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Introducao

E se eu |he disser que vocé é capaz de ser invencivel
naquilo que vocé faz? E isso mesmo. Quando vocé entra
em um determinado estado mental e emocional, tudo o
gue vocé faz passa a ser realizado da melhor maneira
possivel. Ndo importa 0 que esteja acontecendo ao seu
redor, vocé mantém o foco com mais facilidade.

Nao importa se vocé acordou de mau humor. Nao importa
Se as pessoas a sua Vvolta estdo surtadas. Qualguer gque
Seja a situacao, vocé é capaz de produzir e trabalhar da
melnhor forma possivel e se sentir bem. Isso parece
loucura?

Bem, isso é conhecido como seu estado de flow.

A Doa noticia € que todo mundo é capaz de alcanca-lo. E
ele pode assumir diferentes formas. Ele certamente ocorre
em momentos diferentes. E pode ser desencadeado a
partir de inUmeros elementos. Afinal, somos pessoas
diferentes, com historicos de vida diferentes e com
experiéncias distintas. Essas diferencas existem. Mas,
mesmo assim, uma das Coisas que temos em comum € O
estado de flow.

Ao atingir esse estado, tudo fica significativamente facil.
Vocé é capaz de produzir muito mais e de atingir
altissimos niveis de qualidade. Este é 0 momento em que
VOCEé atinge maximo desempenho. E todo mundo tem essa
capacidade.




O problema é que a maioria de nos entra em estado de
flow por acaso, nao temos clareza de quando estamos ou
Ndo, Mmas temos a percepcao de ter momentos de mais
concentracao, produtividade e satisfacao.

A chave para acionar esse estado € a motivacao, o teu
motivo a fazer algo. Muitas pessoas acreditam que, desde
gue elas se concentrem em seu estado de flow, pensem
nele, ou o0 imaginem, elas serao capazes de domina-lo de
alguma forma. Ndao é assim que funciona. Falta um
ingrediente-chave.

Falta motivacao, falta o teu motivo, qual é o seu?

Muitas pessoas dizem: “Ok, entendi. Eu sO preciso estar
motivado, entdo eu vou me esforcar para estar motivado”.

Mas ha um grande problema, as pressdes e tensdes da
vida diaria podem acabar dominando vocé. Vocé sabe
disso. Eu sei disso. Todo mundo sabe disso.

Com isso, NOs acabamos ficando confusos e entramos em
um estado de caos e desordem, e nao estou falando
apenas da desordem concreta, que podemos ver.
Também estou falando da desordem emocional e mental,
ISTO € e lembrancas  desconfortaveis, 0S
arrependimentos, 0s problemas que remoemos. [Sso
tambeém inclui nossas preocupacdes com o futuro, NOSSOS

medos e conflitos diarios.

Ndo € de se admirar que, frente a esse cenario, NOSSas
orioridades figuem confusas.




Qualguer motivacao que possamos ter acaba sendo
abafada pelos ruidos existentes em Nosso historico de
vida. Quanto mais as pessoas se concentram na
necessidade de obter motivacao ou pior ainda, nos
resultados gue a motivacdo trarg, mais elas esquecem de
Sua capacidade de motivacao.

E por isso que muitas pessoas continuam tendo
dificuldades nesse aspecto. De fato, muitas pessoas se
concentram tanto em seus conflitos internos e externos
gue até esquecem de seus propositos.

Por gue investimos tanto tempo nos conflitos?

Como seria se VOCé investisse tempo Nnos teus motivos? Na
tua motivacao. O que te move?

Este e-book apresenta técnicas praticas para que vocé se
mantenha motivado e esteja no comando desse processo,
pDara que VOCé possa alcancar seu estado de flow, seu
estado de flow e o objetivo final.

Motivacdo é o caminho para esse objetivo. A motivacao
tambem é o combustivel necessario para o seu motor
emocional e mental.




Capitulo 1
Propositos e Metas

Fste ndo é um e-book para fazer com que VOCé se sinta
bem, para te garantir sentimentos positivos diariamente, é
um conteddo para vocé ampliar tua visdao sobre as
possibilidades de lidar com o teu dia a dia e te fazer lidar
CcOm suas inquietacbes e principalmente manter-se
motivado.

Se vocé esta buscando algo que o deixe empolgado e
entusiasmado, todo o tempo, sinto em |he dizer, vocé nao
val encontrar.

Na verdade, este e-book visa acdes concretas, atividades
praticas que te ajudarao a potencializar tua energia para ir
atras dos teus objetivos e para te apoiar nos dias que as
COisas nao estiverem tao boas assim, exercicios de
autocuidado e aceita¢do para seu estado atual, de forma a
te apoiar no caminho de encontrar e se manter por mais
tempo no seu estado de flow, se manter conectado com
teus motivos, como consequéncia te dando mais energia
para se empenhar em planejar e executar teus sonhos e
objetivos.

Eticacia, “HaltovsSRERCianNGE b Iesic@oT &8ce  flow,
improdutividade, procrastinacao, desanimo sdo cenarios
mutaveis, dias bons e ruins chegam e vao. O que VOCé faz
neles é que vai determinar teu ritmo e constancia para
alcancar teus objetivos, teus sonhos e por conseguéncia
teu propasito.




No entanto, no que diz respeito a este e-book, vamos nos
concentrar em aspectos praticos e concretos, ou seja teus
motivos e objetivos.

E facil confundir propdsito de vida com nossas metas.
Proposito € 0 gue vocé faz a partir de quem VOCE g,
necessidades que fazem sentido para vocé e situacdes
que te fazem se sentir feliz e satisfeito consigo mesmo.
NOs queremos ter uma vida bem vivida, ser feliz, ajudar
pessoas, dar uma vida digna para a familia, sao
necessidades que todos temos, mas como cada um faz

ISSO é diferente, cada um tem seu jeito.

Nossas metas sdo as acdes que faremos para viver este
proposito, viver este desejo, sdo Coisas que queremaos
realizar.

Deixe-me explicar de outra forma. Se vocé soubesse gue
iria morrer amanha, que tipo de vida vocé desejaria ter
tido?

Neste exemplo, sabendo que vocé vai morrer, VOCé seria
forcado a fazer uma retrospectiva de sua vida: vocé
avaliaria 0 que vocé conseguiu alcancar e apontaria
claramente o que vocé gostaria de ter alcancado. E assim
gue NOs descobrimos quais sao N0sSsos propositos de vida.
Aquilo que é essencial, aguele desejo do coracao.

Mas também existe um outro tipo de objetivo, as metas,
aguela acdo que fara para alcancar esse propaosito maior.




Se voCé deseja ser uma pessoa mais eficaz, mais feliz, com
mais energia para fazer o que quer fazer, VOCEé precisa
aproveitar o poder da motivacao para conseguir, estar em
estado de flow, vocé precisa ter clareza do teu proposito,
VOCE deve se concentrar em aspectos maiores. Vocé deve
Se concentrar em grandes resultados e no seu propaosito
de vida e conhecer suas forc¢as e fragilidades, pois € isso
que te ajudara a viver o que deseja.

Saiba teu proposito de vida

Cada pessoa tem seu proposito, suas necessidades e seus
dese|os, aguilo gue te deixa feliz e satisfeito.

Talvez seu objetivo principal seja tornar-se 0 maior
proprietario de imoveis, ter uma casa na praia ou guem
sabe um sitio. O grande objetivo de outra pessoa pode ser
simplesmente ver seus netos se formarem na faculdade. Ja
O Objetivo de vida de outra pessoa pode ser viajar para
pelo menos uma centena de paises.

O objetivo final de cada um é diterente, é por iSso gue Nao
da para comparar o seu com o do outro, mas uma coisa é
certa: VOCé precisa ter uma ideia muito clara dos
resultados e objetivos finais que vocé deseja alcancar em
sua vida.

Ninguém pode fazer isso por VOC&, precisa decidi-los,
precisa se empenhar para esclarecer esses aspectos.
Como vocé pode ver, nao existe uma resposta certa ou
errada. Sua meta pode ser inclusive descobrir qual € 0 seu
pDroposito, se voceé ainda nao tem ideia de qual é.




Vocé precisa de um processo

Para qualguer objetivo gue vocé tem em mente, entenda
gue isso nao sera alcancado atraves de um passe de
magica. Isso nao acontece. Ao estabelecer um objetivo
solido em sua mente, lembre-se que ele é o ponto B. Vocé
esta no ponto A. Vocé precisa descobrir como passar do
ponto A para o ponto B.

Agora, entenda que ndo Dbasta dar alguns simples
passinhos em direcao ao objetivo. Trata-se de uma
jornada de vida. E isso nao € algo que depende apenas de
tempo. Isso também envolve uma mudanca em sua mente
e em sua consciéncia. Voce se torna uma pessoa diferente
a0 passar pelo processo. E a jornada que o madifica, é ela
gue amplia possibilidades ou é ela que te diz se esta tudo

bem como esta ou nao, te mostra que guer mudar algo.

Todos o0s dias, surgirao inumeras metas a serem
realizadas. Essas metas precisam ser cumpridas para gue
VOCE continue sua jornada rumo a seus grandes objetivos
e resultados. Eu estou falando, e claro, de metas reais e
concretas como sustentar a casa, colocar comida na mesa,
ir bem no trabalho, ou qualquer outra, garantir que todos
esses aspectos praticos de sua vida estejam fluindo.

Tudo isso precisa de um processo, e este processo é seu
estado de flow. Mas é aqui que muitas pessoas se
confundem. Elas acreditam que o processo é basicamente
ir para o trabalho ou fazer o que for preciso para pagar o

aluguel.




NO entanto, ja sabemos que isso ndo e suficiente, pois se
VOCE passa a se concentrar em sua necessidade de
realizar o processo e se permite entrar no estado de flow,
tudo se torna mais facil. Tudo se encaixa. E vocé comeca a
querer mais.

Seu pensamento deve ser. COMO POSSO acionar esse
estado de flow a fim de desempenhar todas as minhas
tarefas? Como posso acionar esse estado de flow para que
eu possa pensar nos desafios que estou enfrentando e
elaborar solucdes melhores para eles?

Por incrivel que pareca, alcancar esse estado de flow e ser
capaz de controla-lo deve ser sua meta diaria.

O que é estado de flow?

De forma sucinta, o estado de flow é um estado mental e
emocional no qual tudo se torna mais facil por estar bem
claro e definido. E como se, sempre gue vocé realizasse
Uuma acao, ela produzisse um resultado. Quando vocé
consegue entrar nesse estado e se concentrar na tarefa
gue VOCé precisa desempenhar, tudo se encaixa.

Essas tarefas ndo o intimidam mais. Elas nao fazem com
gue VOCEé sinta que elas ndo valem a pena. Elas nao fazem
COM gue VOCeé se sinta pesado e sobrecarregado. Em vez
disso, VOCé consegue ver como as Coisas se conectam
entre si e isso te da uma sensacao boa.

Tudo faz sentido. Tudo é previsivel.




Vocé percebe gque, quando vocé toma uma atitude, ela
desencadeia um resultado e vocé e capaz de ver
claramente as consequéencias de suas decisOes guando
VOCE se encontra nesse estado de energia.

Estar nesse estado faz com gue vocé seja ousado. Vocé
Nnao se sente mais como um papel solto na ventania,
voando de um lado para outro sem nenhum controle ou
senso de autoridade em relacao aos acontecimentos.

O que ocorre é exatamente o contrario. E como se vocé
entrasse em um universo em que tudo é bem-definido,
previsivel e quantificavel, apesar de tudo estar se
movendo rapidamente. Entao, vocé passa a ter coragem,
ousadia e determinacao. Tudo faz sentido e tudo funciona.
Este é seu estado de flow.

Mas, por favor, entenda que estados de flow variam de
Dessoa para pessoa. Algumas pessoas sao capazes de se
manter nele por muito tempo, até que todas suas tarefas
sejam realizadas. Outras conseguem manté-lo apenas por
Um  curto WeErloaaRiSRisseEsFcerNesilliiictraniema. O
importante é gque vocé entre nesse estado, faca o que
precisa fazer e, em algum momento, consiga controla-lo.

Se eu ainda nao repeti isso o suficiente, permita-me dizer
mais uma vez: alcancar o estado de flow deve ser sua
meta didria. Este é o segredo. E isso que levard vocé ndo
apenas a cumprir outras metas, mas também sera capaz
de leva-lo rumo a seus grandes objetivos de vida.

A melhor coisa de seu estado de flow é sua capacidade de
ajuda-lo a se concentrar no ‘agora’.




E esta concentracdo no agora é que te darad energia de
fluidez para fazer o que deseja fazer, VOCE se sente capaz
de realizar, de fazer acontecer.

Para atingir seu estado de flow, vocé também precisa
identificar as coisas que te dao prazer e satisfacao em
realizar, por isso o0 processo de autoconhecimento € muito
importante.




Capitulo 2
O Desafio do Estado de Flow

Fu sei que agora vocé esta empolgado para alcancar esse
estado mental e emocional. Eu sei que vocé esta
provavelmente pensando gue esta é, de alguma maneira,
a formula magica gue resolvera todos o0s problemas em
sua vida. Eu entendo sua empolgacdo. Tudo isso e
realmente muito excitante e animador.

No entanto, existe um desafio N0 processo para manter
teu estado de flow, tua motivacao, tua energia para fazer o
gue quer fazer. Podemos compara-las ao ato de fazer
fogo. Vocé pode fazer fogo de trés maneiras.

Vocé pode usar pinhas ou outro material facilmente
combustivel gue seja leve, macio ou bem espacado. Fibras
soltas de coco sao muito semelhantes a pinhas.

Como alternativa, vocé também pode usar galhos e ramos.
FStes sao um pouco mais grossos, um pPouco mais
compridos e mais duros.

Finalmente, vocé pode usar lenha para fazer uma fogueira.

Tenha em mente que a escolha dos materiais faz muita
diferenca em seu resultado.

Vamos comecar com as pinhas. Quando vocé faz fogo com
pinhas, vocé obtém uma chama muito vibrante.




Mas, na verdade, a chama ira se apagar. Ela acende muito
rapido. Ela @ bonita e brilhante.

ISSO se assemelha muito a seu entusiasmo e fascinacao
inicial em relacao a uma nova ideia, um novo projeto ou
Uma nova pessoa. Comeca vibrante, mas, infelizmente, a
chama se apaga com a mesma rapidez. E de curta
duracdo, a menos gue vVocé continue acumulando fibras
de COCO Ou pinhas em sua fogueira oscilante.

ESsa busca constante pela curta duracao, te cansa mais e
esses altos e baixos fazem tua satistacdo durar menos
tempo ou te levar para um contexto mediano de
realizacao.

Se voceé opta por fazer fogo com galhos e ramos, iSso se
assemelha muito a focar em seus objetivos. Vocé nao esta
apenas concentrado na intensidade emocional do que
esta fazendo, mas também esta focada em seus objetivos
e isso é um sinal de avanco.

O desafio é que, assim como galhos e ramos precisam de
ar e de reabastecimento constante para evitar que a
chama se apague, vocé também precisa de atencao
constante e de muita organizacao para se manter nesse
estado. No entanto, assim como ocorre guando fazemos
uma fogueira com galhos e ramos, vocé também pode se
manter _MaSEaiiEiROSRENESSERNESIa@@RAEe  estiver
constantemente focada em seus objetivos.

Nesta intensidade, vOCé ja se mantém por mais tempo na
energia e motivacao para fazer, mas ainda se desvia e todo
seu potencial nao esta sendo usado.




Finalmente, vocé pode fazer uma fogueira com lenha. Se
VOCE ja acampou, VOCE sabe que essa é a maneira mais
demorada. Isso demora muito, muito tempo. Na verdade,
VOCE precisa gueimar muitas coisas ao redor da lenha
pDara aguecé-la e fazer com que ela pegue fogo.

A boa noticia é que, quando vocé finalmente consegue
acendé-la, vocé nao precisa mais fazer muita coisa. Ela
continuara acesa ao longo da noite. Na verdade, € normal
gue as pessoas acordem no dia seguinte e vejam que
ainda ha brasas provenientes das lenhas que estavam
gueimando.

Com esta intensidade todo seu potencial esta na acao,
assim, VOocé consegue dar o seu melhor e sentir-se
energizada para fazer o que quer fazer.

O que acabei de descrever sao 0s diferentes niveis de
motivacao que levam vocé ao seu estado de flow, ao seu
estado aonde teus motivos te mantiveram intensa,
conectada e mais produtiva no que quer fazer.

Todos os trés podem leva-lo até la. Vocé pode comecar
muito animada e motivada e alcancar o estado de flow.
ISSO é possivel.

Vocé tambem pode reabastecer constantemente seu foco
e alcancar o estado de flow.

Finalmente, vocé pode demorar mais para chegar la, mas
seu estado de flow ira durar por mais tempo.




Teus motivos precisam te levar a este nivel de motivacdo,
esse caminho é feito com um passo de cada vez, Com VOCé
atenta e cuidando do seu desenvolvimento pessoal.

Considerando a metafora da fogueira, existem muitas
maneiras de fazer isso, mas a melhor maneira é usar as
lenhas. Elas representam a motivacao constante, seu
estado de flow, teus motivos claros e profundos em sua
esséencia.

Este e-book te ensina como caminhar em direcao a sua
motivacao constante, para que vOCé seja capaz de ativar
seu estado de flow com mais frequéncia e permaneca
nesse estado por mais tempo, sera isso gque te dara mais
satisfacao com tuas escolhas e com tua vida.

Fu nao tenho nada contra entusiasmo, fixacdao ou
fascinacao. No entanto, o problema é que isso ndo dura
Muito.

Motivacao constante exige um pouco mais de empenho e
de tempo NO inicio. A boa noticia é que, depois que a
atinge, vocé é mentalmente recompensada, mas tenha
consciéncia que precisara sempre de autocuidado para
manter tua energia.




Capitulo 3
Abastecendo a motivacao

Atingir esse fluxo de energia constante pode ser um
Drocesso longo e desgastante no inicio. Mais uma vez, é
como fazer uma fogueira com lenha. Pode levar muito
tempo. Muitas vezes, o fogo inicial pode se apagar e vocé
precisa garantir que as lenhas se mantenham acesas.

Vocé realmente ndo pode esperar que uma faisca inicial
dure semanas. Nao funciona assim. Vocé precisa focar ao
processo de reabastecimento de sua motivacao até que
ela acenda e permaneca radiante e concentrada a longo
prazo.

Havera muitos “falsos inicios” ao longo do caminho. Nao se
SMEPTcenda se “voce estivemictivado e, de repentg
esmorecer. As vezes, vocé estd muito empolgado, mas
alguém aparece e diz alguma coisa, ou vocé ve algo que o
desanima e sua motivacao despenca como uma pedra.

Vocé também pode atingir seu ritmo e ter a impressao de
gue, independentemente do Que as outras pessoas
estejam fazendo e dizendo, vocé permanece focado e
motivado. Até ai tudo otimo, certo? No entanto, mais cedo
Oou mais tarde, essa motivacao pode comecar a falhar e, de
repente, ela desaparece.

Vocé precisa continuar reabastecendo sua motivacao até
gue ela seja constante.




Existe um  determinado ponto, em qualguer tipo de
DrOCesSSO, em que as pessoas alcancam um nivel tao alto
de estimulo gue 0 esforco para parar € maior do que o
esforco para continuar. Entao, tudo comeca a se alinhar e
voCé atinge o dpice. E como se houvesse tanta poténcia no
gue VvOCé esta fazendo que é mais facil se manter
motivado do que desistir.

A chave € nao desanimar com os falsos comecos. Acredite.
Vocé estd comecando um projeto e esta super empolgado
com ele, mas, por algum motivo, as coisas Nao saem como
0 esperado. Ou vocé ndo obtém a resultado que esperava
na primeira, Nna segunda ou até mesmo na decima
tentativa.

E facil ficar desanimado, mas vocé deve persistir até

alcancar esse estado de &pice. E isso que acaba travando
muitas pessoas em termos de habitos coerentes com teus
objetivos. NOs temos essa ideia de gue, guando pensamos
em uma meta, automaticamente presumimaos gue vamaos
alcanca-la, criamos a expectativa de que obteremos
resultados rapidos, com o minimo empenno.

NOs sabemos gque ndo é bem assim, claro. A vida pode ser
injusta. Muitas vezes, parece gque NOsSsSO caminho é mais
dificil do que o de outras pessoas.

NOs ndo podemos desperdicar Nosso tempo nos
comparando e dizendo: “Mas por gue tudo para os outros
é tao facil? Por que meu caminho é tao estreito e dificil?”




Vocé sO precisa focar em alcancar o ponto mais alto, o seu
apice de estimulo. Essa deve ser sua primeira meta, depois
é necessario que defina metas “menores” que devera com
empenho e foco realiza-las para chegar no resultado
desejado. Tudo entrard nos eixos depois gue VOcCé

alcancar esse nivel, pois é assim que VvOCé entrard no
estado de flow.

Nao confunda as coisas e nao se distraia, do contrario,
vOCcé pode acabar achando que seu caminho sera facil.
Ninguéem é predestinado a ter uma vida facil. Todos naos
orecisamos pagar nossas dividas, temos problemas

familiares, medos e insegurancas, isso faz parte do
DIrOCesso.




Capitulo 4
Pilares da Motivacao Constante

Este capitulo apresenta uma visao geral sobre como
alcancar a motivacao constante. Embora eu tenha
apresentado essas informacdes de forma geral, é muito
importante que vOCé se concentre NO gue VOCé ja esta
fazendo para se motivar.

Concentre-se naquilo que vocé ja conhece. Nao ache que
VOCE precisa comecar no topo. Esta tudo bem se vocé
comecar do meio, no inicio, nao tem problema nenhum,
VOCE apenas precisa comecar, recomecar, descansar e
continuar. O importante é que vocé apligue essas tecnicas
a0 que VOoCé estd fazendo, aprimore-as e depois passe
para 0S outros pilares, até que todos 0s cinco sejam
acomodados em sua rotina.

Seu propaosito

O gue aconteee'eSEiEiSTakertClSRas  HESSBas tenham
melnhor desempenho em seus afazeres, primeiro elas
precisam saber o motivo pelo qual elas estao fazendo
aquela determinada tarefa. E isso mesmo. Embora seja
importante ter uma ideia clara do que fazer e de como
fazé-lo, é ainda mais importante entender por que VOCé
esta fazendo aquilo, antes de qualquer coisa.

O que vocé quer fazer ou esta fazendo representa vocé?
Atende um desejo ou necessidade seu? Se sim, qual? Se
Ndo, por qué nao?




O que voce tem a perder

FU desejo gque todos se mantenham proativos a maior
parte do tempo, se manter com a energia para fazer o que
Se quer, nem sempre é possivel.

Ser protagonista é excelente, mas nem sempre e possivel,
esta tudo bem, respeite teu processo, seja gentil consigo.

Nem sempre as pessoas estdao motivadas pelas coisas
com as quais elas sonham e desejam. Quando se trata da
realidade pratica, por vezes as pessoas se mantém em
situacOes terriveis até que se sintam pressionadas a fazer
algo para mudar.

Elas apenas reagem a situacOes, estao reativas. NOs
Somos, em grande maioria, reativos, conseguentemente,
dizer a essas pessoas 0 gue elas tém a ganhar nao é o
suficiente para motiva-las.

Ha momentos, que para as pessoas que estao num estado
de reacdo, pensar em termos proativos nao é o suficiente
para motiva-las.

O que tambeém contribui para fazé-las despertar e, melhor
ainda, sair de cima do muro € mostrar o que elas tém a
perder, hd momentos que as pessoas sao movidas por
medo e perda.




Motive-se com pequenas vitorias

Acredite se quiser, mas todos os dias, mesmo que VOCE
esteja usando apenas metade de seu empenho para
realizar suas tarefas, vocé esta conqguistando muitas
vitdrias. O problema é que muitas delas sao tao rotineiras,
conhecidas e comuns gue é facil ignora-las. Na verdade, e
bem provavel que vocé as subestime.

Em sua cabeca, a menos que vocé conquiste grandes
vitorias, vocé nao esta realmente sendo vitorioso em seu
dia a dia.

Bem, VOCE precisa aprender a motivar a si mesmo com
peguenas vitorias, pois elas estao por toda parte.

530 elas que te motivarao a seguir, no ritmo e constancia
gue é possivel para voce, isso também te abastece de
energia.

O que fazer quando desanimar

E importante que vocé perceba que, em sua jornada rumo
a0 autoconhecimento, a autoconsciéncia, a
autorrealizacdao e a vitOria, vocé ndo esta sozinha, ha
outras pessoas nessa jornada com vocé. Vocé pode ter a
impressao de gue é a unica pessoa naquele caminho, mas
nao é.

Vocé pode até achar que ninguém o entende.




NO entanto, se VOCé reparar bem, vOocé vera que existem
muitas pessoas a sua volta. Vocé pode recorrer a elas caso
comece a desanimar. Quando a motivacao estiver em
falta, ha pessoas a quem vocé pode recorrer.

Vocé também pode ter um habito de autocuidado, algo
gue te faca bem.

Visualize seu estado de flow

Esta é a parte mais importante do processo, Vocé precisa
dominar as partes anteriores para ser bem-sucedida nesta
etapa. E aqui que a coisa fica séria. Se vocé conseguir
chegar até agui, uma vida de muitas realizacdes e vitorias

espera por VOCe.

Entenda que, quando vocé entra no estado de flow, as

coisas se tornam faceis. ]a imaginou ser capaz de
controlar, atraves de sua mente, sua entrada nesse
estado? Em outras palavras, vocé passa a ser capaz de
entrar nesse estado quando vocé mais precisa. Quando
VOCE sente gue precisa de ajuda para vencer algum
desafio, VOCé consegue entrar em seu estado de flow.

Acredite se quiser, mas vocé e capaz de fazer isso.
Entretanto, vocé precisa dominar os outros quatro pilares
para fazer isso.

De qualqguer forma, esta é a meta final da motivacao
constante, na medida em que, ao usa-la, voce sera levado
a seu estado pessoal de flow.




Capitulo 5
Seu proposito

Se VvoCcé deseja desenvolver motivacdo continua e
consistente, independentemente de suas circunstancias,
VOCE precisa se concentrar em seu proposito. Quais sdo 0s
grandes objetivos que vocé esta se empenhando para
obter? Quais sao os grandes anseios de sua vida? O que te
da forcas para prosseguir dia apos dia?

Seria pagar as contas ou colocar comida na mesa? Seria
sobreviver a mais um dia? Seria concluir um curso? Seria
mudar de emprego? Seria ajudar alguém? Seria 0 que?
Qual teu maior propasito?

POr gqué vocé quer fazer algo? Por gué isso e importante
Dara voce?

Acredite, isso nao tem nada ou quase nada a ver com sua
familia, com seu trabalho, com suas obrigacdes diarias,
responsabilidades ou deveres. E algo além disso. E algo
maior.

Qual é a razao pela qual vocé ainda estd aqui nesse
mundo?

Bem, a boa noticia é que todos nos temos um propaosito,
se fizermos uma analise profunda. Nos desviamos tanto
NOSsa atencdo para Nosso modo de sobrevivéncia que as
‘coisas importantes” acabam nao parecendo tao
importantes assim. La no fundo, nos sabemos que elas




Sdo sim importantes, mas o problema é gue nos focamos
naquilo que é imediato. Se continuarmos agindo dessa
forma, € apenas uma questao de tempo até que
estejamos vivendo nossas vidas de modo a achar que nao
temos nenhum proposito. NOs apenas prestamos atencao
na proxima crise que precisamos resolver ou nos
proximos problemas que precisamos solucionar. A ideia
de ter um proposito que nos estimule a lutar por algo
maior simplesmente desaparece.

Isso e parte do motivo pelo qual muitas pessoas se
sentem travadas. Isso nao significa que elas nao estdo
felizes, mas nao existe um propadsito, ele nao esta claro.
Ele esta distante, em algum lugar, mas elas s6 conseguem
Se preocupar com seus conflitos, desafios e problemas,
gue se acumulam um atras do outro.

De vez em quando, elas se permitem relaxar. De vez em
gquando, elas focam em algo que Inhes da prazer, mas
muitas vezes é algo superficial, muitas vezes é algo
temporario.

NOs achamos qgue se conseguirmos conquistar algo
concreto, seremos felizes. Isso &€ mentira. E uma ilus3o.
Aqui esta um exemplo.

Quando eu estava na faculdade, eu tinha a impressao de
gue se eu me esforcasse muito e fizesse sacrificios, eu
conseguiria um emprego bom e conseguiria me tornar
uma grande profissional.




De fato, depois de ter estudado, me qualificado e
entregado bons resultados no meu trabalho, eu estava
num bom trabalho e tinha um otimo cargo.

O que vocé acha gue aconteceu 137
Vocé acha que eu figuei mais feliz?

Sim, figuei, mas descobri que aquilo ndo era o suficiente,
gue 0 que eu gueria a mais ndo era um cargo ou salario
maior.

NEGEEIEIMOMento, eu comeCEiNERNEC CEEENENERE
precisava ter clareza do meu proposito e fazer escolhas
gue me fizessem vivé-|o.

Minha definicao de felicidade havia mudado, parecia que
cada vez que eu atingia um objetivo, as metas eram
empurradas para frente.

Fu gostaria de poder dizer que era outra pessoa gue
estava fazendo aquilo, mas era eu mesma gue estava
fazendo aquilo comigo. E eu certamente nao estou
sozinha nessa. Entenda que nossa definicdo de sucesso e
felicidade muda de acordo com nossas circunstancias. Se
usarmos a felicidade como nosso principal meio de
referéncia, nunca a alcancaremos.

E impossivel alcancar algo que estd sempre mudando e se
distanciando cada vez mais. E como se estivéssemos
dando murro em ponta de faca. Mais uma vez, eu nao sou

a Unica que faz isso.




Agora, se eu estivesse vivendo minha vida com base em
um proposito e focando principalmente no motivo pelo
qual eu faco as coisas, em vez de focar no que estou
fazendo ou em como estou fazendo, eu provavelmente
teria uma experiéncia diferente.

Seu proposito nao é apenas um objetivo concreto. Seu
proposito, na verdade, define quem vocé &, reflete seu
carater, mapeia seus valores pessoais e reflete seu legado
e seu destino.

Fu sei que isso é novidade para muita gente.

Mas, a intencao desse e-book é ser pratico, e essa e a
Coisa mais pratica que vocé deve ter em mente. A menos
gue VOCEé preste atencdo as coisas realmente importantes
da vida, ou seja, seu proposito pessoal, sera muito dificil
fazer com que vocé figue motivado e permaneca nesse
estado.

O fato é que 0s aspectos vazios da vida fazem com que
VOCé desanime, e vocé acaba ficando confuso. Sua
determinacao comeca a vacilar. E ai vocé comeca a pensar:
"Qual é o meu problema, afinal? Por que eu simplesmente
nao escolho ser feliz? Por que eu simplesmente nao
escolho ser teliz com o que eu tenho?"

Bem, quando vocé pensa assim, voCeé se acomoda.

VoCcé ndo esta vivendo uma vida focada em propositos.
Vocé definitivamente nao esta vivendo a vida como VOCé
deveria. Em vez disso, VOCE esta se contentando com
migalhas. Vocé esta se contentando com as coisas gue a
vida coloca em seu caminho.




Antes que vocé se dé conta, vocé acaba permitindo que a
natureza rotineira da vida atrapalhe sua visdo. E dificil
desenvolver um senso de urgéncia, pois vocé pensa: "Qual

e 0 objetivo disso? Eu nunca vou ser totalmente feliz
mesmo, entao melhor me acomodar por enguanto.”

Ndo se engane. Quando VOCé se concentra em seu
DropaOsito, VOCé vé com clareza o caminho a seguir, rompe
com a rotina e estimula um profundo senso de urgéncia.
VoCé nunca sentira que esta desperdicando seu tempo e
gue esta sem rumo na vida.

Basta se concentrar no seu proposito.

Por favor, pare de achar gue propositos sao metas
concretas.

Quando  pensamos  assim, ficamos  depressivos,
desanimados e nos diminuimos, pois focamos Nno longo
caminho a ser percorrido até chegar la. Concentre-se,
antes de mais nada, no fato de gue VOCE possui um
proposito.

Seu poder de visualizacao

Uma das principais razdes pelas quais as pessoas tém
dificuldades para se motivar a partir de seu senso de
proposito se deve ao fato de ele ndo ser "real o suficiente".
Qualguer um pode listar seus grandes objetivos de vida.
Qualguer pessoa que se esforce o suficiente é capaz de
definir uma missao e uma Visao para sua existéncia
pessoal.




Este ndo é o problema. O problema é fazer com que isso
se torne algo emocionalmente urgente e “real o suficiente”
para obter o efeito esperado. O efeito, é claro, e a
motivacao.

Uma das melhores maneiras de causar esse efeito é
através de imagens mentais. Imagine se seu proposito
fosse exibido em sua mente. O que vocé veria? Concentre-
se nos detalhes e em como 0s personagens interagem
entre si.

Agora, permita-se sentir as emocdes desses personagens.
Este € 0 seu “eu” ideal no futuro. Quao diferente € 0
estado emocional dessa pessoa? Quao mais claro e o
entendimento dessa pessoa com relacao a seu lugar no
mundo em comparacao a seu entendimento atual? Quao
intensa é a sensacdo de satisfacao que vocé sente ao

visualizar essa imagem mental?

Concentre-se nisso. Nao apenas sinta as emocoes.
Concentre-se na realidade de estar naquele lugar. Entenda
gue este e seu objetivo final. Entenda que é isso que deve
impulsiona-la a fazer as coisas chatas da vida e seus
deveres, responsabilidades e obrigacBes intermindveis. E
iSSO que deve dar a vocé o estimulo e a urgéncia de
superar os desafios.

Agora, vocé deve continuar relembrando essas cenas até
obter o efeito esperado. Nao pense que s6 porgue vocé
visualizou essas imagens mentais uma vez, iSSO € O
suficiente, ndo. Elas precisam gerar o efeito esperado, elas
precisam criar esse senso de proposito em Voce.




Capitulo 6
O que voce tem a perder?

Para te apoiar nesse processo, se concentrar nesse estado
ideal de sua vida para que obtenha a motivacao
necessaria para entrar em estado de flow de forma
consistente, é importante gue vocé também tenha clareza
do gue voceé tem a perder.

Quando vocé vé anuncios publicitarios, vocé recebe uma
visdo alternativa da realidade. E a visdo de algo que vocé
deseja. E a visdo de algo que vocé almeja. A realidade ndo
& bem assim, acontece gue a maioria das pessoas ate
gosta de ouvir o gue elas deveriam estar fazendo.

A maioria das pessoas nao se importa em ouvir conselnos
sobre o tipo de vida que deveriam almejar. Na verdade,
elas até concordam com o que é dito.

O problema e que entre o desejo e levantar um dedo para
alcancar esse estado ideal, hd um caminho de atitudes
gue precisam ser feitas, se ndo nada acontece, saber o
que precisa fazer para isso é uma parte do caminho.

Manter o foco na sobrevivéncia diaria nao sobra muito
tempo e energia para as coisas que realmente deveriam
estar fazendo para chegar aonde quer.

Tony Robbins, Coach de Lideranca, diz que as pessoas
estdo focadas no que sao obrigadas a fazer. Elas tendem a
ignorar as coisas que deveriam estar fazendo.




Este ndao é o problema.

Agora, se VoCcé as aconselhasse a fazer essas coisas, elas
concordariam totalmente com vocé. Quem nao
concordaria?

O problema é que, quando chega a hora de usar a
Urgéencia e a energia necessarias para realmente realizar
esSsas Coisas, elas travam. Isso se deve ao fato de a maioria
das pessoas ser reativa por natureza.

Acredite ou nao, a motivacao da maioria das pessoas
resulta principalmente do medo ou da possibilidade de
perda.

Vocé pode falar até cansar sobre as coisas que elas tém a
ganhar. Vocé pode apresentar todos 0s tipos de cenarios
e imagens mentais referentes ao que elas tém a ganhar se
forem em busca de seus sonhos.

ISso tudo parece incrivel. O problema é que as pessoas
Nao Sao motivadas por promessas proativas. Em vez disso,
elas sO farao algo para mudar sua situacao e alterar a
direcao de suas vidas se forem pressionadas.

Se elas sentem que estao prestes a perder ou fracassar,
elas desenvolvem um senso de urgencia.

E por isso que é muito importante que, se vocé desej

alcancar um estado de flow constante quando desejar,
através de motivacdo, Vocé também precisa se concentrar
NO que tem a perder. Muitas vezes, vocé precisara fazer
SSO.




Convenhamos. Se existe uma série de coisas que vocé
precisa enfrentar, & muito facil pensar: “Preciso me livrar
dessas coisas antes de comecar a pensar no que
realmente devo fazer para melhorar minha vida.”

Bem, esses lembretes e essas listas de tarefas nunca
terminam. Quando vVocé consegue se livrar de alguns itens,
NOVOS itens aparecem. E isso nao tem fim. Essa lista
continua indefinidamente.

Se VOCEé quiser sair dessa armadilna, concentre-se no que
VOCE tem a perder. Use 0 medo para motiva-la.

Como VvOoCcé pode fazer isso? Pense no sentimento de
decepcao gue vVocé sentiria se Nndo conseguisse alcancar o
estado de flow. Quao decepcionada voceé se sentiria?

Vocé sabe que é capaz de fazer as coisas acontecerem,
Mas COMO VOCE Nao se esfor¢ou muito para se motivar de
forma consistente, as coisas ndao aconteceram. Vocé tinha
0S ingredientes principais, mas as coisas nao deram certo,
a responsavel e vocé.

Aléem disso, pense na trabalheira de comecar tudo de novo
varias vezes. Voceé precisa entender que, se Vocé ndo esta
vivendo sua vida com base em seu proposito e nao esta
tentando alcancar o estado de flow, vocé esta apenas
comecando tudo de novo todos 0s dias. As coisas Nnao
estdao se tornando mais faceis para Vocé. Vocé esta
constantemente |utando para realizar suas tarefas, mas
VOCE Ndo Ve resultados. Vocé esta sempre recomecando
da estaca zero, por que nao tem clareza dos teus motivos.




/

Pense em como é inutil vagar sem rumo. E exatamente
ISSO que vocé estd fazendo quando vocé perde o foco,
gquando VvOocCé ndo esta motivada por um senso de
proposito e quando sua capacidade de acionar seu estado
de flow é aleatoria, vocé estd simplesmente andando em
circulos.

Finalmente, pense no arrependimento. Pense em vOCé aos
/0 ou 80 anos avaliando sua vida.

VOCé superou seus medos?

VOCE se recusou a aceitar ‘'naos’ como resposta?

VOCé reagiu aos desafios que a vida Ihe trouxe?

O sentimento de arrependimento surge quando a unica
coisa com a gual vocé se importou foi com sua aparéncia e
outras preocupacoes inuteis, superficiais e temporarias. O

corpo se desfaz com o tempo. O que nao pode ser tirado
de VOCé é 0 seu senso de proposito.

O poder do “por que”

"Preciso sair dessa situa¢do, mas por que eu estou com
medo?

Por que nao estou conseguindo conqguistar grandes coisas
na minha vida?

POr que ndo estou conseguindo enfrentar grandes
problemas na minha vida?

Estou realmente me esforcando para melhorar?

POr gque eu sempre busco instantaneamente o caminho
rapido e facil, em vez do dificil, tortuoso e, em ultimo caso,
mais recompensador?”




Seja mais exigente consigo mesma voce ficara surpresa
com o resultado.

Confronte seu lado reativo

Na década de 1980, houve um filme chamado "An Officer
and a Gentleman" (A Forca do Destino).

O personagem interpretado por Richard Gere passou por
um momento dificil com seu instrutor de treino, esse
instrutor o insultava, gritava com ele e estava
constantemente |he dizendo: “Desista. Vocé nao esta
preparado para isso.

VOCé nao pertence a esse lugar. Desista."

Em uma das partes mais decisivas do filme, Richard Gere
Vira-se para o instrutor de treino com lagrimas nos olhos e

diz: "Aqui € 0 meu lugar". Quero que voCé aja como um
instrutor de treino consigo mesmo.

Olhe-se nos olhos e diga a si mesmo: “O gue vocé esta
fazendo? Por gue vocé esta desperdicando seu tempo?
POr que vVocé desiste?

POr gue VoCé se contenta com a situacao atual da tua vida
guando existem grandes caminhos para vocé escalar?”

Exija mais de si mesmo.

ISso vai ser muito dificil, porgue sejamos sinceros, todos
temos um ego. Uma parte essencial do nosso ego é a
autoprotecao. NOs nao gostamos de nos machucar. Nao
gostamos de Nos sentir COmo um zero a esguerda.




NO entanto, muitas vezes, é exatamente isso que
precisamos sentir para nos libertar da rotina, ja que
estamos tendo um desempenno bem abaixo do Nosso
potencial.

Se VOCé ndo é capaz de controlar sua motivacdao de forma
consistente, vocé precisa sair desse habito. Aja como um
instrutor de treino e confronte-se, dizendo o seguinte:

“O que vocé vai fazer?

Por que voCé se contenta com iSso?

VOCé é capaz de muito mais.

Por gue vocé se mantém nesse padrdo?

Cada dia que passa é uma oportunidade desperdicada.”




Capitulo 7
Motive-se com pequenas vitorias

Vocé sabia que, todos os dias, vocé é capaz de colecionar
acertos no que vocé faz? Todo mundo sabe disso. Afinal,
essa € a razao pela qual vocé esta em um relacionamento
ou pela qual estd empregado. Se vocé é um estudante,
tambéem é o motivo pelo qual vocé ainda esta na escola.

Apesar dos problemas gue vocé possa estar enfrentando,
MOCe N esta indo bem o suficiefteparaipeONMERNSS,
permanecer no pareo. Concentre-se nessas vitorias. Voce
ja esta fazendo as coisas acontecerem. Acredite ou nao,
cada dia traz novas oportunidades de realizar conquistas.

Vocé ndo estgd andando sem rumo. Vocé ndo esta apenas
seguindo um checklist. Sempre ha oportunidades de
realizar conqguistas.

Isso é chamado de micro realizacbes. Até mesmo uma
coisa simples como ser pontual € uma realizacao.

Vocé sabia que muitas pessoas por al tém dificuldade em
chegar no horario marcado? Vocé provavelmente esta
pensando gue isso Ndo é uma atitude profissional. Por
algum motivo, essas pessoas tém sempre uma desculpa
para justificar seu atraso. O fato de vocé ser pontual ja é
uma vitoria.

Da mesma forma, realizar peguenas tarefas também é
uma vitoria. Agora, VOCE pode pensar gque eu estou
exagerando.




Vocé pode até pensar que estou bajulando vocé ou sendo
condescendente. Nao. Quando vocé comecou a realizar
essas pequenas tarefas elas ndo eram tao peguenas assim
porque vocé nao tinha nenhuma experiéncia. Agora, VOCE
esta mandando muito bem nelas todos os dias. Portanto,
leve isso em consideracdo, tudo € um caminho de
aprendizado.

Comunique-se de maneira correta

Finalmente, comunicar-se claramente com as pessoas
também é uma conquista. Agora, vocé pode estar
pensando: "Bem, como ser humano, essa €é uma
habilidade padrao que todos NOs possuimos".

Vocé esta totalmente enganada. Vocé nem imagina
guantas pessoas se comunicam mal. O fato de vocé ser
capaz de se comunicar com clareza o suficiente para
realizar as tarefas na organiza¢cdo em que trabalha é uma
grande coisa.

Quero gue voce esteja ciente de gue ser pontual, realizar
pequenas tarefas e comunicar-se claramente sdao
realizacOes. Agora, elas ndo sao grandes realizacdes, mas
Nnao deixam de ser realizacOes. Permita-se ficar empolgada
com elas. Esforce-se para realizar mais micro tarefas como
essas.

Sempre buscando o proximo nivel

Se vocé sempre chega no horario, avance para o proximo
nivel e chegue quinze minutos mais cedo. Se vocé estiver
cumprindo peqguenas tarefas, suba o nivel realizando
tarefas maiores. Da mesma forma, se vocé é um bom




comunicador, aprimore-se ainda mais e tente alcancar
COIsas maiores.

O bom das peguenas realizacfes € gue elas estabelecem
as bases para outras ainda maiores. No entanto, iSso sO
acontecera se essa for sua intencdo. Vocé so subira de
nivel se quiser subir de nivel.

Muitas pessoas ignoram sua capacidade de obter
peguenas vitorias e ficam travadas. Elas pensam: “Bem,
iSso realmente nao e nada demais. Eu faco isso o dia todo.
EREEIENOCE Nd0 deve pensar ESSIIRY S QUGS NGNS
habito de valorizar essa seérie de realizacbes que vocé
conquista diariamente, mais cedo ou mais tarde
conseguira alcancar a motivacao desejada.

Essa motivacdo se alastra como fogo. Se vocé esta tendo
dificuldades para ser produtivo no escritorio, mas percebe
gue sua lista de tarefas esta ficando cada vez menor
pDOrque voce esta conseguindo realizar tudo 0 que precisa
ser feito, permita-se curtir esse momento.

Permita-se sentir essa sensacao de conquista emocional e
mental, para que as coisas figuem cada vez mais faceis a
medida que VOCE as realiza.

ISso resulta em um nivel crescente de motivacdao. Tente
fazer isso e sua motivacao levara vocé a realizar tarefas
cada vez mais complicadas. Quanto mais vocé fizer isso,
mMais motivacao Vocé ganha.

De preferéncia, vocé deve realizar peqguenas coisas até
alcancar esse ponto e, em seguida, desafiar-se com uma
tarefa mais dificil.




ISso ndo significa que vocé deve comecar realizando o
item mais dificil de sua lista de tarefas, mas significa que,
ao realizar uma tarefa mediana, vocé sentira uma
sensacao de recompensa, pois VOcé tera feito algo que
normalmente evitaria. E isso é uma grande coisa.

Planeje o seu dia numa escala

Para motivar-se com pequenas vitorias de forma
sistematica e metodica, siga esses pPassos:

1° Passo: Liste todos os afazeres gue voceé precisa realizar
2° Passo: Comece pelo mais facil e termine com 0 maior e

mais dificil, guando digo “maior”, estou me referindo a
tarefas gque nao podem ser divididas em partes, ou seja

gue precisam ser realizadas de uma so vez.

3° Passo: Detone 0s primeiros itens da lista.

Como vocé estd comecando pelos itens mais faceis, e
provavel que vocé ja os tenha feito antes. E provavel que
VOCE saiba muito bem gudo faceis eles sao, entao, detone-
0S. Realize-0s 0 mais rapido possivel.

NO entanto, atente-se para nao comprometer a qualidade
do que precisa ser feito.

4° Passo: Permita-se ficar emocionalmente consciente e
empolgado.

Quando vocé perceber que esta indo muito bem nos itens
faceis da lista, pare por um momento e permita-se ter
consciéncia emocional disso.




Pelo menos diga para si mesmo “isso realmente esta
acontecendo. Eu estou mandando muito bem. Eu nao
estou mais levando uma hora para checar e-mails, analisar
papeladas ou fazer calculos que ja sei de cor. Eu ndo estou
desperdicando meu tempo.”

Amadureca essa ideia. Figue empolgada com o fato de
VOCEé estar detonando sua lista de tarefas.

5° Passo: Estorce-se para fazer coisas cada vez mais
complicadas.

AO terminar os itens faceis de sua lista de tarefas, em
algum momento vocé chegara aos itens mais complicados.
Esse € um material de maior dificuldade. Permita-se sentir
gue vocé chegou ao nivel maximo, ao ‘momentum’ que
VOCé construiu ao longo da realizacdo das tarefas basicas.
Se VOCE tiver essa consciéncia emocional, vocé nao tera
problemas. Vocé sabe que esta indo muito bem, entao va
em frente. Faca acontecer.

6° Passo: Ao realizar tarefas mais complicadas, permita-se
ficar ainda mais empolgada.

E facil medir esse nivel de empolgacdo pessoal. Por
exemplo, vocé olha para sua lista de tarefas e vé que
precisa ler e responder 100 e-mails. Ao terminar, vocé
pensa gque realizou a tarefa muito bem, mas voce precisa ir
alem.

Vocé tambem deve analisar a qualidade ou a3
complexidade do item com que esta lidando. Figue
empolgada com esses itens.




Entenda que, normalmente, eles exigem muito esforco,
Mas VOCeé esta conseguindo realiza-los.

Empolgue-se ainda mais, afinal vocé esta adquirindo um
senso de autoridade, controle e disciplina.

/° Passo: Faca um levantamento grafico de suas
realizacOes a cada dia.

Agora, temos mas noticias para voce. Se vocé definiu sua
ista de tarefas corretamente, é provavel que alguns itens
flguem pendentes.

Talvez sejam tarefas moderadas ou materiais mais
complexos. Seja qual for o caso, a medida gque voce
termina as coisas mais faceis e vai diminuindo o ritmo em
direcao aos itens moderados, em algum momento seu
tempo terminara.

Talvez 0 expediente tenha terminado ou VOCE precise
fazer outras coisas. Qualguer gque seja 0 caso, VOCé nao
conseguiu liquidar sua lista de tarefas do dia. Bem, nao se
preocupe. Isso ndo é o fim do mundo. Eu sé quero que
vOoCé faca um levantamento do que VOCE conseguiu
realizar naguele dia.

E isso precisa ser feito de forma ilustrativa. Vocé precisa
fazer um grafico. Nao se deixe abater a toa se vocé notar
gue cometeu algum deslize ou se houve alguma oscilacao.
Ndo deixe gue isso te desanime.

SSO acontece até com os melhores. Em vez disso, olhe
para o grafico e sinta-se motivada com o fato de que vocé
esta evoluindo.




Em algum momento, vocé notara que existe um padrao. O
grafico comecara a ficar mais preenchido do lado direito.
Isso significa que, ao longo do tempo, VOCE estara
evoluindo e progredindo de forma consistente.

Permita-se ficar empolgada com isso.

E 0 mais importante: independentemente de quanto vocé
conseguir realizar a cada dia, almeje sempre ir mais e mais
alem. Mantenha-se focada em seu proposito de vida.
Mantenha-se conectada a ele. Permita que ele a encoraje
e te faca progredir cada vez mais. Essa é a sua motivacao.
Com essa motivacao, aspire ir mais e mais além a cada dia
com sua lista de tarefas.




Capitulo 8
O que fazer quando desanimar?

Neste capitulo, apresentarei uma técnica que
normalmente € considerada uma pratica negativa. De
modo geral, nao é uma boa ideia comparar-se a outras
pDessoas.

As pessoas fazem isso nas redes sociais 0 tempo todo,
elas olham as fotos das férias de seus amigos, as fotos de
formatura dos filnos dos amigos, ou fotos de seus amigos
na entrada de casa com um novo carro, véem fotos
maravilnosas de seus amigos em destinos turisticos
exoticos em varios lugares do mundo. E entdo, acontece o
gue |a e esperado: elas se sentem infelizes.

Veja bem, normalmente, gquando vocé se compara a
outras pessoas, VoCcé compara 0 gue esta faltando em sua
vida com 0 que 0s outros tém. Quando VOCé sente-se
frustrada ou quando vocé se sente triste ao ver as fotos
das férias de alguém, a primeira coisa gque vem a sua
mente é o fato de gue vocé ndo tem saido de férias. Talvez
VOCE Nd0 possa arcar financeiramente com isso ou talvez
VOCE apenas nao tenha tempo. Qualguer que seja 0 Caso,
VOCE se sente derrotada.

Da mesma forma, Qquando VOCE compara Seus
relacionamentos ao aniversario de 30 anos de casamento
de seu amigo, VOCE pensa em Qquao insatistatorios,
decepcionantes e frustrantes sao seus relacionamentos.




Da mesma maneira, quando Vocé se compara fisicamente
a outras pessoas, VOCé pensa em qudo definidas,
torneadas e perfeitas elas sao e em como voCé ndo tem
aguela aparéncia.

As pessoas fazem isso 0 tempo todo. Ao comparar-se a
outras, elas automaticamente pegam 0 que tém de pior
em si mesmas e comparam ao melhor de alguém. Deixe-
me fazer uma pergunta: isso € uma estratégia vitoriosa?

Claro que nao. Mas é algo que nao conseguimaos evitar.

Obviamente, se vocé tem 10 milhdes no banco, vocé nao
vai se comparar a alguém gue tem 1 milhao. Isso é obvio.
Nesse caso, vocé simplesmente estd em um nivel tao
acima gue VOCé nao se importa com a pessoa que tem

menos gue vocé. Da mesma forma, se Vocé parece com O
Brad Pitt, vocé ndo vai se comparar com alguém gue nao
tenha uma aparéncia fisica tao atraente.

Pelo contrario, nds temos a tendéncia de comparar aquilo
gue Ndo temos ou aquilo que nos deixa inseguras com O
gue 0s outros tém de melhor. Comparamos 0 N0SsoO pior
ao melhor deles. E por isso que, de modo geral, ndo é uma
boa ideia comparar-se a outras pessoas.

No entanto, neste capitulo vocé usara essa tendéncia tao
comum a seu favor ao invés de utiliza-la contra vocé. E isso
Mmesmo, VOCEe vai se comparar a algumas pessoas de
SUCesso gque vocé conhece. Mas aqui esta a diferenca:
guando VoCeé se compara, digamos, com Steve Jobs, Bill
Gates, Oprah Winfrey, Michael Jordan, ou qualguer um
desses grandes nomes a historia e bem diferente.




Normalmente, quando VOCE se compara a amigos ou
membros da familia que parecem estar se dando bem na
vida, € uma coisa. Vocé diz a si mesmo, “Vocé esta ficando
para tras. Vocé nao é capaz. Eles sao muito mais felizes
gue voceé. Eles merecem ser felizes e vocé nao.”

Essas sdao as narrativas que passam pela sua cabeca.

Mas agora, a historia sera outra. Vocé vai dizer a si mesma
gue essas pessoas passaram por dificuldades para chegar
aonde estao.

Vocé sabia que Michael Jordan foi inicialmente rejeitado
pelo time de basquete de sua escola? Vocé sabia que
Sylvester Stallone recebeu muitos ‘naos’ porque seu
roteiro sobre um boxeador da Filadélfia chamado Rocky
foi considerado ridiculo?

Acredite se quiser, mas muitas pessoas de sucCesso
pensaram até mesmo em se suicidar devido aos inUmeros
fracassos e decepcdes que tiveram ao longo da vida. Mas
aqui estao eles, verdadeiros casos de sucesso que
superaram obstaculos e foram capazes de vencer na vida.

Entdo, diga a si mesmo gue essas pessoas também
passaram por periodos dificeis, mas conseguiram supera-
0s. Também passaram por periodos de incerteza.
Passaram por momentos em gue todos a sua volta diziam
gue eles eram loucos e estupidos.

Na verdade, disseram a Albert Einstein gue ele nao
chegaria a lugar nenhum.




Era isso que seu professor da escola achava dele, que ele
era burro. Mas, hoje em dia, ninguém se interessa por
esse professor, certo? No entanto, consideramos Albert
Einstein, Michael Jordan, Bill Gates e Steve Jobs herais.

Mas eles tambéem sao humanos. Eles também sentiram a
dor da decepcao. Eles tambem sentiram a dor da baixa
autoestima, pois muitas pessoas diziam que havia algo
errado com eles.

Steve Jobs foi adotado. Sua mde 0 entregou para adoc¢ao.
E ele ficou muito triste ao saber gue seus pais bioldgicos
tiveram outro filho, mas nao o entregaram para adocao.
Apenas ele havia sido entregue a adocao.

Vocé imagina o efeito psicoldégico que isso causa em

alguém? Essa pessoa se perguntara pelo resto da vida,
“Dor que eu fui entregue a ado¢ao e meu irmao nao foi?”

NOs precisamos entrar nas mentes dessas pessoas de
sucesso e aprender certas licdes. Primeiramente, como ja
mencionei, eles também passaram por dificuldades, assim
COMO VOCE, mas foram capazes de supera-las. Compare-se
a eles em termos de capacidade de superacao. Na
verdade, muitas dessas pessoas estiveram em situacoes

piores do que a sua.

Sam Walton, fundador do Walmart, uma das empresas
mais valiosas da historia Americana, na verdade comecou
sua empresa no vermelho. Ele violou leis referentes a
valores mobiliarios para arrecadar verba para sua primeira
l0ja. Isso mostra o quao falido ele estava. Mas, agora,
todos os seus descendentes sao bilionarios.




ISSO NOS leva a segunda licao. Essas pessoas com as quais
VOCé esta se comparando ndo sao melhores que vocé.
Oprah Winfrey nao nasceu em berco de ouro, mas foi
capaz de superar 0s obstaculos.

Se ela conseguiu, vocé tambem pode conseguir.

Essas pessoas fizeram algo diferente do gue vocé esta
fazendo. Elas aprimoraram suas habilidades de resolucao
de problemas. Foi basicamente isso que elas fizeram. ISso
significa que vocé precisa desafiar suas habilidades de
resolucao de problemas.

Se vVocé se deparar com algum tipo de desafio, tente
supera-lo, experimente entrar pela porta da frente, se ndo
for possivel, ou se ndo conseguir entrar pelo porao, tente

0 telhado, se nada disso der certo, tente a porta lateral ou
a porta dos fundos.

Se voCcé nao puder fazer isso hoje, tente amanha ou
depois de amanha. Tente semana que vem ou mes que
vem. Em algum momento, vocé conseguira solucionar esse
guebra-cabeca, pois cada uma das dificuldades e
decepcdes da vida sao apenas quebra-cabecas gue nao
puderam ser solucionados em determinado momento.

Mas, assim como um quebra-cabeca da vida real, so
porgue Vocé ndao conseguiu soluciona-lo corretamente,
ISSO Nao significa que VOCeé nunca sera capaz de resolvé-|o.
Continue tentando. Faca um levantamento do que vocé
guer alcancar e pense em alguém gue sirva de inspiracao
para Isso.




Repita isso diariamente. Continue se esforcando, de fato,
mesmo que vocé tenha um crescimento diario de 1%,
VOCE esta caminhando rumo ao Sucesso.

Pense nesse crescimento de 1%, pode nao parecer muito,
mas isso significa que em 100 dias, ou seja, em pouco
mais de 3 meses, vocé tera dobrado seus resultados.
Nada mal. E se vocé continuar crescendo 1% todo dig,
VOCE atingira seu objetivo mais rapido do que imagina.

Nao tenha medo de recorrer a exemplos de vida de outras
pessoas quando comecar a desanimar. Quando vocé
comecar a sentir um blogueio ou quando surgirem
duvidas persistentes em sua mente sugerindo gue VOcCé
Nao vai ser capaz de realizar o que estg almejando ou que
VOCé esta ficando louco, tenha calma. Perceba que
pessoas gque estavam em situacoes piores que a sua
conseguiram superar as adversidades e chegar ao topo.

Além de se inspirar nestas pessoas e suas historias, vocé
pode literalmente pedir ajudar, recorrer a uma pessoa que
VOCé confie para conversar, ver um filme que te motive, ler
um livro, identificar o que vocé precisa aprender ou
desenvoVERSIESIN e e SO FEESARsE HRSIifghlc s mente
descansar.

ldentifique e mantenha momentos para descanso, lazer,
diversao, VOCé Nao € uma maguina.

Respeite-se, perceber seu ritmo é fundamental.




Capitulo 9
Visualize seu estado de flow

Vocé ja deve estar alcancando esse estado mental e
emocional. Agora, o0 proximo passo € ser capaz de
controla-lo. Em outras palavras, vocé precisar estar no
comando.

Como mencionei na introducao deste ebook, o simples
fato de vocé conseguir atingir estados de flow
periodicamente nao é suficiente. Porgue, convenhamaos,
todo mundo é capaz de alcancar estados de fllow de vez
em quando.

Vocé precisa almejar algo totalmente diferente. Sua meta é
alcancar esse estado de flow gquando vocé quiser.

Nao importa como voceé se sente, Nnao importa se a energia
a Ssua volta é a ideal e ndo importa se as pessoas estao te
pressionando ou se estao te dando apoio.

Vocé deve ser capaz de entrar nesse estado de espirito
por conta propria, tendo como base sua vontade, suas
decisdes e seu empenho. E isso que separa as pessoas de
sucesso de todo o resto.

Como vocé pode fazer isso? Bem, siga 0S passos abaixo.
1°: Passo: Preste atencdo em seu desempenho

Prepare-se para a proxima vez que VOCE atingir um estado




de flow. Preveja-o. Prepare-se para isso.

- 0 que voce deve fazer quando isso acontecer?

Bem, da proxima vez que vocé atingir um estado de flow,
faca anotacdes.

Desfrute dele. Pare por um momento e diga a si mesmo:
"Estou em um estado de flow, Isso estd de fato
acontecendo". Permita-se absorver emocionalmente o
processo. Tente se lembrar de todos os detalhes de sua
experiéncia mental e emocional.

/

Lembre-se, a marca registrada de um estado de flow é
caracterizada pelo momento em que as coisas se tornam
realmente faceis e tudo passa a ser previsivel. Vocé faz
algo, e obtém um resultado positivo, isso pode ser
inclusive errar e aprender. Vocé faz outra coisa e obtém
outro resultado. Lembre-se de todos os detalhes desse
estado mental e emocional.

2° Passo: Simplifique-o de modo que vocé possa aciona-lo
rapidamente

Entenda que, como vocé esta sentindo certas coisas e
pensando sobre elas, vocé pode criar uma formula ou,
pelo menos, elaborar uma descricao adequada sobre seu
estado de flow. Preste atencao ao que aconteceu antes,
durante e depois desse estado.

3° Passo: Teste sua capacidade de acionar estados de flow
guando quiser

Agora que vocé fez anotacOes sobre a ultima vez em que
esteve em estado de flow e conseguiu decompor seus




diferentes elementos, perceba como sua motivacao
aumenta. Pense nisso e perceba gue sua clareza mental
aumenta, € assim gue VOocé sabe que esta no caminho
certo.

Continue fazendo ajustes até gque as imagens mentais de
fato desencadeiem um estado de flow.

Fu gostaria de poder Ihe dizer que isso é algo muito facil.
Eu gostaria de poder |he dizer que existe algum tipo de
solucao unica e padronizada para isso. Nao existe. Vocé
precisa fazer isso sozinho.

VOoCcé apenas precisa continuar ajustando essas imagens
mentais até atingir esse alto nivel de clareza mental e
emocional.

Seu nivel de motivacdo deve ser concreto, vocé deve

realmente senti-lo, vocé nao esta fazendo jogos

psicologicos com voCcé mesma, VOCE nao esta se iludindo.
O que vocé sente é real porgue a motivacao que voceé
sente, combinada a sua clareza mental, se traduz em
resultados reais.

Isso é importante. Porgue quando vocé tem uma ilusao,
VOCé se sente bem, mas ela nao passa disso. Vocé sabe
gue estd no caminho certo quando é capaz de produzir
mais e essa producao atende aos mais altos padroes de
qualidade. E af que vocé sabe gue acionou o estado de
flow.

4° Passo: Seja consistente

Quando VOCé sentir que sua motivacao esta sendo
acionada por essas imagens mentais que VOCE usa para
entrar em um estado de flow, continue concentrando-se
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nelas, vocé também pode fazer isso quando sentir que sua
motivacdo esta baixa, tente aumenta-la atravées das
imagens mentais certas.

Vocé provavelmente precisara escolher entre inumeras
imagens mentais diferentes até achar a certa, mas nao
tem problema. O importante é encontrar uma imagem
mental consistente que o cologue nesse estado.

5° Passo: Dobre seus esforcos

Aqui esta o segredo: quando vocé tiver escolhido a
imagem mental que o fez atingir esse estado de flow, use-
a, empenha-se mais, permita-se fazer o dobro do gue fez
antes. Se vocé é capaz de completar um relatorio de
trabalho por dia, use seu estado de flow para diminuir o
tempo.

Nao diga para si mesmo: "Bem, eu ja atingi minha meta"
ou "O que estou fazendo? Se eu aumentar minha
producao, é bem provavel gue meu supervisor, meu chefe
ou 0 dono da empresa aumentem suas expectativas com
relacao a minha produtividade. Eu posso estar dando um
tiro no pé."

Fsqueca todas essas duvidas, apenas pense que agora
VOCE estd assumindo responsabilidades em um aspecto
importante da sua vida. Antes, vocé era desanimada,
desmotivada e fazia 0 minimo necessario para evitar ser
demitida. Agora, vocé vai ser uma estrela. Vocé serg um
dos trunfos da empresa em que trabalha.




6° Passo: Esforce-se mais em tarefas mais dificeis

Concentre-se em obter uma visao clara da imagem mental
gue desencadeia seu estado de flow. Analise-a a fundo.
Processe-a.

Quando seu estado de flow tiver sido acionado e voceé
estiver se sentindo extremamente motivada, deixe as
COisas acontecerem.

Nao se freie. Nao pare. Ndao se poupe.

Nao diga: "Estou fazendo muita coisa" ou "Estou
assumindo algo muito grande". Nao.

Apenas se concentre em suas tarefas mais dificeis e va em
frente. Permita que esse estimulo te ajude a avancar.

Ndo pense em ideias ou imagens que a facam duvidar do
gue esta fazendo. Deixe que o estimulo ajude vocé a
seguir em frente.

E assim que vocé padroniza mentalmente seu estado de
flow e é capaz de controla-lo. Quanto mais vocé o pratica,
mais natural ele se torna. Em algum momento, ele passa a
fazer parte de vocé e 0 sucesso se torna algo habitual.




Conclusao

Toda vez que pensar em nao fazer alguma atividade ou
tareta relacionada ao objetivo que vocé definiu la em cima,
lembre-se do seu motivo. O seu motivo deve ser forte, e
SO vocé pode defini-lo.

Se 0 motivo for certeiro, sua motivacdo saira de dentro de
VOCé naturalmente, sem deixar chance para a
procrastinacao.

ESpero gue esse epbook tenha te ajudado a encontrar o
caminho para ir em busca de motivacao para viver com
alegria e transformar os seus sonhos em realidade.

Lembre-se sempre que felicidade é uma questao de ser,
entao, busque-a dentro de si e ira encontra-la.

Para avancar na amplitude do teu propodsito é
fundamental se conhecer, se dar conta dos seus valores, o
gue te faz bem, o0 que vocé gosta de fazer. Va caminhando
em direcao a essas descobertas de si, quanto mais clareza
tiver disso mais simples sera chegar e se manter em
estado de flow.

Se cuide e seja feliz no lugar que esta, apenas continue.

Agora acesse 0 plano de voo e defina seus proximos
DasSOS.

Linda jornada!




