
		
			[image: capa.jpg]
		

	
		
			É Possível?

			Cultive a vida em alta Performance

			Marina Reis de Moura Campos

			Copyright © 2019 by Literare Books International.

			Todos os direitos desta edição são reservados à Literare Books International.

			Presidente:

			Mauricio Sita

			Vice-presidente:

			Alessandra Ksenhuck

			Capa:

			Paulo Gallian

			Diagramação:

			Isabela Rodrigues

			 Revisão de texto:

			Rodrigo Rainho

			Diretora de projetos:

			Gleide Santos

			Diretora executiva:

			Julyana Rosa

			Relacionamento com o cliente:

			Claudia Pires

			[image: ]

			Literare Books International

			Rua Antônio Augusto Covello, 472 – Vila Mariana – São Paulo, SP. 

			CEP 01550-060

			Fone/fax: (0**11) 2659-0968

			site: www.literarebooks.com.br 

			e-mail: contato@literarebooks.com.br

			Cultivar a alta performance

			“Você é aquilo que repetidamente faz. Excelência não é um evento. Excelência é um hábito.”
(Aristóteles)

			Ao iniciar este livro, proponho ao leitor o destaque dos termos “cultivar” e “alta performance”, apresentados no título.

			Cultivar significa dedicar-se a algo ou a alguém, significa um processo, significa cuidar de alguma coisa ou de alguém. É um termo muito utilizado na agricultura, uma vez que quando se deseja que uma planta cresça, é necessário um solo bem preparado, um clima adequado, quantidade de água na dose certa, iluminação correta, para que, então, a semente ali plantada possa germinar, brotar, crescer, se transformar, florescer ou dar frutos. 

			Não é um processo rápido. Não ocorre de uma hora para outra. Exige paciência, dedicação, cultivo. Assim acontece com as competências comportamentais e com os pilares da inteligência emocional, que serão apresentados no decorrer deste livro. Para que sejam desenvolvidos, precisam, primeiramente, ser identificados, para aí, sim, serem cultivados. 

			É necessário, portanto, entender que “cultivar” é um processo de planejamento, de entrega e de cuidado. Não é um processo com resultados imediatos, como tomar um comprimido, comprado em uma farmácia, por exemplo, para eliminar uma dor de cabeça. O grande convite deste livro é aproximar você de você mesmo, por meio do conhecimento sobre a inteligência emocional, essa importante ferramenta que vem sendo muito utilizada atualmente nos processos de gestão de pessoas.  

			Descobertas recentes da neurociência nos apresentaram a neuroplasticidade, isto é, a capacidade de mudar “caminhos” até então percorridos pelo nosso cérebro. Não podemos mais, portanto, usar a desculpa de que “eu não posso e não consigo mudar, pois sempre fui assim”... 

			Atualmente, sabe-se que, por meio de treino, podemos desenvolver essas habilidades tão desejadas, conhecidas como competências comportamentais (do inglês “soft skills”). Entretanto, não se trata de um processo fácil e, muito menos, rápido. Por isso, a palavra “cultivar” é utilizada no início deste livro. Semelhante ao que passa com os músculos do nosso corpo com as práticas de exercícios físicos, ocorre com a inteligência emocional e as competências comportamentais. Em muitos de seus livros, Daniel Goleman diz que nosso cérebro é como se fosse um músculo e pode, portanto, ser treinado e desenvolvido. 

			Gostaria, também, de ressignificar o termo “alta performance”. Um termo, que sempre que é utilizado, traz a ideia de trabalho, cumprimento de prazos, alcance de metas e produtividade. Neste livro, o termo “alta performance” servirá para nos referirmos à vida. Pois é na nossa vida que devemos ter um elevado nível de alta performance e de bem-estar. 

			É com a nossa vida que devemos nos preocupar em desenvolver, construir e cultivar uma excelente conexão conosco e com os outros, para que aí, sim, como consequência, possamos virar excelentes profissionais. Ao nos transformarmos em seres humanos com alta performance, certamente nos tornaremos também excelentes pais, mães, filhos, amigos e profissionais. 

			Isso me faz lembrar um trecho do livro Self-Compassion, de Kristin Neff, que diz que assim como nos avisos de avião, “se faltar oxigênio, máscaras cairão sobre suas cabeças, coloque primeiro em você e depois na pessoa do seu lado”. Ou seja, se não cuidarmos de nós mesmos, nunca teremos condições de cuidar das outras pessoas. Por isso, torna-se tão importante esse processo do cultivo da alta performance na nossa própria vida, para que possamos nos tornar excelentes seres humanos, conhecendo e nos tornando íntimos das nossas emoções, sentimentos, desejos e limitações. 

			É possível fazer uma comparação com as ferramentas utilizadas na gestão de uma empresa. Poderia dizer que é como se estivéssemos fazendo uma análise da “Matriz SWOT” da nossa própria vida, analisando e estudando as nossas forças, nossas fraquezas, as oportunidades e as ameaças. “SWOT” é a sigla dos termos ingleses “Strengths” (Forças), “Weaknesses” (Fraquezas), “Opportunities” (Oportunidades) e “Threats” (Ameaças), que consiste em uma ferramenta de análise bastante popular no âmbito empresarial. Cultivar a alta performance é, portanto, mergulhar em si mesmo. Tornar-se íntimo de quem você é. Conhecer-se e conectar-se consigo. Compreender os caminhos que a sua mente e seu coração percorrem. 

			A história da minha vida

			“Se cheguei até aqui foi porque me apoiei no ombro de gigantes.”
(Isaac Newton)

			Uma das minhas melhores lembranças da infância foi a sala de aula. Mas não a sala de aula como aluna da pré-escola, assim chamada na minha época, mas a sala de aula da universidade. Sim, desde os cinco anos de idade, lá estava eu, assistindo aula em uma universidade, com nada menos do que a melhor professora do mundo: minha mãe. 

			Vê-la e ouvi-la, linda, forte e decidida, desde que eu era tão nova e mesmo sendo um assunto que eu não entendia, foi para mim uma grande experiência, talvez uma das minhas principais fontes de motivação e inspiração. Algumas vezes eu preferia ficar desenhando nas folhas de prova, em outras, separando o giz pelas cores, mas sempre prestando atenção nela, na sua postura forte e intensa. Sua voz parecia preencher toda a sala de aula e soava, aos meus ouvidos, como uma música, que eu gostava muito de ouvir. 

			Assim, desde muito nova, já sabia que era exatamente aquilo que eu queria fazer quando eu fosse “adulta”. Nunca quis, durante minha infância, ser cantora, ser artista, ser policial. Sempre quis, desde sempre, ser, assim como ela, professora. Apenas mais tarde, aprendi que o nome disso era propósito e que ali, como em uma brincadeira de criança, eu já estava construindo o meu.      

			Aos 15 anos, comecei a trabalhar na empresa do meu pai, o Laboratório Sancet. Comecei como recepcionista e com serviços de banco. Durante essa fase da minha vida, eu tinha muita vontade de conhecer, poder entrar e “andar” pelo departamento técnico. Mas meu pai, muito visionário como sempre foi, me dizia que eu só poderia entrar naquela sala cheia de equipamentos quando eu estivesse cursando uma faculdade.

			Isso me ajudou muito a tomar uma importante decisão na vida. Fazer Faculdade de Biomedicina na Universidade de Mogi das Cruzes, no período da noite, para poder realizar estágio, no tão desejado setor técnico, durante o dia. E foi assim que aconteceu. Foram cinco anos cursando a faculdade no período da noite e fazendo estágio no Sancet durante o dia. Aprendi muito. 

			No segundo ano de faculdade, eu, que gostava muito das disciplinas todas, resolvi ser monitora de uma disciplina chamada Citologia, Histologia e Embriologia com o professor Francisco Benedito Kuchinski, muito querido e admirado por todos, conhecido carinhosamente pelo apelido de Kiko. Durante a terceira ou quarta aula em que o acompanhava, como monitora, na turma da tarde, uma secretária da universidade bateu à porta, entrou na sala e disse ao professor que ele havia recebido uma ligação urgente, pelo telefone da instituição, pois naquela época não existiam celulares. 

			Naquele momento, e sem titubear, o professor olhou para mim ali sentada, atenta, interessada em cada palavra dele durante a aula, e disse: “Monitora, faça o favor de continuar a aula aqui de onde parei, vou lá atender à ligação e já volto”. Foi então que tive duas opções, sair correndo ou me levantar e continuar a aula de onde ele parou, assim como ele havia me pedido. E essa foi a minha escolha. Absolutamente nervosa, mas contente, sentindo-me preparada, foi o que fiz. Peguei meu livro, coloquei-o na mesa e comecei a falar o que eu sabia sobre aquele assunto que estava sendo ensinado. 

			Naquela hora, eu entendi o que era estar verdadeiramente conectada ao meu propósito de vida. Ainda não conhecia o significado de propósito. Tinha apenas uma vontade imensa de que aquele momento não acabasse. Estava diante de uma sala de aula de mais ou menos sessenta pessoas, todas interessadas naquilo que eu estava falando, ensinando, compartilhando. Resumindo essa parte da história, é claro que o professor percebeu o meu entusiasmo quando retornou da ligação. Ao entrar na sala, ele apenas sentou-se e permaneceu ali, assim como os outros, apenas me ouvindo. 

			Não preciso nem detalhar aqui que participei ativamente como monitora nessa disciplina e depois em outra e mais outra, até que chegou o último ano da faculdade. Foi quando me dei conta de que, se realmente aquela era minha vontade, a de me tornar uma professora, ser apenas uma excelente monitora nas disciplinas não seria suficiente para virar uma contratada da universidade. Percebi, naquele momento, que, sim, aquele sonho de ser professora era absolutamente possível, mas que não iria ser fácil, iria me dar trabalho, iria exigir de mim uma dedicação e um empenho além daquele até então, de forma tão prazerosa, realizado.   

			Foi, então, que percebi que, infelizmente, permanecer na minha zona de conforto, morando na minha tão amada cidade, Mogi das Cruzes, na casa dos meus pais, comendo a comidinha da minha avó Odette, não bastaria mais. Para alcançar meu objetivo de me tornar uma professora, eu precisava ir além. E foi assim que fui parar na Universidade de São Paulo e comecei uma longa, difícil e intensa jornada como pesquisadora. Sabia que não seria fácil, mas não imaginava que seria tão difícil como foi. 

			Da iniciação científica até o término do meu doutorado foram sete anos. Sete anos onde eu não era mais a filha do dono da empresa ou a filha da melhor professora da faculdade, eu era apenas a Marina. Por um lado, doía muito, mas, por outro, me fazia crescer, amadurecer e fortalecer. 

			No último ano do doutorado, me aproximei um pouco mais do meu propósito de vida, quando fui acometida por um episódio de síndrome do pânico. Algo que parecia tão distante, naquele momento estava tão perto de mim. Não era mais com um amigo, com um conhecido, era comigo. Mas digo sempre que, naquele momento, entendi o significado da frase “cair pra cima”. 

			Entendi que, definitivamente, eu não conhecia o meu corpo, não conhecia minha mente, não me conhecia. Não tinha a menor ideia dos meus limites, não tinha noção nenhuma das coisas que me faziam bem, e daquelas que não faziam. 

			Por isso foi tão importante, eu chamaria de um renascimento, meu episódio da síndrome do pânico. Naquele momento, ficou muito claro para mim que ou eu aprendia a me conhecer mais e ter, assim, uma possibilidade de escolha entre os estímulos e as respostas, ou iria, apenas, deixar que a vida passasse por mim. 

			Foi aí que me dei conta de que eu, e apenas eu, poderia me ajudar a sair daquela situação. Naquela hora, eu seria vítima ou a protagonista da minha vida. E eu escolhi, mesmo com muita dificuldade, ser a protagonista. Escolhi que não queria mais passar por aquela sensação horrorosa de, simplesmente, travar. 
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