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Se você estiver interessado em alcançar o seu máximo em cada área de sua vida, este livro é para você! Quer se trate de uma carreira que esteja percorrendo um caminho indesejado, uma conta bancária que pareça fora de controle, ou aqueles quilinhos extras que se recusam a ir embora. A maioria de nós já viveu a frustração e a insatisfação de perceber que a realidade da nossa vida não coincide com a meta de nossa visão pessoal de uma vida de qualidade.


Qualidade é um termo que costumamos aplicar ao mundo dos negócios, mas a qualidade total também pode descrever a sua vida — o bom estado de sua mente, de seu corpo, de seus recursos e de seu espírito. O momento em que cada área da vida está em perfeita harmonia e nós estamos vivendo com excelência e eficácia, eu chamo de Qualidade Total de Vida.


Isso não acontecerá por acaso.


A maioria de nós percebe que alcançar uma vida de equilíbrio e controle não é algo automático e não é algo que pode ser conquistado facilmente. Isso exigirá um investimento significativo de tempo e energia, e também exigirá sacrifícios. No entanto, vale a pena se esforçar para alcançar a qualidade total! Eu admiro seu desejo de fazer mudanças positivas em sua vida, e ofereço-lhe estas palavras de encorajamento à medida que você começa a empreender este esforço: Você consegue! Você pode se tornar a pessoa que deseja ser; você pode viver a qualidade total de vida.




— Stan Toler 
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1 
DETERMINAÇÃO
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A DECISÃO DE BUSCAR A 
QUALIDADE TOTAL 



O passo mais difícil em sua busca de qualidade total será o primeiro. Você precisa escolher a Vida com Qualidade Total.






Você já teve um daqueles dias? O despertador toca cedo demais. Você pula da cama (em algum momento), veste sua roupa e vai para a academia. Já na esteira, porém, você hesita quando ela lhe pede para indicar uma duração para o seu exercício. Se você não tivesse apertado duas vezes o botão de "soneca" no despertador, poderia se exercitar durante os quarenta e cinco minutos que prometeu a você mesmo, para compensar por ter dormido ontem. Agora, você precisa decidir se vai chegar tarde ao trabalho ou se vai cumprir o seu compromisso de se exercitar. Mentalmente, você examina a sua agenda, e percebe que só às nove horas é que terá uma reunião. Mesmo que você chegue atrasado ao trabalho, ainda terá meia hora para se preparar. Marca, então, quarenta e cinco minutos.


Sentindo-se virtuoso, você aperta o botão start na esteira, e play no seu MP3, pensando que conseguirá fazer várias coisas ao mesmo tempo, começando a ouvir aquele audiolivro escrito pelo mais recente "guru" da administração. Você se dá conta, porém, de que se esqueceu de transferi-lo para o seu equipamento, e agora está limitado às mais recentes seleções de músicas de sua filha — às vezes, perturbadoras! Pelo menos, elas fazem você correr mais depressa, e por isso se exercita com mais vigor. De volta ao vestiário, você não consegue se lembrar da combinação do seu novo cadeado e precisa esperar que o funcionário encontre suas ferramentas para abri-lo. Enquanto isso, o tempo está correndo e você nem mesmo tomou sua ducha. O rapaz da manutenção finalmente aparece, e faz questão de fazer uma ligeira flexão, ao quebrar o seu cadeado. Você espia o seu próprio ventre flácido e murmura, "Obrigado".
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Depois de uma rápida ducha, você entra em seu carro, dirige até a cafeteria mais próxima, pois você precisa tomar o seu café da manhã, e então corre até o escritório. Ao entrar no estacionamento, o seu café espirra só um pouquinho, mas com mira mortal, e suja a sua camisa — bem entre os dois primeiros botões. A sua reunião começa em vinte minutos, portanto voltar para casa para trocar de roupa é impossível. Agora, a apresentação que deveria ter sido uma tranquilidade será uma vergonha.


Depois da reunião, você corre de volta à sua sala, para verificar os seus e-mails, mas, antes disso, você precisa "apagar dois incêndios". Já passa das onze, quando você finalmente liga o seu computador. Você tem 47 novos e-mails, e a luzinha em seu telefone está piscado. Você examina as mensagens, e percebe que perdeu uma teleconferência com um cliente importante.


Por que isso sempre acontece comigo? — pergunta a si mesmo. Você está se esforçando para ser saudável, profissional e para estar no controle, mas a coisa não parece estar funcionando. O que você está fazendo de errado? 


Qualquer desses pequenos incidentes poderia acontecer com qualquer pessoa, em qualquer dia. Na verdade, este cenário aconteceu com um amigo meu, que trabalha para uma grande corporação. Todos nós temos nossos maus dias, de vez em quando. Todavia, para alguns de nós, dias como esse não são a exceção. Por mais que tentemos, parecemos sempre estar atrasados, quase perdendo prazos, e pedindo desculpas a alguém por alguma coisa. Nós imaginamos uma vida de equilíbrio, compostura e controle, mas temos uma vida marcada pela desordem, tensão e frustração. É possível deixar de ser engolido pelas circunstâncias, e passar a ter o controle de nossas vidas pessoais, profissionais e espirituais? 



 Sim, é possível viver com propósito, eficácia e significado. Isso é o que eu chamo de QTV — Qualidade Total de Vida — e essa vida pode ser sua.





QUALIDADE TOTAL DE VIDA 


A Qualidade Total de Vida pode parecer um objetivo irreal, mas lhe asseguro que não é. Alcançar a QTV é um processo que dura, bem... uma vida inteira, e por isso, não será fácil. Você precisará perseverar, mesmo quando se sentir frustrado ou cansado. Você precisará tomar decisões sábias quando preferiria não decidir nada. Acima de tudo, você precisará ter um firme compromisso de viver de acordo com o seu potencial, em cada área de sua vida. É esse compromisso — essa visão de uma vida com qualidade total — que ajudará você a perseverar.


É por isso que o primeiro passo para ter a QTV é a decisão. E não é apenas uma decisão: é a decisão que fundamenta e sustenta tudo o que vem a seguir. É a decisão de que a vida no futuro deve ser diferente da vida no presente. É a decisão de mudar. Essa decisão é alimentada por uma insatisfação com a desordem e a frustração que fazem parte da sua vida agora. É a decisão de adotar a visão de uma vida melhor, uma vida mais equilibrada, uma vida com qualidade total.


Você está preparado para tomar essa decisão? Você está pronto a admitir que é preciso fazer mudanças na sua vida? Antes de responder, você pode desejar ter alguma ideia das consequências dessa sua decisão. O que significará buscar uma qualidade total de vida? O que estará envolvido nessa busca? 






COMO ENCONTRAR UMA SOLUÇÃO SINGULAR 


Uma qualidade total de vida será um pouco diferente, para cada um de nós, porque somos pessoas singulares. Mesmo que você e eu precisemos administrar melhor o nosso tempo no trabalho, eu posso precisar passar menos tempo ao telefone, por exemplo, e você pode precisar passar mais tempo. Em lugar de permitir que um colega me conte todos os seus problemas pessoais durante um telefonema de trabalho, eu posso precisar desligar o telefone e terminar os relatórios que estive adiando. Mas, em vez de ler uma publicação profissional, você pode precisar pegar o telefone e restabelecer a comunicação com um cliente importante. De igual maneira, mesmo que Jack e Jill precisem melhorar suas dietas, Jack pode precisar comer mais frutas e verduras, ao passo que Jill pode precisar ingerir mais proteína.


Assim, a sua QTV será diferente da minha — e não há nenhum problema nisso. Os princípios que vou compartilhar neste livro devem ser individualizados e configurados conforme a necessidade. Cada dia trará novas oportunidades para fazermos exatamente isso.





COMO APROVEITAR O PODER DA ESCOLHA 


Além de oportunidades, cada dia traz muitas escolhas. Algumas são importantes, outras nem tanto; algumas dizem respeito às nossas vidas pessoais, e outras, ao nosso trabalho; algumas são respostas a oportunidades, ao passo que outras nos são impostas por circunstâncias negativas.


Embora possa parecer que não há, realmente, boas escolhas disponíveis em alguns casos — como quando você se sente preso em um trabalho que oferece pouca possibilidade de progresso, ou quando a comunicação entre você e o seu cônjuge foi rompida — na realidade, nós sempre temos poder de escolher duas coisas: a nossa atitude e o nosso comportamento. Usando o poder da escolha, podemos mudar qualquer padrão negativo que perturbe a qualidade total de nossas vidas. E, mudando os nossos próprios padrões negativos, podemos modificar muitas das circunstâncias à nossa volta.



 Podemos escolher a QTV, mesmo quando parece que estamos presos em circunstâncias menos favoráveis. (Vamos falar mais sobre como aproveitar esse poder em capítulos futuros.)
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DETERMINAÇÃO CORAJOSA: ERIC LIDDELL


 


Nos Jogos Olímpicos de 1924, em Paris, o famoso corredor Eric Liddell teve uma difícil decisão a tomar. Ele deveria correr na sua melhor prova, os 100 metros, em um domingo. Mas, sendo um cristão devoto, Liddell objetou à competição em um domingo. Ele estava determinado a permanecer fiel aos seus princípios, mesmo que isso significasse perder a oportunidade de vencer.


No último momento, o companheiro de equipe, Harold Abrams, trocou de prova com Liddell. Eric Liddell correu os 400 metros na terça-feira e Abrams, que era judeu, correu os 100 metros no domingo. Os dois homens honraram sua fé (Abrams celebrava o sábado judaico). E os dois venceram — embora não correndo em suas melhores provas. Abrams conquistou a medalha de ouro. Liddell também chegou em primeiro lugar, e ainda quebrou o recorde mundial para os 400 metros.


Eric Liddell viveu uma vida de qualidade, colocando Deus em primeiro lugar em tudo o que fazia, até morrer, em um campo de concentração na China, durante a Segunda Guerra Mundial.









COMO TER O CONTROLE EM TODAS AS ÁREAS 


Cada um de nós é uma pessoa completa — uma pessoa íntegra. Mas, às vezes, nossas vidas parecem estar fracionadas em várias partes. As coisas podem ir razoavelmente bem no trabalho; mas, se houver problemas na sua vida pessoal, a sua carreira também sofrerá. Da mesma maneira, se você não estiver na sua melhor forma física, os problemas de saúde poderão causar dificuldades nos seus relacionamentos ou nas suas finanças.


Ter QTV envolve conseguir equilíbrio e controle em quatro áreas críticas da vida: a mente, o bem-estar físico, bens e recursos, e espiritualidade. Em outras palavras, a QTV acontece quando você consegue o controle de mente, corpo, dinheiro e espírito. Quando essas áreas estão separadas ou desconectadas, você vive o caos. Quando estão ordenadas e alinhadas, você terá uma qualidade total de vida.
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Vamos explorar cada uma dessas áreas na segunda parte deste livro. Por enquanto, entenda que a qualidade da sua vida está diretamente relacionada com a maneira como essas quatro áreas são alimentadas, mantidas e como elas crescem. Se você deixar de alimentar o seu corpo, não terá energia para administrar os seus bens, alimentar o seu espírito ou controlar a sua mente. Se você não controlar a sua mente, tomará decisões ruins, que afetarão os seus recursos, e assim por diante. Não é suficiente ter equilíbrio em uma, duas ou até mesmo em três áreas da sua vida. Você precisa conseguir o controle nas quatro, para ter uma qualidade total de vida.





SUBA NA BICICLETA 


Meu amigo Steve gosta de andar de bicicleta como uma atividade para manter a forma. Steve admite que não é um Lance Armstrong, mas ele anda de bicicleta quase três mil e duzentos quilômetros por ano. Admiro a sua disposição em continuar com esta atividade todos os meses, inclusive em meio a um clima inclemente.





Certa vez, perguntei a Steve qual era a parte mais difícil da sua rotina de exercícios físicos. Ele respondeu: "É simples. Subir na bicicleta. Todos os dias, eu arranjo um milhão de motivos pelos quais não posso me exercitar — está frio demais; estou cansado; tenho muita coisa para fazer. Eu simplesmente me forço a subir na bicicleta. Depois disso, é fácil".
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Neste exato momento, provavelmente você deve estar pensando em um milhão de razões pelas quais você não pode fazer as mudanças que serão necessárias para que tenha uma qualidade total de vida. A QTV parece distante demais. Você se preocupa com um importante projeto no trabalho. As coisas estão difíceis em casa. Você está muito cansado. E a sua lista continua. Mas há uma solução. Você precisa subir na bicicleta e começar a pedalar. Em outras palavras, você tem que tomar a decisão de que irá melhorar a qualidade de sua vida, começando agora, e então agir, para começar.


Você está pronto? 


Você não estará sozinho nessa experiência. Eu vou guiar você, no entendimento e na aplicação dos princípios de QTV, por todo o livro. Cada capítulo lhe dará informações valiosas sobre como fazer mudanças positivas na sua vida. Por todo o caminho, você será inspirado pelos exemplos de gigantes espirituais de eras passadas, e heróis modernos, que alcançaram qualidade total em suas vidas. O seu nível de satisfação em casa e no trabalho crescerá dramaticamente; você será mais saudável em corpo, mente e espírito; e você verá a sua vida mudar — para melhor. Você pode fazer isso! 
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Assim vamos começar estudando mais a fundo a noção de qualidade, para descobrirmos exatamente como ela pode ser na sua vida.





PASSOS PARA A QUALIDADE TOTAL 


Faça estas cinco coisas para solidificar a sua resolução de buscar a QTV.









1. Faça uma lista das áreas da sua vida com que você está insatisfeito atualmente.


2. Comece a fazer um diário de QTV. Para seu primeiro registro, escreva uma descrição de um parágrafo sobre a sua vida ideal.


3. Tome a decisão de buscar QTV. Registre por escrito a sua decisão, incluindo a data de hoje.


4. Identifique três decisões que você pode tomar, que darão início ao ciclo de mudanças positivas na sua vida.


5. Diga a pelo menos uma pessoa que você decidiu fazer mudanças significativas na sua vida para buscar a qualidade total.










2 
VISÁO 
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AS SUAS REFERÊNCIAS PARA A 
QUALIDADE TOTAL 


Para conseguir a qualidade total, você precisa, primeiramente, imaginá-la.
Só você pode determinar a forma do seu futuro.






A quele carro é um belo exemplo de mão de obra de qualidade". "A qualidade daquela pessoa; pude perceber na primeira vez em que a vi".


"É a qualidade do tempo, e não a quantidade, que é mais importante".


Quando falamos sobre qualidade em qualquer área da vida, cada um de nós pode ter uma ideia diferente do que queremos dizer. Amigos de longa data podem ter uma discussão acalorada sobre qual empresa produz o caminhão de melhor qualidade, se é a Ford ou a Chevrolet. E nem pense em dizer a palavra Goldwing ao proprietário de uma motocicleta Harley Davidson (ou Fat Boy a alguém que tem uma Honda). Cada um de nós tem alguma noção pré-concebida do significado da palavra qualidade, mas quantos de nós conseguem apresentar uma definição clara de qualidade, e sua aplicação ao local onde ela mais importa — a nossa vida? 


Antes que você possa partir em busca da QTV, é preciso que tenha alguma ideia de para onde você está indo, e como será, quando você chegar lá. Você precisa ter uma visão da qualidade total. Neste capítulo, examinaremos várias medidas de qualidade que são usadas em várias iniciativas. Também veremos a história do conceito de qualidade, e você terá a oportunidade de descrever como será a qualidade na sua vida — a sua visão de QTV. 




DESCRIÇÕES DE QUALIDADE 


A qualidade é definida de diferentes maneiras, em diferentes disciplinas. Quando começamos a aplicar a noção de qualidade a nossas vidas, será útil examinar, rapidamente, algumas medidas de qualidade que são usadas em várias áreas da iniciativa humana. Fazendo isso, aprenderemos algo a respeito do que é a qualidade — e o que ela não é — e obteremos ideias úteis para formar uma definição de qualidade que funcione, na sua aplicação às nossas vidas.






A MEDICINA: A QUALIDADE COMO A AUSÊNCIA DE DOENÇAS 



A princípio, pode parecer surpreendente aplicar a palavra qualidade a algo como a saúde. Contudo, há muitas medidas objetivas do bem-estar físico ou psicológico de uma pessoa. Na verdade, a expressão qualidade de vida (que não é a mesma coisa que QTV) se origina desse campo. Quando essa expressão é aplicada em conversas a respeito dos que sofrem de doenças debilitantes ou terminais, a conversa pode acabar sendo emocional. No entanto, todos nós concordamos que a nossa saúde pode ser melhor em algumas ocasiões, e pior em outras — o que lhe confere um maior ou menor grau de qualidade. Eu acredito que a vida de cada pessoa tem valor inestimável, independentemente do estado de sua saúde. Porém, estou interessado em encontrar uma definição de qualidade em sua aplicação à área da medicina.



Os Centros para Controle e Prevenção de Doenças — Centers for Disease Control and Prevention (CDC) medem a qualidade de vida, usando uma ferramenta chamada Medidas de Dias Saudáveis — Healthy Days Measures. Essa ferramenta inclui uma série de perguntas que podem não parecer científicas, mas são úteis para avaliar a qualidade relativa da saúde de uma pessoa. Essas perguntas são: 





1. Você diria que a sua saúde, em geral, é: 


a. Excelente 


b. Muito boa 


c. Boa 


d. Razoável 


e. Ruim 


2. Pensando agora na sua saúde física, que inclui doenças físicas e ferimentos, nos últimos trinta dias, em quantos a sua saúde física não foi boa? 


3. Pensando agora na sua saúde mental, que inclui tensão, depressão e problemas com emoções, em quantos a sua saúde mental não foi boa nos últimos trinta dias?


4. Durante os últimos trinta dias, em quantos a má saúde mental ou física impediu você de realizar suas atividades usuais, como os cuidados pessoais, o trabalho ou a recreação?1 
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O CDC propõe, então, dez outras perguntas a respeito de dores recentes, depressão, ansiedade, insônia, vitalidade, e a causa, duração e severidade da limitação a uma atividade que um indivíduo possa sofrer.2 Depois que os especialistas reúnem essa informação, somam os números de dias de má saúde mental e física e criam um gráfico como este para o entrevistado.
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Poderíamos esperar que o CDC arrumasse uma fórmula científica mais complexa para a determinação da qualidade de vida, mas, como você pode ver, o método é razoavelmente simples. Assim, uma maneira de avaliar a qualidade de vida é segundo a dor, o sofrimento ou as limitações. Uma vida livre de dor ou doenças teria um grau maior de qualidade, por esta definição. Novamente, eu não creio que uma pessoa que passe por uma doença ou sofrimento tenha menor valor que uma pessoa saudável. Mas quando avalio a minha vida, posso ver que os dias em que me sinto melhor, fisicamente e emocionalmente, têm uma melhor qualidade, para mim, do que os dias em que não me sinto tão bem. Para aplicar esta definição tão amplamente quanto possível, considere a dor, os problemas e as tensões que afetam a sua vida. Como a qualidade de sua vida poderia melhorar, se essa dor diminuísse ou fosse eliminada? 





A ECONOMIA: A QUALIDADE COMO UM PADRÃO DE VIDA 



Medir a qualidade usando indicadores econômicos parece algo simples. Mais dinheiro, melhor qualidade, certo? Não é assim tão simples. Um sistema econômico é mais parecido com um aquário do que com um estoque de matéria-prima. Os economistas percebem que mudanças sutis em uma área da economia — a construção de casas, por exemplo — produzirá um efeito em uma área aparentemente não relacionada — como a taxa de juros. A qualidade é uma questão complexa, e é surpreendentemente difícil quantificá-la nesta disciplina.



Em ampla escala, os economistas procuram identificar quais grupos de pessoas desfrutam do mais elevado padrão de vida. Este é um conceito multifacetado, que inclui muitos fatores além da renda. O acesso à saúde e à educação, a duração da semana de trabalho, fatores ambientais, e a estabilidade da economia, são alguns fatores considerados quando se avalia a qualidade de uma sociedade, de um ponto de vista econômico.


Complicando um pouco mais a questão, os padrões para qualidade nesta área são subjetivos. Por exemplo, aqueles que vivem em áreas rurais normalmente têm uma renda inferior e menos acesso à saúde e à educação quando comparados com os que vivem na cidade. Todavia, para muitos, os benefícios da vida rural — o ritmo mais lento, menor ruído e poluição, mais espaço — superam as desvantagens.


A revista Economist tem uma seção de Inteligência que afirma proporcionar um "constante fluxo de análises e previsões sobre mais de duzentos países e oitenta indústrias chave".4 Ela compilou uma lista de fatores para ajudar a determinar o padrão de vida em vários países ao redor do mundo. Eles consideram: 




	Bem-estar material 

	Saúde 

	Estabilidade política e segurança 

	Vida familiar 

	Vida em comunidade 

	Segurança no trabalho 

	Liberdade política 

	Igualdade entre os sexos 



Curiosamente, a Irlanda, a Suíça, e a Noruega estiveram nas primeiras posições da lista em 2005. Os estados Unidos e o Canadá estiveram no 13° e 14° lugar, respectivamente.5 



Vamos aplicar a definição econômica de qualidade a um nível individual. 


Quais são os fatores que podem contribuir para a vida com qualidade total de um indivíduo? Seriam os mesmos listados pela revista Economist? Quais elementos podem agora estar contribuindo para melhorar — ou piorar — o seu padrão de vida, o seu QTV? 




MANUFATURA: A QUALIDADE COMO DESEMPENHO 


Os fabricantes consideram vários fatores na avaliação da qualidade de seus produtos, tais como: funcionalidade, usabilidade, confiabilidade e eficiência.6 Tudo isso pode ser resumido pela única palavra desempenho. Os fabricantes estão interessados em entregar ao consumidor um produto que irá satisfazer, constantemente, as expectativas do cliente. Quer o item seja um novo carro, um taco de golfe, ou um aspirador de pó, ele deve fazer o que o fabricante afirma que o item fará — e deve fazê-lo bem. A qualidade é o desempenho constante.


Nós aplicamos a mesma medida, como consumidores. Quando compro um novo computador, espero que ele funcione assim que sair da caixa. Se não funcionar, espero que o fabricante o substitua ou conserte. Mesmo que o meu computador faça o que se espera, mesmo que seja fácil de usar e raramente precise de manutenção, se ele funcionar tão devagar que eu possa fazer o meu trabalho mais depressa se escrevê-lo à mão, vou considerar a máquina inútil. Quanto melhor um item realiza a sua função, maior a qualidade.
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decisdo de agir. O resto ¢

tenacidade.
— Robyn Davidson
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A disciplina é a alma de
um exéreito. Ela torna um
pequeno niimero de soldados

Jformiddvel; ela traz sucesso
aos fracos, € estima a todos.

— George Washington
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A qualidade nunca é um
acidente; ela é sempre o
resultado de boas intengées,
esforgos sinceros, orientagio
inteligente e execugio habi-
lidosa; ela representa a sibia
escolha de muitas alterna-
tivas.

— William A. Foster
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PRE-REQUISITOS
PARA A

QUALIDADE TOTAL

A QTV — Qualidade Total de Vida— nunca
acontece por acidente. Para alcancd-la, vocé precisa,
em primeiro lugar, ter dois itens essenciais, que o
guiardo em sua busca.

O primeiro deles é a determinagio, e o segundo
é a visao.
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Foi o cardter que nos tirou
da cama, o comprometi-
mento que nos moveu a
agdo, ¢ a disciplina que nos
permitiu prosseguir.

— Zig Ziglar
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Tenha pleno controle de sua vida pessoal, profissional e espiritual

Traduzido por
Degmar Ribas

12 Edigao
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Rio de Janeiro

2013

StAN TOLER
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