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			PRÓLOGO

			Vivemos num momento da história em que mudanças exponenciais nunca vistas estão a transformar tudo. Pela primeira vez, milhões de pessoas, em qualquer canto do planeta, sabem que podem projetar e criar a vida que desejam.

			Este feito, porém, coloca-nos perante um terrível paradoxo: a dura realidade é que temos consciência de que podemos projetar a vida que queremos, mas não sabemos como o fazer. E isso provoca-nos uma grande frustração. Temos sonhos, mas como os podemos realizar? Desejamos outra vida, mas os dias passam sem que consigamos melhorias significativas.

			Ter a intenção de mudar é necessário, mas não é suficiente.

			A boa notícia é que, atualmente, podemos aceder a informação crucial para chegar a esse lugar onde se produzem mudanças significativas e duradouras.

			O salvo-conduto para chegar a esse lugar chama-se hábitos.

			Lembra-te bem desta palavra, pois é a chave: hábitos.

			No dia em que entendi que o importante não era quão inteligente podia ser, ou o dinheiro ou os contactos que podia ter, mas sim a minha capacidade de estabelecer e consolidar bons hábitos, tudo mudou.

			Sinto-me muito afortunado por ter compreendido que obter resultados não é um sprint, mas sim uma maratona. E também por ter percebido relativamente cedo que a única coisa que temos de fazer é consolidar uns quantos hábitos e esperar — com a confiança de quem sabe que o seu desejo se cumprirá — o tempo necessário.

			O estudo dos hábitos fascina-me. Nalguns vídeos que publiquei no YouTube, e no meu livro Misión emprender, partilho os hábitos que nos podem conduzir ao sucesso. Durante mais de uma década, acompanhei milhares de processos de transformação pessoal, e verifiquei que a chave para os resultados está em algo tão simples como manter os hábitos adequados durante tempo suficiente.

			Simples? Sim.

			Fácil? Talvez nem tanto.

			Quando iniciei o caminho de projetar e criar a minha própria vida, deparei com um senhor que falava sobre produtividade. A sua mensagem ecoou dentro de mim desde o primeiro momento. Havia verdade e simplicidade nas suas palavras. Assimilei a sua mensagem, as suas ideias e os seus hábitos sobre como ser mais produtivo, como começar e acabar o dia ou como gerir o correio eletrónico. E essas ideias não tardaram a converter-se em hábitos para mim.

			O nome desse senhor era Berto Pena.

			Pedi-lhe, e após várias tentativas acabou por aceitar, que fosse professor de Produtividade e Gestão do Tempo em masterdeemprendedores.com e, sete anos e quase dois mil alunos depois, posso afirmar que Berto Pena é um génio no que toca a conseguir que incorporemos hábitos que nos permitam ser mais produtivos e, portanto, mais felizes. Não me contaram; vi-o com os meus próprios olhos.

			Berto não só é um exemplo do que prega, como é também capaz de transformar a produtividade, a gestão do tempo e a assimilação de hábitos em algo possível para qualquer pessoa.

			Conseguiu condensar nestas páginas a forma de incorporar na nossa vida os hábitos adequados. Este livro era necessário e finalmente foi escrito. Obrigado, Berto, por preparares o caminho para aqueles que levam a sério a sua transformação pessoal.

			Se tens a certeza de que podes aspirar a uma vida melhor, de que a chave para uma transformação duradoura está nos hábitos e de que queres aprender a incorporá-los, sê bem-vindo ao mundo de Berto Pena, um mundo onde conhecemos o Santo Graal do êxito: a forma de definir e incorporar hábitos adequados na nossa vida.

			SERGIO FERNÁNDEZ,

			empreendedor, autor bestseller e diretor de masterdeemprendedores.com masterdedesarrollopersonal.com

			COMO TIRAR PARTIDO DESTE LIVRO

			O livro que tens nas mãos pode ser lido de muitas maneiras e, como é evidente, fica ao teu critério como o fazer. O meu trabalho não consiste apenas em dar resposta ao que procuras mas também em ajudar-te a que o encontres mais cedo e o assimiles melhor. Assim, gostaria de partilhar contigo algumas recomendações que te permitirão beneficiar mais de todo o conteúdo.

			Define um plano de leitura

			A leitura deste guia também pode ser vista como um novo hábito. E um bom começo será estabelecer um plano de leitura regular, que te permita avançar pouco a pouco. Consulta a tua agenda (trabalho, família, compromissos…) e procura um ou vários momentos para o fazer. Se inicialmente não encontrares nenhum, tenta identificar alguma atividade que possas reduzir ou eliminar durante algum tempo. Estou certo de que o que irás ganhar compensará esse ajuste provisório.

			Tem algo por perto para tomar notas

			À medida que fores lendo, precisarás de anotar ideias, de sublinhar conceitos ou de fazer algum esquema. É importante que traduzas as minhas ideias em palavras tuas, situações que tenhas vivido ou casos nos quais te vejas refletido. Os teus apontamentos ajudar-te-ão durante a leitura, mas também daqui a algum tempo. Quando precisares de rever e lembrar algum conceito, essas notas servir-te-ão de guia rápido.

			Repete algumas das partes fundamentais

			Durante a leitura, depararás com capítulos ou secções que talvez te interesse reler, por terem um significado especial para ti ou por o conteúdo ser fundamental para a mudança que procuras. Não os releias de imediato; recomendo que o faças mais tarde ou, até, que esperes alguns dias. A releitura permite captar novos pormenores, assimilar melhor o conteúdo e visualizar os exemplos de outra maneira. Não te interessa apenas descobrir ideias mas também adaptá-las a ti e aplicá-las melhor.

			Evita a leitura rápida

			A primeira lição para desenvolver hábitos é esta: correr equivale a fazê-lo mal. Ler o livro à pressa não fará com que assimiles o método mais cedo. Vai ao ritmo de que precisares ou com que te sentires mais confortável, mas aconselho-te a não passares as páginas a correr. Se fores muito depressa, escapar-te-ão pormenores, não poderás praticar certas atividades e a tua aprendizagem ficará a meio. Digo-te isto porque, com este tipo de livros, é frequente a curiosidade e a vontade de melhorar serem mais fortes do que a paciência e a prática. E os hábitos exigem ambas as capacidades.

			COMECEMOS!

			1

			BEM-VINDO. VAMOS COMEÇAR!

			Sabia tão pouco sobre hábitos quando os comecei a alterar! Há mais de vinte anos, iniciei a minha transformação pessoal com uma vontade infinita de mudar. Moviam-me motivos sólidos, e a possibilidade de conseguir entusiasmava-me. Estava na linha de partida e tinha tudo o que era necessário para iniciar a marcha. Tudo, exceto o mais importante: não sabia como mudar.

			Não tardei a aprender que desenvolver certos hábitos não é algo que se possa fazer de qualquer maneira, que, se queremos ir além de uma mudança pontual, temos de ter as ideias claras e de contar com um sistema, tal como tocar piano não é apenas premir uma série de teclas. E é isso que procuro com este livro, transmitir-te tanto as chaves quanto o método prático para adquirir e firmar hábitos duradouros.

			Um início tímido e acidentado

			A ideia de que, graças aos hábitos, podes ser o arquiteto da tua vida é algo que descobri quando decidi dar a volta à minha. Cansado de viver de forma desorganizada, improdutiva e pouco saudável, decidi que, se queria mudar, tinha de começar pelos alicerces. E não tardei a reparar nos meus hábitos.

			Os hábitos seduziram-me desde o primeiro momento. Tudo acerca deles me fascinava, e comecei a devorar toda a informação relacionada que encontrava. Comprei livros, subscrevi blogues e podcasts e comecei a seguir autores especializados na Internet. Além da gestão do tempo (a minha principal área de interesse), havia hábitos para ter uma vida saudável, melhorar o bem-estar pessoal, conseguir uma boa organização da casa, ter uma gestão financeira inteligente e um longo etc. Havia hábitos para quase tudo e quase todos me serviam. Neles, estava a resposta à mudança que procurava.

			Não saber como a focar não travou o meu entusiasmo inicial, pelo que me dediquei a incorporar hábitos. Uns quantos. E aí cometi o primeiro de vários erros: introduzi demasiados de uma vez. Ao fim de pouco tempo, acabei por abandonar a maioria e experimentei o efeito volátil dos hábitos passageiros.

			Após várias tentativas, umas quantas desilusões, e frustrado com uma mudança que teimava em não vingar, decidi parar e analisar o que estava a fazer e como. E esse foi um ponto de viragem no caminho.

			A análise levou-me a encontrar outro dos meus erros. Tinha copiado os hábitos tal como os tinha descoberto, ao invés de os adaptar a mim (agenda e horários, tipo de trabalho, necessidades pessoais). Compreendi que devia particularizar mais cada mudança, torná-la mais gradual e menos penosa, apoiar-me no que a simplificava ou focar-me em eliminar as minhas tentações ou o que me distraía.

			Isso deu-me ânimo, um ponto de partida e uma nova direção. Assim, voltei à casa de partida, mas desta vez com um novo foco: o que contava não era querer mudar ou o que ia mudar, mas sim a forma de aplicar essa mudança. Antes de me atirar à prática de hábitos, tinha primeiro de perceber como os introduzir.

			O primeiro hábito que adquiri com sucesso foi o de começar sempre o dia com a realização da tarefa mais importante. Queria dedicar-me às coisas que ofereciam melhores resultados, tirar mais partido da minha hora mais produtiva e «começar cada dia a ganhar». E assim tem sido há mais de vinte anos.

			A esse hábito, seguiu-se outro: a última coisa que faria todos os dias seria planear as tarefas para o dia seguinte. Durante os meses subsequentes, continuei a somar hábitos de produtividade e gestão do tempo, mas comecei a estendê-los a outras áreas. Sempre um a um, e só depois de me certificar de que o anterior estava bem consolidado. As minhas primeiras e estrondosas desilusões tinham-se encarregado de que essas duas lições ficassem bem gravadas na minha mente.

			A cada novo hábito que adquiria, não parava de aprender: como são e como funcionam, o porquê de alguns ficarem e outros não, o porquê de alguns se tornarem tão difíceis, que armadilhas devia evitar, erros frequentes (muitos deles reincidentes), como acrescentar novas mudanças sem descurar as anteriores, etc.

			Com o tempo e a prática, fui definindo um método que combinava as minhas experiências com as ideias que tinha aprendido de outros. E é esse método, que me ajudou a transformar-me numa pessoa completamente nova, que quero partilhar contigo.

			A mudança não é algo que se ensine

			Ao longo de mais de quinze anos, tenho tido oportunidade de acompanhar milhares de pessoas que, tal como eu, procuram essa mudança com maiúscula. No meu blogue, no meu podcast, no meu canal de YouTube, nas centenas de seminários e palestras que dei e nas inúmeras sessões de assessoria pessoal que prestei, sempre me colocaram esta pergunta: «Como se pode mudar?»

			Não é uma pergunta qualquer. Todos são capazes de mudar, mas nem todos sabem como o fazer. Ninguém nos ensina a mudar. É um problema generalizado, com o qual deparei quando comecei a renovar os meus hábitos. E saber mudar é algo cada vez mais importante. A determinada altura das nossas vidas, todos precisamos de introduzir uma mudança, ou mesmo de enfrentar uma reforma integral.

			Às vezes, a necessidade de mudar é imposta pelo que nos rodeia: pelo início de novos projetos, alterações no trabalho ou mudanças no ambiente familiar. Outras vezes, resulta de um impulso interior: aproveitar mais o tempo, manter a ordem e a organização pessoal ou adotar um estilo de vida mais saudável. Em todos estes casos, há que fazer ajustes nos costumes, introduzir ou prescindir de alguma rotina. Mas a pergunta persiste: «Como se pode mudar?»

			Se estás aqui, talvez também tu procures a resposta. E é provável, além disso, que te encontres numa das seguintes situações, uma vez que são as mais comuns entre aqueles que procuram uma mudança através dos hábitos:

			•	Situação 1

			Tens em mente um hábito que queres adotar (ou vários). Talvez já o tenhas tentado fazer, mas sem sucesso. Estás farto de experimentar coisas que duram algum tempo e depois se evaporam e queres saber como conseguir que fiquem contigo para sempre. Precisas de um método prático para desenvolver hábitos duradouros.

			•	Situação 2

			Queres reinventar-te e procuras a transformação dos teus hábitos. Precisas de dar uma volta profunda à tua vida pessoal ou profissional (ou ambas), mas queres fazê-lo bem desde o início. Não te interessa perder tempo com experiências e queres acertar no alvo à primeira. Procuras um guia claro e, sobretudo, pensado para a vida real.

			•	Situação 3

			Queres ensinar outras pessoas, como os teus filhos ou algum familiar, amigo ou companheiro. Decidiste aprender tu primeiro, para o transmitires depois. É algo de enorme valor para qualquer pessoa, mas mais para as crianças e jovens. Porque aprender a mudar é uma qualidade que se revelará vital para os seus estudos e, principalmente, para o seu futuro. Desenvolver hábitos não é algo que se ensine nas aulas, mas pode-se aprender fora delas, sem dúvida.

			Independentemente da situação em que te encontres — em várias ao mesmo tempo ou nalguma que não descrevi —, encontrarás neste livro as chaves e um método completo para o conseguir. Oferecer-te-ei uma fórmula que poderás aplicar e repetir todas as vezes que quiseres, sempre que precisares de enfrentar uma mudança ou de adquirir hábitos, seja agora ou nos próximos anos. Tal como costumamos atualizar regularmente o software dos nossos computadores e telemóveis, poderás pôr o teu em dia com novos hábitos.

			Porque o seu conjunto forma o teu «sistema operativo pessoal». Os teus hábitos influenciam de forma surpreendente o que fazes, como o fazes e até mesmo o que consegues. Essas rotinas e gestos estão tão enraizados em ti que te saem sem pensar, sem esforço, em piloto automático. São uma estrutura invisível que te sustém e dirige em simultâneo. És o que repetes. És o que os teus hábitos são.

			O caminho que temos pela frente

			Antes de iniciarmos a viagem, gostaria de te descrever as três partes em que o livro está dividido. Trata-se apenas de uma nota rápida, para que fiques com uma ideia do que vem a seguir.

			Na primeira parte, concentrar-nos-emos em ver como funcionam os hábitos: como se formam, porque os perdemos e como conseguir que se mantenham. Não te preocupes se soar a teoria; veremos tudo de um ponto de vista prático. Para construir hábitos duradouros, é preciso que os percebas e porque acabamos por abandonar alguns.

			Em seguida, embrenhar-nos-emos no método propriamente dito. Na fase de «Arranque», descobrirás os elementos-chave para pôr o hábito em curso, e como eliminar as resistências e obstáculos mais frequentes. Fá-lo-emos com uma intenção clara: praticar o hábito sem recorrer à sobre-explorada força de vontade ou à batida disciplina.

			Na última parte do livro, continuaremos com o método, mas concentrar-nos-emos em fazer com que o hábito cresça. Essa será a fase de «Progressão». Aprenderás a marcar uma repetição para que se grave em ti, a fazer um seguimento para te certificares de que está a ser consolidado e a evitar certas armadilhas que costumam aparecer durante a prática e a repetição.

			Ao longo de todo o caminho, iremos vendo exemplos práticos, e partilharei contigo numerosas experiências, tanto minhas quanto de outras pessoas com quem trabalhei ao longo destes anos. Além disso, no final de cada parte, encontrarás uns exercícios que te ajudarão a fixar algumas das ideias que irás descobrindo. É um programa de trabalho ambicioso, que te exigirá tempo, energia e atenção. Mas a recompensa vale a pena.

			Temos muito pela frente, portanto… vamos a isso!

			2

			UMA REDE DE HÁBITOS DURADOUROS

			Ninguém nasce com hábitos, mas todos acabamos por tê-los. Até as pessoas que nos parecem indisciplinadas ou caóticas adquiriram os seus. Mas as que têm uma vida produtiva, organizada ou saudável fazem algo único: primeiro, decidem que querem mudar, e depois identificam aquilo que lhes permite consegui-lo. Escolhem os seus hábitos de forma premeditada, com uma ideia clara do que querem, e costumam obtê-la de perguntas como as seguintes:

			«Os meus hábitos atuais levam-me para onde quero?»

			«Que hábitos me faltam (ou sobram) para conseguir o que procuro?»

			Estas pessoas apoiam-se nos seus hábitos para alcançar o que querem. Primeiro, decidem o que procuram, e depois escolhem os hábitos que as levarão até lá. Esta forma de mudar, que talvez pareça evidente, implica uma enorme transformação para quem está mais habituado a ter vontade de mudar do que a agir.

			De modo geral, pensamos mais no que gostaríamos de ser ou ter do que no necessário para o conseguir. Costumamos dizer «tenho de me organizar melhor», quando deveria ser «tenho de mudar os meus hábitos de organização». Ou afirmamos que «tenho de começar a cuidar de mim», quando deveríamos dizer «são estes os hábitos que me permitirão levar uma vida saudável».

			Esta forma de pensar (viver), em que os desejos se sobrepõem às ações, enraizou-se de tal modo que costuma levar à ânsia por uma mudança que muitas vezes não chega. Em última análise, tudo se reduz a um «digo que quero algo, dou mil voltas à cabeça, mas, no fundo, nada faço para o conseguir».

			O Labirinto da Mudança Passageira

			Claro que sabemos que nem sempre é assim. Muitos de nós fizemos mudanças e experimentámos novos hábitos. Mas quantos se mantiveram? Quantas vezes não pusemos em marcha um hábito para, após um início prometedor, acabarmos por o abandonar?

			Quando esta situação se repete de forma recorrente, costuma conduzir-nos àquilo que chamo de «Labirinto da Mudança Passageira», um círculo vicioso do qual muita gente não sabe sair e onde se pode viver durante anos. Um dos exemplos que melhor descrevem esse labirinto está nas célebres resoluções de Ano Novo.

			Ainda que a necessidade de mudar já ande há algum tempo a rondar-me, quando um novo ano está prestes a começar, sinto que é o momento perfeito para iniciar uma nova etapa, experimentar algo novo e abandonar (finalmente) algum mau hábito. E é então que as intenções que passaram o ano a saltitar na minha cabeça se transformam em prioridades: aprender outro idioma, perder peso, deixar de fumar, voltar ao ginásio, organizar-me melhor ou fazer uma alimentação saudável, só para citar algumas das resoluções mais populares.

			O resultado é que a maioria não chega ao final de janeiro. Após o entusiasmo inicial e o tímido desfrutar dos primeiros resultados, acabo por ficar como estava. E o hábito que tanto prometia vai-se esvaziando, à medida que percorro estas cinco etapas:
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			Ao chegar à última etapa, principalmente se já tiver tentado antes, começo a dizer a mim mesmo que esse hábito não combina comigo e que talvez nunca o consiga adquirir. Mas, algum tempo depois, o desejo de mudar voltará, e porei novamente o processo em andamento. E, a cada tentativa, seguirei mais ou menos o mesmo padrão, sem ideias muito claras e tropeçando nas mesmas pedras. O resultado será que aparecerão hábitos passageiros, que vão e vêm, e que, pelo caminho, vão desgastando a minha vontade de mudar e a confiança para o conseguir.

			Escrevi estes parágrafos na primeira pessoa porque conheço muito bem o interior desse labirinto. Vivi muitos anos nele… até que encontrei a forma de sair. Primeiro, aprendi a formar hábitos com um método passo a passo, e depois descobri algo que me levaria a uma transformação completa.

			Hábitos que duram e se interligam

			Após um início com mais recuos que avanços, concentrei-me em continuar a somar hábitos, mas certificando-me de que os consolidava bem, e sempre um a um. A princípio, eram rotinas soltas que se centravam, essencialmente, em melhorar a eficácia do meu trabalho. O que eu não sabia então — e agora sei — era que esses hábitos acabariam por se juntar e formar uma espécie de rede. Algo que acabaria por desencadear a maior mudança da minha vida.

			Inicialmente, não reparei que estava a construir uma rede. Guiado pelo meu instinto e pelas minhas necessidades, limitei-me a incorporar hábitos. Com os dois primeiros, consegui dar uma volta tão grande à minha forma de trabalhar que comecei a referir-me a eles como «Super-hábitos» (falar-te-ei deles no próximo capítulo). Além disso, fui juntando outros costumes e gestos que, sem chegarem a ter um efeito extraordinário, desempenharam o seu papel na mudança que eu tinha posto em marcha (pôr o telemóvel em silêncio sempre que estava com outra pessoa, para dar um exemplo).

			E, à medida que ia firmando tanto uns hábitos como outros, verifiquei algo fascinante: de alguma forma, tinham-se ido interligando. Essa ligação fez com que deixassem de trabalhar de forma isolada e que a sua ação se multiplicasse. Por outras palavras, os seus benefícios dispararam. Por exemplo:

			•	O hábito de abrir o correio eletrónico em momentos específicos ligou-se ao de começar sempre o dia com a tarefa mais importante, potenciando, ao mesmo tempo, o gesto de pôr o telemóvel em silêncio quando precisava de me concentrar.

			•	O hábito de esticar o corpo durante as minhas pausas do trabalho ligou-se à minha rotina de relaxamento antes de me ir deitar, mas também me ajudou a habituar-me a beber água com regularidade.

			•	O hábito de aumentar o meu consumo de fruta e de verduras ligou-se ao de planear as compras semanais, reforçando, ao mesmo tempo, o de preparar com antecedência um plano de refeições saudáveis.

			Descobrir esse vínculo entre os meus hábitos implicou uma reviravolta inesperada, mas foi toda uma revelação. Assim, decidi pensar em grande. Continuei a juntar outros, pouco a pouco, mas desta vez comecei a escolhê-los com mais intenção. Queria que cada hábito cobrisse uma necessidade, mas que, ao mesmo tempo, tivesse afinidade com algum dos que já tinha adotado. Como já sabia que passos devia dar para acertar, cada vez me custava menos pô-los em curso e mantê-los.

			Com os anos, fui completando uma Rede de Hábitos que acabou por me levar onde nunca imaginei. A mudança que tanto desejara chegou com esse gota a gota de hábitos interligados, que não apareciam e desapareciam, mas ficavam finalmente comigo. Sem recorrer à minha débil força de vontade ou pretensa disciplina, sem tomar decisões drásticas nem abraçar medidas extremas, tinha abandonado para sempre o Labirinto da Mudança Passageira.

			Faz com que os teus hábitos trabalhem para ti

			Acabei por construir a minha rede de hábitos guiado pela intuição e quase por acaso, mas todos os dias dou graças por essa maravilhosa descoberta. Esses hábitos converteram-me numa pessoa mais produtiva, proporcionaram-me bem-estar e saúde, trouxeram-me organização pessoal e ordem em casa, e permitiram-me pilotar a minha vida como quero.

			A transformação que vivi foi tão profunda que entendi imediatamente que tinha de partilhar a minha aprendizagem, pelo que decidi dedicar a minha carreira a ajudar os outros. E sempre transmitindo a mudança com esta simples, mas poderosa, ideia: escolhe os teus hábitos um a um e põe-nos ao serviço do que queres. Faz com que os teus hábitos trabalhem para ti.

			Como sabes, muitas das tuas ações são repetidas em modo automático. Os teus hábitos estão ao leme. Decidem, por exemplo, se a primeira coisa que fazes ao acordar é olhar para o telemóvel; se fazes exercício ou ficas no sofá; se perdes tempo quando deverias estar a trabalhar ou a estudar; se, à hora de almoço, escolhes uma opção saudável ou comida processada; se estás a olhar para as notificações do telemóvel em vez de ouvir alguém; se, antes de te deitares, arrumas a casa ou deixas tudo de pernas para o ar. Em suma, o que muitas vezes te leva numa ou noutra direção são os teus hábitos.

			Assim, se os escolheres de forma intencional, juntando os que te aproximam do que procuras e te impelem até onde não chegas, acabarão por te «reprogramar» quase por completo. Se os somares (e ligares), poderás mudar segundo o que desejas melhorar ou conseguir, seja na tua maneira de organizar e gerir o dia, na tua eficácia no trabalho ou nos estudos, ou no cuidado com o teu bem-estar e a tua saúde.

			O conjunto de todas as rotinas, costumes e gestos que fores adquirindo de forma deliberada formará a tua rede de hábitos. Essa rede atuará como um software interno que te conduzirá todos os dias e, em grande medida, determinará o que irás conseguir. Porque o que decide onde chegas não é o que desejas, mas sim o que fazes e repetes.

			Claro que, para desenvolver hábitos, não é necessário perseguir essa ligação ou ter a intenção de construir uma rede que te reprograme ou ajude a redefinir a tua vida. Podes incorporar um hábito concreto que cubra uma necessidade e mais nada, ou fazê-lo por curiosidade. É algo que, naturalmente, serás tu a decidir. Mas, na busca de uma mudança duradoura e profunda (para ti ou para outra pessoa a quem queiras ajudar), a tua rede de hábitos será algo prodigioso.

			Ao contrário do que aconteceu comigo — que percorri o caminho sozinho e meio às cegas —, ir-te-ei acompanhando enquanto avanças de forma progressiva, dando passos firmes e sem grandes esforços. Desse modo, contarás com um método claro que te permitirá aproximares-te do que queres. É essa a magia dos hábitos, e é isso que vamos descobrir.

			3

			O PODER DOS SUPER-HÁBITOS

			Há hábitos e hábitos. Ainda que todos contem, nem todos têm o mesmo impacto sobre ti. Alguns implicam uma ligeira melhoria num pormenor da tua vida. Outros desempenham um papel fundamental numa evolução maior. E há outros que podem significar uma viragem colossal na tua forma de viver ou de trabalhar. Esses são os Super-hábitos, e é deles que gostaria de te falar agora.

			Quando comecei a preparar a estrutura e o conteúdo deste livro, não sabia bem se tos devia apresentar tão cedo, pois ainda estamos a dar os primeiros passos. No entanto, pelo seu significado e importância, decidi incluir aqui este capítulo. Porque muito do que veremos mais adiante tem que ver com eles, e pelo seu papel decisivo na tua rede de hábitos. São o seu verdadeiro coração.

			Os super-hábitos caracterizam-se pela sua alta capacidade de transformação, e os seus efeitos são mais poderosos do que os de outros mais comuns. A prática constante destes hábitos multiplica os seus benefícios e torna-os ainda mais duradouros. Ainda que haja diferentes razões subjacentes à sua instauração, costumam adquirir-se para impulsionar alguma das áreas fundamentais da tua vida:

			
				
					
				
				
					
							
							AS MINHAS COISAS

							Gestão e organização individual, finanças pessoais…

							A MINHA SAÚDE

							Alimentação, bem-estar físico ou mental, estilo de vida…

							A MINHA PRODUTIVIDADE

							Gestão do tempo, eficácia no trabalho ou nos estudos…

							A MINHA CASA

							Organização e gestão da casa, questões familiares…

						
					

				
			

			Esta divisão em quatro áreas é, acima de tudo, formal, pois, ao falar nelas, fixar-nos-emos sobretudo no seu «apelido». Por exemplo, diremos que um super-hábito é produtivo se for pensado para aproveitar melhor o tempo, para me ajudar a eliminar distrações e a concentrar-me ou para gerir as minhas tarefas com menos esforço. Por outro lado, referir-nos-emos a um super-hábito saudável se a sua missão for proporcionar bem-estar e energia ou contribuir para cuidar do corpo e da mente. E assim com os restantes.

			Para ser mais concreto, que diferença há entre estes hábitos e outros, digamos, mais modestos? O que torna um hábito super? Embora tenham algumas características especiais, das quais te falarei em seguida, na realidade serás tu quem acabará por aplicar esse apelido. Nem todas as pessoas têm os mesmos super-hábitos. Cada um escolhe os seus em função do valor que lhe oferecem, de como o impulsionam e de até onde o fazem chegar.

			Mas não quero falar deles como se fossem algo intangível, pelo que gostaria de te apresentar a minha lista de super-hábitos. São dez ao todo. Que tenha terminado com este número não obedece a nenhuma razão particular. Tenho as minhas manias e, como gosto de arredondar as coisas, suponho que, sem querer, ter-me-ei ido aproximando desse número. Mas tu podes acabar com três, com cinco ou também com dez, sim. O que conta não é o número, mas aquilo que te dão.

			Vou apenas enumerá-los, e aprofundá-los-emos no final do livro. Aí, incluirei a «receita» que segui e que poderás tomar como referência se os quiseres implementar. O facto de os apresentar agora e ocultar a sua fórmula até às últimas páginas tem a sua explicação: antes de a vermos, devemos estudar o método e ver cada um dos passos em que se baseiam estes super-hábitos. Por outro lado, irei recorrendo a alguns deles para exemplificar muita da informação que nos espera.

			São estes os meus dez super-hábitos:

			  1.	No final de cada dia, planear o seguinte.

			  2.	Começar o dia cedo (deitando-me mais cedo).

			  3.	Realizar em primeiro lugar a tarefa mais importante do dia.

			  4.	Eliminar distrações e realizar apenas uma tarefa de cada vez.

			  5.	Fazer exercício físico várias vezes por semana.

			  6.	Todos os dias, terminar algo que esteja pendente.

			  7.	Arrumar sempre tudo ao terminar qualquer atividade.

			  8.	Planear os menus (de comida saudável) para toda a semana.

			  9.	Terminar a semana de trabalho com uma revisão de tarefas.

			10.	Diariamente, desligar de todo o tipo de tecnologia.

			Quero salientar que esta lista reúne os meus super-hábitos, mas talvez os teus sejam diferentes. Cada pessoa deve encontrar os seus. Não tens de adotar os mesmos ou algum deles. O que eu te posso apresentar como algo transformador talvez não o seja tanto para ti. Não somos todos iguais; temos necessidades diferentes e nem sempre procuramos o mesmo. Mas, ao longo destes anos, pude verificar que muitas pessoas partilham vários hábitos desta lista e também os consideram super.

			Ainda que talvez os tenhas a trabalhar em áreas diferentes — e possam aparentar nada ter que ver entre si —, todos os super-hábitos que conheço partilham três traços muito característicos:

			•	Os seus grandes benefícios podem ser sentidos de forma imediata, mas o seu efeito cumulativo atinge o seu máximo impacto a médio e longo prazo.

			Os meus super-hábitos de fazer exercício várias vezes por semana e de comer de forma saudável proporcionaram-me bem-estar desde o primeiro mês, mas com o passar do tempo acabaram por me transformar por completo.

			•	Ligam-se com grande facilidade a outros hábitos prévios, sejam ou não super. Essa afinidade faz com que trabalhem em equipa, o que amplifica os resultados de uns e de outros, como vimos no capítulo anterior.

			O hábito de não tocar em tecnologia durante uma hora por dia habitua-me a não depender tanto da Internet e do telemóvel, o que me ajuda a concentrar-me quando preciso de lidar com uma tarefa ou uma pessoa.

			•	Proporcionam um alto grau de satisfação. O facto de te veres a praticá-los e de desfrutares do que te dão tem uma recompensa emocional que falta às outras rotinas. Não é um detalhe qualquer, uma vez que as pessoas repetem por instinto o que as faz sentir melhor (é uma das razões do sucesso que se ocultam por trás de alguns maus hábitos).

			O facto de começar o dia cedo, e de me concentrar no mais importante, dá-me muito bons resultados e permite-me aproveitar melhor o tempo. Mas, se o repeti durante todos estes anos, também foi pela satisfação interior que me proporciona.

			O super exige planeamento e método

			Como provavelmente terás percebido, desenvolver e firmar super-hábitos custa mais do que implementar outros mais comuns. É algo que não podes perder de vista, quer sejas tu a implementá-los ou estejas a ajudar alguém a fazê-lo. Mas o que te dão em troca compensa amplamente o trabalho extra.

			Esse esforço adicional não limita o número de pessoas que os podem desenvolver, como também não o reduz a um grupo de privilegiados com superpoderes. De modo algum. Qualquer pessoa, desde uma criança a um indivíduo de idade avançada, pode adquirir super-hábitos e, naturalmente, ligá-los a outros que já tenha.

			A dificuldade não está tanto neles mesmos, mas mais nas resistências que costumam aparecer ao praticá-los. E o que acontece é que, muitas vezes, os super-hábitos chocam com (maus) costumes muito enraizados, que talvez estejam contigo há muitos anos e resistam a desaparecer.

			Tomemos como exemplo dois pontos da minha lista, para ver onde estão a dificuldade e as resistências a que me refiro:

			•	O meu hábito de «Realizar em primeiro lugar a tarefa mais importante do dia» bateu de frente com outro que pratiquei durante anos. É uma rotina muito arraigada entre a maioria dos que trabalham à frente de um computador: começar o dia a ler o correio eletrónico. Quase toda a gente o faz de forma invariável, e sem o questionar, além disso.

			•	O de «Fazer exercício físico várias vezes por semana» colidiu com a minha natureza, maioritariamente sedentária e preguiçosa, algo a que me conduzi após anos de abandono e inatividade. Quando chegava a hora de calçar as sapatilhas de desporto, a minha mente não parava de me sussurrar: «Berto, fica em casa.»

			Por tudo isto, os super-hábitos tendem a exigir um extra de preparação e seguimento. Temos de ser rigorosos e de aplicar o método à risca, seguindo os passos. Ainda não o estudámos, claro, e não o conheces, mas, dada a sua importância, queria adiantar-te isto o mais cedo possível.

			Não quero continuar sem deixar claro que os super-hábitos não são imprescindíveis para conseguir uma mudança em qualquer das quatro áreas fundamentais da tua vida (ou noutra que não tenha referido). Pode-se chegar muito longe com micro-hábitos e rotinas simples. És tu que decides o que procuras, e que tipo de hábitos queres que te levem lá.

			Também não há qualquer obrigação de os ligar uns aos outros e formar uma rede com eles. Podes fazê-los trabalhar de forma independente e beneficiar do muito que te trarão. Mas, quando tens vários a trabalhar para ti e os ligas entre si, o seu efeito transformador dispara.

			Por tudo o que me deram (e dão), por tudo o que deram a muitos clientes, amigos, seguidores e alunos, queria apresentar-tos no início do livro. Porque, além do mais, como dizia, serão companheiros assíduos no caminho que vamos percorrer.

			EXERCÍCIO PRÁTICO

			Avaliação Inicial

			Há alguns anos, a Ana entrou em contacto comigo porque queria mudar a sua organização pessoal e a sua forma de gerir o tempo. Era responsável por uma assessoria fiscal com vinte funcionários e há muito tempo que pensava numa mudança. Recorreu a mim para que a ajudasse a dar os passos corretos.

			Antes da nossa primeira sessão, sugeri-lhe que fizesse o exercício que te vou propor a seguir, e isso chocou-a um pouco. Queria começar com as mudanças o mais rápido possível. Expliquei-lhe que, para chegarmos onde queremos, temos primeiro de saber onde estamos. Na verdade, fui um pouco mais longe e disse-lhe isto: «Podes não saber onde queres chegar, se não sabes bem onde estás.»

			Que a Ana fizesse o exercício ao dar os seus primeiros passos, e o motivo de to propor no início do livro, serve um duplo propósito:

			•	Ver em que ponto da tua mudança estás agora, analisando hábitos passados ou algum recém-incorporado.

			•	Pôr em cima da mesa tanto os erros que possas ter cometido como os avanços que estão por trás dessas mudanças.

			Tudo isto servirá para ligar a tua experiência a muitas das coisas que iremos estudando. Assim, verás o programa de trabalho que seguiremos como algo mais próximo, não apenas da perspetiva do que eu te for contando.

			O exercício consiste numa autoavaliação, composta por uma série de perguntas às quais terás de ir respondendo. É um exercício sem qualquer complicação, mas aconselho-te que o faças sem te apressares e respondas com toda a franqueza possível. Procura que as tuas respostas sejam específicas e evita cair em generalidades (gostaria de salientar este pormenor porque, ao longo destes anos, vi muitas pessoas responderem de forma pouco concreta).

			Sugiro que, antes de o fazeres, reserves um período generoso, como uma hora. Procura um local tranquilo e elimina qualquer distração ou possível interrupção (põe o telemóvel em silêncio ou, melhor ainda, deixa-o num lugar afastado de ti). Não, não nos estamos a preparar para estudar as propriedades dinâmicas de um foguetão espacial, mas é importante resolver o exercício com a cabeça limpa e toda a tranquilidade possível. Para sermos eficazes a criar hábitos, tem de haver, primeiro, uma ideia meditada, e depois uma ação decidida. Primeiro vemos, depois fazemos.
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