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      nota da publisher




      Estamos vivendo um “apagão humano” em nossa sociedade: as pessoas têm funcionado no “modo econômico”. Trabalham, produzem, entregam, mas sem brilho nos olhos, sem presença verdadeira, sem aquela energia contagiante que nos move em direção ao que realmente importa. Com isso, estamos vendo uma epidemia de desânimo crônico tomar conta do nosso trabalho, dos nossos relacionamentos e até mesmo dos nossos interesses pessoais. Estamos cansados demais até para ajudar um ao outro, e é por isso que vozes como a de Sergio Buaiz se fazem tão necessárias.




      Com quase três décadas de experiência como consultor e mentor em desenvolvimento humano, Sergio é alguém que eu reconheço como autoridade verdadeira. Não apenas por sua trajetória profissional sólida, mas principalmente por sua capacidade de traduzir dores complexas em caminhos práticos de solução. Seu olhar é atento, seu método é acessível e sua missão é clara: ajudar cada pessoa a restaurar sua melhor versão, com brilho, leveza e entusiasmo.




      Em Entusiasmo é um superpoder, Sergio identifica com precisão e sensibilidade os males que causam esse nosso cansaço e desânimo e compartilha, com generosidade, sua jornada real, corajosa e profundamente humana. Sergio não fala de fora. Ele viveu o apagão, atravessou a noite escura da alma e, com coragem, resgatou sua luz para agora guiar o leitor por esse mesmo caminho de volta a si.




      




      Este livro é um mapa sensível e embasado para quem anda cansado demais para sonhar, para quem sente que está apenas sobrevivendo, sem energia criativa, sem ânimo. Aqui, você entenderá como funciona a sua “bateria anímica”, como o ciclo do desânimo se forma e, principalmente, como é possível reverter esse quadro com passos simples, consistentes e poderosos.




      Ao final da leitura, você ganhará ferramentas para transformar sua relação com a própria energia, com seu propósito e com os outros, recuperando seu ânimo e seu entusiasmo que talvez pareçam estar perdidos para sempre. Acredite: eles não estão!




      Permita-se essa jornada. O mundo precisa de pessoas com brilho nos olhos e coragem para contagiar os outros com esperança.




      Rosely Boschini 




      CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    

      




      Dedico este livro aos meus filhos, Marina e Daniel, 
as melhores fontes de luz que eu poderia ter.




      Amor incondicional e infinito!




      


    


  




  

    

      




      agradecimentos




      Roteirista do universo, agradeço por cada situação cuidadosamente orquestrada para me trazer até aqui. Seja qual for o seu plano a partir deste ponto, confio e me entrego de coração aberto.




      Integridade é a base do entusiasmo, e eu aprendi isso em casa. Devo aos meus pais e avós gratidão eterna pela formação do caráter. Gratidão à minha irmã pelo exemplo mais próximo. E a todos os parentes, amigos e professores que um dia me inspiraram.




      Também sou grato aos obstáculos que encontrei no caminho, incluindo os desafetos, oponentes e críticos que me desafiaram. Sem eles, eu não conheceria tão bem minhas sombras.




      Agradeço, in memoriam, a dois anjos que me iluminaram do céu: Rodrigo Rodrigues, amigo de infância, gênio da comunicação e um dos maiores entusiastas que conheci; e minha tia “dinda”, Regina, que me emprestou coragem quando estive perto de desistir.




      Levantar após o burnout e a depressão é um processo longo, sensível, com recaídas e variações de humor que afastam a maioria. Obrigado, Marcel, Denilson, Cris, Nanda, Bruno, Renato, Beth, Eduardo, Renata, Thomas e Juliana, por acolherem meu lado B.




      Gratidão aos mestres que me ajudaram a montar este quebra-cabeça por meio de suas obras. Em especial: Frankl, Hill, Hawkins, Dispenza, Zak, Seligman, Csikszentmihalyi, Goleman, Sinek, Brown, Mackey e Killam, citados ao longo do livro.




      




      Enquanto eu me restaurava, comecei a compartilhar o que aprendia com um grupo seleto de alunos. Obrigado, Sonia, Ronaldo, Marisa, Fábio, Sofia, Carin, Luciano, Carlos, Natália, Valeria, Alexandre, Laura, Saionara, Mikael, Patricia, Zeka, Marcos, Juliana, Edvaldo, Susana e Heloisa, por me incentivarem, ajudando a validar e aprimorar esse método na prática. Sua contribuição foi determinante para os resultados incríveis que alcançamos.




      Tem sido maravilhoso implementar essa cultura nas organizações e dividir o palco com profissionais renomados, porém é nos bastidores do mundo real, nas conversas pessoais e nos pequenos grupos que a otimização realmente acontece. Por isso, agradeço a todos os dínamos que me ajudam a expandir a comunidade Ótimas, liderando o Movimento Entusiasta em cada bairro, empresa ou escola. Vocês são verdadeiros heróis!




      À equipe luxuosa da Editora Gente, aos colegas improváveis e, principalmente, a você, leitor, que nos deu esse voto de confiança: gratidão eterna por fazerem este sonho acontecer.


    


  




  

    

      




      prefácio




      Eu venho aprendendo muitas coisas nesta vida. Aprendi, por exemplo, que felicidade não é sorte, não é milagre que cai do céu nem ausência de problema. Ela pode ser algo a mais: a fé-licidade é um estado de espírito que afeta nossas sensações emocionais, sendo acionada pelos sentimentos de fé e de gratidão exercidos com humildade, entregues a nós mesmos e aos outros com simplicidade. É uma decisão, uma postura, um jeito de enxergar o mundo mesmo quando ele parece apertado demais.




      A gente precisa acordar todo dia com fé-licidade e gratidão. Gratidão por estar vivo, por ter mais uma chance, por poder tentar de novo. Quando você entende que o Espírito Santo não morre, mas habita dentro de você, tudo muda. Você deixa de se sentir pequeno e percebe que carrega uma força maior do que qualquer dificuldade. Quem carrega Deus dentro de si possui um brilho tão natural que não pode ser apagado. E eu vou dizer com carinho: tem muita gente boa andando no automático… e viver no automático é um perigo.




      É justamente por isso que eu gosto de conversar sobre esse assunto com gente que fala do que vive. E o Sergio é uma dessas pessoas. Ele foi um dos autores de Os improváveis, obra coletiva que eu organizei, e sentou comigo num podcast, olho no olho, para conversar sobre a vida real. E quando você escuta o Sergio, percebe que ele não está vendendo empolgação; ele está falando de um lugar verdadeiro, de quem já sentiu o brilho baixar, enfrentou dias difíceis e decidiu não se entregar ao apagamento. Ele escolheu voltar, reacender. E é desse local que nasce este livro.




      




      Eu sempre digo que nascemos locomotiva! Vagão vai para onde o empurram, enquanto locomotiva puxa, lidera, abre caminho. Acredite na força da sua essência divina: não seja vagão. Ter protagonismo é parar de esperar que alguém resolva por você ou para você a vida que é sua. É assumir o comando e entender que você é responsável pela energia que coloca no ambiente em que estiver, pela palavra que libera e pela atitude que escolhe ter. Não terceirize o seu destino. Não viva como passageiro da própria história.




      Em um tempo em que tanta gente anda cansada e desconectada de si mesma, eu faço um chamado: levante, assuma o seu lugar, agradeça pelo que tem e construa para si e para o próximo. Não entregue a sua força nem a sua fraqueza. Posicione-se e vá, coloque amor e paixão em tudo o que fizer, acredite em você. Ponha o pé, que Deus põe o chão. Porque entusiasmo não é gritar alto nem fazer barulho. Entusiasmo é ter convicção e saber quem você é. É trabalhar com gratidão e alegria, servindo com propósito. É transformar dificuldade em anticorpos e combustível que reabastecem as nossas energias. Quando você soma fé, gratidão e atitude, você vira uma potência. E potência contagia e ilumina, nunca se esconde.




      Este livro fala justamente sobre reacender o brilho, sair do automático e não aceitar viver pela metade. Tem muita gente boa andando como se fosse menor ou maior que de fato é. Tem muita gente cheia de talento vivendo com pouca fé e sem coragem. E isso não combina com quem carrega Deus no peito. Lembre-se de que somos semelhantes, então, se alguém já fez algo, você também pode. Eu desejo, de alma, que você leia estas páginas com o coração aberto. Que você se reconecte com a sua fé. Que você se lembre da sua capacidade. Que você se lembre da sua essência de locomotiva na sua família, no seu trabalho, na sua comunidade e na sua vida. Quando escolhemos viver com gratidão, assumimos o protagonismo e entendemos que Deus habita em nós, a vida deixa de ser peso e vira propósito.




      




      Leia estas páginas com o coração aberto e deixe o Sergio Buaiz lembrá-lo, com vida real e fé, que o entusiasmo é a força de dentro.




      Reacenda seu brilho, saia do automático e bora viver por inteiro!




      Geraldo Rufino




      Fundador da JR Diesel e autor best-seller
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      Entusiasmo é a energia criativa que dá sentido à vida, inspirando quem sonha e faz acontecer




      Você sabe como é. O corpo todo lembra. Aquela energia boa que vem do fundo da alma quando estamos realmente conectados a algo que importa. O coração fica mais aberto. A mente, mais clara. O espírito, leve e decidido. A presença, viva.




      Pessoas entusiasmadas brilham.




      É possível sentir esse estado vibrar em cada célula do corpo. O sorriso surge fácil, luminoso, magnético. A postura se transforma. Os passos ganham firmeza. O olhar traz confiança. A atitude se torna irresistível. O bom humor toma conta. E o comprometimento vem junto. Tornamo-nos mais proativos, otimistas e corajosos. Não porque o medo desaparece, mas porque algo dentro de nós se move com tanta convicção que o atravessa.




      Quando nos dedicamos a algo com essa energia arrebatadora e apaixonante, o brilho transborda. Nossa melhor versão ganha protagonismo. As qualidades que estavam ali adormecidas se ativam ao mesmo tempo, em intensidade máxima. E o nosso desempenho se eleva, naturalmente, muito acima da média.




      




      Não seria maravilhoso dominar a tecnologia que produz esse efeito?




      Há uns quatro anos, eu me fiz essa pergunta e a minha mente explodiu. A visão era clara. E eu sabia que era só questão de tempo para fazê-la acontecer.




      Eu já estava entusiasmado com a ideia deste livro.




      Restaurar o brilho




      Por quase três décadas, tenho atuado como consultor e treinador de desenvolvimento humano, mentor de liderança e conselheiro estratégico.




      Eu me especializei em melhorar o clima organizacional e elevar o engajamento e a produtividade das equipes, participando da revisão e implementação de culturas mais estimulantes, planos de carreira e de programas de fidelização, reconhecimento e incentivos.




      É muito gratificante “mudar o estado de espírito” das pessoas, ajudando-as a acreditar mais em si mesmas e no valor do que fazem, porque o efeito é imediato. Elas ficam radiantes, e isso se reflete nos resultados.




      Em parceria com os profissionais da saúde, educadores e líderes de cada região, recentemente fundei o Movimento Entusiasta, com o objetivo de otimizar milhões de vidas.




      Mas é curioso como as coisas acontecem. Foi por acaso que essa história começou.




      Nasci em 1975, no Rio de Janeiro, e surfei a onda maravilhosa dos anos 1980. Tive muita sorte de crescer em um contexto favorável e estimulante. E também de acertar as primeiras escolhas importantes da vida. Isso manteve a versão brilhante do Sergio no comando.




      Aos 16 anos, o videoclipe da minha banda foi veiculado na MTV. Aos 17, passei em 1º lugar no curso de Publicidade e Propaganda da UFRJ. Aos 18, iniciei um negócio. Aos 19, comecei a escrever um livro. Aos 20, lancei um jornal e me tornei referência na América Latina. Aos 21, eu me tornei sócio de uma startup de internet. Aos 22, publiquei artigos em dezenas de publicações.




      




      Eu era muito reconhecido e me achava o máximo. Mas não era talento. Era sorte. Eu contava com um nível incomum de energia para me preparar, decidir e transpirar além do “normal”.




      Não é falsa modéstia: é fato. Porque ninguém me ensinou a gerenciar tanta energia. Não era uma escolha. Aquela versão do Sergio simplesmente brilhava porque o entusiasmo constante mantinha suas funções humanas avançadas 100% ativas.




      Do ânimo ao colapso




      Nos quinze anos seguintes, algumas coisas saíram do lugar. As frustrações foram se acumulando e a produtividade já não era a mesma. Eu ainda me sentia configurado para vencer, porém com menos inspiração. Minha performance estava em uma nota 7, e foi isso que me garantiu sucesso, felicidade e prosperidade. Até o dia 15 de março de 2013, quando recebi a notícia que me tirou o chão: o mercado que eu havia ajudado a construir estava sob ataque de fraudadores. A partir dali, eu enfrentaria uma crise sem precedentes.




      Nos seis meses seguintes, travei uma luta insana contra as duas pirâmides financeiras mais agressivas da história. Então, no dia 2 de outubro de 2013, sofri ameaças e fui humilhado pelos líderes daqueles esquemas em pleno Congresso Nacional. E meu primeiro burnout foi transmitido ao vivo pela internet.




      Voltei a registrar memórias apenas em março de 2014, e passei a manter uma funcionalidade nota 4, fazendo um esforço absurdo para dar um simples sorriso amarelo.




      




      Chegava em casa exausto, com a bateria arriada. Não conseguia interagir com ninguém. Até o piloto automático economizava energia. Minha vida estava em queda livre.




      O mercado achava que eu havia morrido. Mas era depressão. Nada fazia sentido. Minhas “competências brilhantes” haviam se tornado inacessíveis, e eu mendigava por inspiração.




      O escritor de cinco livros não produzia nem mais um parágrafo. O consultor de cinquenta empresas tinha crise de ansiedade só de pensar em uma reunião. O palestrante que inspirou 150 mil pessoas estava com fobia social. O pai amoroso não conseguia mais brincar com seus filhos.




      Só quem atravessou a noite escura da alma entende que permanecer ali não é uma escolha. A partir de um ponto, o fio vira. Não temos capacidade cognitiva e emocional para sair do buraco sozinhos. Mas esse é um assunto para outro momento. O importante é que, após longos oito anos sorrindo amarelo e funcionando em modo econômico, tive sorte mais uma vez.




      No dia 5 de novembro de 2021, eu estava em um resort de luxo e, ainda assim, angustiado. A viagem era um prêmio recebido pelas metas superadas. A conta bancária estava cheia, mas eu sentia um enorme vazio. Foi o fatídico dia do “não aguento mais”, quando resolvi dar um basta na situação arrastada que me consumia por dentro.




      Naquela tarde, deixei os óculos, a carteira e até o chinelo no quarto, pois não queria me preocupar com nada. Eu sabia que a natureza me faria bem e fui caminhar sozinho na Praia do Forte.




      Procurei um local deserto para mergulhar em paz. Queria refrescar as ideias, refletir sobre o passado e o futuro e definir novas metas.




      Foi quando algo mágico aconteceu. Em poucos minutos, o homem frustrado saiu de cena e deu lugar ao pequeno Sergio que habita em mim.




      




      A alegria daquele reencontro me devolveu o brilho. Então, brinquei com as ondas e tive uma conversa reveladora com minha melhor versão. A angústia do vazio passou. E a reflexão necessária aconteceu naturalmente. Meia hora depois, eu me sentia renovado e confiante.




      Ali, compreendi que a automotivação é mais do que uma escolha ou um processo que eu precisava desvendar para me fortalecer; era a missão maravilhosa que teria pela frente.




      Logo após a pandemia, a humanidade vivia um apagão sem precedentes, mas o vírus era apenas um detalhe: foi nosso estilo de vida tóxico que nos distanciou da luz.




      Voltei para o quarto determinado a estudar tudo sobre o assunto e a desenvolver as melhores soluções para otimizar vidas de forma acessível e prática. Mergulhei em livros de psicologia, espiritualidade e desenvolvimento humano, e assim descobri muitas conexões importantes, que ajudam a explicar cientificamente o efeito brilhante do entusiasmo.




      Todos podem brilhar mais




      O mais bonito é que isso não é um tipo de personalidade, um talento ou um “jeito de ser” especial; é um estado de espírito (ou anímico). Uma chama que se acende por dentro quando o que a gente sente, pensa e faz se alinha com algo que vale a pena.1 Pode ser um projeto, uma conversa, um jogo, uma missão. Ou estar com alguém que você gosta muito. O fato é que sempre que essa inspiração está presente, tudo fica melhor, porque o brilho se multiplica.




      




      A palavra “entusiasmo” tem uma história curiosa. Vem do grego enthousiasmos, que significa “ter um deus dentro de si”. Não no sentido religioso, mas universal. É a maneira que os antigos encontraram de dizer que existe uma força maior, uma energia poderosa e infinita que mora dentro de nós. E que podemos despertar a qualquer tempo.




      Ninguém precisa ter a mesma crença para sentir entusiasmo, mas a maioria se acostumou a sobreviver sem brilho, por não saber como recarregar a bateria direito.




      As crianças vêm com essa capacidade configurada de fábrica, mas, com o passar dos anos, perdem a fórmula, e o brilho original vai se apagando. Por quê? Ninguém explica. Tem a ver com a inocência perdida, as frustrações acumuladas e o distanciamento dos sonhos, quando esvaziamos a brincadeira e a diversão e trocamos escolhas por obrigações. Mas não é tão subjetivo como imaginávamos. A causa é hormonal2 e não depende da idade.




      No decorrer da vida, podemos ter sorte e continuar experimentando lampejos de entusiasmo, mas isso não se sustenta, porque vivemos em uma sociedade que é “inimiga do brilho”.




      Apenas uma pequena parte da população mantém a energia alta por períodos mais longos, porque, mesmo sem saber, adotou hábitos que induzem esse resultado.3




      Mas a ciência evoluiu, e hoje está claro como o brilho do entusiasmo é gerado. Ficou simples como a receita de um bolo. Basta combinar alguns ingredientes da forma certa: substâncias que o corpo produz quando estimulado adequadamente, com equilíbrio intencional. Sim, há uma combinação de hormônios que recarrega a bateria anímica e eleva o estado de espírito.




      




      Mas por que isso é importante? Porque muda o jogo da água para o vinho.




      Entusiasmo é um superpoder. É o único fator que está presente em todas as histórias de sucesso real.4 Não existe um único empreendedor, atleta, artista, líder ou profissional, que seja referência em sua área de atuação, que não tenha tirado muito bom proveito dessa energia.




      A maioria não tem ideia de como aconteceu, mas o entusiasmo estava lá, alimentando a força motriz interior que chamamos de “proatividade”, garantindo o empenho focado, disciplinado e consistente, mesmo em cenários adversos.




      O entusiasmo é o combustível aditivado das melhores e mais valorizadas qualidades humanas. Porque as nossas funções avançadas são como aplicativos complexos: exigem muita memória e processamento, especialmente do cérebro e do coração, e consomem uma quantidade enorme de energia por períodos longos.




      Manter esse alto nível de desempenho só é possível enquanto o metabolismo é turbinado com entusiasmo. Todas as grandes realizações humanas só foram possíveis por isto: porque alguém estava iluminado e exalava esse brilho único através de cada célula.




      Sua vida com mais brilho




      Quanto vale dominar estratégias eficazes para regular sua matriz energética e aprender a gerar entusiasmo de maneira previsível e contínua? Sei que pode parecer algo distante ou até difícil de acreditar, mas garanto que é simples. Basta um ajuste de rota e os resultados serão muito rápidos. Em quinze dias, você perceberá que sua energia estará melhor. As pessoas notarão que algo mudou, e tudo passará a ter mais sentido.




      




      Qualquer pessoa que ler este livro com atenção até o final certamente terá um aumento imediato em sua energia criativa, pois a verdadeira otimização começa nos pensamentos, na visão de mundo, na forma como você se relaciona com os outros e, principalmente, em onde escolhe investir sua atenção.




      No exato instante em que aprender a priorizar o que o recarrega, nada será como antes.




      Então, me dê a chance de conduzir você neste processo. Prometo que serei um guia cuidadoso com suas emoções e que respeitarei o seu tempo. Só não perca de vista que cada segundo é muito valioso.




      Você não imagina a fortuna que joguei no ralo por estar com a bateria sempre descarregada e achar “normal” passar a maior parte do tempo no piloto automático. Eu percebia o mundo com muito menos brilho, cor e nitidez. E paguei essa conta por longos oito anos. Mas este livro não é sobre o Sergio: é sobre a sua melhor versão, que precisa de energia para florescer.




      Espero que você não cometa os mesmos erros que eu. Porque você não é seu rascunho. Aquele olhar cansado no espelho é só um sintoma de que você precisa urgentemente de luz.




      Vou lhe mostrar como ativar seu dínamo e resolver isso de uma vez por todas!




      




      O Método ANIMAR na prática




      Após restaurar meu brilho, fiz questão de compreender como as peças desse quebra-cabeça se encaixavam. Eu precisava resumir tudo em uma fórmula eficaz e replicável.




      Os primeiros capítulos são importantes para você ter clareza sobre o valor desse conhecimento e para obter confiança no processo. Vou explicar exatamente como desanimamos e o que devemos fazer para proteger melhor nossa energia.




      Falaremos sobre os hormônios da felicidade de uma forma diferente, porque nem tudo o que dá prazer faz bem de verdade. Existe um “pulo do gato” que a maioria ignora; um elo que faltava. Mas passaremos por isso brevemente, porque a teoria não pode ser chata, e quem quer mudança tem urgência. O mundo precisa virar essa chave logo!




      O Método ANIMAR, que proponho aqui, é uma escada com seis degraus. Fácil de memorizar. Simples de utilizar. Com exercícios básicos e escolhas melhores, qualquer pessoa pode rapidamente elevar o ânimo, aprendendo a economizar energia e aumentando a recarga.




      Isso impactará a sua vida e a de todos ao seu redor, na família, na comunidade e nos negócios.




      Vamos juntos ativar sua melhor versão!
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