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      O caminho para o equilíbrio: os bons e maus hábitos


      “Sucesso é algo pessoal, íntimo. Nunca se avalie pela métrica alheia; crie a sua própria.”

    


    Quem tem um propósito ou está na busca dele, precisa sempre também de ações práticas que auxiliem a manter o foco nos objetivos. A realidade é que foco nunca dependeu de força de vontade, e sim dos hábitos. Perceba que as pessoas bem-sucedidas em geral têm rotinas estruturadas, hábitos dos quais não abrem mão mesmo quando estão de férias ou viajando.


    A primeira coisa é que você precisa sair do mito da força de vontade. Força de vontade vem de ambientes e contextos propícios para que você siga as regras. Ela não surge como uma inspiração divina dentro do seu coração. Pense numa dieta: é possível você cortar os doces quando seu bolo e seu chocolate preferidos estão em grande quantidade na sua casa todos os dias? Possível até pode ser, mas é muito mais difícil. Se na sua geladeira só tiver frutas e você ver o bolo preferido apenas aos finais de semana, já fica beeem mais fácil. Isso porque força de vontade não surge no vazio. É como se a sua força de vontade fosse aquele atacante que o time todo precisa tocar a bola para recebê-la perto do gol. Pare de se culpar por não conseguir acordar cedo, se no dia anterior você não foi dormir cedo, ou se comeu uma refeição pesada antes de dormir e seu corpo precisou de mais descanso. Só consegue ter energia quem come o que valoriza a sua fisiologia, só consegue acordar cedo quem descansou, só consegue parar para ler quem não está com sono e nem com pensamentos desgovernados sobre tudo que está perdendo.


    Uma analogia interessante é que existe uma diferença básica entre reality shows de adestramento de cachorros e de gatos. Em geral, quem precisa treinar um cachorro adestra o cachorro, já quem precisa educar um gato precisa educar o ambiente para concordar com o gato (e por que não educar o dono? Donos de gato sabem do que estou falando). Gatos que não têm um contexto favorável se tornam infernais. O gato é um animal naturalmente caçador e não precisa de muito espaço, mas ele precisa de um local para arranhar as unhas, precisa ter pontos para escalar dentro da casa, como prateleiras ou móveis, e precisa ter uma janela onde concentra sua atenção olhando o mundo lá fora. Caso contrário, a destruição virá. A sua força de vontade é o gato, não o cachorro. Ela não vai seguir regras que não a beneficiam e não vai se forçar a fazer coisas que vão contra o ambiente que você está oferecendo. Você vai ter que facilitar as decisões cotidianas para poder decidir melhor. Isso significa que força de vontade na verdade é uma questão de… hábito.


    Para que vamos criar hábitos? Para economizar tempo. Muita gente acredita que se organizar na verdade dá mais trabalho: “ah, preciso de uma agenda, de uma lista de tarefas que não está na agenda, preciso ter um lugar certo para sempre colocar os sapatos, uma hora da semana que é sempre de planejamento, isso traz mais problemas”. Mas isso é uma ilusão, quando seus processos de organização viram hábitos, você não perde mais o tempo que perdia porque esqueceu de fazer algo essencial, ou não sabe que horas mesmo deveria estar no dentista e precisa buscar de novo a mensagem com o endereço dele e confirmar o horário. Porque perdeu as chaves ou não sabe onde está o tênis na hora de sair e ir para algum compromisso já exausto por ter procurado por ele por quase meia hora. Pensando assim, o que gasta mais tempo e energia: ser organizado ou desorganizado?
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