos biológicos não somente trabalham para uma sincronização com ciclos geofísicos, ou seja, ligados aos movimentos da Terra, do dia e da noite, mas ritmos com períodos diferentes e nada relacionados com o ambiente externo. É a atividade endógena dos ritmos biológicos, nela circunscrita, que proporciona aos seres vivos, como nós, a tal capacidade antecipatória, permitindo organizar os recursos e atividades antes que sejam necessárias, para manter o organismo vivo.


    Os ciclos de sono-vigília e os ritmos diários na excitação fisiológica são regulados por dois mecanismos: impulso circadiano e impulso homeostático. Sob o impulso circadiano, estados de excitação flutuam de acordo com um ritmo diário que é ditado por um marca-passo molecular interno. A variação no tempo dos ritmos endógenos ou internos diários entre indivíduos resulta em cronotipos diversos que levam às respostas comportamentais distintas, dependendo da hora do dia.


    As interações entre o cronotipo e a hora do dia são chamadas efeitos de sincronia, e indicam que indivíduos do tipo manhã funcionam melhor nas tarefas cognitivas pela manhã e indivíduos do tipo noite funcionam melhor nas tarefas cognitivas à noite ou no final do dia. Por outro lado, sob o impulso homeostático, a propensão ao sono aumenta e a excitação fisiológica cai com a diminuição das reservas de energia ao longo do dia. Pressão do sono, nosso desejo de dormir surge devido à liberação gradual da adenosina no cérebro. O sono se acumula ao longo do dia e se liga aos receptores de adenosina nos neurônios, produzindo em nós um estado de sonolência. Em termos leigos, sob o impulso homeostático, os níveis de energia diminuem à medida que o dia avança, enquanto que sob a unidade circadiana, os níveis de energia atingem o pico em diferentes momentos do dia, dependendo do cronotipo da pessoa.


    Assim, a compreensão dos ritmos biológicos e do cronotipo de cada pessoa não está apenas ligado aos ritmos circadianos, dia e noite, mas também aos outros tantos ritmos de frequências diferentes e particulares e sem relação com os ciclos geofísicos. Para além dos ritmos circadianos, infradianos e ultradianos, existem outros padrões. Portanto, é possível dividir os ritmos biológicos em correlacionados e não correlacionados com ciclos geofísicos. Os primeiros trabalham em função da antecipação de uma mudança no ambiente externo, e os segundos, com a antecipação de uma mudança no meio interno, pois os diversos subsistemas interagem entre si. Então, vou trabalhar com estas duas pontas, porque não adianta estar atento ao ciclo circadiano e não prestar atenção ao ciclo homeostático. Aprender a estar sempre ligado com o seu comportamento e o dos outros é a proposta deste “manual”.


    Nosso corpo trabalha como um relógio com despertador. Poucos sabem disso, mas não é só o cérebro que é regido por ciclos, mas todo o organismo, e esses ritmos ou ciclos ditam nossa vida e nosso comportamento. Vender é convencer alguém a comprar algo, seja um bem físico, um serviço, uma ideia, uma região, por aí vai. E, para tanto, a pessoa precisa estar pré-disposta a comprar. Vender se trata de uma pessoa persuadir outra e ambas têm seus ânimos, seus humores, suas atividades e seus comportamentos particulares que, sabemos agora, são regidos por ciclos internos controlados por uma área cerebral chamada núcleo supraquiasmático que se localiza no hipotálamo. Para a venda acontecer, é preciso que esses aspectos particulares de vendedor e comprador estejam em sintonia. Portanto, vender algo para alguém sem entender a melhor hora é arriscar demais. Não há livros sobre vendas que explorem esse tema, e todas as técnicas por eles apresentadas podem falhar porque não levam em consideração a biologia, o organismo e os ritmos. E a biologia é a base do comportamento humano.


    Então, como pode você querer convencer alguém a algo se não entende como este ser ou indivíduo funciona? Como quer persuadir alguém se há comandos internos e você sequer presta atenção nisso? Assim é a ciência social aplicada à economia e ao consumo. A economia em seres biológicos não se trata de dinheiro ou valores, mas de energia, o quanto é gasto ou consumido, o quanto é ganho e o quanto é reservado. O mundo natural é físico e a física trabalha especificamente com a energia como moeda. Tudo o que gasta energia, se não for para reprodução, é “caro”, portanto, dificultoso e eu “não quero”. O mesmo acontece com um leão que precisa pegar uma presa grande porque seu nível de energia está baixo e ele pode morrer. Com o ser humano, que é um ser biológico, o princípio é o mesmo. Para sobreviver o maior tempo possível, o ser humano quer consumir tudo o que dê muita energia ou que ajude a reservá-la. E para reproduzir e manter seus genes vivos na prosperidade, gastará toda energia disponível.


    Energia está ligada à passagem do tempo. A energia vai se esgotando, minuto por minuto, hora a hora, o que faz o organismo paralisar suas ações. Dependendo do cronotipo de cada pessoa, a energia (moeda comportamental) vai se esgotando em períodos e horários diferentes, o que muda a disposição do indivíduo para qualquer esforço físico e cognitivo.


    Nós não temos consciência desses ritmos, que são regulados por áreas cerebrais em que as informações são processadas de maneira não consciente. No máximo notamos que estamos cansados e sem energia ou, por outro lado, totalmente animados e atentos, mas não identificamos os motivos. E um desses motivos são os tais reloginhos internos, influenciando nossos desafios cognitivos e comportamentos.


    O que precisa ficar claro nesta introdução é que você deve prestar atenção no horário biológico das pessoas, não no horário comercial, para saber a melhor hora de persuadi-las. O que significa identificar e agir no momento em que essas pessoas estão pré-dispostas a prestar atenção em você, ouvir, entender, e mais do que isso, se engajar. É preciso haver condições cognitivas específicas. O cérebro da pessoa que se pretende convencer tem que estar sincronizado com a história que você vai contar e, para isso, é necessário que haja alguns padrões orgânicos: níveis hormonais, temperatura do corpo, níveis de neurotransmissores, entre outras condições favoráveis.


    O seu e-mail, seu telefonema, sua venda pessoal ou sua proposta podem estar, literalmente, fora de hora se você não compreender que tudo o que fazemos, pensamos, planejamos e nossos comportamentos estão ligados à anatomia e à fisiologia cerebral e do corpo em geral. Se quiser ou pretender convencer um ser biológico, terá que acompanhar seu ritmo, os tais reloginhos internos que estão espalhados pelo organismo do sujeito.


    Utilizando como referência os ritmos biológicos, os relógios internos e os cronotipos de cada pessoa, este livro permitirá a você gerar oportunidades e otimizar as suas ações de persuasão, trazendo os efeitos desejados e também o controle dos efeitos indesejados para o comportamento de consumo das pessoas.
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