[image: getAbstract]Essencialismo
A disciplinada busca por menos
[image: Cover]Greg McKeown
					•
				Sextante © 2015
					•
				272 páginas

Habilidades Profissionais / Seja Mais Produtivo  / Gestão do Tempo
Gestão da Vida / Estresse

Avaliação:
				8

Aplicável
Revelador
Para Iniciantes

Ideias Fundamentais
	Compreenda o paradoxo do sucesso e fuja dele.
	Você precisa arrumar o armário da sua vida se livrando de tudo o que só ocupa espaço.
	Identifique rotinas que só te trazem problemas e aprenda como seu cérebro entende o mecanismo de rotina.
	Substitua o “consigo fazer os dois” por “posso fazer de tudo, mas não tudo”.
	Tenha coragem de dizer não, mesmo que isso desagrade no momento.
	Crie espaço em sua vida para refletir e encontrar soluções.
	Dormir é essencial para ser capaz de tomar decisões acertadas no dia seguinte.
	Sempre acrescente 50% de tempo a mais nas tarefas importantes.
	Fuja da ansiedade se concentrando no presente.
	Ser essencialista não é ter mais uma coisa a fazer, mas sim um estilo de vida.


Recomendação
Greg McKeown tem uma proposta simples para o leitor: E se deixássemos de fazer mais para fazer melhor? Com essa ideia, Greg nos mostra o caminho do essencialista, um indivíduo que tem a disciplina de escolher o que irá lhe consumir tempo e energia e cria uma rotina para eliminar aqueles compromissos que não levam a lugar algum. O autor conta histórias de executivos de sucesso que escolheram fazer menos para fazer com qualidade e assim alcançam mais produtividade, dormem bem e tem tempo para a família. Porém atenção! Ser essencialista significa dizer “não” para o que a maioria diz ‘sim’ e ter a ousadia de decepcionar algumas pessoas temporariamente. O livro traz diagramas simples, frases destacadas e tem um texto leve com capítulos curtos de fácil leitura. A getAbstract sugere este livro para todos os que estão em busca de uma vida mais equilibrada e sentem que estão muito ocupados, mas não estão construindo nada de verdade.

Resumo
Proposta do essencialismo
Quando a empresa em que Sam Elliot trabalhava foi comprada por um grupo maior, ele se viu sobrecarregado. Acabou dizendo sim demais, e por isso decepcionou-se ao ver seu desempenho caindo. A empresa chegou a lhe oferecer aposentadoria antecipada. Quando ele buscou ajuda de um coach o conselho foi interessante: não saia da empresa, fique, mas procure fazer apenas o que achar necessário e ignore o resto. A partir daquele conselho curioso Sam passou a analisar os pedidos que recebia de forma mais crítica se perguntando sempre: “Será que consigo atender a esse pedido com o tempo e os recursos de que disponho?” Ao dizer “não” foi percebendo, para sua surpresa, que com o tempo as pessoas passaram a respeitar a sua decisão. Sua atitude aparentemente individualista criou espaço para que ele se tornasse mais criativo e conseguisse concentrar seus esforços em um projeto por vez.
“Existem muito mais atividades e oportunidades no mundo do que tempo e recursos para investir nelas.”

Seu empenho em manter o que era importante lhe deu nova capacidade de planejar com calma, e ao invés de avançar somente um pouquinho em várias direções, ele deu um grande impulso para seu alvo principal. Para sua surpresa, além de melhorar no trabalho ainda conseguia ter mais tempo para a família. Essa história ilustra a proposta do essencialismo: ao pararmos de tentar fazer tudo, podemos dar o nosso melhor àquilo que é realmente importante. Os essencialistas repudiam a ideia de que é possível fazer tudo e escolhem pensar com clareza sobre suas opções. Esses indivíduos conseguem separar o vital do trivial e se livrar do que não é essencial. Aqueles que vivem de forma essencialista buscam de forma disciplinada o ponto máximo de contribuição para seus objetivos.
O paradoxo do sucesso
Em nossa sociedade sempre dizer ‘sim’ parece ser algo desejável e dizer ‘não’ algo vergonhoso, isso nos leva ao chamado paradoxo do sucesso. Num primeiro momento, existe clareza de propósito e experimentamos o sucesso, consequentemente, somo vistos como a pessoa que resolve problemas, o que aumenta as ofertas e compromissos ao nosso redor. Esse excesso de opções que aparece acaba por nos atarefar além do normal e nos distanciar justamente do nosso objetivo inicial. Neste caso, a busca por sucesso acaba por sufocar e bloquear nossa capacidade de focar nas coisas realmente essenciais, que em primeira instância, são as geradoras do sucesso.
Arrumando o armário
Nossa vida é como um armário cheio de roupas que nunca usamos. Se não pararmos para fazer uma limpeza neste armário, o excesso nunca desaparecerá. Na hora de arrumar o armário da nossa vida, precisamos nos perguntar se o que estamos fazendo oferece alguma contribuição para os nossos objetivos. Depois de identificados, estes itens desnecessários precisam ser removidos. Depois de identificar aquelas atividades que apenas se acumulam no armário da vida e as tiver eliminado, é preciso criar uma rotina que favoreça a prática do essencial.
A beleza da rotina
Para muitos, executar tarefas é algo que demanda esforço, mas para o essencialista é uma questão de rotina. Criando uma rotina eficiente o essencialista aumenta seus resultados e consegue remover obstáculos. Obviamente será necessário algum tipo de esforço, mas com o tempo o cérebro assumirá o ‘piloto automático’ e as coisas se tornarão mais e mais fáceis. Quase 40% das escolhas que realizamos são inconscientes – o que pode nos ajudar, mas também pode nos prender em hábitos que roubam nossa produtividade.
“O não essencialista acha que quase tudo é essencial.”

Seja parar de comer doces ou deixar de perder tempo, todos temos algo que gostaríamos de eliminar em nossas vidas. Como vencer tais hábitos? Todo hábito tem 3 partes: a deixa, a rotina e a recompensa. A deixa representa a luz verde que comanda o cérebro a iniciar aquele hábito. A rotina representa o hábito em si e, por último, a recompensa demonstra ao nosso cérebro se ele deverá repetir aquela ação. Ao invés de tentar mudar o hábito devemos encontrar a luz verde que inicia todo esse processo. Por exemplo, se toda vez que você volta para casa costuma parar e comprar um doce na padaria, você pode continuar parando para uma compra depois do expediente, mas troque o doce da padaria por algo mais saudável. Muitas dessas rotinas têm suas raízes em questões profundas e levarão tempo para serem mudadas. Por isso, é importante começar a mudar com coisas pequenas.
Pensando de forma essencialista
O não essencialista quando se encontra diante de um dilema se pergunta “como fazer ambos”, para os essencialistas a pergunta é mais difícil, mas também a que permite uma maior sensação de liberdade: “Qual problema eu quero?” O essencialista busca perder para ganhar e não espera que decidam por ele.
“Tudo muda quando nos permitimos ser mais seletivos no que optamos por fazer.”

Existem 3 ideias que precisamos abandonar para vivermos de forma essencialista, eles são: “tenho que fazer”, “é importantíssimo” e “consigo fazer os dois”. Tais ideias, embora sedutoras, são fatais. Aqueles que buscam viver de forma a manter o essencial substituem esses pensamentos por: “escolho fazer”, “só poucas coisas realmente importam” e “posso fazer de tudo, mas não tudo”. Muitos se esqueceram de que tem escolha e por causa disso dizem ‘sim’ para tudo na vida.
Ouse dizer não
Você já passou pela experiência de dizer ‘sim’ para alguém só por que ele insistiu? Ou já teve medo de dizer ‘não’ para o chefe? Você não está sozinho. Saber dizer não é uma habilidade crucial, porém muito difícil. É preciso ser corajoso na hora de dominar essa habilidade essencialista. Temos medo de dizer não, porque ninguém gosta de perder oportunidades nem de decepcionar os outros, principalmente aqueles que amamos.
“Tornar-se essencialista é um processo demorado, mas os benefícios são infindáveis”

O primeiro motivo pelo qual não temos coragem de escolher o que realmente importa é a falta de clareza. Quando entendemos o que é realmente essencial, somos tomados por uma força interior que nos protege de optar por coisas triviais. O segundo motivo é simplesmente o medo de ser diferente. Não queremos decepcionar ninguém, mas uma escolha errada agora pode gerar meses ou anos de arrependimento depois. Quando dizemos “não”, as pessoas podem à princípio ficar irritadas, desapontadas, mas depois de um tempo passarão a ter respeito por nossas escolhas.
“Uma hora a mais de sono significa várias horas a mais de produtividade muito maior”

Os essencialistas dizem não para os pedidos menos importantes para darem o seu melhor no que realmente fará a diferença. Eles entendem que é impossível agradar todo mundo e preferem obter o respeito das pessoas por conta de suas escolhas. Nosso tempo é valioso e o profissional de qualidade procura mostrar isso através de suas decisões.
Espaço para pensar
Em busca das melhores opções, os essencialistas criam espaço para pensar e analisar suas possibilidades, muito diferente do não essencialista que reage à última ideia de forma automática. Quando foi a última vez que você parou para refletir? Não, não aqueles cinco minutos a caminho do trabalho, mas decididamente criou uma pausa para refletir sem distrações, de preferência num local afastado? No mundo em que vivemos com uma enxurrada de estímulos, isso é extremamente difícil. Obviamente ninguém gosta do tédio, porém se não nos permitirmos nos entediar não teremos tempo para parar e lidar com as situações que se apresentam. Justamente pelo fato de nossa vida ser abarrotada de afazeres e se mover numa velocidade estonteante é que precisamos criar tempo para pensar. Bill Gates é um exemplo nesse aspecto. Mesmo nos períodos mais ocupados na Microsoft, ele parava por uma semana para ler, estudar e refletir. Talvez tirar uma semana de folga para pensar pareça um luxo, mas é possível parar um pouco a cada dia para organizar as ideias.
“Dormir permite alcançarmos o nível máximo de contribuição mental”

Jeff Weiner, presidente-executivo do LinkedIn, chega a parar por até duas horas por dia. Ele faz isso em períodos de 30 minutos cada. A ideia surgiu por conta da quantidade de reuniões que ele precisava participar sem ter tempo para refletir sobre o que havia sido dito. Parando dessa forma, ele consegue se renovar emocionalmente e refletir sobre o que é mais essencial como os rumos da empresa, o aperfeiçoamento de um produto ou como atender melhor seus clientes. Jeff conhece muito bem o resultado da busca desregrada por mais. Por isso, para ele criar espaço para pensar é uma filosofia de vida.
Dormir não é perder tempo
Pessoas com um instinto workaholic costumam sacrificar o sono para dar conta de tudo. Dormir bem é uma forma de proteger nosso patrimônio mais valioso, nossas vidas. Precisamos agir com estratégia também na hora de cuidar da saúde a fim de termos o máximo de energia para avançar. Os essencialistas entendem o sono como algo crucial para darem o seu melhor no que fazem e, por isso, conseguem enfrentar um dia difícil com disposição. Charles A. Czeisler, professor de medicina de Harvard, compara a falta de sono a alguém alcoolizado e descobriu que ficar 24 horas sem dormir tem o mesmo efeito no cérebro que 0.1% de álcool no sangue. Ninguém aprovaria a ideia de ter um funcionário alcoolizado, mas muitos ainda elogiam quem deixa de dormir para dar conta do trabalho.
“As escolhas que fazemos a favor do essencial e da eliminação do não essencial vão se superpondo, tornando essa escolha cada vez mais habitual até se tornar natural.”

Muitos pensam que o sono descansa o corpo, mas é o cérebro que melhora a sua capacidade de resolver problemas depois de uma boa noite de repouso. Estimule o hábito de dormir bem na sua empresa, entendendo que a falta de sono diminui a capacidade de identificar diferenças e como consequência, a capacidade de priorizar. Quando dormimos bem, conseguimos fazer melhores associações, explorar e sermos mais produtivos durante o dia.
Prepare-se para o inesperado
A única certeza que temos nesse mundo é de que o inesperado pode acontecer a qualquer momento. Podemos optar por sermos pegos de surpresa para daí então reagir ou criar uma “margem de segurança” para os momentos difíceis. Os não essencialistas esperam que as coisas sempre saiam da maneira como planejaram e acabam por subestimar o tempo que gastarão em suas tarefas ou prazos. Os essencialistas buscam criar espaço em suas vidas para conseguirem dar conta de suas responsabilidades, pois sabem que o futuro é imprevisível.
“Focalizar o essencial é uma escolha. É sua escolha. Isso, em si, é incrivelmente libertador.”

Daniel Kahneman criou a expressão “falácia do planejamento” que significa que sempre subestimamos o tempo necessário para realizar algo. Num estudo realizado com 37 universitários foi pedido que eles estimassem o tempo que levariam para completar sua monografia caso tudo ocorresse conforme o planejado. A estimativa média foi de 48.6 dias, mas na realidade os estudantes levaram 55.5 dias. Uma maneira de não cair nesse erro é acrescentar 50% a mais de tempo para tarefas que precisamos completar. Parece exagero? Lembre-se de quantas vezes você precisou de mais tempo do que tinha para completar algo. Portanto, se tiver uma teleconferência com duração de uma hora, acrescente mais meia por garantia, ou se precisar levar seu filho no futebol e gastar 10 minutos, saia com 15 de antecedência. Ao percebermos que a tarefa foi cumprida antes do tempo estimado iremos nos sentir vencedores. Com o tempo, nossa rotina se tornará mais fácil, liberando espaço para que o cérebro se concentre em coisas mais importantes. Isso trará mais produtividade com menor esforço.
Viva o presente
Se quisermos oferecer o nosso melhor, precisamos focar no hoje, no que está acontecendo no momento. Quantas pessoas passam seu tempo relembrando os erros do passado ou se preocupando com o futuro, mas na realidade tudo o que temos é o hoje. Cada momento que gastamos remoendo o passado ou ansiosos com o futuro nos rouba tempo para enxergar o que é essencial hoje. Os essencialistas vivem no presente e entendem que só temos controle sobre o agora e que, por isso, não vale a pena se distrair e perder o foco. Para viver no presente preste atenção na sua respiração e busque achar o que é mais importante naquele exato momento. Tudo o que for para o futuro deve ser deixado temporariamente de lado. Faça uma lista do que está disputando atenção em sua cabeça e livre-se do estresse de ter que tomar várias decisões naquele exato momento.
Seja essencialista
A ideia do essencialismo pode se tornar mais um item na lista de afazeres de alguém ou se tornar um estilo de vida. A ideia do “menos, porém melhor” é uma filosofia de vida adotada por figuras importantes dos mais variados estilos de vida desde religiosos, como Dalai-Lama, a empresários como Steve Jobs e atletas como Michael Jordan. Todos adotaram essa forma de enxergar a vida. Se tornar essencialista lhe dará maior capacidade de refletir e não viver correndo. Você descobrirá que o poder de decidir está dentro de você. Além disso, a busca pelo essencial permitirá que você viva o hoje e aproveite a jornada. Na busca pelo essencialismo, você irá nadar contra a corrente numa sociedade que valoriza os excessos, irá dizer mais “não” que os outros, parar mais, refletir mais e, como consequência, levará uma vida sem arrependimentos e com mais controle.

Sobre o autor
Greg McKeown é escritor e palestrante. Ele é um dos idealizadores do curso Projetando a Vida Essencialmente, em Stanford. Greg é também blogueiro na Harvard Business Review.
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