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    INTRODUÇÃO





    




    Uma década de Essencialismo




    




     




     




    




    Há alguns anos, Banks Benitez, na altura CEO da Uncharted, uma firma de impacto social sediada em Denver, deu por si enredado na teia demasiado familiar de dias de trabalho sem fim. A sua vida era um borrão de reuniões, e-mails, e uma busca incessante de «mais». Então, um dia, ele tropeçou no livro que tem em mãos ou que está a ouvir neste momento.




    Para Benitez, abraçar a filosofia do Essencialismo foi mais do que um pequeno ajuste, levou a uma mudança radical de toda a forma como abordava o trabalho e a vida. Começou a escrutinar cada tarefa, reunião e e-mail, fazendo uma pergunta crítica: «Isto é absolutamente essencial?» Isto era mais do que gerir o tempo — era uma jornada por significado e impacto. Ao livrar-se do não essencial, Benitez não só reclamou o seu tempo como redescobriu a sua paixão e propósito.




    A transformação foi profunda e pessoal, mas Benitez não se ficou por aí. Ele visionava uma aplicação mais alargada do Essencialismo à Uncharted. A sua ideia era revolucionária, porém, simples: alcançar mais trabalhando menos. Benitez liderou uma ousada experiência de transição para uma semana de trabalho de quatro dias sem sacrificar a produtividade ou o desempenho financeiro.




    O desafio dele à tradicional semana de trabalho foi recebido com ceticismo, mas o resultado não poderia ser mais evidente. A produtividade aumentou, a satisfação dos funcionários nunca tinha sido tão alta, e o desempenho da empresa fortaleceu-se. A Unchartened tornou-se a referência do movimento da semana de trabalho de quatro dias, demonstrando que quando nos focamos no que realmente importa, menos pode de facto ser mais.




    O livro Essencialismo chegou às livrarias em abril de 2014, e eu nunca imaginei o impacto que viria a ter em pessoas como Banks Benitez na década desde então. A história dele mostra como a busca de um indivíduo por uma vida com mais significado pode levar a um movimento que desafia a sabedoria convencional e remodela toda uma organização.




    Mas ele não está sozinho.




    Kyle Westaway deparou-se com muitas frustrações com o modelo de escritório de advocacia tradicional — processos lentos e opacos e abordagem única a todos os clientes que lhe pareciam desajustados para startups em início de carreira, que eram o foco da firma. À medida de abraçava o Essencialismo, sentiu nascer o desejo de criar algo radicalmente diferente. Kyle referiu que, «não é exagero dizer que, com exceção das escrituras, este foi o livro que teve o maior impacto positivo na minha vida».




    Westaway decidiu assumir um grande risco — fundar o seu próprio escritório, tendo o livro Essencialismo como seu manual de operações. Ele criou uma firma de advogados que podia genuinamente servir as necessidades dos seus clientes sem sucumbir à cultura de ineficiência e burnout tão prevalente na indústria. Convencido de que a típica estrutura de benefícios resultava em demasiado trabalho e poucos resultados, Westaway decidiu acabar com isso e adotar um modelo de faturação fixa, em vez da faturação-padrão da indústria de cobrar horas. O sucesso do seu escritório seria medido pelo valor providenciado aos clientes e não pelo número de horas faturadas. O seu escritório, Westaway, tornou-se um testemunho da ideia de que focarmo-nos num segmento — neste caso, as necessidades únicas de empresas que estão a dar os primeiros passos — e disponibilizar serviços jurídicos personalizados de alta qualidade, não só podia funcionar como prosperaria.




    Esta mudança não se deu sem momentos de dúvida e receio, sobretudo quando recusar trabalho parecia ser contraintuitivo a sobreviver. Mas à medida que Kyle navegava os desafios de alinhar o seu negócio com os princípios de Essencialismo e de Sem Esforço, descobriu o profundo impacto de dizer não ao não essencial e de se focar no que realmente importa. A história do seu escritório é um poderoso lembrete para todos nós e reimaginar as nossas vidas de trabalho pelas lentes do Essencialismo e de Sem Esforço pode levar não só ao sucesso, mas ao sentido de realização e, sobretudo, a um profundo sentido de propósito.




    Jerry Swale é outro exemplo transformador do poder de Essencialismo. Um cirurgião ocular que há muito, muito tempo tentava «fazer tudo», que aceitava todos os pacientes, tivesse ou não tempo para os tratar. Estava sempre a fazer favores aos outros médicos no consultório. E isto além das responsabilidades adicionais que havia assumido na sua igreja e comunidade. A sua mulher, Beth, contou-me que com frequência ele se sentava com a cabeça nas mãos, exausto, dizendo «não consigo fazer tudo, não consigo fazer tudo». Mas depois levanta-se e declarava: «Tenho de fazer tudo!»




    Aos 56 anos, Swale começou a ter problemas de saúde que ameaçavam pôr fim à sua carreira de cirurgião. Sabia que precisava de consultar um médico, mas estava sempre a adiar. Por fim, numa longa viagem com a mulher, percebeu: o tempo para cuidar de si mesmo não ia aparecer por magia. Teria de arranjar espaço para ele. Então, em conjunto com a mulher, decidiu mudar de rumo.




    Escreveu o que iria dizer e depois começou a enviar e-mails às pessoas. Reduziu as horas no consultório, e os seus colegas apoiaram-no. Abdicou da sua posição no conselho de anciões da sua igreja. Começou a andar de bicicleta, o que adorava, e a dormir oito horas à noite. Mais importante, foi a um dermatologista para começar a tratar de si mesmo.




    Pouco tempo depois, o sócio de Swale reformou-se com apenas um mês de aviso. «Um ano antes, esse tipo de stress poderia ter-lhe causado um ataque cardíaco», disse-me a mulher. Mas devido às mudanças que havia feito, ele agora tinha espaço na sua vida para receber os pacientes do sócio e as suas cirurgias e rapidamente encontrou outras coisas em que podia reduzir o número de horas para libertar mais tempo. Ele já não tinha que «ter tudo». Só precisava de ter algumas coisas que realmente importavam. Perceber o que era essencial foi, como disse Beth «uma nova vida para ele e, se calhar, até lhe salvou a vida».




    As histórias de Banks Benitez, Kyle Westaway e Jerry Swale são algumas das minhas favoritas. Mas todos os dias alguém me escreve para dizer como Essencialismo lhe mudou a vida. Isso não cansa. As pessoas não se limitam a ler o livro, elas vivem-no.




    As pessoas não leem o livro de fio a pavio uma única vez; fazem da leitura uma tradição anual. Um agente de Hollywood disse-me que já havia lido ou ouvido o livro dezassete vezes: também tinha mudado o portfolio de clientes em resultado da leitura, e tinha vendido o apartamento em Los Angeles e mudado para um lugar onde pudesse criar a família em relativa tranquilidade.




    Ver Essencialismo tornar-se parte da cultura mais alargada tem sido uma experiência humilde — e entusiasmante. Kanye West, em conversa com Joe Rogan, declarou-se um Essencialista. É o livro preferido de Steve Harvey. A ex-primeira-dama da Califórnia, Maria Shriver, partilha perspetivas do livro no seu cobiçado jornal de domingo, The Sunday Paper. O pugilista Oleksandr Usyk tinha um exemplar do livro enquanto se dirigia para o combate que faria dele o campeão incontestado de pesos pesados. Mesmo candidatos presidenciais já manifestaram o seu compromisso ao poder transformativo do livro. No Brasil, Essencialismo vende mais do que os livros de Harry Potter. No Japão há uma coleção de novelas gráficas com base nas ideias do livro. Em Essencialismo.com, pessoas de mais de cem países assistem a aulas online. Centenas de milhares recebem a minha newsletter «1-Minute Wednesday». O meu podcast cresceu para conversas com pessoas de todo o mundo.




    E o Essencialismo mudou a minha vida também. Na década desde que foi publicado, já dei palestras a centenas de organizações em quarenta e quatro países. E, naturalmente, recusei mais do que aceitei. Esses compromissos representam menos de 10 por cento dos pedidos que recebo. Enquanto isso, a minha família, a prioridades da minha vida, prosperou. A Ana e eu estamos mais próximos do que nunca. Os nossos filhos são os nossos maiores amigos. O compromisso tem sido deliberado, intencional — e vale completamente a pena.




    A quantidade de convites que me é feita é tão grande, que tive de me tornar um essencialista de maneiras novas. Sinto-me como Anne Morrow Lindbergh, que escreveu em Gift from the Sea: «A minha vida não pode implementar em ação os pedidos de todas as pessoas a quem o meu coração responde.»




    O mundo também mudou nestes dez anos desde a primeira publicação de Essencialismo: está mais desorganizado, com a incrível tecnologia a tornar-se cada vez mais poderosa e a ser uma distração maior. Enquanto escrevo estas palavras, os princípios de Essencialismo soam-me não só ainda relevantes, mas mais cruciais do que nunca para navegar as exigências incessantes da atualidade. Embora Essencialismo tenha vendido milhões de exemplares em todo o mundo, o seu trabalho está longe de estar terminado. Quero que uma nova geração de leitores abrace o poder de menos, se foque no que realmente importa, e reclame a essência de uma vida vivida com intenção e propósito. Num mundo que advoga por mais, este livro destaca-se como uma contranarrativa desafiadora que defende a clareza libertadora que se obtém quando se escolhe menos mas melhor.




    A comunidade do essencialismo cresce todos os anos, chegando a mais leitores hoje do que ontem, mais ontem do que anteontem. Passados dez anos, a nossa viagem apenas começou.




    Para mim, um livro é mais do papel e tinta. Um livro é um portal. Pode transportar o leitor a lugares e tempos onde ele nunca esteve. Pergunto-me: onde irá Essencialismo levá-lo?
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    ESSÊNCIA




    Qual o Cerne da Lógica de um Essencialista?




    




    O Essencialismo não é um modo para fazer mais uma coisa: é um modo diferente de fazer tudo. É um modo de pensar. Mas interiorizar esta forma de pensar não é um desafio neutro, pois algumas ideias — e as pessoas que impingem essas ideias — estão constantemente a puxar-nos para a lógica do Não-essencialismo. Esta parte do livro tem três capítulos. Cada um aborda uma falácia do Não-essencialismo e substitui-a por uma verdade do Essencialismo.




    Há três pressupostos muito arraigados que temos de conquistar para viver segundo o modo do Essencialista: «Tenho de», «É muito importante» e «Posso fazer as duas coisas». Quais sereias mitológicas, estes pressupostos são tão perigosos quanto sedutores. Atraem-nos e afogam-nos nos baixios.




    Aceitar a essência do Essencialismo requer que substituamos estes falsos pressupostos por três verdades nucleares: «Escolho», «Só muito poucas coisas realmente importam» e «Posso fazer qualquer coisa mas não tudo». Estas verdades simples despertam-nos do nosso estupor não-essencial. Libertam-nos para que demandemos o que realmente importa. Permitem-nos viver ao nosso mais alto nível de contributo.




    À medida que nos libertamos do absurdo do Não-essencialismo e o substituímos pelo cerne da lógica do Essencialismo, o modo do Essencialista torna-se natural e instintivo.


  




  

    




    CAPÍTULO 1




    




    O Essencialista




    




    A SABEDORIA DA VIDA CONSISTE EM ELIMINAR O QUE NÃO É ESSENCIAL.




    —Lin Yutang




    




    Sam Elliot[*] é um executivo competente em Silicon Valley que se viu sem saber para que lado se virar depois de a sua empresa ter sido comprada por outra maior, mais burocrática.




    Ele queria ser genuinamente um bom cidadão no seu novo papel e, por isso, disse sim a muitos pedidos sem realmente refletir sobre o assunto. Em consequência, passava os dias a correr de uma reunião para outra, a tentar agradar a toda a gente e a querer fazer tudo. O seu stress foi aumentando à medida que a qualidade do seu trabalho ia baixando. Era como se estivesse a fazer tarefas menores e, por isso, o seu trabalho passou a ser insatisfatório para ele e frustrante para as pessoas a quem ele tanto se esforçava por agradar.




    No meio desta frustração, a empresa chamou-o e ofereceu-lhe um acordo para a pré-reforma. Mas ele estava na casa dos 50 e não tinha qualquer interesse em reformar-se por completo. Durante algum tempo ainda pensou em abrir uma empresa de consultoria, a fazer aquilo que já fazia. Até pensou em vender os seus serviços ao seu empregador, como consultor. Mas nenhuma destas opções lhe parecia apelativa. Por isso, foi falar com um mentor, que lhe deu um conselho surpreendente: «Fique, mas faça apenas o que faria como consultor, e nada mais. E não conte a ninguém.» Por outras palavras, o mentor estava a aconselhá-lo a fazer apenas aquilo que ele considerasse essencial — e a ignorar tudo o resto que lhe pedissem.




    O executivo seguiu o conselho! Comprometeu-se a eliminar diariamente a burocracia. Começou a dizer não.




    A princípio, hesitava. Avaliava os pedidos com base em critérios tímidos: «Posso realmente satisfazer este pedido, considerando o tempo e recursos que tenho?» Se a resposta fosse não, então recusava o pedido. Ficou agradavelmente surpreendido ao descobrir que embora as pessoas inicialmente parecessem algo desapontadas, pareciam respeitar a sua franqueza.




    Incentivado por estas pequenas vitórias, retrocedeu mais um pouco. Agora, quando chegava um pedido, fazia uma pausa e avaliava-o segundo critérios mais rigorosos: «Será isto a coisa mais importante que devia estar a fazer com o meu tempo e recursos, neste momento?»




    Se a resposta não fosse um sim inequívoco, então recusava o pedido. E, mais uma vez, para sua grande satisfação, embora os colegas parecessem a princípio desapontados, em breve começaram a respeitá-lo mais pela sua recusa, e não menos.




    Encorajado por isto, começou a aplicar estes critérios seletivos a tudo, e não apenas a pedidos diretos. Na sua vida anterior ele oferecer-se-ia sempre para apresentações ou tarefas de última hora; agora descobriu uma forma de não se candidatar a elas. Ele era um dos primeiros a aderir às conversas por e-mail em CC, mas agora abstinha-se e deixava isso para outros. Deixou de estar presente em videoconferências das quais só lhe interessavam uns minutos. Deixou de ir à reunião semanal porque não precisava das informações. Deixou de ir a reuniões marcadas na agenda se não tivesse um contributo direto para dar. Ele explicou-me: «Só porque era convidado não me parecia ser razão suficiente para ir.»




    A princípio isto parecia um capricho. Mas ao ser seletivo ele ganhou espaço para si, e nesse espaço descobriu liberdade criativa. Podia concentrar os seus esforços num projeto de cada vez. Podia planear meticulosamente. Podia antecipar obstáculos e começar a eliminá-los. Em vez de andar às aranhas a tentar fazer tudo, podia fazer as coisas certas. Este novo empenho em fazer apenas coisas que eram verdadeiramente importantes — e eliminar tudo o resto — restaurou a qualidade do seu trabalho. Em vez de fazer apenas um milímetro de progresso em milhentas direções, ele começou a criar uma dinâmica tremenda para fazer as coisas que eram verdadeiramente vitais.




    Continuou nisto por vários meses. Descobriu imediatamente que não só aproveitava mais o dia de trabalho, como ao fim da tarde estava mais tempo em casa. «Voltei a ter vida em família! Posso ir para casa a horas decentes», disse ele. Agora, em vez de ser um escravo do telefone, desliga-o. Vai ao ginásio. Vai jantar fora com a mulher.




    Para sua grande surpresa, esta experiência não teve repercussões negativas. O seu diretor não o repreendeu. Os colegas não levaram a mal. Pelo contrário; como ele ficava apenas com projetos que eram importantes para ele e valiosos para a empresa, começaram a respeitar e a valorizar o seu trabalho mais do que nunca. O trabalho voltou a ser gratificante. As suas avaliações de desempenho melhoraram. E teve um dos maiores bónus da sua carreira!




    Neste exemplo está a proposta de valor básica do Essencialismo: só quando se permitir deixar de tentar fazer tudo, deixar de dizer sim a toda a gente, é que pode dar o seu maior contributo para as coisas que realmente importam.




    E consigo? Quantas vezes já reagiu a um pedido dizendo sim, sem realmente pensar bem no assunto? Quantas vezes já se arrependeu de se empenhar em algo e pensou: «Para que é que me fui meter nisto?» Quantas vezes diz sim apenas para agradar? Ou para evitar chatices? Ou porque passou a dizer sim a tudo?




    Deixe-me perguntar-lhe: já alguma vez se viu sem saber para que lado se virar? Já alguma vez se sentiu simultaneamente com excesso de trabalho e pouco utilizado? Alguma vez se sente atarefado mas não produtivo? Como se estivesse sempre a correr mas ser ir a lado nenhum?




    Se respondeu sim a qualquer uma destas perguntas, a forma de escapar é o modo do Essencialista.




    




    O Modo do Essencialista




    Dieter Rams foi designer-chefe da Braun durante muitos anos. Motivado pela noção de que quase tudo é ruído, ele crê que muito poucas coisas são essenciais. O seu trabalho é filtrar o ruído, até chegar à essência. Por exemplo, quando era um jovem de 24 anos pediram-lhe para colaborar num gira-discos. Na altura, a norma era cobrir o gira-discos com uma tampa de madeira sólida ou, até, incorporar o aparelho numa peça de mobiliário da sala de estar. Em vez disso, ele e a equipa removeram toda essa tralha e desenharam um gira-discos com uma tampa de plástico transparente, nada mais. Era a primeira vez que se usava um design do género, e foi tão revolucionário que as pessoas julgaram que podia levar a empresa à falência, pois ninguém o iria comprar. Foi precisa coragem — como sempre — para eliminar o que não era essencial. Nos anos 1960, esta estética começou a pegar; com o tempo tornou-se o design seguido por todos os outros gira-discos.




    Os critérios de design de Dieter podem ser resumidos num princípio caracteristicamente sucinto, sintetizado em apenas três palavras alemãs: Weniger aber besser. A tradução em português é: Menos mas melhor. Dificilmente se conseguiria uma definição mais adequada para Essencialismo.




    O modo do Essencialista é a procura incessante do menos mas melhor. Não significa concordar pontualmente com o princípio. Significa seguir o princípio de forma disciplinada.




    O modo do Essencialista não tem que ver com fazer uma resolução de Ano Novo para deixarmos de dizer não, ou sobre limpar o correio eletrónico, ou dominar mais uma nova estratégia para gerir o tempo. É sobre fazer constantemente uma pausa e perguntar: «Estou a investir nas atividades corretas?» No mundo, há muito mais atividades e oportunidades do que aquelas para as quais temos tempo e recursos para investir. E embora muitas delas possam ser boas, ou até muito boas, o facto é que a maioria é trivial e muito poucas são vitais. O modo do Essencialista implica aprender a distinguir a diferença — aprender a filtrar todas as opções e escolher apenas as que são verdadeiramente essenciais.
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    O Essencialismo não tem que ver com fazer mais coisas, mas com fazer as coisas certas. Também não significa apenas fazer menos por fazer menos. É sobre fazer o investimento mais sensato possível do nosso tempo e energia para funcionarmos ao nosso mais alto nível de contribuição, fazendo apenas o que é essencial.




    A diferença entre o modo do Essencialista e o modo do Não-essencialista pode ver-se na figura da página anterior. Em ambas as imagens exerce-se a mesma quantidade de força. Na imagem à esquerda, a energia está dividida em muitas atividades. O resultado é a experiência insatisfatória de fazer progressos de milímetros num milhão de direções. Na imagem da direita, a energia é dada a menos atividades. O resultado é que, ao investir em menos coisas, temos a experiência satisfatória de fazer progressos significativos em coisas que são mais importantes. A via do Essencialista rejeita a ideia de que podemos encaixar tudo. Ao invés, exige que nos debatamos com concessões reais e tomemos decisões difíceis. Em muitos casos, podemos aprender a tomar decisões pontuais que representam mil decisões futuras, para que não nos esgotemos a fazer sempre as mesmas perguntas.




    O modo do Essencialista significa viver com intenção, não por omissão. Em vez de fazer escolhas reativamente, o Essencialista distingue propositadamente os poucos vitais dos muitos triviais, elimina o que não é essencial e depois elimina os obstáculos, para que as coisas essenciais tenham uma passagem clara e suave. Por outras palavras, o Essencialismo é uma abordagem sistemática e disciplinada para determinar o nosso mais alto nível de contribuição, para então depois executar essas coisas praticamente sem esforço.




    




    O Modelo
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            Não-essencialista

          



          	

            Essencialista

          

        




        

          	

            Pensa

          



          	

            TUDO PARA TODA A GENTE




            «Tenho de»




            «Tudo é importante»




            «Como posso encaixar tudo?»

          



          	

            MENOS MAS MELHOR




            «Escolho»




            «Só algumas coisas realmente importam»




            «Que concessões tenho de fazer?»

          

        




        

          	

            Faz

          



          	

            A PROCURA INDISCIPLINADA DO MAIS




            Reage ao que é mais urgente




            Diz «sim» às pessoas sem pensar




            Tenta forçar a execução à última da hora

          



          	

            A PROCURA DISCIPLINADA DO MENOS




            Pausa para distinguir o que é realmente importante




            Diz «não» a tudo exceto ao essencial




            Elimina obstáculos para tornar fácil a execução

          

        




        

          	

            Consegue

          



          	

            VIVE UMA VIDA QUE NÃO O SATISFAZ




            Aceita muita coisa, e o trabalho ressente-se




            Sente-se descontrolado




            Não sabe se as coisas certas foram feitas




            Sente-se assoberbado e exausto

          



          	

            VIVE UMA VIDA QUE É REALMENTE IMPORTANTE




            Escolhe cuidadosamente, para poder fazer um excelente trabalho




            Sente-se com controlo




            Faz as coisas certas




            Tem prazer no processo

          

        


      

    




    




    O modo do Essencialista é o caminho para controlarmos as nossas próprias escolhas. É o caminho para novos níveis de sucesso e significado. É o caminho no qual desfrutamos da viagem, não apenas do destino. Todavia, apesar de todos estes benefícios, há muitas forças que conspiram para nos impedir de aplicar a procura disciplinada do menos mas melhor, talvez a razão pela qual tantos de nós acabam no caminho errado do Não-essencialista.




    




    O Modo do Não-essencialista




    Num dia luminoso de inverno, fui visitar a minha mulher, a Anna, ao hospital. Mesmo no hospital, ela estava radiante. Mas eu também sabia que ela estava exausta; era no dia a seguir ao nascimento da nossa filha preciosa, feliz e saudável, com quatro quilos.[1]




    No entanto, o que devia ter sido um dos dias mais felizes e mais serenos da minha vida estava, na verdade, cheio de tensão. Mesmo com o meu novo bebé nos meus braços cansados, eu estava ao telefone e a trocar e-mails com o escritório, e a sentir-me pressionado para ir a uma reunião com um cliente. O meu colega escrevera: «Sexta-feira, entre a uma e as duas, seria má altura para ter um filho pois preciso que esteja nesta reunião com X.» Já era sexta-feira, e embora eu tivesse quase a certeza (ou pelo menos assim esperava) de que o e-mail fora escrito na brincadeira, ainda me sentia pressionado a estar presente.




    Instintivamente, eu sabia o que fazer. Como é óbvio, era a altura para estar com a minha mulher e a minha filha recém-nascida. Por isso, quando me perguntaram se tencionava estar presente na reunião, respondi com toda a convicção…




    «Sim.»




    Para minha vergonha, enquanto a minha mulher estava no hospital com a nossa filha, que nascera há horas, fui à reunião. Posteriormente, o meu colega disse-me: «O cliente vai respeitá-lo por ter tomado a decisão de estar presente.» Mas a expressão na cara dos clientes não demonstrava respeito. Pelo contrário, espelhava o que eu sentia. Que estava eu aqui a fazer? Dissera «sim» apenas para agradar e com isso prejudicara a minha família, a minha integridade e até a relação com o cliente.




    No fim de contas, a reunião com o cliente não serviu para nada. Mas mesmo que tivesse servido para alguma coisa, fora uma troca idiota. Ao tentar manter toda a gente feliz eu sacrificara o que era mais importante.




    Depois de pensar muito no assunto, descobri uma lição importante:




    




    Se não criar 




    prioridades na




    sua vida, alguém




    o fará por si.




    




    Esta experiência deu-me um interesse renovado — leia-se, uma obsessão inesgotável — em perceber por que razão pessoas, habitualmente inteligentes, faziam as escolhas que faziam na sua vida pessoal e profissional. «Porque será», pensei, «que temos em nós muito mais capacidade do que aquela que muitas vezes decidimos usar?» E: «Como fazer escolhas que nos permitam aceder a mais do potencial que temos em nós, e nos outros?»




    A minha missão de esclarecer estas questões já me levara a deixar a faculdade de Direito em Inglaterra e a viajar até à Califórnia, para me licenciar em Stanford. Levara-me a gastar mais dois anos a colaborar no livro Multipliers: How the Best Leaders Make Everyone Smarter. E viria a inspirar-me para arrancar com uma empresa de estratégia e liderança em Silicon Valley, onde agora trabalho com algumas das pessoas mais competentes em algumas das empresas mais interessantes do mundo, a ajudar a pô-las no caminho do Essencialista.




    No meu trabalho, já vi pessoas em todo o mundo que estão consumidas e assoberbadas pelas pressões que as rodeiam. Já acompanhei pessoas «de sucesso» na sua dor surda de tentarem desesperadamente fazer tudo, na perfeição, agora. Já vi pessoas encurraladas por gestores controladores e que desconheciam que não «têm» de fazer todo o trabalho de sapa ingrato que lhes pedem. E trabalhei incansavelmente para perceber porque tanta gente brilhante, inteligente e competente continuava enfeitiçada pelo aperto mortal do não-essencial.




    O que descobri surpreendeu-me.




    Trabalhei com um executivo, muito determinado, que desde muito novo se dedicou à tecnologia e adorava. Não demorou muito a ser recompensado pelo seu conhecimento e paixão com cada vez mais oportunidades. Desejoso de aproveitar o seu sucesso, continuou a ler tanto quanto podia e a prosseguir com tudo o que podia com fervor e entusiasmo. Quando o conheci era hiperativo, a tentar aprender tudo e a fazer tudo. Parecia que todos os dias descobria uma nova obsessão, por vezes de hora a hora. E com isto perdeu a sua capacidade para distinguir o pouco vital do muito trivial. Tudo era importante. Em resultado, foi-se dispersando cada vez mais. Fazia progressos de um milímetro num milhão de direções. Estava assoberbado de trabalho e pouco utilizado. Foi então que lhe desenhei a figura da esquerda da página 16.




    Ele ficou a olhar para ela durante muito tempo, num silêncio incaracterístico. E então, um tudo nada emocionado, disse: «É a história da minha vida!» Então, desenhei a imagem da direita. «Que aconteceria se conseguíssemos descobrir a única coisa que pudesse fazer que desse o maior contributo?», perguntei-lhe. Respondeu-me sinceramente: «Pois, essa é a dúvida.»




    Afinal, há muita gente inteligente e ambiciosa com razões perfeitamente legítimas para ter dificuldade em responder a esta pergunta. Uma das razões é que na nossa sociedade somos punidos por bom comportamento (dizer não) e recompensados por mau comportamento (dizer sim). A primeira é, muitas vezes, estranha no momento, a segunda é amiúde glorificada no momento. Vai resultar naquilo a que chamo «o paradoxo do sucesso»[2], que pode ser sintetizado em quatro fases previsíveis:




    




    FASE 1: Quando temos realmente clareza de propósitos, isso permite-nos triunfar no nosso empreendimento.




    




    FASE 2: Quando temos sucesso, adquirimos a reputação de pessoa «a consultar». Tornamo-nos o «bom do [inserir nome]», que está sempre presente quando precisamos dele, e são-nos apresentadas mais opções e oportunidades.




    




    FASE 3: Quando temos mais opções e oportunidades, o que na verdade significa mais exigência do nosso tempo e energia, isso leva a esforços dispersos. Ficamos cada vez mais dispersos.




    




    FASE 4: Distraímo-nos daquilo que de outro modo seria o nosso mais alto nível de contributo. O efeito do nosso sucesso foi minar a mesmíssima clareza que inicialmente originou o nosso sucesso.




    




    Curiosamente, e para enfatizar a questão, a procura do sucesso pode ser um catalisador do fracasso. Dito de outra forma, o sucesso pode distrair-nos de nos concentrarmos nas coisas essenciais que produzem sucesso.




    Podemos ver isto por todo o lado. No seu livro Como as Grandes Empresas Caem, Jim Collins explora o que correu mal nas empresas que em tempos foram a menina dos olhos de Wall Street mas que viriam a ruir.[3] Ele descobriu que, para muitas delas, inserirem-se na «procura indisciplinada por mais» foi a principal razão para o fracasso. Isto é válido para as empresas e é válido para as pessoas que trabalham nelas. Mas porquê?




    




    Porque é que o Não-essencialismo Está por Todo o Lado




    Várias tendências combinaram-se para criar a tempestade não-essencialista perfeita. Pense no seguinte.




    




    DEMASIADAS ESCOLHAS




    Já todos notámos um aumento exponencial das escolhas durante a última década. Contudo, mesmo no meio disso, e talvez por causa disso, deixámos de reparar nas escolhas mais importantes.




    Tal como afirmou Peter Drucker, «Daqui a umas centenas de anos, quando se escrever a história da nossa época numa perspetiva de longo prazo, é muito provável que o acontecimento mais importante que historiadores verão não seja a tecnologia, a Internet, nem o comércio eletrónico. É uma alteração sem precedentes da condição humana. Pela primeira vez — literalmente — um número substancial e cada vez maior de pessoas tem escolhas. Pela primeira vez, terão de se governar. E a sociedade não está de todo preparada para isso.»[4]




    




    

      [image: A indisciplinada procura de mais.]

    




    




    Não estamos preparados em parte porque, pela primeira vez, a preponderância da escolha subjugou a nossa capacidade de a gerir. Perdemos a nossa capacidade de filtrar o que é e não é importante. Os psicólogos chamam a isto a «fadiga da decisão»: quanto mais escolhas somos obrigados a fazer, mais se deteriora a qualidade das nossas decisões.[5]




    




    DEMASIADA PRESSÃO SOCIAL




    Não foi apenas a quantidade de escolhas que aumentou exponencialmente, foi também a força e a quantidade de influências externas sobre as nossas decisões que aumentou. Embora muito se tenha dito e escrito sobre quão hiperconectados estamos e o quão distrativo pode ser o excesso de informação, a questão mais lata é o modo como esta interligação aumentou a força da pressão social. Hoje em dia, a tecnologia baixou a barreira a que outros partilhem a sua opinião sobre aquilo em que nos devemos concentrar. Não é apenas excesso de informação, é excesso de opinião.




    




    A NOÇÃO DE QUE «PODEMOS TER TUDO»




    A noção de que podemos ter tudo e fazer tudo não é nova. Há tanto tempo que este mito nos tem sido impingido que acho que, nos nossos dias, já quase toda a gente está infetado com ele. É vendido na publicidade. É advogado nas grandes empresas. Está incluído nas descrições de funções que, por definição, apresentam listas enormes de competências e experiência necessárias. Está incluído nas candidaturas à faculdade que exigem dezenas de atividades extracurriculares.




    Novo é quão especialmente nocivo este mito é hoje em dia, numa altura em que a escolha e as expectativas aumentaram exponencialmente. Traduz-se em pessoas com stress, a tentarem encaixar ainda mais atividades numa vida já de si com coisas a mais. Cria um ambiente na empresa em que se fala no equilíbrio entre a vida e o trabalho, mas que apesar disso espera que os funcionários estejam contactáveis 24 horas por dia, 365 dias por ano. Resulta em reuniões de equipa nas quais se discute as dez «principais prioridades», sem que ninguém se dê conta da ironia.




    Na sua etimologia, a palavra prioridade significa «a primeira coisa», do latim primus (antes, à frente). Criada no século XV, foi usada no singular nos quinhentos anos seguintes. Só no início do século XX é que pluralizámos o termo e começámos a falar em prioridades. De forma ilógica, pensámos que ao mudar a palavra distorcíamos a realidade. De certa forma, agora iríamos poder ter várias «primeiras» coisas. As pessoas e as empresas habitualmente tentam fazer isso mesmo. Um gestor contou-me a sua experiência numa empresa onde se falava em «Pri-1, Pri-2, Pri-3, Pri-4 e Pri-5». Isto dava a impressão de que muitas coisas eram prioritárias, mas, na verdade, significava que nada era.




    Mas quando tentamos fazer tudo e ter tudo, damos por nós a fazer concessões nas margens daquilo que nunca assumiríamos como estratégia intencional. Quando não escolhemos, propositada e deliberadamente, onde concentrar o nosso tempo e energias, as outras pessoas — os nossos chefes, colegas, clientes, e até a nossa família — escolherão por nós, e não vai tardar muito até que percamos de vista tudo aquilo que é importante e significativo. Podemos fazer as nossas escolhas deliberadamente ou permitir que os motivos de outrem controlem a nossa vida.




    Uma vez, uma enfermeira australiana chamada Bronnie Ware, que tratava de pessoas nas suas últimas doze semanas de vida, tomou nota dos remorsos que estas pessoas mais lhe contavam. À cabeça da lista: «Gostava de ter tido a coragem de viver uma vida fiel a mim mesmo, não a vida que outros esperavam que eu vivesse.»[6]




    Isto requer não só dizermos não ocasionalmente, mas eliminar, de forma propositada, deliberada e estratégica, tudo o que não é essencial; e não apenas livrarmo-nos das perdas de tempo óbvias, mas também excluir algumas oportunidades bastante boas.[7] Em vez de reagir às pressões sociais que o puxam em mil e uma direções, vai aprender uma forma de reduzir, simplificar e concentrar-se no que é absolutamente essencial, eliminando tudo o resto.




    Pense que este livro pode fazer pela sua vida e carreira o que um organizador profissional pode fazer pelo seu roupeiro. Pense no que acontece no seu roupeiro quando nunca o organiza. Mantém-se limpo e arrumadinho só com os fatos pendurados que gosta de vestir? Claro que não. Quando não faz um esforço para o manter organizado, o roupeiro fica atulhado com roupas que raramente veste. De vez em quando, a coisa fica fora de controlo e tentamos purgá-lo. Mas a não ser que tenha um sistema disciplinado, ou acaba com as mesmas roupas com que começou, porque não se decidiu quanto às roupas a dar; ou se arrepende, pois sem querer deu roupas que ainda veste e que queria guardar; ou acaba com uma pilha de roupas que não quer, mas de que não se livra porque não sabe bem onde as levar ou o que fazer com elas.




    Da mesma forma que os nossos roupeiros ficam atulhados à medida que vamos acumulando roupas que já não vestimos, também a nossa vida fica atulhada à medida que vamos acumulando obrigações e atividades bem-intencionadas às quais dissemos sim. A maioria destes esforços não vem com prazo de validade. A não ser que tenhamos um sistema para os purgar, depois de os adotarmos vivem perpetuamente.




    Eis como um Essencialista abordaria o roupeiro.




    




    1. EXPLORE E AVALIE




    Em vez de perguntar, «Será que alguma vez irei vestir isto?», faça perguntas mais difíceis e disciplinadas: «Gosto disto?» e «Fico muito bem com isto?» e «Visto isto muitas vezes?» Se a resposta for não, então já sabe que essa peça é candidata a ser eliminada.




    Na sua vida profissional ou pessoal, o equivalente de perguntar a si mesmo de que roupas gosta é interrogar-se: «Será que esta atividade ou este esforço dão o mais alto contributo possível para o meu objetivo?» A Parte I deste livro ajudá-lo-á a descobrir que atividades são essas.




    




    2. ELIMINE




    Digamos que tem a sua roupa dividida em montes de «guardar» e «talvez dar». Mas está mesmo preparado para pôr o monte do «talvez dar» numa mala e ver-se livre dele? Afinal, ainda tem aquela sensação do preconceito do custo irrecuperável; há estudos que mostram que temos tendência para valorizar mais as coisas que já possuímos do que o seu real valor, e por isso temos alguma dificuldade em vermo-nos livres delas. Se não tem bem a certeza, faça a pergunta crucial: «Se já não tivesse isto, quanto gastaria para o comprar?» Geralmente, isto resolve o problema.




    Por outras palavras, não basta apenas determinar que atividades e esforços não dão o maior contributo possível; ainda tem de eliminar ativamente os que não dão. A Parte II deste livro vai mostrar-lhe como eliminar o que não é essencial e, além disso, como fazê-lo de um modo que lhe granjeie o respeito de colegas, chefes, clientes e pares.




    




    3. EXECUTE




    Se quer manter o roupeiro arrumado, precisa de uma rotina regular para o organizar. Precisa de um saco grande para os artigos que tem de dar e um monte muito pequeno de artigos que pretende manter. Tem de saber o local onde vai entregar a roupa e o horário de funcionamento. Tem de marcar na agenda uma altura para lá ir.




    Por outras palavras, depois de perceber quais os esforços e atividades a manter — os que dão o seu mais alto nível de contributo — precisa de um sistema para que a execução das suas intenções exija o menor esforço possível. É claro que as nossas vidas não são estáticas como a roupa no roupeiro. A nossa roupa fica onde está quando saímos de manhã (a não ser que tenhamos filhos adolescentes). Mas no roupeiro da nossa vida, as roupas novas — as novas exigências ao nosso tempo — estão sempre a vir ter connosco. Imagine que de cada vez que abria a porta do roupeiro descobria que alguém tinha andado a atirar roupa lá para dentro — limpava o roupeiro todos os dias de manhã e à tarde já estava a abarrotar. Infelizmente, grande parte das nossas vidas é assim. Quantas vezes não começou o dia de trabalho com um programa e às dez da manhã a coisa já descambou? Quantas vezes não elaborou de manhã uma lista de coisas a fazer, e descobriu que às cinco da tarde a lista ainda estava maior? Quantas vezes não ansiou por um fim de semana sossegado em casa, com a família, e descobriu no sábado de manhã que fora inundado com recados, festinhas de aniversário e calamidades imprevistas? Mas eis a boa notícia: há uma saída.




    O Essencialismo tem que ver com criar um sistema para lidar com o roupeiro da nossa vida. Não é um processo que se faça uma vez por ano, uma vez por mês ou até uma vez por semana, como organizar o seu roupeiro. É uma disciplina que aplica sempre que tem de tomar a decisão de dizer sim ou recusar, educadamente. É um método para fazer as concessões difíceis entre muitas coisas boas e poucas coisas realmente muito boas. É sobre aprender a fazer menos mas melhor, de modo a que possa obter o retorno mais alto possível para cada momento precioso da sua vida.




    Este livro vai mostrar-lhe como viver uma vida fiel a si mesmo, não a que outros esperam de si. Vai ensinar-lhe um método para ser mais eficiente, produtivo e eficaz nos campos pessoal e profissional. Vai ensinar-lhe um modo sistemático para distinguir o que é importante, eliminar o que não é e fazer o essencial com o menor esforço possível. Em suma, vai ensinar-lhe como aplicar a procura disciplinada do menos a todas as áreas da sua vida. Eis como.




    




    Roteiro




    




    Este livro tem quatro partes. A primeira esboça o cerne da forma de pensar de um Essencialista. As restantes três transformam essa forma de pensar num processo sistemático para a procura disciplinada do menos, que possa usar em qualquer situação ou empreendimento que se lhe deparar. Segue-se a descrição de cada uma das partes.




    




    
ESSÊNCIA: QUAL O CERNE DA FORMA DE PENSAR DE UM  ESSENCIALISTA?





    Esta parte do livro esboça as três realidades sem as quais o pensamento essencialista não seria relevante nem possível. Cada uma delas tem um capítulo dedicado.




    1. Escolha individual: Podemos escolher como gastar o nosso tempo e energia. Sem escolha, não vale a pena falar em concessões.




    2. A prevalência do ruído: Quase tudo é ruído e muito poucas coisas são excecionalmente valiosas. Isto é a justificação para se demorar algum tempo para perceber o que é mais importante. Como algumas coisas são muito mais importantes, vale a pena o esforço para descobrir quais.




    3. A realidade das concessões: Não podemos ter tudo nem fazer tudo. Se pudéssemos, não haveria razão para avaliar ou eliminar opções. Quando aceitarmos a realidade das concessões, deixaremos de perguntar «Como fazer para que tudo resulte?» e começaremos a fazer a pergunta mais honesta, «Que problema quero resolver?»




    Só depois de compreendermos estas realidades é que podemos começar a pensar como um Essencialista. Aliás, depois de as aceitarmos e compreendermos plenamente, muito do método exposto nas páginas que se seguem torna-se natural e instintivo. Esse método consiste em três passos simples.




    




    
1.º PASSO. EXPLORE: DISTINGUIR O MUITO TRIVIAL DO POUCO VITAL





    Um dos paradoxos do Essencialismo é que o Essencialista na verdade explora mais opções do que os seus homólogos Não-essencialistas. Enquanto os Não-essencialistas se entregam a tudo, ou quase, sem realmente o explorarem, os Essencialistas exploram e avaliam sistematicamente um vasto conjunto de opções antes de se dedicarem a uma delas. Como se vão empenhar «em grande» numa ou duas ideias ou atividades, inicialmente exploram propositadamente mais opções, para garantir que mais tarde escolhem a mais correta.




    




    Ponto mais alto de frustração




    




    

      [image: Imagem de três círculos que se sobrepõem: um diz, no seu interior, tudo e o quê?; o outro diz popular e porquê? e, por fim, o outro diz agora e quando? Do centro de união destes três círculos sai uma seta para a frase "Ponto mais alto da frustração".]

    




    




    Ponto mais alto de contributo




    




    

      [image: Imagem de três círculos que se sobrepõem: um diz, no seu interior, a coisa certa e o quê?; o outro diz a razão certa e porquê? e, por fim, o outro diz o tempo certo e quando? Do centro de união destes três círculos sai uma seta para a frase "Ponto mais alto de contributo".]

    




    




    Ao aplicar critérios mais rigorosos, podemos aceder ao sofisticado motor de busca no nosso cérebro.[8] Se pesquisarmos «boa oportunidade», então encontramos um rol de páginas em que pensar e analisar. Ao invés, podemos fazer uma busca avançada e fazer três perguntas: «O que me inspira?» e «Em que sou especialmente talentoso?» e «O que preenche uma necessidade significativa no mundo?» Naturalmente, não haverá tantas páginas a ver, mas o propósito do exercício é esse. Não estamos à procura de uma miríade de coisas para fazer. Estamos à procura do nosso mais alto nível de contributo: a coisa certa da forma certa na altura certa.




    Os Essencialistas passam o máximo de tempo possível a explorar, a ouvir, a debater, a perguntar e a pensar. Mas esta exploração não é um fim em si mesma. O propósito da exploração é distinguir o pouco vital do muito trivial.




    




    2.º PASSO. ELIMINE:




    EXCLUIR O MUITO TRIVIAL




    Muitos de nós dizemos sim às coisas porque estamos desejosos de agradar e fazer a diferença. No entanto, a chave para darmos o nosso mais alto contributo pode muito bem ser dizer não. Tal como afirmou Peter Drucker, «As pessoas são eficazes porque dizem “não”, porque dizem “isto não é para mim”».[9]




    Eliminar o que não é essencial significa dizer não a alguém. Frequentemente. Significa ir contra as expectativas sociais. Fazê-lo bem requer coragem e compaixão. Por isso, eliminar o não-essencial não tem apenas que ver com disciplina mental. É sobre a disciplina emocional necessária para dizer não à pressão social. Nesta secção do livro iremos abordar esta dinâmica desafiante.




    Dada a realidade das concessões, não podemos escolher fazer tudo. A verdadeira questão não é se podemos fazer tudo, é quem vai escolher o que fazemos e não fazemos. Lembre-se, quando perdemos o nosso direito de escolher, alguém escolherá por nós. Por isso, podemos escolher deliberadamente o que não fazer ou deixar que nos puxem em direções para as quais não queremos ir.




    Esta secção apresenta-lhe um método para eliminar o que não é essencial, permitindo-nos assim ganhar o tempo necessário para fazer o que é essencial. Só então podemos construir uma base para que a execução seja com o menor esforço possível: o tema do 3.o passo.




    




    

      [image: Imagem de um círculo com os seguintes pontos: 1. Explore, 2. Elimine e 3. Execute. No centro do círculo a frase A Demanda Disciplinada do Menos.]

    




    




    3.º PASSO. EXECUTE:




    ELIMINAR OBSTÁCULOS E TORNAR A EXECUÇÃO SEM ESFORÇO




    Quer o nosso objetivo seja completar um projeto no trabalho, atingir a fase seguinte da carreira ou planear uma festa de anos para um cônjuge, temos tendência para pensar no processo de execução como algo difícil e cheio de atrito, algo que temos de forçar para «que aconteça». Mas a abordagem essencialista é diferente. Em vez de forçar a execução, os Essencialistas investem o tempo que pouparam quando criaram um sistema para eliminar obstáculos e tornar a execução tão fácil quanto possível.




    Estes três elementos — explorar, eliminar, executar — não são acontecimentos separados, mas sim um processo cíclico. E quando os aplicamos coerentemente, podemos colher cada vez mais frutos.




    




    Uma Ideia Cuja Hora Chegou




    Segundo reza uma citação atribuída a Victor Hugo, romancista e dramaturgo francês: «Nada é mais poderoso do que uma ideia cuja hora chegou.» «Menos mas melhor» é um princípio cuja hora chegou.




    Tudo muda quando nos permitimos a ser mais seletivos naquilo que escolhemos. De imediato, temos a chave para abrir o próximo nível de realização na nossa vida. Há uma liberdade tremenda em saber que podemos eliminar o que não é essencial, que já não somos controlados pelos objetivos dos outros, e que agora somos nós que escolhemos. Com esse poder invencível podemos descobrir o nosso ponto mais alto de contributo, não apenas para a nossa vida ou a nossa carreira, mas para o mundo.




    E se as escolas eliminassem as tarefas morosas e pouco produtivas e as substituíssem por projetos importantes que fizessem a diferença para toda a comunidade? E se todos os estudantes tivessem tempo para pensar sobre o seu maior contributo para o seu futuro, para que quando acabassem o secundário não estivessem apenas a começar uma correria que não leva a nada?[10]




    E se as empresas eliminassem as reuniões sem sentido e as substituíssem por espaço para as pessoas pensarem e trabalharem nos seus projetos mais importantes? E se os funcionários recusassem os e-mails que só fazem perder tempo, os projetos sem sentido e as reuniões improdutivas, para que pudessem ser usados ao seu mais alto nível de contributo para as suas empresas e carreiras?




    E se a sociedade deixasse de nos dizer para comprar mais coisas e, ao invés, nos permitisse criar mais espaço para respirar e pensar? E se a sociedade nos incentivasse a rejeitar aquilo que já foi descrito, e bem, como fazer coisas que detestamos, comprar coisas de que não precisamos, com dinheiro que não temos, para impressionar pessoas de quem não gostamos?[11]




    E se deixássemos de sobrevalorizar o ter mais e subestimar o valor de se ter menos?




    E se deixássemos de glorificar estar ocupados como medida de importância? E se, ao invés, glorificássemos o tempo que passamos a ouvir, a ponderar, a meditar, a aproveitar o tempo que passamos com as pessoas mais importantes na nossa vida?




    E se o mundo inteiro mudasse da procura indisciplinada do mais para a procura disciplinada do menos… só que melhor?




    Tenho a visão de pessoas por todo o lado a terem a coragem de viver uma vida fiel a si mesmas, em vez de uma vida que outros esperam delas.




    Tenho a visão de toda a gente — crianças, estudantes, mães, pais, funcionários, gestores, executivos, líderes mundiais — a aprender a aceder a mais da sua inteligência, capacidade, desenvoltura e iniciativa para viver vidas mais significativas. Tenho a visão de toda esta gente a fazer corajosamente aquilo que veio à Terra para fazer. Tenho a visão de começar uma conversa que se transforma num movimento.




    Para reunir a coragem necessária para entrar no caminho certo, vale a pena refletir em quão curta a vida realmente é e no que queremos realizar no pouco tempo que nos resta. Tal como escreveu a poetisa Mary Oliver: «Diz-me, que tencionas fazer/ com a tua única vida selvagem e preciosa?»[12]




    Desafio-o a parar mais para que faça a si mesmo essa pergunta.




    Desafio-o, aqui e agora, a assumir o compromisso de arranjar espaço para desfrutar do essencial. Julga que se irá arrepender dessa decisão? Será sequer possível que um dia acorde e diga: «Quem me dera ter sido menos verdadeiro comigo mesmo e ter feito todas as coisas não-essenciais que os outros esperavam de mim?»




    Desafio-o a deixar-me ajudá-lo a criar um sistema que faça pender «injustamente» a balança a favor do muito pouco essencial relativamente ao muito trivial.




    Desafio-o a investir em tornar-se mais Essencialista. Este livro não é sobre retroceder para uma época mais simples. Não é sobre evitar o e-mail ou desligar-se da web ou viver como um eremita. Isso seria um movimento retrógrado. É sobre aplicar os princípios do «menos mas melhor» ao modo como vivemos a nossa vida agora e no futuro. Isso é inovação.




    Por isso, o meu desafio é que seja mais sensato do que eu fui no dia em que nasceu a minha filha. Tenho imensa confiança no bem que pode advir dessa decisão. Imagine o que aconteceria ao nosso mundo se cada pessoa no planeta eliminasse uma boa atividade, mas não-essencial, e a substituísse por algo realmente essencial.
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