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  A você que viveu, 
 está vivendo ou ainda viverá 
 a Revolução do Pouquinho.




  O CORAÇÃO ABRE A TRILHA, 
A RAZÃO PAVIMENTA A ESTRADA




  Dez anos separam o conteúdo que você lerá a seguir da sua primeira versão, publicada em 2014. Esta é a 1ª edição revista, ampliada e recontextualizada do livro A Revolução do Pouquinho - Pequenas Atitudes Provocam Grandes Transformações.




  De lá pra cá o mundo mudou algumas vezes, e muitas coisas aconteceram envolvendo as pequenas atitudes e os insights que decorrem delas: fatos materializados através das diversas mensagens e relatos que recebo de pessoas que se permitiram transformar o livro em aprendizado ou que participaram de alguma palestra ou workshop fundamentado na metodologia de treinamento que nasceu dele.




  Uma das principais transformações que ocorreram nesse período — durante 2015 e 2016, para ser mais exato — foi a mudança de status de um livro para o de uma metodologia de desenvolvimento pessoal e educação corporativa, construída a partir de trilhas de atitudes. O “sinal” para essa transformação veio de diversas organizações, dos mais variados setores, que adotaram o livro a Revolução do Pouquinho como ferramenta de apoio ao desenvolvimento de seus colaboradores, fosse nos momentos de construção de mudanças desejadas, na adaptação às mudanças que as impactavam e também na clareza e fortalecimento da própria cultura organizacional.




  A razão deste sucesso crescente, deduzo, reside no fato de que a Revolução do Pouquinho trabalha com foco na consciência e prática das atitudes, um universo difícil de quantificar. Nessa conta entra ainda o texto em forma de prosa, que ajuda a tirar muitas das questões da subjetividade, do abstracionismo, trazendo-as para a vida real. E, tanto no livro quanto especialmente nas palestras, há a presença de histórias, pessoais ou não, que ajudam na construção de uma identificação mais genuína com a vida das pessoas comuns, que desejam ou precisam empreender mudanças dos mais variados tipos na construção de uma melhor sustentabilidade humana nos palcos pessoal, social, profissional, relacional e quantos mais couberem naquela grande casa de espetáculos que chamamos de vida.




  Logo, não se trata de uma leitura acadêmica, apesar de já ter sido citada em muitos trabalhos de conclusão de curso e artigos científicos por aí. Trata-se, sim, de uma leitura prática, e nem por isso menos profunda. A perenidade da sua proposta inicial comprova isso: nos dez anos que separam a primeira da segunda edição, sem alterar uma vírgula, a Revolução só aumentou seu alcance em todo o Brasil, nos mais variados contextos, de lideranças de empresas a educadores, de profissionais de vendas a empreendedores, de estudantes ao terceiro setor. Isso inclui momentos de forte impulso nas crises que vivemos nesse período, incluindo a pandemia da Covid-19, em que muitas pessoas e empresas precisaram se reinventar, optando pelo caminho sustentável das pequenas atitudes.




  É através delas, as pequenas atitudes, trabalhadas de forma consciente, consistente e recorrente, que fortalecemos as nossas competências e conseguimos provocar grandes transformações.




  Saber, Saber Fazer e Querer Fazer




  Na metodologia CHA, as atitudes, ou o “querer fazer”, representam um dos três pilares das competências humanas. Junto ao conhecimento, que representa o “saber”, e às habilidades, que representam o “saber fazer”, elas compõem o modelo proposto na década de 1970, pelo professor de Harvard David McClelland, sendo posteriormente transformado no método de gestão de competências apresentado em 1996 pelo consultor Scott B. Parry, adotado desde então como instrumento de avaliação por muitas empresas ao redor do planeta.




  Ao relembrar a célebre — e já manjada — frase de Peter Drucker, considerado o “pai da gestão moderna”, que afirma que “as pessoas são contratadas pelas suas habilidades técnicas, mas são demitidas pelos seus comportamentos”, percebemos que as atitudes exercem um vetor crucial nessa tríade. Afinal, quando desprovidos delas, interrompemos naturalmente o oxigênio que perpetua as demais, já que para saber mais, precisamos ter atitude. E para fazer mais, também.




  Um dos fatores de sucesso do texto original da Revolução do Pouquinho, que amplia-se nas páginas a seguir, está na abordagem democrática, coloquial, que busca simplificar o que é complexo e subjetivo para muita gente que, consciente ou não, sofre consequências diretas de uma educação deficiente no campo das atitudes, desestruturada e muitas vezes enviesada, focada apenas no campo técnico das tarefas, na formação de técnicos, e não na transformação de pessoas.




  Assim, geração após geração, reforçamos esse modelo — do formar sem transformar —, deixando para segundo plano questões comportamentais humanas essenciais, tais como propósito, comunicação, gestão de mudança, resiliência, autoestima, foco, ética, entre outras que, tratadas de forma subjetiva ou sem importância, costumam cobrar um fatura alta lá na frente, desembocando no mundo do trabalho, no qual a complexidade das relações e a urgência das soluções as cobram de um jeito bastante doloroso.




  A subjetividade custa caro




  Sim, o preço da subjetividade é alto. Viver numa zona cinza de decisões e autoconhecimento pode parecer confortável para quem olha de fora, mas é doloroso para quem está dentro dela. Logo, chegar ao mercado de trabalho sem reconhecer os próprios valores, sem compreender os valores da organização na qual venha a atuar, invariavelmente vai despertar dilemas, que vão provocar conflitos, que por sua vez vão exigir de nós decisões, muitas delas impopulares e difíceis. A clareza quanto aos valores serve para isso: proteger as nossas decisões, sobretudo as mais críticas. Por mais negativos que sejam os impactos delas, quando são tomadas com alinhamento aos nossos valores, preservamos o nosso capital moral. A crise passa, mas a reputação permanece. O nome disso é congruência, um dos “pouquinhos” que chegam junto a esta nova edição.




  Em tempos de grandes discussões acerca da pauta ESG, sigla que resume o despertar (tardio, digamos) para a necessidade de sincronizar a responsabilidade ambiental, social e de governança, o “pouquinho” da congruência se faz necessário ainda mais, seja na liderança corporativa, na construção de um empreendimento pessoal, com alunos em sala de aula e — por que não? — no trabalho cotidiano das forças de vendas e de atendimento das organizações. Como já deu para notar, a distância entre sucesso e cancelamento nos dias de hoje muitas vezes resume-se a um post.




  É onde entra um dos principais objetivos da Revolução do Pouquinho: eliminar ao máximo a zona cinza de subjetividade que existe entre o valor ou atitude declarada e a prática percebida. Da sistematização desse processo, nasceram produtos pós-treinamentos, como o Livro de Atitudes e o Manifesto de Atitudes, construções colaborativas produzidas em workshops e treinamentos, que vêm ajudando empresas dos mais diversos setores a criar materialização para aquelas frases bonitas e inspiradoras que ilustram o quadro de aço escovado instalado na sala de recepção. Simplificando: é viver na prática o pensamento que abre esta nova introdução e que diz:




  “O coração abre a trilha, a razão pavimenta a estrada”.




  Ela resume o movimento de sinergia que precisamos empreender entre coração e razão para que os resultados se consolidem. Algo que você lerá com mais profundidade no capítulo “Um pouquinho mais de coração”.




  Revolução para pessoas físicas e jurídicas




  Se você comprou este livro por ser uma pessoa que se preocupa com seu desenvolvimento pessoal, buscando mais propósito, protagonismo e resultados na vida, parabéns: este livro é para você.




  Se você comprou este livro pensando em novas abordagens para a sua empresa, sendo o proprietário, o CEO, o responsável pelo RH ou por alguma equipe específica, parabéns: este livro também é para você.




  Afinal, mesmo representando um CNPJ, você está interessado em desenvolver os diversos CPFs que ali existem: as PESSOAS. A razão é simples: uma empresa é feita de pessoas e para pessoas. Ela transforma recursos e ideias em produtos, serviços e experiências pensadas para, se não “curar”, ao menos aliviar alguma “dor” percebida no mundo pelas pessoas. E o software que movimenta as pessoas é uma mistura muito interessante de conhecimentos, habilidades e... atitudes.




  Portanto seja bem-vinda e seja bem-vindo à nova Revolução do Pouquinho, que ganhou uma nova composição e organização, agora com 25 pequenas atitudes focadas em competências essenciais.




  Nesta edição também verticalizaremos um pouco mais o processo de consciência, decisão, ação e, principalmente, o monitoramento regular destas que compõem o DNA da nossa singularidade: as atitudes.




  Seja qual for o tipo de mudança com o qual lidamos — das mudanças que abraçam a gente às mudanças que a gente abraça —, compreendê-la como um processo em que precisamos estar com nossa caixa de ferramentas, ou atitudes, em ordem é fator natural para uma vida com mais propósito, protagonismo e performance.




  O que você vai encontrar na nova edição




  A Revolução do Pouquinho ganhou nova organização, maior interatividade e aplicabilidade por meio de novas ferramentas de apoio. Com isso, ganhou mais conteúdo, passando de 240 para 400 páginas.




  Entre as novidades, estão:




  

    	Revisão e recontextualização do conteúdo referente às 21 atitudes originais.





    	Inclusão de quatro novos capítulos, totalizando agora 25 atitudes.





    	Reorganização e divisão das atitudes em cinco trilhas de aprendizagem distintas, focadas em algumas de nossas competências essenciais — Autoconhecimento, Relacionamentos, Resultados, Gestão de Mudanças e Protagonismo.





    	Remodelação do exercício Minha Revolução do Pouquinho e inclusão de novas ferramentas de apoio, entre elas o Termômetro de Atitude, a ser feito ao final da leitura e reflexão de cada “pouquinho”, e também o Equalizador de Atitudes, que tem como objetivo promover maior sinergia entre as cinco atitudes presentes em cada trilha, com foco no aperfeiçoamento da competência que ela representa.



  




  Após dez anos, foi inevitável escrever um montão de coisas nesta introdução. Apresentações feitas, só gostaria agora de lhe desejar uma excelente Revolução do Pouquinho.




  Eduardo Zugaib, 2024




  A REVOLUÇÃO VAI COMEÇAR




   “No ano que vem serei mais isso, menos aquilo. 
 Farei menos disso e mais daquilo.




  Mais ________________ e menos___________________.




  Menos ______________ e mais _____________________.




  Cara... este será o meu ano!!!”




  Você conhece alguém que já disse isso? Aposto que boa parte daquilo que você já prometeu a si mesmo em todos os dias 31 de dezembro que viveu até aqui acabou mentalmente “engavetado” antes do Carnaval. Acertei?




  Desconsidere outros dias do ano em que você visualizou necessidades de mudança, engolidas pela rotina logo em seguida, e concentre-se apenas nas resoluções de ano novo feitas até aqui. Pegue a quantidade de anos que compõe sua idade e subtraia cinco anos, referentes à sua primeira infância, período no qual os desejos ainda são muito difusos e que, justamente por isso, fizeram com que você desejasse ganhar de seus pais no Natal um dinossauro, um disco voador ou algo parecido. Faça as contas:




  

    X = (minha idade) – (cinco)




    X = _____ - 5




    X = ______.


  




  “X” são os anos em que você vem delegando certas atitudes que, se trabalhadas de forma sustentável, dia após dia, tornariam mais alcançável aquilo que você considera felicidade. Sua maior felicidade, pois não acredito em infelicidade.




  Acredito, sim, nas “maiores felicidades”, quando conquistamos nossos objetivos sendo fiéis ao nosso propósito e nossos valores, e nas “menores felicidades”, quando não conquistamos nossos objetivos, porém nos mantemos fiéis ao nosso propósito e valores.




  Toda conquista que não contenha esse trio de ferro — objetivo, propósito e valores — é acidente de percurso e ajuda a explicar o porquê de muitos ganhadores de loteria ou vencedores de reality shows terem perdido, em poucos anos, aquilo que ganharam. Felizes são aqueles que, ao se verem frente a estes bons acidentes de percurso, conseguem rapidamente alinhá-los aos seus propósitos e valores, agregando essa conquista a uma “maior felicidade”.




  Na prática, fazem essas boas práticas encontrarem com uma revolução que já vinha acontecendo silenciosamente em suas vidas.




  Mas quantas pessoas você conhece, que sejam próximas a você, que já ganharam na loteria ou foram vencedoras de alguma edição do Big Brother?




  

    Escreva aqui o número: ___________ .


  




  Caso o número que você escreveu não seja zero, presumo que seja algo possível de se contar em poucos dedos.




  A maioria absoluta das conquistas da vida é construída aos pouquinhos. Dos tijolos da casa que você sonha ao milionário mundo das ações na bolsa, do cigarro que você quer parar de fumar ao hábito de exercitar-se diariamente, tudo é composto de “pouquinhos”. E uma parte considerável desses “pouquinhos” — a parte imaterial — compõe-se de motivação.




  Motivação é algo subjetivo para muita gente, principalmente quando a condicionamos apenas a eventos externos ou decisões alheias, crendo-os fortes o suficiente para, na nossa expectativa, transformar-nos em outra pessoa da noite para o dia:




  “Se eu mudasse de emprego, com certeza seria muito mais motivado...” 




  “Se Fulano ou Fulana fizer tal coisa, eu serei mais feliz...”




  “Quando me aposentar, vou viver a vida...”




  “Quando me formar, vou procurar estágio...”




  E por aí vai.




  Quando delegamos as nossas possibilidades de crescimento pessoal ao tempo ou às pessoas com quem convivemos ou pretendemos conviver, deixamos nossa capacidade de mobilização em modo “pausa”, correndo o risco de passar uma vida toda esperando a tal da motivação aparecer.




  Motivação é meio, não fim. É processo, não resultado. Os resultados nos deixam mais ou menos eufóricos, mais ou menos engajados, mas não são a motivação em si. Tanto não são, que as reações de duas pessoas podem ser bem diferentes diante de um mesmo problema ou de um resultado ruim: enquanto uma se derrota e desiste, outra sente-se ainda mais desafiada. Enquanto uma senta-se, a outra levanta. Enquanto uma chora, a outra vai vender lenços.




  Quando compreendemos isso, ou seja, a capacidade de construção e condução daquilo que nos provoca propósito, não apenas dependendo dos fatores externos que podem nos favorecer ou não, passamos a compreender motivação de uma forma mais sistêmica e ampliada. E percebemos que ela está muito mais para algo que podemos chamar de autoliderança.




  A base da autoliderança reside na busca de significado naquilo que fazemos. Quando não há significado, as relações pessoa-pessoa, pessoa-trabalho ou pessoa-ambiente tornam-se frágeis. Senso de propósito não é algo que surge de forma explosiva, mas, sim, que se constrói com as pequenas opções que fazemos todos os dias, os “pouquinhos” sobre os quais temos um poder mais forte de decisão e de controle. Aquela mudançazinha pequena, assumida a cada novo dia.




  E, no panorama da mudança, insights apenas não são suficientes. O insight é a visão da mudança, e não a mudança em si. Esta precisa ser incorporada no dia a dia, tornando-se um hábito. É na força do hábito que a curva da mudança ganha força e a revolução acontece. Insight é criatividade, mudança é inovação. É possível ser criativo sem ser inovador, mas impossível ser inovador sem ser criativo. E, para ser inovador, é preciso insistir, insistir e insistir.




  Da Inércia ao exponencial 
(Ou: corra, senão a roda te atropela)




  Precisamos compreender a curva da mudança de um jeito mais prático, percebendo o quanto o “pouquinho” do dia ajuda na transformação de um sonho, desejo ou necessidade em algo exponencial. No início de qualquer mudança, a resistência de sua zona de inércia é grande. Ao persistirmos nas atitudes que nos colocarão na rota dos nossos objetivos de forma consistente e regular, começamos a avançar para a parte da curva na qual passamos a ser sustentáveis em nossas ações. Ou sejam pagamos a fatura, empatamos a vida e as exigências que criamos até então e, justamente por isso... relaxamos! E é aqui que acontece a autossabotagem. Poderíamos até mesmo permanecer neste ponto da curva, afinal, ele nos traz uma pseudossegurança que pode durar algum tempo. E o problema é justamente este: o tempo, que também representa boa parte da solução — e não é de hoje.




  Você já deve ter percebido que vivemos em uma época que costumo chamar de Era do Curto Prazo. Devido ao avanço das tecnologias, que impactam diretamente as relações, que por sua vez criam necessidades cada vez mais urgentes e amarradas entre si, manter a boa performance dos últimos dez anos não representa sucesso algum nos próximos dez meses. Repita isso em voz alta: o sucesso dos últimos dez anos não assegura sucesso nos próximos dez meses.




  A necessidade de melhoria contínua e de aprendizado diário, que muitas vezes implica “aprender, desaprender e reaprender”, como citado pelo futurologista Alvin Tofller, representa bem essa urgência. Ou ainda a expressão lifelong learning, que ganhou eco nas organizações nos últimos anos e, traduzida, significa “aprendizado ao longo da vida”.




  Logo, o buraco é um pouco mais em cima: quando temos uma performance sustentável, que se basta, a constatação de que ela se tornou obsoleta e desajustada no seu tempo acontece em intervalos cada vez mais curtos. O que explica o tanto de gente que encontramos atordoada por aí, desconectada do mundo em que vive, tentando fazer com que essa imensa roda chamada evolução inverta seu rumo.




  Simplificando, há apenas duas formas de interagir com essa roda: guardando o ego na gaveta, abrindo o espírito para o aprendizado e criando disposição para correr mais rápido que ela, ou ao menos na mesma velocidade; ou ficar parado esperando que ela atropele você. Acredite: eu também sofro bastante com isso, pois a todo instante sinto a roda fungando no meu cangote. A segunda edição de A Revolução do Pouquinho que você tem em mãos é prova viva disso: da consciência de que, se não formos nós os primeiros a “matar nossas ideias antigas”, pivotando-as, tranformando-as e contextualizando-as na realidade atual das dores que queremos curar ou aliviar, alguém fará isso pela gente. E o fará sem dó. Esse é o risco de permanecer na parte da curva da mudança em que alcançamos certa sustentabilidade.




  Quem é quem nessa zona toda?




  Atravessando essa zona de sustentabilidade, começamos a nos aproximar da zona de exponencialização. É quando esse aprendizado contínuo, seja relacionado à informação que carregamos conosco ou às atitudes que a faz ter algum sentido, torna-se um movimento crescente natural.




  Simplificando: é quando a visão da atitude que tivemos um dia ganha corpo até tornar-se um comportamento consciente, aquele que você tem que lembrar sempre para manter em prática, a fim de que se torne uma competência natural, intrínseca a você e já percebida pelo entorno como um indicador de performance sempre em evolução.




  E este caminho envolve empenho, treino, repetição e mecanização, até se transformar em hábito. Um exemplo bastante atual é aquele amigo ou familiar que tornou-se maratonista nos últimos anos, estimulado pelo ambiente favorável crescente a esse esporte. Certamente há alguém assim próximo a você, caso não seja... você! Lembra-se de quando ele começou a correr, ainda todo desengonçado, usando roupas e tênis inadequados, e você, do alto do seu ego, disse que aquilo não iria para a frente?




  Pois é: ele atravessou o ponto de inércia até construir uma certa consolidação, passando para a zona de sustentabilidade, quando poderia estacionar nas provas de 5km. Ao insistir e subir a régua de forma consciente e contínua, rompeu o platô e hoje está na zona exponencial da curva, correndo provas em distâncias crescentes, num processo de alta performance que apenas se realimenta e (caso este não seja o seu próprio caso) matando você de raiva a cada medalha de prova realizada que posta ao final das manhãs de domingo, coincidentemente no mesmo horário em que você acordou e pegou o celular para conferir suas redes sociais.
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  Os “pouquinhos” existem para ajudar você a situar-se nessa zona toda, ou melhor, a sair da zona de inércia e atravessar de forma consciente cada zona de desenvolvimento, construindo um conforto crescente, alinhado com a melhoria da sua performance.




  Foguete não dá ré, mas explode




  “Hein? Como assim? Quer dizer que o “cara lá” mentiu?”




  Não, ele não mentiu. Apenas não lhe contou tudo. Afinal, se o seu foguete não explodir, como é que ele vai vender os outros cursos, vídeos, mentorias, grupos secretos, imersões no alto da montanha, catarses coletivas etc.?




  Confesso que acho um certo sadismo — para não dizer irresponsabilidade ou falta de ética — quando alguém diz para outra pessoa “sair da zona de conforto”, sem compreender o contexto dela. Assim como um certo masoquismo quando a pessoa compra essa ideia sem um profundo autoconhecimento e muita lucidez quanto ao cenário que lhe abraça.




  Deu nó agora? Vem comigo, que eu explico: já parou para pensar que é na sua zona de conforto que reside a sua melhor performance? Quando digo melhor performance, me refiro àquela que você repete hoje, amanhã, no mês que vem, no outro ano... sem se arrebentar, sem explodir o seu foguete. Não aquele dia ou outro de sorte, de ventos favoráveis, em que você obteve um resultado muito acima da sua régua habitual, em que o foguete até subiu, porém nunca mais se repetiu. Por mais orgulho, elogio ou prêmios que tenham proporcionado, estes poucos dias não contam.




  Continue aqui comigo, que a coisa já vai ficar mais clara: a sua melhor performance está localizada bem no limite da sua zona de conforto, quase caindo para fora dela. É tangenciando aquele ponto que a Revolução do Pouquinho acontece.




  Logo, melhor que usar toda a energia do seu foguete para sair da zona de conforto e cair numa zona de pânico, onde o aprendizado até pode acontecer, porém de forma traumática e dolorosa, que tal usar essa energia toda do foguete para manter a zona de conforto em contínuo crescimento, “puxando” essa linha limite de forma sustentável, cada vez mais para longe do centro dela, que é onde está a sua performance antiga, já frouxa e obsoleta?




  Portanto, quando alguém vier com um discurso raso, sustentado naquele imperativo instagrâmico de sucesso, dizendo para você sair da sua zona de conforto, não precisa sentir-se idiota em não aceitar, já que fazer você sentir-se assim diante de um discurso tão eloquente, rápido e explosivo de sucesso faz parte do negócio. Se você não for masoquista ou não estiver a fim de desenvolver uma espécie de “síndrome de Estocolmo motivacional”, educadamente agradeça e siga em frente.
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  Mas você tem que me prometer uma coisa, e ela é crucial: assegurar que a sua zona de conforto está crescente, que ela não se transformou em uma zona de inércia, carregando apenas as competências, as habilidades e as atitudes que você consolidou há muitos anos atrás e mais nada.




  Certifique-se de que ela está em contínua expansão, num processo consistente de melhoria de resultados, que se renova a cada novo dia sem grandes sobressaltos, e não num dia ou outro em que você conquista um resultado muito além, porém que nunca mais se repete. Veja bem: esse dia até pode acontecer mesmo depois de manter sua zona de conforto crescente. Mas a sua verdade, aquela performance que continua crescendo de forma inquestionável, continua no limite da sua zona de conforto, desde que ela também esteja em uma expansão consciente das competências que lhe fazem sentido.




  Essa é a diferença entre evento e processo, um dos principais insights da Revolução do Pouquinho, que nos ajuda a compreender melhor como construímos performance crescente, podendo chegar, inclusive, um dia a atingir aquele até então extraordinário resultado do “foguete”, porém de forma sustentável e sempre um pouco melhor no ciclo seguinte, um pouco mais no outro, e assim sucessivamente.




  É neste ponto extremo da zona de conforto que habitam, por exemplo, os atletas de alta performance. Eles trabalham arduamente durante anos para, no próximo campeonato ou olímpiada, reduzirem seu tempo em uma pequena fração de segundos ou aumentar a distância do seu salto em alguns milímetros, o suficiente para assegurar lugar no pódio ou, melhor ainda, levar o ouro ou um novo recorde mundial para casa.




  E convenhamos: seus resultados estão longe de representar algo pequeno ou acanhado, mas algo consistente, robusto, recorrente... sustentável.




  Tá, mas e a fórmula secreta do sucesso?




  Vamos lá! A fórmula do sucesso é... não faço a menor ideia. Afinal, precisamos compreender – e aceitar – que a definição de sucesso varia e muito de pessoa para pessoa. Mas, se você precisa de uma representação gráfica para levar consigo todos os dias, uma equação que o incomode, arrisco afirmar (fazendo cara e voz de professor de matemática agora) que: o fator de resultado de um ciclo de desenvolvimento consiste na identificação da unidade mínima da atitude – o “pouquinho” – dividida pelo tempo em que você deseja empreendê-la conscientemente. Isso pode ser traduzido numa equação bastante simples e fácil de memorizar:
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  R = Resultado




  A = Atitude mínima (ou “pouquinho”)




  T = Tempo




  Assim como na matemática, quanto maior for a atitude e menor for o tempo, maior será fator de resultado, ou o impacto do seu “pouquinho” no seu processo sustentável de mudança.




  Como assim?




  Vamos a um exemplo prático: se você for uma vez apenas à academia (A = 1) durante 30 dias (T = 30), o seu fator de resultado será na ordem de 0,033. Já se você for 22 vezes na academia (A = 22) durante 30 dias (T = 30), o seu fator de resultado será na ordem de 0,73.




  Evidentemente, isso é apenas uma ilustração sem qualquer fundamentação científica. Porém ela carrega em si um conhecimento tácito, declarado lá na Antiguidade por Aristóteles e provado vivencialmente por muita gente que construiu resultados consistentes: “Nós somos aquilo que fazemos repetidamente. Excelência, portanto, não é um ato, e sim um hábito.”




  Um pouquinho só não faz verão




  Vou abusar um pouquinho mais da presença de Aristóteles aqui na nossa prosa. Em seu livro Ética a Nicômano, há a primeira menção à expressão popular “uma andorinha só não faz primavera”. Ao longo dos mais de 2300 anos que se passaram desde que o Aristóteles viveu, seria bastante improvável não haver alguma distorção no texto original. Mas o sentido não muda.




  E eu trouxe esse adágio popular apenas para reforçar uma verdade que preciso jogar na sua cara, sem dó: isolado, o “pouquinho” não promove absolutamente nada na sua vida. Exemplo? Ficar de segunda a sábado sem tomar banho e tomar sete banhos no domingo não resolve muita coisa, certo? Melhor tomar um ou dois bons banhos de qualidade todos os dias. A ilustração é tosca, mas ilustra bem as palavras de ordem da Revolução do Pouquinho, que são qualidade e regularidade. Continuação do exemplo? Tente ficar sete dias sem tomar banho, depois você me conta a experiência. Foi fácil te convencer, né? Só para mostrar como a força do pouquinho está presente em nossas vidas, consolidando comportamentos individuais e coletivos há muito tempo. Ou não tanto tempo assim: segundo historiadores diversos, a introdução do banho como hábito diário, acredite, remonta à década de 1930 no mundo ocidental, com maior crescimento após a Segunda Guerra Mundial, quando várias casas foram reconstruídas na Europa já com um novo modelo hidráulico e de distribuição interna de água.




  Qualidade e regularidade — aquelas atitudes que seu amigo/parente maratonista executa, mesmo que de forma inconsciente. A qualidade em querer ser um pouquinho melhor a cada novo dia, correndo um pouquinho mais, corrigindo postura, respiração, fortalecendo a musculatura etc. E a regularidade que o faz persistir, persistir e persistir em correr, mesmo naqueles dias em que está de saco cheio e desanimado, evitando as rupturas da curva, que representam a nossa complacência, nosso relaxo, que se revelam em outros tantos projetos de melhoria que reiniciamos com certa frequência:




  

    	aquele dia em que você decide não treinar, mesmo podendo ir;





    	aquele prato que você resolve voltar a comer, mesmo sabendo que afeta indicadores de sua saúde;





    	aquele cigarrinho — o único, você acredita — que você coloca na boca depois de alguns meses sem fumar;





    	aquela explosão de mau humor e nervosismo que você não conseguiu segurar.



  




  Todos eles te fazem colocar novamente o pé naquela trilha consolidada de comportamento que você quer mudar. E, chegando lá, você encontra o quê? A sua zona de inércia, que olhando de longe até parece trazer algum conforto... afinal, durante quanto tempo você viveu ali?




  É como a experiência de voltar a morar na casa dos pais depois de viver muitos anos, só ou não, em outra casa.




  Há prós? Poucos e inertes.




  Há contras? Muito mais, que se revelarão a cada novo dia da convivência.




  Afinal, você não é mais a mesma pessoa. Nem seus pais.




  As batalhas da Revolução




  Título épico este, não? Mas é o que tinha para o dia em que escrevi este capítulo, que trata de como as equações que você acabou de conhecer nos ajudam a consolidar o terreno na nossa revolução, passando pelas três batalhas que lhe são características e que contêm, naturalmente, aquela curva exponencial da mudança. Caso você não tenha se sentido confortável com ela, por não ter lá muita afeição à física ou à matemática, o texto a seguir pode resolver melhor essa parada:




  A Batalha 1 — A Visão da Mudança, quando tomamos consciência do desejo de crescer ou da necessidade de adaptar-se. Conquistar ou construir algo, como sua formação, sua carreira, sua relação afetiva, sua família, sua casa, sua viagem de férias, sua melhoria física, seu crescimento, enfim, está entre os desejos mais comuns. Reagir a um fato negativo, a uma mudança inesperada e indesejada; a) ao revés de um desentendimento, de um pequeno acidente ou à notícia de que vai ter sérios problemas se continuar tendo o estilo de vida sedentário e a alimentação desbalanceada; b) ao aborrecimento da perda de emprego ou decorrente de uma crise qualquer; e até mesmo; c) à tragédia da morte de um ente querido, de sofrer algum tipo de violência, de precisar migrar de onde vive para não morrer — tudo isso entra na conta das necessidades. É quando olhamos o caminho e pensamos: “Tenho que mudar”. Da visão do caminho segue a decisão de colocar o pé no caminho e dar o primeiro passo. É quando passamos para...




  A Batalha 2 — Decisão e Ação, que é quando iniciamos a caminhada no sentido dos nossos objetivos, da mudança propriamente dita. A hora H. Estabelecemos o início dela, que precisa ser pontuada já por alguma atitude, para que se tangibilize de verdade. Reconhecer que você precisa fazer uma atividade física (visão da mudança) é bem diferente de ir até uma academia, fazer o exame médico inicial e iniciar a primeira semana de treino. Aqui há uma das primeiras armadilhas no campo de batalha da mudança: a euforia excessiva, conhecida na roça como “fogo de palha”. Por colocar o pé no caminho, disparamos e aceleramos empolgados, para perder completamente o fôlego logo mais à frente. E desanimarmos. E ter vergonha até mesmo de pedir o dinheiro de volta, pois isso estará diretamente relacionado a uma complacência. Então, é mais confortável ficar mentindo para si mesmo dizendo que “na semana que vem eu vou” e, assim, criar a ruptura da curva. Organizando o pensamento, perceba que olhar o caminho é diferente de colocar o pé no caminho e dar o primeiro passo. E essas duas ações também são diferentes daquela que é decisiva para a vida ou morte do seu desejo ou necessidade de mudança, que é...




  A Batalha 3 — Qualidade e Regularidade, que na edição original de A Revolução do Pouquinho foi chamada carinhosamente de Compromisso da Continuidade. Esta terceira e fundamental batalha é a que resume a equação que você viu há pouco e também o movimento que fará você percorrer a curva da mudança de forma consistente, saindo da zona de inércia, passando pela zona de consolidação, pela zona de sustentabilidade e, finalmente, atravessando o ponto de inflexão e passando a percorrer a zona exponencial, quando o esforço não precisa ser gigantesco, apenas consistente e de qualidade levemente crescente para se manter em evolução. Afinal, o caminho se constrói caminhando aos pouquinhos.




  O problema é que o mesmo “pouquinho” que ajuda você a consolidar, criar sustentabilidade e exponencialização nos seus resultados também pode corromper o processo quando deixado de lado. Por tratar-se de “pouquinhos” apenas, tendemos a ser autocomplacentes, perdoando toda pequena derrapada como se ela não fosse fazer diferença. Afinal... é só um pouquinho, certo?




  Sim. Felizmente e infelizmente, o mesmo “pouquinho” que ajuda também põe em risco toda a conquista. Afinal, ninguém tropeça em montanhas. Ou, como diz outro ditado, “Deus e o diabo moram nos detalhes”.




  Nas decisões diárias, pequenas e persistentes, é que a revolução acontece. Os pontos fracos são trabalhados de forma tranquila e serena, tornando a mudança um processo, não apenas um evento. Se uma pessoa que já carrega o rótulo de mal-humorada no ambiente de trabalho chega um dia feliz da vida, cumprimentando e distribuindo a todos a simpatia e o afeto que negou até então, o que pensamos? Como a mudança não é um interruptor liga-desliga, atitudes assim geram desconfiança.




  “Hum, o que esse(a) fulano(a) tá querendo, hein? Até ontem mesmo estava distribuindo patadas em todo mundo...”




  Como eu sei disso? Bem... eu vivi na pele. A gênese da minha Revolução do Pouquinho aconteceu no dia em que me dei conta de que havia pegado uma estrada comportamental completamente equivocada. Por estar relacionada à liderança que exercia à época como diretor de criação em agências de propaganda, isso causou grandes dores, mágoas e constrangimento para muita gente, inclusive a mim mesmo.




  Mudanças bruscas não se validam, pois enfrentam a resistência de algo que construímos tijolo a tijolo, aos pouquinhos, e que foi assentado com forte concreto: nossas crenças.




  Aquele mau hábito que temos e que precisamos eliminar, ou o bom hábito que desejamos conquistar e consolidar em nossas vidas, como o hábito da motivação, torna-se muito mais atingível quando optamos pelo pequeno compromisso diário de mudança, cumprindo-o com determinação, sem concessões. Sem autossabotagem.




  Para tanto, é preciso parar de acreditar que a mudança que desejamos virá a galope, pela decisão de outra pessoa. Ou num bilhete de loteria. Ou ainda que se consolidará no dia 1º de janeiro, logo após os frágeis compromissos de ano-novo que, não raro, evaporam antes do álcool que se costuma consumir entre os dias 31 de dezembro e 1º de janeiro.




  Que tal assumir para si mesmo a Revolução do Pouquinho?




  Melhorando um pouquinho a cada dia, após alguns meses, teremos construído uma verdadeira revolução em nossas vidas. E este livro se presta a isso: a chamar sua atenção para os muitos “pouquinhos” que podemos melhorar no nosso dia a dia, na busca de uma melhoria consistente, na eliminação de hábitos de autossabotagem e na assimilação de crenças e modelos mentais que promovam atitudes positivas, humanas e, principalmente, tornem-nos os atores principais desse filme chamado vida. Um filme que merecia ganhar o Oscar de Melhor Roteiro, pois ora é comédia, ora é drama. Em muitos momentos é aventura, em outros suspense e até mesmo terror. E também romance. E fantasia. E ficção. E realidade. Muita realidade. Aquela realidade em que nosso propósito, nosso protagonismo e nossa performance, na busca consciente da melhoria contínua, podem nos conferir o prêmio de melhor ator ou atriz principal, ainda que antes de acenderem as luzes... Wow! Ficou bonito esse eufemismo, hein? Usei-o para ilustrar o legado que queremos deixar, que será identificado talvez bem próximo ou, ainda, após a nossa morte. (Sim, a realidade não é nem um pouco romântica.)




  Como aproveitar melhor este livro




  Antes de percorrer as trilhas de atitudes a seguir, vale deixar duas dicas para melhorar sua experiência de aprendizado.




  A dica 1 é: faça uma primeira leitura linear, do início ao fim, na qual você irá preencher as atividades de apoio. Quando terminar, distancie-se algumas semanas do texto do livro (não das suas anotações!) e então inicie uma segunda leitura, abrindo-o aleatoriamente. Pode ser que o capítulo que você lerá momento seja exatamente o que está faltando para mantê-lo firme no propósito da sua revolução.




  Já a dica 2 é: cada “pouquinho” contém um exercício de reflexão, compromisso e ação para ajudar você a criar, antes de mais nada, clareza e disposição mental para a atitude ali representada. Já ao final de cada uma das cinco trilhas, há um exercício que é evolução do anterior, pois sincroniza as atitudes relacionadas à competência em estudo. Faça-os a lápis, para que possa aprimorar seu processo de mudança continuamente. A escrita a caneta é absoluta demais, quase um decreto e, por isso mesmo, pouco flexível. Versão beta que somos, em contínuo desenvolvimento, o melhor é manter nossos espaços de aprendizagem sempre abertos e arejados.
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Trilha de Atitudes para o 
AUTOCONHECIMENTO
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  A consciência sobe quando cai a ficha




  Há um pensamento recorrente no universo da gestão que afirma, em sua essência, que “não se melhora aquilo que não se mede”. O texto que circula por aí é maior do que este recorte colocado entre aspas, e há uma grande confusão acerca de sua autoria. Alguns atribuem-no ao engenheiro e estatístico americano William Edwards Deming. Outros ao escritor, consultor e professor de gestão Peter Drucker. Há ainda aqueles que dizem que Deming escreveu e Drucker popularizou, e uma minoria que afirma tratar-se de uma frase do consultor internacional James Harrington, que talvez a tenha citado no seu livro Gerenciamento Total da Melhoria Contínua. Na dúvida, preferi citar os três e seguir adiante na essência do negócio. Voltemos a ele: “não se melhora aquilo que não se mede”.




  Trazendo esse pensamento para o campo das competências comportamentais, podemos afirmar que “não se desenvolve aquilo que não se tem consciência”. Ou seja, o autoconhecimento é o ponto de partida de qualquer processo de desenvolvimento pessoal ou profissional. E ele implica não apenas a consciência quanto as nossas reais capacidades e forças, as quais costumeiramente valorizamos um pouquinho além da conta em nossa venda pessoal cotidiana. Implica também ter lucidez, maturidade e humildade para reconhecer as nossas fraquezas e vulnerabilidades, as quais, por sua vez e também costumeiramente, deixamos meio que escondidas. Ou ao menos imaginamos que deixamos.




  A descoberta de uma competência que se consolida em nossa vida através da conquista de algum resultado com maior excelência do que imaginávamos, obtido em alguma atividade que realizamos, nos massageia e ego e provoca uma certa catarsezinha, um leve estado de êxtase e de ampliação consciente da visão. Por outro lado, há os momentos em que “cai a ficha”... O quê? Você nunca ouviu falar de “cair a ficha”? Então, preciso alinhar algumas expectativas com você antes que, sem querer, a gente se esbarre num conflito de gerações. Vamos lá...




  Num passado nem tão, tão distante...




  Tentarei a meu modo explicar de onde veio a expressão “cair a ficha”. Antes do advento em massa do celular, a maior parte das chamadas de quem estava na rua eram feitas através dos telefones públicos, os populares “orelhões”. E antes de os orelhões funcionarem na base dos cartões telefônicos (quando reescrevi isso, verifiquei se ainda era essa a tecnologia, e era), as chamadas eram feitas através de fichas telefônicas. As fichas eram umas moedas invocadas, vendidas em cartelas como se fossem balas. Chegaram ao Brasil nos anos 1960, substituindo, por sua vez, a necessidade de se chamar uma telefonista quando se queria fazer alguma chamada. Não custavam muito caro, e cada uma rendia três minutos de conversa para chamadas locais e, pasmem, 18 segundos para chamadas a distância, aquilo que a humanidade um dia chamou de DDD. Pense bem: 18 segundos é o tempo que você leva pra digitar uma resposta de curta a média nos aplicativos de mensagens, disparando-a gratuitamente para o outro lado do mundo. Ou seja, naquela época telefonia móvel era subproduto dos filmes de ficção científica.




  Prezado(a) leitor(a), esta é a ficha telefônica. Ficha telefônica, este(a) é o(a) leitor(a). Agora que vocês foram apresentados, voltemos ao assunto que nos interessa: a queda da ficha, que acontecia de forma bastante distinta, conforme o caso.




  Por exemplo:




  A ficha caía feliz quando, por precaução, eu me antecipava e me preparava melhor, colocando mais fichas do que viesse a utilizar ao longo da chamada. Ao colocar o fone no gancho, o barulho das que não tinham sido utilizadas rolando canaleta abaixo era quase que a sensação de ter sido premiado num cassino, ao menos para mim, que, à época, nunca havia ido a um. Era um momento de satisfação, de conquista, de excelência e abundância.




  Também havia momentos em que a ficha caía triste, provocando aborrecimentos que variavam em duração e intensidade, principalmente quando a interrupção da chamada se devia a alguma discussão mais calorosa com a pessoa do lado de lá, que optara por encerrar o assunto desligando o telefone na minha cara.




  Você reparou que até para discutir com alguém a distância o custo era mais alto, ao contrário de hoje, em que você faz isso umas dez vezes ao dia nas redes sociais, com gente que você nem conhece direito? Pois bem, toda bênção também carrega em si uma maldição. Com a tecnologia não é diferente, e cabe a nós sermos curadores de nós mesmos neste mundo, separando bem as informações e respectivas ações que nos tornam melhores daquelas que são pura espuma e só poluem o ambiente.




  Havia ainda aqueles momentos em que a ficha caía impotente, não raro nos deixando bastante deprimidos: aquele dia em que você estava longe de casa, debaixo de chuva, procurando alucinadamente um orelhão — que escasseavam conforme ia-se do centro das cidades para os bairros periféricos — e, depois de muito custo, encharcado e esbaforido, colocava a ficha no devido buraco e ela passava direto pela canaleta, indicando que o equipamento estava com defeito. Naqueles dias... ah, queríamos morrer.




  Por fim, havia ainda um momento que era o terror de toda a chamada telefônica analógica, que era quando o orelhão simplesmente engolia a ficha, deixando você sem qualquer noção do que poderia estar acontecendo: era quando a ficha não caía. Ela sumia, sem deixar vestígios.




  Pronto. Cheguei aonde queria chegar com você, tal qual um carrinho de montanha-russa que até aqui apenas subiu. Agora respire fundo e vamos juntos entender de uma forma rápida o que a nossa relação com o autoconhecimento tem a ver com as antigas fichas telefônicas. Pronto para a descida? Ela será bem mais rápida, honrando o princípio e compromisso de simplificação contido na essência da Revolução do Pouquinho.




  As fichas do Autoconhecimento




  Quando você toma consciência de uma superação que acabou de experienciar, a ficha cai feliz. Você vive um momento pleno e de consciência, no qual a sua régua subiu. E prepara-se para subir ainda mais, pois está ativando a sua atitude da confiança.




  Quando você toma consciência de que o esforço que empreendeu para lidar com uma situação que, inocentemente, julgava ter sob controle foi totalmente pífio, passando metros abaixo da régua que a situação exigia e esfregando na sua cara que apenas nos seus pensamentos o sucesso acontecia, a ficha cai triste, desolada. É quando você vive um momento em que precisa, com humildade, compreender e aceitar conscientemente a sua vulnerabilidade, sabendo que ali encontra-se o marco regulatório, o ponto zero, do processo de desenvolvimento que precisa empreender.




  Quando você toma consciência de que a ficha passou direto, deixando-o completamente impotente e machucado diante de uma situação sobre a qual não teve nenhum controle, você entenderá a necessidade de se compreender e desenvolver a atitude da resiliência.




  Por último, vem aquele dia em que a ficha nem cai. Você não imagina por que e, muitas vezes, nem sequer faz questão de saber. Não liga para ninguém, porém sente um certo incômodo quando percebe que estão ligando cada vez menos para você. Desconexão total e um silêncio crescente, que vai transformando-se num grande vazio no decurso do tempo, sem se dar conta do quanto de prejuízo já teve, está tendo ou ainda terá. Vai embora, larga orelhão e ficha pra trás e, só depois de muito tempo, percebe o que estava vivendo: tempos em que imperou a inconsciência dos seus atos, do contexto e dos fatos que o cercavam, percebendo o quanto é crucial viver com estado de presença, mantendo sempre no hoje as batidas do seu coração.




  Para estes quatro momentos em que nossa consciência é chamada e nos clareia a mente e o coração, você percebe o quanto é crucial estabelecer um compromisso diário com a atitude da superação.




  Superação, Coração, Confiança, Resiliência e Vulnerabilidade são as atitudes, ou melhor, os “pouquinhos” essenciais na primeira trilha da sua Revolução do Pouquinho, aquela que trata da competência do Autoconhecimento.




  Afinal, como já afirmamos por aqui, baseados na frase daquele autor cujo nome não recordo mais — os créditos estão lá no início do capítulo —, não se desenvolve aquilo de que não se tem consciência.




  O FIM DA ARTE INFERIOR É AGRADAR, 
O FIM DA ARTE MÉDIA É ELEVAR, 
O FIM DA ARTE SUPERIOR É LIBERTAR.




  FERNANDO PESSOA




  Um pouquinho mais de




  SUPERAÇÃO




  Diga com quem andas, que o mundo dirá quem és. E o pior: dirá isso pela internet, postando em redes sociais, de forma anônima ou não, avaliando da maneira mais cruel as suas competências, suas habilidades e sua forma de pensar. Afinal o mundo, hoje, é altamente conectado, o que não se reflete apenas no comportamento individual das pessoas, como também nos relacionamentos que elas mantêm.




  Estarmos conectados racional e emocionalmente – sobretudo emocionalmente – com as pessoas com quem convivemos afeta diretamente nossa personalidade, nosso temperamento, a forma como nos comunicamos, nossos desejos… Ou seja: tais conexões afetam o modo como interagimos com o mundo, o que altera diretamente nosso comportamento. Esse movimento, por sua vez, gera resultados que impactarão diretamente nossos modelos mentais, interferindo no nosso sistema de crenças e modificando aqueles que formam a nossa primeira linguagem: nossos pensamentos e sentimentos. É através deles que estabelecemos nossa conversa interior, que de vez em quando rende grandes e calorosas discussões, tudo isso acontecendo no mais absoluto silêncio para quem vê de fora.




  Quem nos conhece de perto percebe quando estamos sob influência de determinados grupos ou ambientes, mesmo que não percebamos isso conscientemente. Lembra quando sua mãe ou seu pai disse a você: “depois que você começou a andar com fulano, você se tornou insuportável”? Pois é… eu lembro! E o que pensávamos quando isso acontecia? Tínhamos a certeza de que não havíamos mudado em nada, não é mesmo? Que era coisa da cabeça deles, pura pegação de pé.




  Uma salada de influências




  Na formação da nossa personalidade, nós sofremos influências genéticas, que são aquelas que não podemos mudar. Sofremos influência das circunstâncias, as quais podem variar de altamente previsíveis à imprevisibilidade total. E sofremos interferência do ambiente onde estamos imersos, incluindo as pessoas que nele transitam e interagem conosco, ora nos influenciando, ora sendo influenciadas por nós.




  Naqueles dias considerados “normais”, em que acordamos, seguimos para o trabalho, nos reunimos com nossas equipes, com clientes, almoçamos com amigos, visitamos familiares, estudamos e nos divertimos, sempre interagimos com muitas pessoas. Repare bem: entre todas, existem aquelas com as quais passamos mais tempo. São pessoas que podem variar ao longo dos meses, dos anos e da vida, afetando diretamente o nosso comportamento ao longo desses períodos. Isso aconteceu na sua infância e na sua adolescência e, independentemente de qual parte da vida adulta você esteja vivendo, continua e vai continuar acontecendo. Quem cristalizou isso em uma frase bastante utilizada foi o conferencista norte-americano Jim Rohn, ao afirmar que “nós somos a média das cinco pessoas que mais passamos o tempo”. Confesso que acho a afirmação um tanto quanto incompleta, pois não considera nessa média a singularidade que carregamos conosco e que vai se acumulando ao longo dos anos. Se assim o fosse, seríamos um produto direto das ações dos outros, sem nada ou nenhuma interferência que justificasse nossa existência e individualidade. Pesaroso isso, não? Podemos sofrer influências? Sim. Mas não ao ponto de não influenciarmos nessa conta final. Portanto, vamos pensar nisso do ponto de vista da influência, não de um resultado absoluto.




  Quem influencia você hoje?




  Pense no aqui e agora: como está essa conta de influência na sua vida hoje? Tente identificar não necessariamente as cinco pessoas citadas por Jim Rohn, mas aquelas que você se permite deixar influenciar, de forma consciente ou não, por aspectos positivos ou não. Essa abertura à influência é o que acaba fazendo com que carreguemos conosco modelos mentais, crenças, comportamentos e atitudes.




  Se forem pessoas com tendência à depressão e à autossabotagem, é muito provável que, em questão de tempo, você também acabe o sendo. A regra para companhias agradáveis, gente pra cima, vale na mesma proporção. Gente inteligente, que luta o bom combate continuamente na busca de realização nos campos racional, emocional e espiritual, pode fazer uma grande diferença nos resultados que obtemos nas nossas atividades, quando delas nos aproximamos. Acredite: já vi gente assumindo para si, sem perceber, sotaques e trejeitos de voz de seus chefes.




  Falando neles… sabe aquele chefe chato, insuportável e que torna seus dias piores? Pois é: enquanto estiver sob a influência dele (e até algum tempo depois), você carregará um pouquinho dele na sua personalidade, por mais que a ideia o irrite. Quando você desligou-se de um trabalho cujo chefe era deste estilo, durante algumas semanas ou meses, você inflamava-se a cada vez que se lembrava dos dias que passaram juntos, principalmente aqueles “dias de cão”, certo? Sabe o que isso significa? Nada. Isso é absolutamente normal e humano. O problema é quando essa “labareda” não apaga nunca, e você continua alterando-se fisiologicamente sempre que se recorda de experiências ruins, ancoradas na figura dessa ou daquela pessoa. Sinal de que, mesmo não fazendo mais parte do seu ambiente, a pessoa em questão ainda está ocupando um espaço entre aquelas que compõem a média da influência que você permite ter e que impactam a sua singularidade.




  Naturalmente, essa “absorção” acaba afetando a sua personalidade ao longo dos anos.




  Aprendendo a instalar prateleiras




  “Mas, e se eu não posso me afastar simplesmente dessas pessoas? O que eu faço?”




  Calma! Não há necessidade de você virar a cara para sua sogra ou fingir que seu chefe não existe. Afinal, isso pode custar seu casamento ou seu emprego.




  Ter consciência disso já é o primeiro passo para “vacinar-se” um pouco contra influências ruins. Para as influências boas, deixe a porta escancarada, pois valerá a pena: elas fazem você se sentir bem, elevam-no, valorizam seus pontos fortes e transformam cada minuto de convivência numa experiência rica e memorável. E estimulam você a naturalmente empreender uma atitude cotidiana de superação, na busca de uma melhor versão a cada dia. Quando essa busca torna-se consciente, melhor ainda: aqui estabelecemos o ponto de partida para a nossa superação.




  É quando percebemos que tais pessoas não apenas nos inspiram, mas nos despertam para um processo pessoal de melhoria contínua, que afeta todos os setores de nossas vidas: o pessoal, o emocional, o familiar, o intelectual, o profissional, o social e o espiritual. Ou seja, disparam em nós um processo de superação diária, que favorece nossa confiança e nos estimula a irmos além. Ao nos darmos conta do quanto nossa superação decorre das pessoas que permitimos que nos influenciem, essa atitude começa a ganhar força e espaço no nosso dia a dia, impulsionando nossa curiosidade, nosso aprendizado e nossa evolução.




  

    “Ok, mas você ainda não respondeu à pergunta anterior: o que eu faço com pessoas que me fazem mal mas que não posso simplesmente deixar pra lá?”


  




  Para que elas não interfiram no seu processo de superação — e você sabe que algumas o farão na melhor das intenções, impulsionadas por crenças limitantes que elas mesmas carregam —, é preciso aprender a instalar... prateleiras!




  

    “Mas eu não tenho a menor habilidade com furadeiras, brocas, buchas e parafusos!”


  




  Calma. Essas prateleiras serão instaladas na sua consciência. É uma forma de ancoragem lúdica, porém eficiente, de manter distanciamento, apurar os filtros quanto às críticas gratuitas que recebemos e ampliar nossa capacidade de concentração, mesmo diante de relações mais conflituosas.




  Vamos aperfeiçoar o conceito de Jim Rohn agora, ir além da abordagem rasa que muitos “empreendedores de palco” pregam por aí dizendo, que você precisa apenas afastar-se e deixar pra lá pessoas que não o fazem sentir-se tão bem ou que drenam sua confiança, matando na raiz sua capacidade de superação. Afinal, uma dessas pessoas pode ser sua mãe ou seu pai, não é mesmo?




  Vocês não precisam estar brigados para perceber isso, mas talvez por terem perpetuado um modelo de gestão de si mesmos desprovido de superação, não tendo assumido a consciência (a ficha) de si próprios, é natural que tentem fazer com que este modelo siga adiante através de você. E acredite: farão isso na melhor das intenções. Na prática, resolvem o problema tal qual o psicólogo Abraham Maslow, que fundamentou a teoria das necessidades humanas, prognosticou: “se a única ferramenta que você tem é um martelo, tudo começa a parecer com um prego”. 




  Pode ser que eles não tenham sido estimulados a usar, de forma consciente ou não, as ferramentas que esmiuçamos aqui: as atitudes. E trataram de bater o martelo em tudo, inclusive em você, minando sua capacidade de ver a si próprio como um indivíduo capaz de colocar em prática o “pouquinho” da superação.




  Voltemos então às nossas “prateleiras” mentais. Na sua consciência, você instalará duas prateleiras, uma acima da outra. Feito isso, separe mentalmente aquelas pessoas com quem passa a maior parte do seu tempo atualmente e que você sente que o influenciam de alguma forma.




  Caso entre elas haja alguma que não lhe faça tão bem assim – e isso é fácil saber –, coloque-a na prateleira de baixo, imaginando que, por mais que a situação esteja complicada, não é pelo comportamento dela que você vai se deixar influenciar. Essa prateleira de baixo tem um nome: é a prateleira do “Eu respeito você”.




  Na verdade, “Eu respeito você” é um nome resumido, que contém na sua essência um sentimento mais amplo e uma clareza quanto aos limites da influência, e que pode ser desdobrado assim: “Eu respeito você como você é e reconheço que, do seu jeito, você me desafia, porém me ajuda a crescer. Sei que neste momento precisamos conviver e que a sua influência, mesmo tendo alguma intenção positiva, pode em alguns momentos afastar-me dos meus reais valores e do meu propósito.” Podemos dizer que esta é a prateleira que nos faz crescer pela dor, pelo conflito e pelas demais situações que desafiam continuamente nossa forma de pensar e de sentir e, com isso, alimentam em nós a atitude da superação das dores que queremos eliminar ou ao menos minimizar em nossas vidas.




  Feito isso com quem de direito, cuide de preencher o espaço vago na prateleira de cima com pessoas que lhe fazem bem, que lhe proporcionam regeneração e crescimento, que o desafiem positivamente e que validem você, apoiando, reconhecendo e apostando sempre no seu melhor. Esta prateleira tem um nome mais simples: é a prateleira do “Eu admiro você”, que é um resumo de: “Eu admiro você, que me provoca amor próprio, estimula minha autoestima e desperta conscientemente em mim a vontade de ser melhor a cada dia.”




  Essa é uma forma de subirmos a média das pessoas que fazem parte do nosso convívio, ressignificando a presença e o impacto daquelas que sentimos não estarem alinhadas ou motivadas pelos mesmos propósitos que os nossos, afetando-nos negativamente. Você as mantém por perto, reduzindo consideravelmente a influência delas sobre seus pensamentos e sentimentos por uma razão muito simples: você decidiu isso. E, assim, permitiu-se utilizar do mesmo pouquinho de superação para ativar uma busca incansável de fatos, experiências e relações positivas e engrandecedoras para sua vida, permitindo-se viver de forma consciente a premissa básica daquela filosofia oriental de melhoria contínua, a Kaizen, que ajudou muitas pessoas e empresas na construção de processos sistêmicos nos quais a atitude da superação foi essencial: “Hoje melhor do que ontem, amanhã melhor do que hoje.”




  O importante é ter a consciência de que muitos dos que estão nas duas prateleiras – “Eu te respeito” e “Eu te admiro” – são temporários em nossas vidas. Eles mudarão conforme avançam os anos ou conforme vamos mudando de cenário na nossa jornada, o que tende a reduzir ou eliminar a influência que exercem sobre nós.




  Há um ditado que pode soar até agressivo para quem o lê, que diz: “Se você quer ficar rico, pare de andar com pobre.” Eu o completaria com “E pare de pensar, sentir e agir como pobre também”, compreendendo tal “pobreza” não pelo viés material, mas a pobreza de espírito. A miséria de uma vida sem propósito, sem metas desafiadoras, sem estado de presença, sem relações produtivas, enfim, sem qualquer impacto positivo nos ambientes por onde transitamos e onde podemos fomentar e inspirar boas mudanças. Ou seja, pessoas com propósito se sentirão mais à vontade e mais no caminho de suas realizações quando permitem-se influenciar-se por quem pensa igual.




  Como vai o namoro?




  Certa feita, atendi um dos gerentes de uma empresa cliente, em um trabalho que envolvia mentorias individuais, com foco em problemas ou conflitos em andamento. Ele sentia-se estagnado na empresa, patinando na vida, girando em falso, longe de qualquer noção do que poderia chamar de realização pessoal e profissional. Já na casa dos 40 anos, tendo parado de estudar havia 15, vivia um daqueles momentos em que a vida parece perder completamente o sentido e passamos a viver apenas administrando rotinas, encarando dias completamente iguais, um após o outro. Resiliência próxima de zero, sentia-se sem vigor físico, mental ou emocional para empreender qualquer tipo de mudança, acreditando depender de algum evento ou decisão externa, alheia à sua vontade.




  Durante a prosa, pedi permissão para “avançar” um pouco sobre o terreno familiar e de relacionamentos, com seu devido consentimento, para buscar compreender quem estava ajudando a compor a “média” que ele apresentava naquele momento. Tinha iniciado um namoro havia pouco tempo e estava gostando do ambiente que encontrou na casa da família da namorada. Porém, ao falar sobre o ambiente na casa dos pais, sua feição mudou. Incomodava-o o fato de os pais da namorada serem extremamente acolhedores e festivos, ao passo que os seus, de origem e educação mais humilde, mantinham uma vida mais espartana, discreta e séria, o que os tornava sisudos, sem muita abertura para uma conversa mais leve ou para um ambiente onde pudesse se arriscar algum tipo de brincadeira. Na sua avaliação, seus pais não queriam ou não sabiam viver bem, pois todo dia “era sempre a mesma coisa”: viviam apenas administrando rotinas, encarando dias completamente iguais, um após o outro.




  Você notou o padrão se repetindo?




  Sem perceber, seus pais, mesmo morando em outra casa, ocupavam um espaço muito grande na única prateleira que ele permitia-se inconscientemente ter.




  Construímos então, em conjunto, a segunda prateleira. Renomeamos ambas e relocamos as pessoas mentalmente, num exercício de perdão e de honra à própria história, à história dos pais e ao legado construído por eles, que, mesmo na sua simplicidade e rudeza, tinham criado filhos de caráter e boa índole.




  Ressignificamos a importância de cada pessoa que afetava diretamente sua forma de pensar e de sentir, mostrando que, a partir de agora, estava em suas mãos conquistar os “pouquinhos” que construiriam sua nova história. As pequenas decisões que ele deveria tomar e as pequenas ações que deveria empreender cotidianamente, para encontrar um novo propósito, incluíam uma volta aos estudos, iniciando um curso superior que ainda não tinha, o que certamente lhe faria muito bem.




  Alguns meses depois o reencontrei. Para sentir o terreno, optei por perguntar primeiro sobre aquilo que eu imaginava ter permanecido intacto:




  — E o namoro, como está?




  Para não deixar de cometer uma gafe, ciência em que sou especialista, o namoro havia acabado. Porém, para minha felicidade, a faculdade ia de vento em popa, e ele exibia um novo vigor físico e mental, mesmo tendo assumido o compromisso fixo das aulas durante a noite. Do autoperdão ao perdão que havia concedido aos pais, ele havia desatado os nós que o faziam sentir-se sem tônus para continuar sua jornada e, aos pouquinhos, permitiu-se subir a própria média, passando a frequentar um ambiente que o desafiasse positivamente, ressignificando através da prateleira do respeito a responsabilidade que inconscientemente relegava aos pais e, respeitosamente, abrindo espaço na prateleira da admiração para o novo. Todo esse movimento aconteceu sem precisar eliminar ninguém do convívio, por uma razão muito simples: aconteceu dentro dele, e não fora, o que colocou sua resiliência novamente no alto
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