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Quem teve a ideia de cortar o tempo em fatias,
a que se deu o nome de ano, foi um indivíduo genial.
Industrializou a esperança, fazendo-a 
funcionar no limite da exaustão.
Doze meses dão para qualquer ser humano 
se cansar e entregar os pontos.
Aí, entra o milagre da renovação e tudo começa outra vez, com outro número
e outra vontade de acreditar que daqui 
para diante tudo vai ser diferente.

			Roberto Pompeu de Toledo
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			Prefácio

			Ernesto Haberkorn1

			TEMPO DE VIDA: quantidade preciosa de minutos que vivemos do momento em que nascemos até o momento em que tudo acaba. Pelo menos para cada um de nós. 

			Neste livro, o tempo é analisado em todas as suas perspectivas. Damo-nos conta do quanto ele é valioso. E aprendemos a melhor utilizá-lo. A não o desperdiçar. Lembre-se: quem passa a vida matando o tempo mata a vida e não passa o tempo. 

			Mostra que o tempo não volta atrás. Que as horas perdidas estão definitivamente desperdiçadas. Não há como recuperá-las – a não ser que você esteja viajando para o oeste –, coisa mais estranha viver o mesmo momento duas vezes! É por isso que a leitura deste texto é fantástica. Para que a percepção dessa realidade chegue a nós antes que seja tarde demais. E lembre-se de que 1.440 minutos correspondem a um único dia. 

			Se vivermos até os 80 anos, como eu, o número é impressionante: 42.076.800 minutos. Não, a conta não está errada. É que considerei também os anos bissextos, afinal, temos de ser exatos. Mesmo, porém, com essa baita quantidade, cada minuto é precioso! A leitura deste livro nos prova isso. E ensina como bem aproveitar cada um desses milésimos de tempo.

			Vou, neste prefácio, me atrever a apresentar algumas frases que aprecio e que têm muito a ver com este livro. Primeira: “Um grande problema da humanidade é o que fazer quando não se tem nada para fazer”. Creio que esse drama chegue constantemente para a maioria das pessoas. Que me desculpe Domenico De Masi, mas não me venham com essa conversa de que o ócio é coisa boa... Aqui você vai encontrar formas de evitar essa situação. Como gastar mais horas com o seu propósito de vida e gastá-las bem: várias são as dicas ricamente postas por Zanutim e Daniela para acabar com esse problema. 

			Outra frase é: “Se eu morrer à tarde, quero ter feito algo extraordinário pela manhã”. Os autores disponibilizam no livro uma série de exercícios práticos que certamente o ajudará a viver feliz até na prorrogação, resolvendo uma questão cada vez mais presente na terceira idade, em função da melhoria na qualidade de vida dessas pessoas: usufruir ao máximo cada um desses 1.440 minutos, que agora nem parecem mais tão escassos assim. 

			As páginas que se seguem nos ensinam também outra técnica bem interessante: a capacidade de realizar simultaneamente mais que uma atividade, ou seja, maximizar a produtividade e o aproveitamento desse precioso recurso: o TEMPO.

			Ao ler o livro, a cada vez que tudo isso é detalhadamente explicado, eu me lembrava de uma curiosa situação vivida na juventude: certa vez, meus amigos e eu apostamos em quem conseguiria fazer o maior número de atividades simultaneamente, não importando quais. O amigo que ganhou nos contemplou com a seguinte vivência: ao sair um dia para almoçar, deixou seu computador rodando um programa que fazia o fechamento do mês, tarefa que era de sua ­responsabilidade.

			No caminho, lembrou que aquele dia era o do aniversário de sua esposa. Passou na floricultura, e a moça que o atendeu disse que fazer um buquê levaria uns trinta minutos. Ele aproveitou para ir a um restaurante e almoçar. Durante a espera, foi ao banheiro. Levou um livro (na época não havia celulares!). Aproveitou para fumar um cigarro e, com a outra mão, fez uma limpeza nasal. Ganhou fácil! E com três pontos de vantagem: sete atividades simultaneamente! Trabalhando, presenteando a esposa, almoçando, indo ao banheiro, estudando, fumando e cuidando da higiene. Isso, sim, é que é aproveitar o tempo! 

			Veja se você consegue mais. 

			Lendo as próximas páginas, você vai conseguir – e não deixe de avisar o Zanutim. Ele prometeu publicar no próximo livro.

			As tabelas ilustradas no Capítulo 8, “O tempo e a ânsia por resultados”, referenciam aquilo que nem todas as pessoas têm e que deve estar sempre presente em nossa mente: FOCO. Tem gente que é louca para ajudar o próximo, só para ganhar um elogio. Ajuda o amigo deixando de realizar o que deveria, de fato, estar fazendo. Cuida da loja do vizinho e não entende por que a sua não dá certo. Estabeleça permanentemente esta frase no seu pensamento: “O que estou fazendo agora está contribuindo para que eu atinja as MINHAS metas?”. Nada melhor que um diário para ajudá-lo nesse quesito. Que registre os momentos importantes de sua vida. Seus filhos e netos, e mesmo você, vão adorar lê-los.

			Quem sabe um dia vire um livro? Ele deve ser sucinto, objetivo e claro, tudo ao mesmo tempo. Na noite do réveillon, é a melhor leitura que há. Faço isso todo ano, antes de beber o primeiro gole de champanhe. Ou, se a vida não está legal, depois. É um bom momento para definir as metas para o ano que se inicia.

			Registrar as metas num diário já elimina parte daquela angústia: será que vou conseguir? Será que vai dar tempo? 

			Não se preocupe. Está lá, no plano de metas do diário. Um dia, cada uma delas vai ser tratada com a devida atenção. Jamais será esquecida. E se, no fim, elas não eram tão importantes ou pareciam realmente um sonho impossível, não tem problema. Carimbe-as como RESOLVIDAS, e apague-as em definitivo. Você venceu a angústia. Resolveu o problema. Missão cumprida! E essa foi sem esforço, não custou nada! 

			Enfim, quando o Zanutim e a Daniela me pediram para escrever o prefácio deste livro, pensei comigo: “Tô ferrado, não vou conseguir”. Mas, é claro, iniciei a leitura – era minha obrigação –, e, a cada capítulo, uma onda de ideias e reflexões foi surgindo, enquanto a frase “Como não pensei nisso antes?” não parava de gritar na minha cabeça. Ler um livro não soluciona todos os problemas, mas, que ajuda, ajuda.

			Vá em frente!

			Você ficará bem melhor do que já é agora. 

			Boa leitura!

			
			
				
					1	Empresário reconhecido na área de tecnologia da informação por fundar a sexta maior empresa de software do mundo, a Totvs.

				

			

		


		
			Dedicatórias

			Sei como o tempo é precioso. Quero aproveitar cada momento, e para isso acontecer, é preciso atitude, mudança de comportamento e coragem. Sou daqueles que vivem com intensidade!

			A agenda é e sempre será uma questão de prioridade em nossas vidas. Creio que existe um Deus que tudo criou e que tudo fez e faz, inclusive o tempo e o espaço.

			Dedico este livro à minha esposa, Kátia, que, em todos esses anos, soube o significado do tempo, em todos os sentidos (ela compreende tudo o que pretendo dizer com essa frase), dedicando, a mim e aos negócios, uma porção de seu tempo, aos nossos filhos, outra, e a ela, outra porção. Obrigado, marida!

			Dedico à minha filha, Maria Rachel, e ao meu filho, Raphael, que, mesmo em meio a tantas brincadeiras e “tirações”, do tipo “Pô, pai, tudo você põe na agenda...”, entenderam e reconheceram a necessidade de um tempo para que eu escrevesse estas páginas. Obrigado, filhos!

			Vocês três são parceiros demais para mim (mais que o tempo). Amo vocês!

			Dedico também à minha parceira de escrita e debate neste livro, Daniela Serban, que me surpreendeu com sua dedicação e empenho em contribuir com o que há de melhor na área; e, também, por compartilhar de forma aberta e sincera suas experiências, desafios e conquistas. Obrigado, amiga!

			Não posso deixar de citar aqui as queridas Marta Gucciardi, Lilian Simões, Luciana Zanutim e Martha Jalkauskas, que dedicaram tempo às críticas e revisões. Muito obrigado!

			Claudio Zanutim

			

			Começo aqui agradecendo ao meu marido, Edu, que inicialmente resistiu às minhas novas aventuras, pois, para alguém que é mãe, cuida de filhos gêmeos ainda pequenos, da casa, do marido, da sua saúde, e que trabalha fora, investir tempo para escrever um livro parecia algo muito complexo. Logo que conheceu melhor a ideia do projeto, ele se envolveu, curtiu, e passamos a andar de mãos dadas rumo a mais essa conquista.

			À minha filha, Sophie, que me incita constantemente a repensar o valor do tempo na vida, em particular sobre o que achamos que é óbvio, mas poderia não ser. 

			Ao meu filho, Eric, que é muito curioso em querer desvendar os mistérios em torno do tempo.

			Que, em um futuro breve, meus filhos leiam este livro e consigam se deliciar com as ideias aqui contidas. Que possa ser muito útil para suas vidas!

			Aos meus pais, a quem agradeço a dedicação de sua vida e de seu tempo a mim, com muito amor, fé e sabedoria.

			Ao meu irmão, que, apesar de nem sequer imaginar que está envolvido com este livro, traz recorrentes insights sobre o valor do tempo na minha vida.

			E a você, Zanutim, que confiou em mim ao compartilhar esse desafio, sempre com respeito às diferentes perspectivas, pensamentos e tempo de escrita. Acima de tudo, mantendo em alta a motivação e o foco no propósito de escrevermos este livro para os nossos leitores.

			Daniela Serban 

		


		
			Introdução
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			Parte 1

			Quero dizer que este não é um livro para você ter mais tempo de vida, mas, sim, para você ter mais tempo na vida.

			Claudio Zanutim

			Claudio Zanutim – Dia desses, estava eu no interior de São Paulo – na linda e aprazível cidade de Americana –, e, em um encontro, ouvi uma pessoa proferir a seguinte frase: “Você já percebeu como o tempo está passando mais rápido?”.

			Em milésimos de segundos (a uma velocidade 400 km/s), pensei: o tempo, desde quando se começou a mensurar, é e foi o mesmo: 1.440 minutos diários. Nada mais, nada menos. “Opa! Bate na madeira aí...”. Compreendi que ele não sabia muito bem o que estava dizendo.

			Creio que o que tenha mudado é a percepção e a boa utilização do tempo, afinal, o tempo é inelástico, e essa percepção equivocada e nada produtiva faz com que as pessoas tenham a impressão de um tempo que passa mais rápido. Mas é só percepção individual mesmo. Na verdade, as pessoas têm falsas percepções, sustentadas por suas crenças limitantes, que levam a pensamentos desse tipo.

			Quando estamos envolvidos ou mergulhados em uma atividade em que o foco somos nós mesmos, nosso cérebro registra esses acontecimentos como muito bons, por isso temos a falsa impressão de que o tempo passa mais rápido. De forma inversa, quando estamos em uma atividade ou tarefa que nos causa desconforto, tipo ficar na fila do banco, a impressão que temos é a de que o tempo passa mais lentamente.

			A ideia de escrever este livro aconteceu, em minha opinião, de forma contrária: eu apresento uma palestra que se intitula 1.440 minutos de vida por dia – o que você faz com eles?, mas, normalmente, tem-se o livro primeiro e, depois, a palestra.

			Para mim já existia uma vontade enorme de escrever sobre esse tema, porém, de forma diferente. Já li muito sobre a gestão do tempo, sobre gerenciamento do tempo, software do tempo etc., mas fui percebendo que as pessoas não gerem seu tempo, muito mais por questões comportamentais do que por questões técnicas ou ferramentais. A boa gestão do tempo é a boa gestão dos interesses, das intenções que temos diante da vida e dos afazeres, e, ainda mais, das intenções legítimas que temos diante de tudo isso. Agenda é uma questão de prioridade e interesse.

			Assim, de nada adianta dar ferramentas se, para as pessoas, não fizer sentido a necessidade do gerenciamento das intenções e das intenções genuínas e, também, da procrastinação. Para toda pessoa que conheci mentoreando sobre produtividade, o que fez a diferença foi a percepção individual da necessidade imediata da mudança rumo a uma vida com mais significado.

			É óbvio para as pessoas que um dia tem 24 horas, mas não é tão óbvio que tem 1.440 minutos, menos ainda que tem 86.400 segundos. Poucos de nós calculamos que são 168 horas semanais ou 10.080 minutos semanais. O fato é que, durante muitos anos aplicando treinamentos e palestras sobre esse tema em grandes empresas pelo Brasil e pelo mundo, fui percebendo que a maioria nem sequer se dá conta de que um dia (o seu dia) tem 1.440 minutos. Mais ainda: quando pergunto se elas sabem e se já pararam para pensar, mais de 95% das pessoas que comigo estão não se dão conta disso, tampouco importância, logo, não medem e, se não medem, não gerenciam. Quando eu falo que pessoas de alta performance e produtividade gerenciam suas vidas por minutos, aí então é que elas se mostram mais perplexas ainda.

			Já ministrei essa palestra em várias empresas, para muitas pessoas, porém, certo dia, conversando com minha amiga Daniela Serban, da Integração Escola de Negócios, quando voltávamos de um cliente, contei-lhe sobre o tema e sua importância. Durante a conversa, muito proveitosa, surgiu a ideia de partilharmos este livro, discutirmos e discorrermos, de forma agradável, sobre o assunto, com foco no comportamento. Contudo, não será deixado de lado o tripé essencial de minhas palestras: provocação, reflexão e transformação. Esse pedido eu fiz à Dani de todo coração.

			Neste livro, você vai poder acompanhar uma conversa entre a Daniela Serban e eu sobre o tempo; nosso convite é para que você se sinta em um café à mesa conosco, não só como leitor ou leitora, mas como participante dessa conversa. Assim, nossa expectativa é que você seja provocado ou provocada a algumas reflexões para que haja transformação no que tange ao seu gerenciamento do tempo com foco na produtividade, tendo em vista uma vida mais plena, mais integral e com mais significado.

			Muito importante também é que, além de foco, este livro apresenta algumas metodologias com ferramentas e testes para apoiá-lo no processo de mudança. Além disso, perceberá que tudo o que você precisa para mudar é ter um mindset de aprendizagem por mais tempo e com maior frequência, em lugar de um mindset fixo. Tudo isso será capaz de oferecer muitos motivos para você agir, ou seja: motivação. 

			Desafie-se a se manter em sua de zona de conforto pensando de forma diferente e perceba que tudo tem mais a ver com você, com o que quer mudar em sua vida, do que de fato com tudo o que você irá ler neste livro.

			Você será o protagonista. Nada muda se você não quiser mudar. Se a ideia é ser mais produtivo, menos procrastinador, então esteja preparado para mudança, pois este livro não trata somente de uma conversa sobre o tempo, mas sobre a vida.

			Afinal, o que é o tempo – essa “entidade” que nos devora, implacável e impiedosamente?

			Nosso entendimento sobre o tempo nos fez tratá-lo como um conceito adquirido por vivência, quase que indefinível em palavras. A ideia do tempo e sua concepção sempre foi muito discutida ao longo da história do mundo e ainda o é.

			Quero fazer uma rápida reflexão sobre ele, o tempo, nesta introdução. Um filósofo chamado Parmênides (530-460 a.C.) afirmou que a realidade seria, ao mesmo tempo, indivisível e destituída do conceito de tempo. Já um de seus discípulos, Zenão de Eleia (505-? a.C.), foi um divulgador dos paradoxos sobre o tempo. Mas o paradoxo que considero mais expressivo é o de Aquiles. 

			No paradoxo em questão, ocorre algo bem legal: Aquiles persegue uma tartaruga e os dois iniciam o movimento em um instante determinado de tempo. Para cada distância percorrida por Aquiles, a tartaruga avançaria certa distância.

			Veja só esta explicação: imagine que quando o corredor atingisse o ponto do qual a tartaruga partiu, ela já estaria a uma outra distância. Quando o corredor atingisse essa distância, a tartaruga estaria em outra posição, e assim por diante. Não seria, pois, possível ao corredor alcançar a tartaruga. Esse paradoxo tem solução! 

			Para mim, esse pensamento da época de Zenão é tão contemporâneo que remete ao da teoria das cordas. Sugiro pesquisar, já que só foi um insight que tive quanto a velocidade-espaço-tempo.

			O conceito de tempo foi intencionalmente questionado por tal paradoxo. No caso de Aquiles e a tartaruga, Zenão procura provar que o movimento é impossível se o tempo puder ser subdividido indefinidamente em intervalos cada vez menores.

			Nesta minha rápida e breve introdução histórica, trago Platão (427-348 a.C.), que afirmou que o tempo nasceu quando um ser divino (Deus, por minha conta aqui) arrumou a bagunça, ou seja, deu nova estrutura, deu ordem ao caos e ao universo, agora conhecido como multiverso. Para o filósofo, o tempo tem uma ordem originalmente cosmológica e este mundo é irreal.

			A filosofia oriental parece ter sustentado que o tempo e o espaço são construções da mente humana.

			Para Aristóteles, a noção de tempo seria intrínseca ao universo. Como a maioria dos pensadores gregos à época, ele não acreditava na ideia de um momento inicial da criação do universo, apresentada ao mundo ocidental pela tradição judaico-cristã, o que, para mim, faz mais sentido por causa do meu credo cristão e da crença no criacionismo e não no evolucionismo.

			Quando analiso o tempo de maneira mais filosófica, penso em tempo cíclico ou não cíclico. Mais adiante, discorro um pouco sobre esse tema, quando Daniela e eu falamos sobre cronos e kairós. O tempo cíclico dos gregos deriva da ideia de perfeição, sempre presente em seu pensamento filosófico. Essa mesma ideia os induziu à escolha do círculo, uma figura perfeita, para a trajetória dos corpos celestes. 

			Em sua Física, Aristóteles afirma que “existe um círculo em todos os objetos que têm movimento natural. Isso se deve ao fato de os objetos serem discriminados pelo tempo, o início e o fim estando em conformidade com um círculo; porque até mesmo o tempo deve ser pensado como circular”. Se você parar para pensar um pouco mais, verá e perceberá que, em nossa vida, há movimentos cíclicos, tanto bons como maus.

			Outros pensadores, os estoicos – seguidores do estoicismo, linha de pensamento centrada no problema moral e cujo ideal supremo era atingir a felicidade pelo estado de alma em equilíbrio e moderação na escolha entre os prazeres do corpo e os espirituais –, tinham como crença que, se os planetas voltassem à sua posição original, que seria o início do tempo cósmico, o universo se reiniciaria, como se fosse um reset da máquina cósmica.

			Trazendo um pouco mais para perto de nós, os maias, que habitaram a América Central, acreditavam igualmente em um tempo cíclico. A história se repetiria depois de um período de 260 anos, o chamado ­lamat dos maias, e, se pensarmos em nossa vida de forma integral, temos muitos e muitos momentos cíclicos, que, inclusive, podem se repetir de forma bem parecida e em tempos muito similares.

			Não sei se você sabe ou tem ciência, mas a ideia de um tempo linear, sem retornos, parece ter sido defendida apenas pelos hebreus e pelos persas zoroastristas e, posteriormente, incorporada pelos cristãos. Estes introduziram a crença em acontecimentos únicos, como, por exemplo, a crucificação e a ressurreição de Cristo. Esses fenômenos não se repetem. Também o apocalipse descreve o fim de um mundo, indicando que haverá o encerramento de um ciclo que não se repetirá mais. Ou seja: não só eventos cíclicos, como também eventos não cíclicos.

			No século IV, Santo Agostinho responde à indagação sobre o que é o tempo da seguinte forma: “Se ninguém me perguntar, eu sei; se o quiser explicar a quem me fizer a pergunta, já não sei”. Discorreu certa vez sobre o tempo assim: 

			Ouvi dizer, na voz de um homem instruído, que o tempo não é mais do que o movimento do Sol, da Lua e dos astros. Não concordei! Por que não seria antes o movimento de todos os corpos? Se os astros parassem e continuasse a mover-se a roda do oleiro, deixaria de haver tempo para medirmos as suas voltas? Não poderíamos dizer que estes se realizam em espaços iguais, ou, se a roda umas vezes se movesse mais devagar, outras, depressa, não poderíamos afirmar que umas voltas demoravam mais, outras menos? 

			Eis aqui mais paradoxos sobre o tempo!

			Kant (1724-1804) – e olhe que esse filósofo nunca foi de fácil leitura para mim – pensou que o tempo, apesar de ser essencial como parte da nossa experiência, é destituído de realidade: “Tempo não é algo objetivo. Não é uma substância, nem um acidente, nem uma relação, mas uma condição subjetiva, necessariamente devida à natureza da mente humana”.

			Boltzmann, que era físico e viveu entre 1844 e 1906, atacou a visão subjetiva do tempo e as complicações introduzidas, de acordo com ele, pelos filósofos. Já para o nosso físico mais incrível (licença poética para o “nosso”), Stephen Hawking (1942-2018), o tempo tinha duas definições: o tempo real, medido pelos calendários, e o tempo imaginário; para ele, a história de nosso universo, quando mapeada via tempo imaginário, assemelha-se a uma casca de noz. Então, quero sugerir uma boa leitura para você: um livro dele intitulado O universo numa casca de noz.

			Enfim, o tempo ainda não tem fim, diferentemente da vida, e as discussões a propósito do tempo, do nosso tempo, ainda serão longas por aqui.

			Espero, sinceramente e de todo coração, que este livro possa contribuir muito com seu entendimento sobre o tempo e suas aplicabilidades, e as possibilidades de boa gestão de algo tão intangível e tão implacavelmente poderoso, para que você possa ter mais qualidade de vida. Espero também que esta leitura traga luz aos seus planos em sua jornada, para que você tenha uma vida abundante e integral.

			Este livro não trata de felicidade, tampouco de milagres, e sim de qualidade de vida!

			Diz o professor Mario Sergio Cortella:

			Felicidade não é alguém que, ao desejar, senta-se, repousa, relaxa e pode se deleitar. Há pessoas que dizem: “Um dia eu vou ser feliz”. E eu digo: nunca o será. Afinal de contas, a felicidade é um desejo permanente, mas é uma circunstância provisória. Nenhum de nós é feliz o tempo todo; pois se o é, não é feliz, é tonto. Ora, a vida tem perturbações, tem percalços o tempo todo. A vida tem dificuldades, e uma pessoa que se coloca como alguém feliz de modo contínuo não entendeu a própria existência.

		


		
			Parte 2

			Você já teve a experiência de parar tão completamente? 
De estar no seu corpo tão completamente, com todos os sentidos presentes? De estar tão presente na sua vida?  
O que você sabia e não sabia. Agora sinto cheiros, 
vejo cores, ouço a voz dos meus pensamentos.  
O agora não tem ansiedade, ele aceita, acolhe.  Um momento no qual a vida simplesmente o agarra com todos os sentidos, sensações.  E a vida, com toda sua potência, acontece! 

			Daniela Serban, O agora

			Daniela Serban – Sinceramente, nunca pensei que escreveria um livro. Não por não acreditar que conseguiria. Sempre gostei de ler, estudar, ensinar, aprender, mas o livro como projeto ainda não estava no meu radar, pelo menos pensando em curto ou médio prazo. Como disse o poeta cubano José Martí: “Há três coisas que um homem deve fazer na vida: plantar uma árvore, ter um filho e escrever um livro”. Não gosto muito dessas generalizações, porém a escrita do livro era um sonho bem distante. Os outros dois eu já havia realizado. O filho, no caso, meus filhos gêmeos, e a árvore.

			Um belo dia, em uma conversa bem despretensiosa, voltando de uma reunião, Zanutim comentou comigo que estava com a ideia de produzir uma obra sobre 1.440 minutos e explicou o que estava planejando. Achei bem interessante o assunto e não parei mais de pensar em ideias para o livro. Mesmo sem perceber na hora, fiquei bem empolgada com o assunto. Como tenho estudado muito nos últimos anos sobre comportamento, comunicação, mindfulness, qualidade de vida, coaching, comecei a relacionar todos esses assuntos com o tema tempo. Foi quando me pus a sugerir assuntos para ele escrever e, de forma bem espontânea, ele reagiu: “Por que você não escreve junto?”. Considerou que essas ideias complementavam muito bem o que ele estava planejando. 

			Confesso que fiquei muito honrada com o convite e... topei o ­desafio! 

			Com isso, veio a frase – dele – para completar: “Comigo, projeto tem data de início e de término”. Daí percebi – e me animei mais ainda! – que realmente não era uma ideia despretensiosa, não era um brainstorming para deixar o tempo passar. Seria, sim, algo sério, de pesquisa. Deveríamos escolher os conceitos, as histórias, as ferramentas, os depoimentos que iríamos incluir no livro de forma cuidadosa, tendo um propósito muito bem definido.

			O que a princípio era um sonho, algo distante, aceitar o desafio significou incluir um bom tempo de dedicação semanal em minha agenda para torná-lo um objetivo tangível e finito. Para mim, é muito relevante poder escrever sobre o tempo, algo que nos fascina, nos intriga e nos amedronta também. Vivemos com essa angústia de não darmos conta de tudo aquilo que gostaríamos de fazer, ser e ter. Parece que a tecnologia veio para nos ajudar, mas, na prática, muitas vezes não é bem assim que acontece. Ela, com frequência, nos distancia, nos esconde, nos desumaniza. 

			Assim como eu, mulher, esposa e mãe, muitas das leitoras irão se identificar com as histórias, dores e alegrias de uma vida feminina, com tantos pratos para equilibrar. Estamos todos muito preocupados em fazer, não tanto em ser. Você irá constatar, caro leitor, que cada capítulo foi escrito com carinho e cuidado, pensando sempre em como podemos ser úteis para a sua vida. Durante todo o livro, tivemos em mente o propósito profundo de ajudar o maior número de pessoas possível quanto a uma vida com mais qualidade.

			Hoje, olhando para trás, vejo, que este livro veio ao encontro de uma busca constante que sinto em fazer algo diferente, desafiador, que possa marcar e mudar para melhor a vida das pessoas, e a minha, inclusive. Juntamente com isso, o tema me entusiasmou, pois me considero uma pessoa bastante curiosa no sentido de conhecer o ser humano, desde a família até amigos, clientes e pessoas no geral. Percebo que todas as nossas inquietações têm como pano de fundo uma busca constante do ser humano pela felicidade. As boas lembranças da vida, as discussões com os colegas de trabalho que não nos compreendem bem, o cônjuge que cobra presença, os planos, os sonhos, os amores e as dores que compartilhamos. Queremos ser felizes. 

			O que escolhemos fazer com nossos 1.440 minutos diários impacta decisivamente quanto a qual caminho seguir rumo a uma vida feliz e leve. 

			Escrever este livro também significa ter me dedicado a uma empreitada mais por “vontade” do que por “necessidade” e que envolve diversas das minhas atividades como mãe, filha, esposa, dona de casa e profissional de vendas. Traz muita alegria ter escolhido incluir no meu tempo este projeto! É grande a satisfação de criarmos este espaço para tocar em um dos temas que mais nos sensibiliza atualmente.

			Não temos a pretensão de apresentar fórmulas mágicas, tampouco um manual para a organização da sua vida e da sua felicidade. Não podemos garantir que você vá resolver todos os seus problemas decorrentes de má organização do tempo ou de dificuldade em tomar decisões sobre o que fazer com ele no seu dia. O que pretendemos é que você se permita investir um tempo só seu para ler este livro e desfrutar dos benefícios que ele trará para sua vida. Um tempo para que possa analisar, refletir sobre como está o processo de escolha do seu tempo no seu dia, em sua semana, em seu ano, em sua vida.

			Olhar tudo isso de cima, de fora, para enxergar muito mais longe e melhor. Avaliar, sob várias perspectivas, como está a qualidade de uso do seu tempo e o que poderia fazer diferente para ter mais sentido, viver no seu propósito, sentindo-se mais satisfeito, livre e feliz. Este livro nasce como um presente para você, que merece esse tempo só seu. Tenha calma ao ler. Não o faça com pressa. Desfrute deste livro, de cada linha, de cada palavra, de cada pensamento. Abra-se para o que ele tem a oferecer. Viva-o!

			Desejo que você tenha coragem e disciplina para mudar o que perceber ser importante para sua vida e sua felicidade. O futuro começa agora! 

			Vamos juntos?

		


		
			Capítulo 1

Você já refletiu sobre o tempo?
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			Algo incrivelmente maravilhoso 
aconteceu com o tempo no instante do Big Bang. 
O próprio tempo começou.

			Stephen Hawking

		


		
			
			Claudio Zanutim – Prezada amiga Daniela Serban, a quem chamarei neste divertido e sério bate-papo, simples, respeitosa e intimamente de Dani, quero iniciar com algumas provocações.

			Muitas vezes, ouvimos frases como “Se eu pudesse voltar no tempo, faria tudo diferente”, “Ah, se eu tivesse outra chance...”, entre outras afirmações, não é mesmo? O fato, porém, é que o tempo não volta, e este lance de falar que está trabalhando para recuperar o tempo perdido é um equívoco e um comando errado para o cérebro. O que você pode fazer é investir o tempo atual para recuperar um trabalho antigo.

			Certa vez, em visita a uma fábrica, logo após a grande greve dos caminhoneiros no mês de maio de 2018, fato que atrasou demais vários processos em todo o Brasil e gerou grande perda de recursos, ao perguntar a uma colaboradora por que ela estava trabalhando dobrado, ela me respondeu:

			“É para recuperar o tempo perdido”.

			Na verdade, ela não sabia o que estava falando, pois jamais iria recuperar o tempo perdido. O que ela estava fazendo era trabalho dobrado (tempo novo e inédito) para recuperar um trabalho que deveria ter sido feito no passado (trabalho antigo).

			Algumas das principais dificuldades que identifico nas pessoas nos momentos de palestras, treinamentos e consultoria são a má gestão do tempo e a falta de disciplina para realizar as atividades cotidianas, o que sempre acaba em desperdício de horas, semanas e até meses de suas vidas em coisas que nem sequer deveriam estar fazendo.

			Em 2009, eu me aprofundei em um estudo para embasar meu livro Como construir objetivos e metas atingíveis2 e, ao me aprofundar, notei que mais de 86% das pessoas não separam um tempo para planejar suas rotinas e agendas, para ter uma produtividade assertiva, ou seja, elas não se organizam para realizar os seus propósitos. Outro fato curioso é que 67% das pessoas que trabalham a disciplina atingem níveis maiores de produtividade antes do tempo esperado ou planejado, ou fazem com que, consequentemente, sejam mais felizes (nunca o tempo todo) e atinjam mais metas desafiadoras. 

			Percebi também um comportamento interessante: as pessoas se definiam como altamente ocupadas, com a agenda lotada de tarefas e retrabalhos, dizendo não ter tempo para nada na vida e também com meta nova toda hora para substituir uma meta antiga mal construída, mas não sabiam que não eram produtivas. Confundiam ocupação com produtividade. Fico muito feliz em poder utilizar pesquisas minhas feitas para outros livros na obra presente.

			Pois bem, se você deseja mudar seu status, dar uma virada e gerir melhor seu tempo de vida diário, este livro é para você. A produtividade não deve ser uma meta, e sim um estilo de vida.

			Daniela Serban – Zanutim, que de vez em quando chamarei de ­Zanuta ou Zan, meu amigo, acredito que, nesta parte inicial do livro, valha uma reflexão. Lembrando que, algumas vezes, ao longo das páginas, trarei exemplos mais comuns relacionados à mulher, com um olhar mais feminino, na questão vida e tempo.

			Quando falamos em produtividade, que você acabou de mencionar, recorremos à palavra “produtivo”, que, por sua vez, tem origem em “produto”, do latim productus. Essa palavra em latim também pode significar “produzir, fazer avançar” ou então “produzido”.

			Nesse sentido, surgem as perguntas: Qual é o valor do seu tempo? O que você faz com seu tempo para que chegue ao final do dia e pense: “Nossa, hoje meu dia foi produtivo! Quanto eu avancei? Valeu o dia?”. Ou seja, houve mais “produtos”. O saldo foi positivo ao final do dia.

			Quando vemos uma mulher em forma, bem-vestida, magra, musculosa, superbem cuidada, ficamos impressionadas (falando do ponto de vista feminino). Então, podemos pensar: “Nossa, ela tem essa natureza que a ajuda!”, ou: “Poxa, ela deve ter muito dinheiro para se cuidar!”, e por aí vão as elucubrações de nosso cérebro.

			Poucas vezes paramos para pensar que ela certamente investiu um bom tempo de sua vida (e dinheiro, algumas vezes!) para fazer exercícios constantes, cuidar de suas roupas, cuidar da pele, do cabelo. Ou seja, priorizou isso em sua vida.

			Essa beleza toda não vem pronta (claro que há pessoas naturalmente mais magras e belas), mas, na maioria das vezes, é construída, cuidada, cultivada. Isso leva investimento de tempo. Horas e horas de disciplina e dedicação. Então, quando olharmos para a mesma mulher da próxima vez, tentemos imaginar quanto de percentual do tempo diário ela está investindo em si mesma. 

			Para termos bons resultados, se for algo importante para a nossa vida, além de sonharmos com uma aparência melhor, temos de ter a disciplina para ir todos os dias na academia, mesmo no frio, com ou sem preguiça. Passar os cremes no rosto à noite, mesmo cansada e querendo dormir. E por aí vai.

			Em 2015, eu estava com a sensação de que poderia cuidar mais dos meus filhos do que estava cuidando no momento, pensando na relação com a minha vida profissional. Tenho um casal de gêmeos que, neste momento (2020), estão com 9 anos. Trabalho em uma consultoria de educação corporativa, período integral, desde que os meninos tinham 1 ano de idade. Então, fiz um processo de coaching executivo (daqueles sérios, não dos que estão nas redes sociais hoje) para ajudar nesse processo de reequilíbrio da minha vida profissional x pessoal.

			Ainda para mim a vida seguia departamentalizada e não de forma integral.

			Assim, eu e minha coach na época, Sandra Berenstein Tudisco, criamos uma meta, e pude traçar meu plano de ação para atingi-la, sendo que o mais importante seria rever minha carga horária trabalhada. Após uma renegociação na empresa sobre minhas condições de trabalho, consegui reduzir de cinco dias trabalhados na semana para quatro – e teria um livre!

			Como toda escolha é uma renúncia, não foram só ganhos. Tive de ceder em alguns outros pontos, porém, com essa mudança, senti que passei ter uma qualidade de vida bem superior, uma relação maior de produtividade equilibrada com a vida.

			Nesse caso, quanto à produtividade, não se deve ter como parâmetro somente a expectativa do outro, e sim a nossa! Não estou falando para você fazer o que quiser, do jeito que quiser, como, por exemplo, pedir demissão e ficar com as crianças, sem ponderar as consequências das contas a pagar, de ficar desatualizado no mercado de trabalho ou até de conquistar uma realização profissional. Essa tomada de decisão impulsiva normalmente não é sustentável.

			O que estou falando é de uma produtividade que implique uma relação equilibrada à sua vida, em que você considere não somente as metas que recebe da empresa em que trabalha, mas escolha ser produtivo em sua vida como um todo. Ter uma relação saudável e sustentável com você mesmo, em primeiro lugar, para poder estar com a família e os amigos, de corpo, alma e mente!

			É algo como ser diferente e não somente fazer diferente; para isso, você precisa acreditar! Todo objetivo nasce de um sonho, como sempre diz meu amigo Zanutim.

			Quem não sonha está morto.

			Então, primeiro passo: tenha um sonho e a coragem de realizá-lo!

			É um olhar diferente para sua relação com o mundo. Você vai alcançar e superar as metas porque tomou a decisão de realizar essa atividade e quer dar seu melhor naquele tempo que está investindo nela. É pensar diferente a cada momento para melhorar a relação de troca com o seu trabalho e conseguir superar os seus resultados.

			Isso é algo que sempre tenho em meu radar. Quando meu cliente compartilha um desafio de seu trabalho para que eu o aconselhe, não o faço no automático. Penso, avalio o que é melhor para ele e, depois, faço as sugestões. Poderia ser mais rápido simplesmente repetir algo que já aprendi ou vi em outro cliente, mas paro, penso, cruzo informações que tenho com o que colhi do mundo daquela empresa e sugiro aquilo que faça sentido para ele, mesmo que, naquele momento, me dê bem mais trabalho.

			Assim, o cliente percebe que criei algo especial, pensando no melhor para ele. Ganho a sua confiança e, consequentemente, ele escolhe comprar de mim. Com isso, eu foco não na quantidade de clientes e de propostas, mas, sim, no aumento da minha produtividade com qualidade. Menos quantidade de clientes, mais profundidade e resultados melhores.

			A produtividade equilibrada envolve a interação de várias áreas da vida, em que uma alimenta a outra. A fé em Deus nos dá potência para momentos difíceis. A descoberta e o cultivo de um hobby aliviam momentos de tensão. Por exemplo: descobri na dança circular uma relação fantástica de produtividade equilibrada. Um espaço de tempo em que inicio com determinado humor, pensamento, comportamento, me modifico no processo (dança) e saio diferente, mais leve, com aprendizados que só a dança traz. Fluir com o grupo, mudanças de ritmo nos passos e na vida, partes da dança que são rápidas, outras, lentas, assim como é na vida. Isso para mim é produtividade.

			Na neurociência, quando começamos uma nova atividade, a amígdala e o hipocampo atuam criando novas conexões cerebrais, e praticando-a por 21 a 28 dias, ela é consolidada em nosso cérebro. Então, precisamos insistir, ter disciplina com repetição se quisermos resultados diferentes. Já no aspecto de produtividade equilibrada, vale ampliar o olhar de indicadores e números para sua relação de troca com o mundo.

			É curtir o caminho, viver o tempo e chegar lá!

			Nessa troca com o mundo, vale compartilhar um exemplo. Tenho com meus filhos um projeto, o Mochila do Bem, que consiste em levar algumas doações dentro da mochila deles quando vamos aos parques, para entregá-las a crianças carentes que encontramos pelo caminho. Num feriado em família, estávamos apenas relaxando. Era dia de uma festa religiosa e fomos oferecer comidas típicas a uma família que não teria condições de comprar. Foi tão especial que senti que não só o dia, mas o feriado, fora bem produtivo. Além da troca, que ajudou uma família, veio a sensação de ter contribuído, de ter valido a pena!

			Falando em produtividade equilibrada, o livro Ikigai: os segredos dos japoneses para uma vida longa e feliz3 se debruça sobre os cidadãos de Okinawa, tidos como os mais longevos do planeta. Alguns valores desse grupo de pessoas: cuidar da alimentação, cuidar da pele ao tomar sol, aprender sempre, manter mente e corpo ativos, ter uma noite de sono bem dormida. Elas se comportam com atitudes positivas e com alta expressão emocional, cuidando de suas reações.

			Uma atitude estoica, que quer dizer manter a serenidade diante das dificuldades, reduz o nível de ansiedade e equilibra as reações, muitas vezes utilizando o silêncio. Por último, cuidar para fugir do hedonismo e da satisfação momentânea. As tentações, em especial alimentares, levam a uma má nutrição tanto do corpo quanto da alma. Para que tudo isso se torne possível, todos eles têm algo em comum, sobre o qual falaremos um pouco agora, que faz muito sentido.

			Ikigai: eles têm um propósito que os guia ao longo da vida, que os impulsiona a criar beleza e utilidade para a comunidade e para si mesmos. Você quer ser mais produtivo? Então encontre atividades em que seu propósito esteja relacionado a seus valores pessoais.

			O escritor e produtor de televisão norte-americano Phil Cooke4 propõe três perguntas para você descobrir se o que você faz está alinhado a seus valores:

			O que é mais fácil para você? Se for uma pessoa muito criativa, não vá trabalhar numa área em que é exigido que você cumpra muitos processos, por exemplo. Atenha-se àquilo em que você é bom.

			O que você ama? O trabalho que você ama não é penoso. Faça tudo que puder para que, no futuro, você trabalhe no que lhe dá prazer. Se sente uma forte intuição lhe dizendo para fazer alguma coisa, vá atrás disso. Quando menos esperar, esse hobby ou atividade profissional experimental poderá se tornar relevante, próspero. 

			Nesse ponto, Marcus Buckingham, no livro Descubra seus pontos fortes,5 explica a importância de saber diferenciar talentos naturais das coisas que você pode aprender. Nós, como seres humanos, somos bem adaptáveis e, com isso, conseguimos melhorar nossa performance em praticamente tudo. A questão é que, para ter bom desempenho, os talentos naturais vão ajudar muito. Então, se encontrar algo que ame e para o qual tem um talento natural, você praticará seu propósito de forma mais intensa, acrescentando a ele conhecimento e técnicas.

			Outro aspecto facilitador para você fazer aquilo que ama, de acordo com o filósofo brasileiro Luiz Felipe Pondé no livro O que move as paixões,6 é que “a alegria traz potência” e, nesse espaço de sentimentos bons, conseguimos produzir mais e com qualidade.

			No coaching, esse lugar é chamado de flow, estado de fluxo, que, segundo a teoria de Mihaly Csikszentmihalyi, psicólogo húngaro, é um conceito que designa o estado de consciência em que mente e corpo se encontram em perfeita harmonia. Isso acontece principalmente durante a realização de atividades que deixam as pessoas felizes e nas quais podem dar o seu melhor. É aquele momento da vida em que você não percebe o tempo passar. Você está presente, na sua melhor versão, e tem uma intensa troca com o universo.

			Por último, Cooke indaga: O que tira você do sério? Sabe aquilo que o deixa realmente irritado? Tire vantagem disso! Quem sabe seu propósito seja se dedicar com paixão para resolver esse problema?

			Alguém que perdeu um membro da família por uma doença e ficou, com isso, muito sensibilizado, pode se mobilizar a abrir uma ONG e batalhar pela cura da doença, ou a outras ações do tipo. Exemplo disso é uma pessoa próxima a mim que faleceu de câncer do pulmão e cuja filha atua ativamente com arrecadação de fundos para pesquisa científica com o propósito de encontrar a cura desse tipo de câncer.

			Na prática, pensando em uma vida produtiva, independentemente do que façamos, temos de manter esse olhar para dentro de nós, já que, continuamente, o mundo capitalista nos estimula ao consumo. 

			Em conversa com um consultor empresarial, de quem gosto muito, sobre propósito e dúvidas quanto a estarmos ou não no caminho certo, se o propósito pode mudar ao longo da vida, ele disse algo que me marcou bastante: quer ter certeza de que está no caminho certo do seu propósito? Então, pratique!

			Faça ações relacionadas ao que acredita ser seu propósito para testar. Com coragem e determinação, você encontrará respostas e sentirá se esse é seu caminho ou se precisa fazer ajustes de rota. Assim caminha a humanidade!

			E você, já sabe qual é o seu propósito? Está praticando?

			Por último, algumas dicas que podem ajudar você a encontrar o seu propósito: ler livros ou assistir a filmes de pessoas com alguma história de vida marcante; fazer um processo de coaching; estudar, aprofundar-se nos assuntos que o apaixonam e, claro, meditar!

			Com as ferramentas de planejamento e organização do tempo que partilhamos, você sentirá uma satisfação interna no percurso, tendo a consciência de ter escolhido fazer aquilo naquele momento da vida. Diz Mihaly Csikszentmihalyi: “Os melhores momentos de nossas vidas não são os tempos passivos, receptivos e relaxantes... Os melhores momentos geralmente ocorrem se o corpo ou a mente de uma pessoa são levados ao limite em um esforço voluntário para realizar algo difícil e que vale a pena”.

			Claudio Zanutim – Bem, Dani, sigo aqui com mais provocações, então. Quero fixar minhas argumentações no momento em que você cita o Ikigai e também quando fala sobre vida pessoal e profissional.

			Creio que a ideia de vida longa esteja ligada a muitos fatores. Um deles é a própria vontade de viver e, nesse sentido, o Ernesto nos abençoou com seu prefácio elucidador. Outro é a alegria de viver e, terceiro, obviamente, a saúde. Definir a forma como vamos levar a vida é uma decisão. Nós escolhemos. Há muita gente deixando as pessoas escolherem por elas. 

			Em uma palestra, Abilio Diniz – o grande homem por trás do Grupo Pão de Açúcar por algumas décadas – disse: “Decidi começar a envelhecer aos 29 anos”. Na ocasião, ele nos brindava com sabedoria e entendimento sobre a velhice de e com qualidade. Como essa palestra foi em 2018, ele estava com 81 anos de idade, em plena forma e atividade mental e física. Demais!

			Outra reflexão que quero trazer é a questão cultural dos povos orientais e sua disciplina para ação e também para a “manutenção” da vida. Esse sentimento de estar vivo, essa percepção completa da vida que os orientais têm nos proporcionam, de certa forma compartilhada, a expectativa de um futuro melhor. Contudo, se pensarmos no tempo, esse futuro não existe.

			O futuro é, em minha opinião – e para dá-la eu me apoio na neurociência que tanto estudo –, uma criação nossa cheia de elucubrações e imaginações acerca de um tempo que não existe ainda, de um tempo vindouro e de uma expectativa que beira a ansiedade. Como ele está em construção e sendo produzido no agora, então há vida pela frente, afinal, ainda não conheci ninguém que queira morrer já, hoje, neste momento! Claro que não estou considerando alguns estados de saúde mental debilitada, como depressão, por exemplo.

			Vida é vida. Não acredito na departamentalização da vida: vida pessoal, vida profissional, vida social, vida acadêmica, vida familiar etc. Tudo bem separadinho, bonitinho, organizadinho. A vida é uma caixa de surpresas e, por mais preparados que estejamos, ela sempre nos surpreenderá de alguma forma. Tudo organizadinho demais, arrumadinho demais, departamentalizadinho demais é chato demais! Não haverá alegria ou felicidade em uma vida assim.

			Acho que a bolha em que vivemos nos faz perder a espontaneidade. Temos o dia inteiro programado, a viagem toda programada, o trajeto todo programado, e perdemos o imponderável, que é o mais legal e nos leva para o desconhecido. (Depoimento de Marta Gucciardi)

			Contudo, há de se preocupar com a agenda. Quero dizer “pré-ocupar” a agenda para ser mais efetivo e aproveitar melhor “os tempos”, a fim de não se preocupar demais com as coisas da vida. Digo sempre que, se você não tem agenda, alguém terá para você em seu lugar.

			Nós temos 1.440 minutos de vida por dia; olhe, Dani, parece ­óbvio, mas muita gente não tem ideia disso ou sequer parou para pensar neles. Pude comprovar isso nas milhares de palestras e treinamentos que ministro pelo Brasil e pelo mundo a respeito desse tema. Toda vez que eu pergunto sobre quem sabe ou quem mede o tempo, e peço para levantar uma das mãos, não raras são as vezes em que ninguém levanta provando que sabia ou que controlava esses 1.440 minutos. Assim sendo, não percebe que a alta produtividade está diretamente ligada à capacidade de gestão desses minutos.

			Logo, a vida de uma pessoa de alta performance, que deseja ter foco, concentração e estado de presença (como você verá no Capítulo 13) e atingir metas mais desafiadoras, é medida por minutos. Quer um exemplo?

			Recentemente, uma pesquisa do IBGE mostrou que as pessoas que vivem no século XXI atingem, em média, 75,5 anos. Levando em conta essa estatística, imagine que, desses 75,5 anos, você durma 8 horas por dia (o que é comum para pessoas de média performance). Significa dizer que você passará cerca de 25 anos em cima da cama, dormindo (claro que exagero, pois nem sempre as pessoas começam a medir seus minutos tão cedo na vida; adolescentes então, nem se fale).

			Suponhamos também que você tome dois banhos por dia, sendo cada um deles de 20 minutos, um pela manhã cedinho e outro à noite, antes de dormir. No final dos 75,5 anos, você terá passado quase 2,8% da sua vida embaixo do chuveiro. Já pensou? Sua vida pode estar indo pelo ralo e você nem percebeu!

			Veja bem, não estou dizendo que você não deva dormir ou tomar banho, mas, quando conhece esses números, você pode passar a gerenciar melhor o seu tempo. Incrível, não é mesmo?

			Ou seja, ao ter acesso a esse cálculo, você poderá listar o que é imprescindível, preferencial, urgente e desnecessário (tomadores de tempo), e aplicar seu tempo de fato em situações relevantes, porque, se não tiver uma medição, você também não terá uma gestão.

			Se ao chegar em casa depois do trabalho você quiser tomar um banho de 1 hora, não tem problema nenhum. Vá, entre no chuveiro (dica: leve junto seu/sua companheiro/a) e relaxe o tempo que desejar, mas lembre-se da gestão. Saiba que perto de 2,8% da sua vida estará indo “para o ralo”, literalmente, se tomar 40 minutos diários de banho.

			Em suma, um dos principais recursos na hora de gerenciar o seu tempo é saber medir. É justamente aí que muitas pessoas se perdem e acabam afirmando ou justificando não ter tempo para realizar seus propósitos de vida e depois querem correr atrás do tempo.

			Você conhece alguém que vive dizendo “Ah, eu não tenho tempo”, “não realizei porque não deu; o meu tempo é curto”, entre outras desculpas? Ou será que você mesmo é essa pessoa? A falta de gerenciamento, se posta na ponta do lápis, aponta resultados significativos.

			Certa ocasião, eu estava em uma das maiores companhias de bebidas do mundo, falando sobre os 1.440 minutos de vida diários e como as equipes poderiam ser mais produtivas e performar melhor. Lá pelas tantas, o supervisor do setor me disse que, muitas vezes, utilizava apenas “9 minutinhos” a mais por dia em suas reuniões matinais, as quais deveriam ser de 30 minutos. Ou seja, ele utiliza, na realidade, 39 minutos.

			– Pois bem, vamos fazer uma conta rápida – propus a ele.

			– Nove minutinhos? Vamos lá: 9 minutos a mais por dia, 45 minutos a mais por semana, o que dá 3 horas a mais de reunião por mês. Se você tem uma média de dez vendedores em cada reunião, significa dizer que são 30 horas, já que você toma 3 horas por mês de cada um, certo? Isso daria então 360 horas por ano se multiplicarmos direto por 12 (arredondando aqui para ficar mais fácil o raciocínio).

			Suponhamos que cada vendedor faça cinco visitas por hora. Isso significa dizer que seriam 1.800 visitas por ano que não foram efetuadas. Faz sentido?

			Se assumirmos que cada visita gere R$ 200,00 em vendas e que todas se materializam, significa dizer que o custo anual (falta de faturamento) de “9 minutinhos” seria de R$ 360.000,00.

			Então eu disse para ele:

			– Isso se trata apenas de sua equipe. Agora imagine que você tenha mais dez supervisores e um gerente. Significa que os “9 minutinhos” chegaria a representar uma falta de faturamento para essa gerência de R$ 3.600.000,00 por ano.

			Claro que aqui fiz as contas de forma arredondada e assumindo sucesso em todas as situações, mas, se considerarmos que somente 50% seriam efetivos, já teríamos um custo anual de improdutividade nesse setor (falta de faturamento) de R$ 1.800.000,00. 

			Terminei essa exposição falando para o grupo em sala: “Imaginem o impacto da improdutividade se pensarmos em toda a companhia”. Frequentemente, as pessoas mencionam o tema bater metas, mas não medem nem gerenciam o tempo, um dos recursos essenciais para se atingir metas desafiadoras. Isso exige disciplina, constância e foco nos detalhes.

			Daniela Serban – Zanutim, quero fazer uma intervenção agora. O raciocínio sobre a perda de faturamento nas reuniões que excedem o tempo previsto é uma forma bem consciente e racional de má utilização do tempo.

			Nesse caso, é importante ter cuidado para trabalhar essa percepção de “perda de tempo” se o foco estiver apenas no tempo cronos (você saberá logo adiante sobre tempo), que é o tempo do relógio. 

			Então, o líder deverá comunicar de forma bem clara, logo no início da reunião, o quanto é importante cuidar do tempo e das contribuições individuais para que haja produtividade.

			Porém é importante o líder estar conectado ao clima da equipe e, caso precise, investir um tempo extra para reforçar o valor do time como seres humanos que têm sentimentos e necessidades, independentemente do tempo ­cronos.

			Dito de forma clara e transparente: isso ajudará bastante no atingimento e na superação de metas.

			O liderado, sentindo-se respeitado, valorizado como pessoa, com espaço para uma comunicação sincera e cuidadosa, irá para reunião com muito mais motivação e poderá, eventualmente, até fazer menos reuniões em termos quantitativos, mas que, seguramente, serão mais efetivas e converterão muito mais vendas.

			Claudio Zanutim – Sim, Dani, mas a boa notícia nesse sentido é que você poderá mudar de patamar, sair do estado de inércia para o modo realização se aplicar a metodologia de gerenciar o seu tempo e manter a disciplina.

			Claro que, para alterar esse estado de estagnação para a condição de execução, você terá de trabalhar seu mindset. No livro O segredo, a autora Rhonda Byrne7 diz que “a vida não está acontecendo para você; ela está respondendo a você”. Sempre digo, inclusive, que é importante trabalhar a disciplina de começar o seu dia, pois o restante dele até o fim poderá estar diretamente ligado à forma como você o iniciou.

			Acorde cedo e levante com calma. Sorria. Dê um bom-dia para o dia. Faça um alongamento e alguns exercícios rápidos. Faça 1 minuto de meditação e respire fundo. Tome um copo d’água gelada, leia umas quinze páginas de um livro de que goste, leia a Bíblia e tome um bom banho frio. Assim, a forma como você inicia o seu dia vai determinar como ele será. São 30 minutos iniciais que farão toda a diferença.

			Logo, sua mentalidade tem o poder de limitar ou de impulsionar você a conquistar níveis mais elevados e, para modificar seu mindset, na maioria das vezes, essa empreitada exigirá grande esforço de sua parte. Todavia, os resultados serão recompensadores.

			Se quiser saber um pouco mais sobre mindset, pelo QR Code a seguir você tem acesso a uma playlist que fiz falando a respeito disso e do seu poder, e como você poderá se perceber por todo o espectro.
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			Daniela Serban – Então, Zanutim, se a mente está respondendo, logo temos uma ação que gera uma reação. Qual é a ação que você está gerando na sua relação com trabalho, família e amigos que acarreta as atuais consequências? Você já pensou no que o impede hoje de atingir seus objetivos e metas, e viver uma vida plena?

			De acordo com a Dra. Carla Tieppo e os estudos atuais sobre neurociência, “o cérebro é plástico, ou seja, tem capacidade de criar novas conexões neurais; as pessoas é que resistem à mudança, porque ela traz uma dor afetiva”.

			Por exemplo, temos um caminho conhecido para ir ao trabalho todos os dias e outros caminhos desconhecidos possíveis. Qual o cérebro se sente mais confortável em escolher? O caminho conhecido. Será, porém, que o novo caminho pode ser mais rápido? Para isso o cérebro terá de investir energia para pensar, e isso remete a essa dor afetiva do novo e do esforço para gasto de energia; mas, na prática, se o novo caminho for mais rápido, podemos escolher mudar nossos comportamentos.

			Quando precisamos mudar, o cérebro entende que uma situação nova pode indicar “perigo” e se sente “ameaçado”, então prefere ficar onde está, para nos proteger, se assim permitirmos. Isso vem desde o início da criação do homo sapiens, há aproximadamente 2 milhões de anos, quando o nosso cérebro tinha a função básica de sobrevivência por meio dos comandos de ataque ou defesa.

			Para sermos mais produtivos e superarmos essa resistência da mente, o cuidado seria de criar experiências emocionais positivas (mesmo que sutis), para nos motivar a mudar e dar ao cérebro mais sensação de segurança. Falaremos como adiante. 

			Por exemplo, até hoje não consegui mudar meu mindset de sair da zona de conforto de comer bem e ter satisfação com a comida, para entrar logo num regime transformador e me alimentar com o que realmente preciso para viver. Consigo atingir várias metas relacionadas à minha profissão, família, lazer, mas, para essa, ainda preciso encontrar a motivação e os benefícios tangíveis com a mudança a ser conquistada. Assim que decidir, vou incluir no meu plano de metas para tornar meu objetivo realidade e, aí sim, ninguém me segura! 

			É muito curioso como o funcionamento do cérebro nos encanta e, ao mesmo tempo, nos amedronta. Trata-se de um dos principais órgãos do corpo, tão poderoso quando falamos de 86 bilhões de neurônios e 30 trilhões de sinapses em constante atividade, mas tão pequeno quando comparado ao cérebro de alguns animais, como o da baleia, que pode chegar a 9 quilos, enquanto o nosso, em média, não passa de 1,2 a 1,5 quilos. É o rei da nossa selva, que dá as regras do jogo da vida. 

			Uma série de perguntas vem à nossa cabeça quando pensamos no cérebro e suas imensas possibilidades de mudança. É ali que estruturas e conexões responsáveis por comportamentos como altruísmo, empatia e religiosidade se alojam. Simplificando, temos três cérebros: um emocional, um racional e outro social, integrados pelo sistema nervoso.

			A neurociência aparece, então, para estudar esse sistema nervoso, que investiga a funcionalidade da mente e do comportamento humano a partir da complexidade da construção do nosso cérebro. Ela consegue ser a base para vários outros estudos, como sobre a inteligência emocional, o coaching, a psicanálise, a psicologia positiva e outras soft skills. Sendo essa a base, o estudo da neurociência traz tangibilidade para os demais.

			Onde nossos comportamentos e emoções estão sediados? Podemos fazer uma relação interessante entre a psicanálise, criada pelo Sigmund Freud, e o cérebro na neurociência. A amígdala é a parte do cérebro que sedia as emoções. O superego (nossa capacidade de censura) e o ego (nossa vida diária, identificada por meio da razão) podemos encontrar no neocórtex.

			Aí vem uma pergunta: quanto nossas emoções estão nos ajudando a ganhar eficácia e produtividade para gerenciarmos a vida, o nosso tempo?

			Claudio Zanutim – Dani, sei que você sabe e quero destacar uma observação muito importante: as pessoas não gostam de modificar um comportamento, ou adquirir, ou gerar um novo; a mudança causa muito desconforto para o cérebro e para o corpo. Mark Twain disse que “a gente não se liberta de um hábito atirando-o pela janela: é preciso fazê-lo descer a escada, degrau por degrau”. Você já ouviu o ditado popular: “Ninguém muda da noite para o dia”? Eis uma grande verdade.

			Sei que você sabe, Dani, mas quero destacar aqui que alguns estudos, principalmente da área da neurociência, comprovam que um comportamento (seja ele qual for) leva de 21 a 28 dias para se modificar, ou seja, nenhum hábito, mentalidade ou conduta se transforma de uma hora para outra, mas por meio da perseverança e da força de vontade; logo, gerir o tempo tem a ver com mudança de hábitos e de condutas. Deixe-me contar a você uma coisa.

			Eu sou corredor. Já faz tempo que pratico corrida e gosto muito desse esporte, entretanto, quando comecei a correr, levei cerca de 21 dias para começar a me habituar ao novo comportamento saudável. Com a mentalidade não é diferente. Para que eu chegasse ao nível corredor e participasse de algumas maratonas, foi difícil. Precisei me esforçar, perseverar e não desistir, mas, depois, meu mindset foi se adaptando aos novos hábitos, e a vida começou a me dar outros tipos de resposta. Se você viu a playlist de vídeos sobre mindset, já entendeu por que falei que ele foi sendo adaptado. Foi criado ou desenvolvido um novo sistema neural em mim e, claro, eu não saí correndo 42 quilômetros um mês depois. Minha primeira maratona eu fiz após dois anos de treinos e corridas menores.

			Sabe, Dani, vejo muita gente desistindo da produtividade ou da melhoria de performance porque quer mudar radicalmente um comportamento da noite para o dia. Se você deseja iniciar uma metamorfose na vida, além de poder gerenciar melhor o seu tempo, acesse meu clube https://clubedevendasenegocios.com.br/, lá você poderá encontrar uma planilha incrível, para dar o primeiro passo. Investimento baixíssimo em favor da sua vida, veja lá. Pode acessar também pelo QR Code a seguir. Nele você encontra a lista completa, basta procurar pela planilha e baixar.
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			Depois que receber em seu e-mail a planilha, você precisará da senha para editá-la, que é: claudiozanutim 

			Nela você construirá a sua rotina e agenda, a fim de começar a gerenciar seu tempo. É muito simples. Basta preencher as linhas e começar a medir o seu tempo.

			Daqui a um, dois ou três anos, você vai desejar ter começado hoje.

			Quero compartilhar com você o que li em um artigo no qual Alessandra Vieira Fonseca8 escreve que gestão do tempo é utilizar um sistema que ajude a adquirir controle sobre as horas do dia, para que possamos equilibrar as funções que desempenhamos, satisfazendo nossas necessidades e cumprindo nossas responsabilidades.

			De acordo com Quinello e Nicoletti,9 a gestão do tempo visa assegurar a pontualidade na conclusão das atividades, e relaciona-se diretamente com o término do projeto e com os recursos despendidos. Para isso, é necessário definir as atividades, especificando detalhadamente o que será realizado. A partir da definição das atividades, determina-se o sequenciamento das mesmas e estima-se a duração de cada uma delas, considerando os recursos disponíveis.

			Pronto, você já entendeu que possivelmente desperdiça tempo e energia em coisas irrelevantes, e decidiu iniciar uma mudança de mentalidade a fim de não perder mais tempo. Nesse momento, pensamentos sabotadores podem surgir dizendo: “Tentei baixar a planilha, mas não consegui”, “Depois eu faço”, “Vou pensar nisso outra hora”, “Trabalhei a semana inteira com planilhas e agora quero apenas relaxar”, entre outros impedimentos mentais, mas não se deixe vencer. Chega de procrastinar, chegou o momento de você pôr em prática, vamos lá? Esse momento é seu, quem decide mudar é você. 

			Quero dar uma dica aqui: crie uma rotina, sempre!

			A esta altura, você já deve ter adquirido, via QR Code, a planilha, não é mesmo? Dessa forma, chegou a hora de elaborar sua rotina, pois quem não tem rotina não consegue construir sua agenda ou seus compromissos. Lembre-se de que agenda é uma questão de prioridade, alimentada por intenções, e intenções genuínas. Trata-se da diferença entre aquilo que sai da sua boca e o que realmente você quer mudar de forma profunda.

			O primeiro passo é estruturar sua rotina e, depois, a agenda. Para estruturar uma rotina, é importante começar pelo começo, ou seja, faça uma lista de coisas imprescindíveis em sua vida e que não podem deixar de ser feitas todos os dias. Tarefas diárias e repetidas, como, por exemplo, o tempo que investe dormindo, comendo, fazendo xixi, fazendo cocô etc. Depois, indique o tempo que você crê utilizar em cada uma. Normalmente essa lista fica nas necessidades fisiológicas e de segurança. Caso não saiba o que são essas necessidades, sugiro pesquisar um pouco sobre a pirâmide hierárquica de Maslow.

			Só depois de construída essa lista é que você deverá entrar nas tarefas que são preferenciais no seu dia a dia. Ah! Informação bem confortável para você: se conseguir cumprir de 70% a 80% da sua agenda, você já será um vencedor. O interessante é que a planilha o ajudará a medir seu desempenho. 

			Quero lhe dar aqui um exemplo muito poderoso de rotina. Certa vez, eu estava em uma grande empresa de telecomunicações fazendo parte deste trabalho magnífico de apoiar as pessoas na melhoria contínua e de vida, e fiz um teste no flipchart. Convidei uma das pessoas para fazermos juntos a rotina, que é tudo que eu considero imprescindível e repetitivo em nossas agendas.

			Comecei, então, a revisar com ela o tempo de sono, banho, maquiagem, troca de roupa, café da manhã, almoço, café da tarde, jantar, entre outras coisas que, para ela, eram repetições diárias e, portanto, imprescindíveis em sua agenda. Pasme! Totalizaram 9 horas e 42 minutos! Logo, pequenas melhorias na rotina já poderiam gerar a ela mais tempo. Coisas do tipo:

			
					Dormir 30 minutos a menos; isso daria 3,5 horas a mais de vida acordada na semana;

					Três minutos a menos de banho, o que daria 21 minutos a mais de vida na semana;

					Almoço de meia hora e não ficar jogando conversa fora depois ou fofocando daria mais 3,5 horas de vida na semana.

			

			Consegue imaginar quantas coisas poderiam ser feitas? Até mesmo aquele curso de inglês que, na maioria das vezes, as pessoas falam que não têm tempo para fazer. Ou mesmo para desfrutar aquele momento de ócio, de estar mais com os filhos, com a família. Muitas outras coisas que ficam para trás porque não se gerencia o tempo.

			Daniela Serban – Nossa, Zan, agora você me fez lembrar o momento em que comecei a fazer minha planilha da rotina. Descobri nessa análise que perdia muito tempo da semana sabe com quê? Fazendo escova lisa no cabelo. Semanalmente, eram 90 minutos. Por mês, 360 minutos, ou 6 horas. Por ano, 72 horas, ou 9 dias de trabalho, além do custo financeiro de R$ 50 por semana ou R$ 2.400 anuais. Era o impulso de que precisava para deixar meu cabelo natural. Adorei resgatar meus cachos! Economia de tempo e de dinheiro.

			Investir tempo e estabelecer na agenda um horário por semana para organizar essa lista de atividades me ajudou muito, desde pensar se tenho gasolina para meu deslocamento, passando por fazer o cardápio da família e comprar os itens de supermercado e sacolão, ou ainda planejar quem leva e traz as crianças da escola e todas as atividades daquela semana.

			Daí, também nesse caso, são várias as listas: a minha e a dos meus filhos. Cada um com sua rotina semanal, algumas fixas e outras que mudam de semana em semana. Como sou eu quem pilota essas agendas, elas precisam se conversar. Meu marido participa, porém eu fico com o olhar do todo.

			Claudio Zanutim – Na hora de desenhar sua rotina e agenda para a segunda, terça, quarta, quinta e sexta-feira, sábado e domingo, deixe alguns espaços para os gaps, que são nada menos que horas vagas e flexibilidades para os compromissos que surgirem de repente, que é o que chamamos de urgências – uma visita à casa da sogra, da mãe, ou até mesmo uma reunião de última hora, entre outros imprevistos.

			Lembre-se de que toda transição exige disciplina e paciência. Dessa maneira, faça delas suas aliadas e, em pouco tempo, você usufruirá dos seus resultados.

			Daniela Serban – Falando nisso, Zanutim, eu mesma comecei a praticar essa metodologia e a utilizar algumas ferramentas depois que decidimos escrever o livro. Melhorei muito a gestão do meu tempo e a produtividade, e, com isso, a qualidade de vida. Aliás, vou falar nisso também nos próximos capítulos com mais detalhes.

			Claudio Zanutim – Para finalizar, então, quero convidar você, leitor, a fazer este rápido exercício de reflexão que aqui segue.

			Pense em qual é o percentual de tempo que você dedica a cada pergunta dentro do quadrante. Tente não pensar no percentual total no sentido de ajustar para 100%. Vá escrevendo e inserindo o percentual aleatoriamente, e pense na semana e não em um dia. Pense, também, em minutos e não em horas. Depois, ponha ao lado o ranking. Você perceberá rapidamente que: ou deu tempo a mais, ou a menos.
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