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Recomendacgao

O premiado escritor e especialista em comunicacio Richard Newman oferece orientaces passo a passo
para vocé melhorar a sua mentalidade, influéncia e futuro. Com base nos seus workshops globais com mais
de 120 mil pessoas, 0 método “Lift” ajuda vocé a articular o futuro que deseja e mostra como chegar la.
Newman oferece conselhos faceis de implementar para vocé expandir a sua influéncia e aliviar o estresse,
aumentando o seu desempenho durante os momentos decisivos.

Resumo

Estipule e reforce os seus valores fundamentais.

Valores essenciais — como liberdade, seguranca ou compaixao — moldam a sua identidade pessoal e orien-
tam vocé em direc¢do a objetivos significativos. Refletir sobre eles garante uma fonte poderosa de valida-
¢do interna e motivacao intrinseca; eles ajudam a manter a calma sob pressao e a seguir em frente com o
maéaximo de eficiéncia.

Para definir os seus valores fundamentais, comece com o que deseja e trabalhe de tras para frente para
descobrir por que deseja tal coisa. Por exemplo, se vocé quer ganhar mais dinheiro, é porque quer sustentar
a familia ou viajar pelo mundo? No primeiro caso, vocé pode valorizar a seguranca; no Gltimo, a liberdade.
Em ambos os casos, escreva por que esse valor € importante para vocé e como ele moldou a sua vida. Aplique
0 mesmo processo para definir trés valores centrais. Em seguida, escolha palavras-chave para turbinar o seu
impacto. As palavras-chave ancoram a sua mente nos seus valores fundamentais.

Crie uma Historia da Visao convincente.

Depois de clarificar os seus valores fundamentais, crie uma Histo6ria da Visdo que envolva os seus trés tipos
de mente: emocional, 16gica e de sobrevivéncia. Comece com o que esta acontecendo agora. O que deixa vocé
feliz ou triste? Que eventos levaram vocé a sua situacao atual? O que vocé espera no futuro? Em seguida,
transforme essas respostas em uma histéria convincente aplicando esta estrutura de cinco partes:

1. Defina o seu personagem — Escreva uma lista de declaracoes “eu sou” que descrevam como vocé
se v€. Elas podem ser positivas, negativas ou neutras, como “sou confiavel”, “estou entediado” ou “sou
contador”. Essa lista esta promovendo a vida que vocé deseja? Em caso negativo, o que est4 faltando?
Descreva essa identidade futura com declaragoes “eu sou” e as repita para se inspirar. Por fim, prepare a
sua mente para a positividade, anotando os seus valores fundamentais e as razoes que vocé ja tem para
ser grato.

2. Entenda os seus desafios atuais — Concentre-se na sua vida diria e anote os seus desafios atuais.
Como eles afetam vocé? Suponha que vocé nao faca mais nada para superar esses desafios. A sua vida
pioraria? Anote o que vocé precisa fazer para evitar isso.

3. Identifique o seu Norte — Crie uma visao clara, derivada dos seus valores fundamentais, que oriente
as suas decisoes diarias. Esse é o seu Norte. Em meio ao caos, dificuldades e incertezas, ele ajuda a
manter vocé no caminho certo. Apos identifica-lo, detalhe-o utilizando uma linguagem descritiva e apai-
xonada para envolver a sua mente emocional e estimular a inspiracao.
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4. Mapeie a sua jornada — Com o seu Norte bem definido, anote trés areas nas quais vocé precisa traba-
lhar para chegar 4. Dentro de cada area, identifique os obstaculos e solugoes existentes. Em seguida,
forneca evidéncias (por exemplo, dados, testemunhos e razoes) para convencer a sua mente logica de que
a jornada é factivel.

5. Dé o primeiro passo — Esboce um passo pequeno, especifico e acionavel que vocé pode dar para se
mover em dire¢ao ao seu Norte.

“Esta é a sua histéria, e mesmo que vocé tenha passado por momentos dificeis, ou esteja
passando por um agora, vocé sempre pode abrir uma pagina em branco a qualquer
momento, escrever uma nova Histéria da Visao e se tornar um novo personagem no seu

futuro. E vocé quem controla a sua narrativa.”

Quando estruturado nessa ordem, a sua Historia da Visdo envolve a sua mente de sobrevivéncia ao explo-
rar os desafios atuais, a sua mente emocional ao inspirar uma visao futura e a sua mente logica ao fornecer
provas de que vocé pode enfrentar a jornada adiante.

Incorpore varios arquétipos para expandir a sua identidade.

Arquétipos sao padrées universais de comportamento que vocé pode utilizar para maximizar o seu potencial.
Todos os arquétipos existem em cada um de nds, embora alguns possam parecer estranhos para vocé caso
permanecam adormecidos por algum tempo. Explore e abrace todos eles para enfrentar os seus desafios e
expandir o seu impacto pessoal. O método Lift se concentra em seis arquétipos:

Escudeiro — Este arquétipo defende pessoas e principios.

Artista — Este arquétipo fornece inspiracao, motivacao e impulso.

Encantador - Este arquétipo desarma as tensoes, conecta de forma divertida e constrdi amizades.
Servo — Este arquétipo apoia e eleva os outros.

Sabio — Este arquétipo facilita discussoes profundas.
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Soberano — Este arquétipo delega tarefas e conduz as tomadas de decisao.

Identifique e incorpore varios arquétipos para superar desafios e criar mais significado. Para aplicar esse
método, determine o arquétipo que vocé incorpora com mais frequéncia e reflita sobre as situacoes em que
ele é 1til ou limitante. Reflita sobre os desafios atuais que vocé ndo consegue superar. Adotar um arquétipo
diferente melhoraria o seu desempenho? Nesse caso, aprenda a personificar esse arquétipo em situagoes
apropriadas e ajuste o seu ambiente e rotinas de acordo.

“Para elevar a sua vida, vocé deve estar disposto a desenvolver a sua identidade.”

Além disso, cada arquétipo é associado a um elemento natural para ajudar vocé a acessa-lo. Por exemplo,

o0 Sébio est4 ligado a terra e o Artista ao fogo. Para entrar em contato com o arquétipo do Sabio, por exem-
plo, caminhe descalco na grama ou sente-se tranquilamente no chao. Para acessar o arquétipo Artista, apro-
xime-se de uma fogueira, absorvendo o seu calor e luz.
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Posicione-se como um Mentor que inspira um Heréi na sua jornada.

Ao dar conselhos para influenciar os outros, assuma o papel de um Mentor que guia um Her6i no seu cami-
nho para a redencao.

“Grandes Mentores na vida real precisam capacitar o Heroi para ter sucesso depois que
aqueles se ausentarem.”

Utilize o sistema PRO em cinco etapas para inspirar outras pessoas a agir:

1. Problema — Envolva a mente de sobrevivéncia, concentrando-se nos problemas e preocupacoes que os
aprendizes consideram importantes. Nos negdcios, isso geralmente exige um MTV — montante (recur-
sos), tempo (prazos) e valor (reputacao). Nao se apresse em encontrar solu¢oes. Em vez disso, investigue
as principais preocupacgoes.

2. Promessa — Desbloqueie a mente emocional utilizando declaracg6es do tipo “e se” para descrever a
promessa de um futuro melhor.

3. Processo — Aproveite a mente logica explicando como eles podem superar os desafios atuais para alcan-
car o tal futuro melhor. Divida o processo em etapas para evitar a sobrecarga.

4. Prova — Utilize novamente a mente logica, fornecendo evidéncias — estudos de caso, depoimentos,
histérias — para demonstrar que o processo ird funcionar.

5. Provocacao — Dé um empurrao leve, simples e gerenciavel para estimular as pessoas a darem um passo
a frente.

Ao encontrar qualquer resisténcia a sua mentoria, utilize o sistema PRO como uma conversa de mao dupla
para obter uma compreensao mais profunda daqueles que vocé deseja influenciar.

Eleve e inspire os outros fazendo boas perguntas e escutando atentamente.

Para construir relacionamentos fortes com os stakeholders, exponha claramente as suas intencoes, faca
6timas perguntas e pratique a escuta atenta. Primeiro, deixe claro porque vocé procurou a pessoa e como ela
é importante para vocé. Em seguida, identifique os problemas que ela esta enfrentando fazendo perguntas
sobre fatos, sentimentos e valores. Aplique 0 mesmo método para entender a promessa que pode direcionar
o individuo ao seu Norte pessoal. Com o problema e a promessa esclarecidos, vocé pode discutir o processo,
provar e provocar, sabendo que a pessoa esta focada no resultado.

“Se vocé deseja aprofundar o didlogo e elevar a outra pessoa, escute com atencdo para
que as barreiras e os escudos das conversas tipicas desaparecam.”

A escuta atenta vem em duas variedades: “ativa” e “empatica”. A escuta ativa constroi relacionamentos.

E quando vocé ajusta a sua escolha de palavras e linguagem corporal para que se combinem com a outra
pessoa. A escuta empatica é quando vocé consegue enxergar uma situacao através dos olhos da outra pessoa
e sentir como € ser essa pessoa.
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Se vocé sentir que esta entrando em uma situagao controversa, respire fundo e se concentre na sua mensa-
gem para que ela sensibilize a pessoa. Concentre-se no futuro que ela deseja e sugira um caminho em que
todos saiam ganhando. Além disso, lembre-se de que a maioria das obje¢des pode ser superada.

Alinhe as suas palavras, tom de voz, emogoes e linguagem corporal.

Para garantir que as pessoas oucam e ajam de acordo com a sua mensagem, enfatize a congruéncia, a inten-
¢do emocional e a linguagem corporal. Congruéncia significa alinhar palavras, tom de voz, expressoes e
gestos para criar uma mensagem clara. Por exemplo, se vocé disser que estd animado, pareca animado. A
intenc@o emocional é especificar o que vocé quer que o publico “saiba, faga e sinta”.

“Boas ideias sdo importantes, mas vocé deve transmitir a sua mensagem da maneira
mais convincente para que ela acerte no alvo.”

A linguagem corporal é para os oradores eficazes o que a técnica adequada é para os atletas profissionais.
Sem isso, vocé nao ira longe. Domine a sua linguagem corporal ficando de pé com os pés afastados na
largura dos ombros, sentando-se com a coluna reta, movimentando-se com confianc¢a e mantendo a respira-
¢ao sob controle.

Nas reunides virtuais, tente recriar ao maximo a experiéncia presencial. Enquadre a cimera ao nivel dos
olhos, evite a luz de fundo, mantenha as maos visiveis e utilize um microfone de lapela para obter um som
mais nitido.

Impulsione-se rumo aos seus objetivos com comprometimento, agao e repeticao.

Para atingir metas de longo prazo, é necessaria uma acao consistente, e o método CAR — comprometimento,
acdo e repeticdo — pode ajudar. Agora que vocé tem uma visao clara para sua vida futura, comprometa-se a
alcancar um marco especifico na sua jornada e o compartilhe com outras pessoas como uma prestacao de
contas.

Em seguida, tome uma agio imediata dando um pequeno passo e estabeleca a repeti¢io criando rotinas e
rituais. As rotinas devem ser inegociaveis e faceis de serem cumpridas, e podem ser vinculadas aos habitos
existentes. Por exemplo, enquanto prepara o seu café pela manha, reflita sobre os seus valores fundamen-
tais. Os rituais combinam ancoras sensoriais com sentimentos de empoderamento, como ouvir uma musica
favorita, e devem ser manejaveis, curtos e capazes de gerar um sentimento de elevacao.

“Quando vocé escolhe rotinas que criam e apoiam a sua historia futura, vocé se posiciona
para mudar a sua identidade, transformando-se na pessoa que deseja ser.”

Por fim, visualize regularmente o seu futuro ideal e reflita sobre a sua Histéria da Visdo para manter o foco e
alcancar os seus objetivos.
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Sobre o autor

Richard Newman é um palestrante reconhecido internacionalmente, coach e fundador da Body Talk, uma
empresa de treinamento que oferece cursos fundamentados em evidéncias sobre a psicologia da comunica-

cao.
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