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Eu conduzo esse trabalho há mais de cinco anos. Antes de se chamar Método Evolution, ele se

chamava Desafio 23, e nasceu de uma necessidade minha, não de uma teoria bonita. Eu vivia o que a

maioria das pessoas vive: uma vida funcionando por fora e desorganizada por dentro. Cumpria o dia

inteiro e não sabia dizer o que tinha construído.

Houve um ano da minha vida em que, se você me perguntasse o que eu tinha feito de diferente nos

últimos doze meses, eu não saberia responder. Não porque o ano tinha sido ruim. Porque ele tinha

sido igual. E ano igual não deixa lembrança, deixa só cansaço.

Desde então eu acompanhei muita gente por dentro desse processo, em turmas, palestras e

encontros presenciais. Vi quem largou na primeira semana e vi quem ainda está de pé anos depois. E

a diferença entre os dois nunca foi motivação, nunca foi tempo livre, nunca foi condição de vida. Foi

sempre a mesma coisa: quem tinha um sistema simples continuou, quem dependia de vontade parou.

É isso que este livro é. Não é uma coleção de conselhos para você ler e concordar. É um sistema de

treze rotinas, com uma versão mínima para os dias difíceis, com o nome dos sabotadores que vão

aparecer e com a resposta pronta para cada um deles.

Eu não vou te prometer que em vinte e um dias a sua vida muda. Isso é conversa de vendedor. O que

eu te prometo é outra coisa, e é mais valiosa: em vinte e um dias você vai saber exatamente quem

você é quando decide algo e cumpre. E quem descobre isso não desaprende mais.

Vamos começar.

Wagner Weihrauch

§ AA§

A B E R T U R A

Uma carta antes de
começar
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Este não é um livro para ser lido de uma vez. É um livro para ser usado. Leia a Parte I inteira

antes de começar — ela é curta e é o que dá sentido a tudo o que vem depois. Depois trabalhe

uma rotina por vez.

Cada rotina tem sempre a mesma estrutura

Você vai encontrar o mesmo desenho nos treze capítulos: primeiro o retrato de como a maioria vive

aquilo hoje, depois o porquê profundo da rotina, depois o que a sabedoria antiga e a pesquisa dizem a

respeito, e por fim a aplicação prática. Se um dia você tiver pressa, vá direto para as duas últimas

páginas do capítulo: elas são o manual.

A versão mínima existe para os dias ruins

Toda rotina tem uma versão reduzida, que vai de alguns segundos a alguns minutos, dependendo da

rotina. Ela não é a versão preguiçosa: é a versão que salva a sequência. Um dia cumprido pela metade

vale infinitamente mais que um dia zerado, porque o que quebra as pessoas não é o dia fraco, é o dia

em branco.

Marque, não conf ie na memória

A memória mente a seu favor: você vai jurar que cumpriu quatro dias seguidos quando cumpriu dois.

Use o controle de atividades no fim do livro, ou o aplicativo do método, mas registre fora da sua

cabeça. E registre com honestidade, usando as três marcas do método: C para a versão completa, M

para a versão mínima e X para não realizada. Vinte e um dias de M não são um ciclo cumprido — são

um ciclo sobrevivido, o que é diferente e você precisa enxergar isso.

Cada rotina tem um critério objetivo

No fim da parte prática de cada capítulo você encontra o critério de cumprimento: a condição exata

que precisa ser atendida para você marcar aquele dia como completo. Ele existe para acabar com a

negociação silenciosa — aquela em que beber três copos de água durante o dia inteiro vira

“hidratação cumprida”. Sem critério, todo mundo passa no próprio teste.

Escolha no mínimo cinco

Você não precisa começar com as treze. Precisa começar com pelo menos cinco e não largar. A

exigência do método não está no volume, está na palavra cumprida.

§ AB§

A B E R T U R A

Como usar este livro
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P A R T E  I

O terreno
Antes de instalar qualquer rotina, é preciso enxergar o

chão em que ela vai ser instalada. Quatro capítulos

curtos que explicam por que a sua vida anda sozinha — e

o que exatamente vamos mudar.
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Faça uma conta rápida comigo. Pense em ontem. Quantas decisões você tomou de verdade — parou,

pensou, escolheu? Provavelmente menos de dez. O resto do dia aconteceu sozinho.

Você acordou no horário que sempre acorda. Pegou o celular antes de pegar qualquer outra coisa.

Comeu o que costuma comer, no lugar de sempre. Discutiu com a mesma pessoa sobre o mesmo

assunto. Adiou a mesma tarefa. À noite, disse que amanhã começa.

Nada disso foi escolhido ontem. Foi escolhido anos atrás, por uma versão sua que nem existe mais, e

continua rodando porque ninguém desligou.

É por isso que o tempo passa tão rápido depois dos trinta. Não é o relógio que acelerou, é a novidade

que acabou. O cérebro grava o que exige atenção e descarta o que é automático. Um ano inteiro no

automático ocupa, na memória, o espaço de uma semana.

E aqui está o ponto mais desconfortável deste livro: viver no automático não parece um problema.

Não dói, não sangra, não aparece em exame. Você não acorda um dia percebendo que perdeu a vida.

Você acorda percebendo que ela ficou pequena e não sabe dizer quando.

Ninguém acorda um dia e decide viver uma vida menor. A gente
apenas para de decidir, e o resto acontece sozinho.

§ F A§

P A R T E  I  ·  C A P Í T U L O  1

O piloto automático
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Existe uma palavra que atravessa este livro inteiro, e é melhor você entendê-la agora: padrão.

Padrão é o que acontece quando você não decide nada. É o caminho que a sua vida toma sozinha, na

ausência de escolha. Todo mundo tem padrão. A pergunta não é se você tem, é se você sabe qual é o

seu.

Repare que padrão não é o mesmo que hábito. Hábito é uma ação repetida: escovar os dentes, dar o

mesmo caminho para o trabalho. Padrão é maior. É a soma de todos os seus automatismos formando

um destino previsível. É por isso que você já sabe, com uma precisão constrangedora, como vai

terminar o ano se nada mudar.

Um padrão tem três partes, e é assim que ele se instala: um gatilho, uma ação e uma recompensa. O

tédio aparece — é o gatilho. A mão vai no celular — é a ação. Vem o alívio de dois minutos — é a

recompensa. Repetido umas centenas de vezes, isso deixa de ser uma escolha e vira estrada.

A boa notícia é a mecânica: você não apaga um padrão, você substitui. Mantém o gatilho, troca a

ação, garante uma recompensa. O tédio continua aparecendo, mas a mão vai para o livro que está do

lado do sofá porque você deixou ele ali de propósito.

E é exatamente isso que as treze rotinas fazem. Elas não são uma lista de coisas boas para fazer. São

treze padrões novos instalados nos horários em que os antigos costumavam mandar em você.

Padrão é o que acontece quando você não decide nada. Rotina é o que
acontece quando você decidiu uma vez e não voltou atrás.

§ F B§

P A R T E  I  ·  C A P Í T U L O  2

O padrão: o que acontece
quando você não decide
nada
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Você já ouviu dizer que um hábito se forma em vinte e um dias. Preciso ser honesto: isso não é

verdade. A pesquisa mais conhecida sobre o assunto, conduzida na University College London por

Phillippa Lally e publicada no European Journal of Social Psychology — disponibilizada on-line em

2009 e impressa na edição de 2010 —, acompanhou pessoas instalando um hábito novo e encontrou

uma média de sessenta e seis dias até o comportamento ficar automático, variando de dezoito a mais

de duzentos e cinquenta dias, dependendo da pessoa e da dificuldade do hábito.

Então por que vinte e um dias? Porque vinte e um dias não é o prazo da automação. É o prazo da

prova.

Vinte e um dias é tempo suficiente para a empolgação acabar, para a vida atrapalhar, para você ficar

doente, viajar, brigar com alguém, ter uma semana pesada no trabalho — e mesmo assim cumprir. É o

tempo mínimo para você deixar de acreditar em você por promessa e passar a acreditar em você por

evidência.

Repare que a maioria das pessoas nunca chegou nem perto disso. Não é que elas não conseguem

manter um hábito por dois meses. É que elas nunca cumpriram nada por vinte e um dias seguidos na

vida adulta. Nunca fizeram a prova.

E aí chegamos no que realmente importa neste método: o Dia 22.

O Dia 22 é o dia seguinte ao fim do ciclo. É o dia em que ninguém está olhando, o desafio acabou, o

grupo esfriou, a novidade morreu. É o único dia que diz a verdade sobre você. Vinte e um dias medem

a sua disciplina. O Dia 22 mede a sua identidade.

Vá lendo este livro com essa data na cabeça. Não estamos construindo um desafio de três semanas.

Estamos construindo alguém que, no dia vinte e dois, não precisa mais de desafio nenhum.

Vinte e um dias provam que você consegue. O Dia 22 revela quem você
virou.

§ F C§

P A R T E  I  ·  C A P Í T U L O  3

Por que 21 dias — e por
que o Dia 22 é o que
importa
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Aqui está a mudança mais importante desta edição. O Método Evolution deixou de ser uma lista

fechada que você cumpre ou não cumpre. Virou um plano que você monta.

São treze rotinas. Você escolhe no mínimo cinco. Pode escolher as treze, pode escolher sete, e pode

inclusive trocar uma rotina do método por uma rotina sua, que faça sentido na sua vida e que o

método não previu. Se for esse o caso, escreva-a nas linhas “Minha rotina” que existem tanto no

controle de atividades quanto na tabela de sabotadores, no fim do livro — e defina para ela um

critério de cumprimento e uma versão mínima, exatamente como as outras têm.

Isso não é uma concessão para facilitar. É o desenho certo. Cinco rotinas cumpridas todos os dias

durante vinte e um dias valem mais do que treze rotinas abandonadas na segunda semana. A

exigência não caiu — ela mudou de lugar. Antes era obedecer a uma lista. Agora é escolher e não

largar.

Escolha com honestidade, olhando a sua vida real: o seu horário, o seu trabalho, quem depende de

você, quanto tempo você de fato tem. E depois de escolher, feche a porta.

Porque a partir do momento em que você escolhe, o plano vira compromisso. Você pode somar uma

rotina no meio do caminho — isso é bônus, é coragem. O que você não pode é tirar. Tirar rotina no

meio do ciclo é o começo de tudo o que já te fez desistir antes: a negociação. E a negociação sempre

ganha de você às seis da manhã.

Escolheu, não larga. Somar é permitido. Tirar, não.

AN T ES  D E VI R AR  A P ÁG I N A,  D EC I D A

§ F D§

P A R T E  I  ·  C A P Í T U L O  4

Monte o seu plano: no
mínimo cinco

Quantas rotinas eu vou assumir neste ciclo? (mínimo cinco)

Qual delas é a mais difícil para mim — e qual é a minha versão mínima dela?

Qual horário do meu dia cada uma vai ocupar? Rotina sem horário é intenção.

Quem vai saber do meu compromisso? Compromisso silencioso é o mais fácil de quebrar.
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P A R T E  I I

As 13 rotinas
Treze capítulos, sempre com o mesmo desenho: o

retrato do que acontece hoje, o porquê profundo da

rotina, o que a sabedoria antiga e a pesquisa dizem, e a

aplicação prática — com versão mínima e antídoto para

cada sabotador.
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Repare como o seu dia começa. O despertador toca e você adia. Toca de novo e você adia de novo.

Quando finalmente levanta, já está atrasado, e a partir dali o dia inteiro é uma corrida atrás do

prejuízo: banho apressado, café em pé, celular na mão antes dos dois pés no chão.

Você não escolheu nada nessa primeira hora. Você reagiu. Reagiu ao relógio, reagiu às mensagens,

reagiu ao trânsito, reagiu ao que os outros já tinham decidido enquanto você dormia.

E aí, à noite, vem aquela frase que você já disse mil vezes: hoje eu não tive tempo para nada meu. É

verdade. Só que o tempo não sumiu. Ele foi entregue, minuto por minuto, para quem chegou

primeiro.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Acordar cedo não é sobre produtividade. É sobre propriedade.

Existe uma hora do dia que ninguém disputa com você. Ninguém liga, ninguém cobra, ninguém

precisa de resposta. Essa hora existe todos os dias e está sempre no mesmo lugar: antes de todo

mundo. Ela é a única parte do dia que pode ser inteiramente sua, e ela é entregue de graça para o

sono todos os dias.

E existe um efeito psicológico que ninguém conta: quando você cumpre algo importante antes das

sete da manhã, o dia já não pode mais ser um fracasso completo. Aconteça o que acontecer depois,

você venceu uma vez. Isso muda o tom de tudo o que vem em seguida.

Não é sobre ser matinal por natureza. É sobre parar de começar o dia perdendo.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RA§

R O T I N A  0 1 01
Acordar Uma Hora Mais
Cedo
Comprar de volta a sua primeira hora
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S A B E D O R I A

Marcos 1:35 registra que Jesus, de madrugada, muito antes de o dia clarear, levantou-se e saiu para

um lugar deserto para orar. Ele tinha multidões esperando o dia inteiro. Guardou para si a única hora

em que ninguém pedia nada.

S A B E D O R I A

Provérbios 6:10-11 descreve o processo com uma precisão quase cruel: “um pouco de sono, um pouco

de cochilo, um pouco de descanso” — e a escassez chegando como quem caminha, sem pressa, mas

sem parar.

E V I D Ê N C I A

O biólogo Christoph Randler, em pesquisa publicada em 2009 no Journal of Applied Social

Psychology, encontrou que pessoas de perfil matutino concordavam mais fortemente com afirmações

ligadas à proatividade — do tipo “eu me antecipo aos problemas”. Correlação não é causa, e cronotipo

tem base biológica; mas o padrão é consistente.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você levantou no horário definido, sem soneca, e não voltou para a cama.

5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

Comece por trás. Não adiante o despertador, antecipe a hora de dormir. Acordar cedo é

consequência do horário em que você deita, não de força de vontade às cinco da manhã.

1

Avance 15 minutos por semana, não uma hora de uma vez. Quatro semanas e você chegou na

hora inteira sem sofrer.

2

Coloque o despertador longe da cama, do outro lado do quarto. A decisão de levantar precisa ser

tomada em pé, não deitado.

3

Deixe a primeira ação pronta na noite anterior: a roupa de treino separada, o copo de água na

pia, o livro aberto na página. O cérebro sonolento obedece ao que já está montado.

4

Não pegue o celular. Essa é a regra que sustenta todas as outras. Se a primeira hora começa na

tela, ela já não é sua.

5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Levante no horário combinado e fique cinco minutos em pé, fora do quarto, sem tela. Só isso. A

sequência está salva.
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O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

“Dormi mal, hoje não dá.” Levante mesmo assim e durma mais cedo hoje à noite.
Compensar de manhã só empurra o problema para amanhã.

Soneca de cinco minutos. Um só toque de despertador, longe da cama. O sono

fragmentado do adiamento cansa mais do que levantar de
uma vez.

“Quem não decide a primeira hora do dia entrega o dia
inteiro para quem decidiu.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Você sabe exatamente o que precisa fazer. Sabe há anos. Já pagou academia sem ir, já comprou tênis

que virou tênis de passeio, já começou numa segunda-feira mais vezes do que consegue contar.

E o corpo foi avisando, educadamente, no começo. Cansaço para subir escada. Aquela dor nas costas

que aparece depois de sentar demais. A foto em que você não se reconhece. Você viu tudo e

continuou adiando, porque nada disso doeu o bastante para virar urgência.

O detalhe é que sedentarismo não cobra hoje. Ele cobra depois, de uma vez só, no dia mais

inconveniente possível.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Todo mundo trata exercício como estética. Errado. Exercício é a base energética de tudo o que você

quer fazer no dia.

Pense na cadeia: você treina, dorme melhor. Dormindo melhor, acorda melhor. Acordando melhor,

tem paciência para as pessoas, foco para o trabalho e clareza para decidir. Falhe nessa rotina e todas

as outras ficam mais caras de cumprir.

E tem a parte que ninguém fala em voz alta: o exercício é o único lugar da sua vida onde o esforço e o

resultado são honestos. Você levantou o peso ou não levantou. Correu ou não correu. Num mundo

em que quase tudo é negociável e opinável, existir um espaço em que a verdade é objetiva reeduca o

seu caráter.

Cuidar do corpo não é vaidade. É a condição material para você conseguir servir, trabalhar e estar

presente por muitos anos.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RB§

R O T I N A  0 2 02
Atividade Física
Mover o corpo para sustentar tudo o mais
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S A B E D O R I A

Em 1 Coríntios 6:19-20, Paulo escreve que o corpo é templo — algo que foi confiado, não algo

descartável. É uma inversão importante: cuidar do corpo deixa de ser cuidar da aparência e passa a

ser cuidar de uma responsabilidade.

E V I D Ê N C I A

A Organização Mundial da Saúde recomenda, para adultos, de 150 a 300 minutos semanais de

atividade aeróbica moderada — e, além disso, atividades de fortalecimento muscular em pelo menos

dois dias por semana. São 22 minutos por dia no piso da recomendação aeróbica. Menos tempo do

que a média de rolagem diária em redes sociais.

L I V R O

Em “Spark”, o psiquiatra de Harvard John Ratey reúne a pesquisa sobre exercício e cérebro: a

atividade física eleva o BDNF, uma proteína ligada à formação de novas conexões neurais. Ele a

descreve como adubo para o cérebro. Você não treina só o corpo.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você fez pelo menos 20 minutos de movimento intencional — treino, caminhada, esporte ou

trabalho físico deliberado.

Escolha o que você aguenta fazer no seu pior dia, não no seu melhor. Caminhada conta. Vinte

minutos contam.

1

Marque no calendário com hora, como uma reunião com alguém importante. Rotina sem horário

é intenção.

2

Treine cedo, se puder. A academia da noite compete com o cansaço, a família e a preguiça; a da

manhã compete só com a cama.

3

Meça alguma coisa: passos, minutos, carga, distância. O que não é medido vira sensação, e

sensação mente.

4

Nunca fique dois dias seguidos parado. Um dia de folga é descanso; dois viram o começo de um

mês.

5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Dez flexões, dez agachamentos e cinco minutos de caminhada. Feito em casa, sem roupa de

treino, sem desculpa.
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5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

“Hoje não deu tempo.” Faça a versão mínima ainda vestido do jeito que estiver. Não

é sobre o treino, é sobre não zerar.

Tudo ou nada: se não for uma hora

completa, não vale.

Vinte minutos valem 100% do dia. O perfeccionismo é o

disfarce favorito da preguiça.

“O corpo é o único lugar onde você vai morar a vida inteira.

Não dá para se mudar.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Sabe qual é a hora mais reveladora do seu dia? Não é a reunião difícil. É o momento em que a sua mão

está no registro do chuveiro e você decide não girar.

Ninguém te viu. Não vai constar em lugar nenhum. E é exatamente por isso que importa: foi a

milésima vez que você combinou uma coisa consigo mesmo e não cumpriu, porque estava

desconfortável.

Você faz isso o dia inteiro, em coisas pequenas. Adia a ligação difícil. Deixa a conversa incômoda para

amanhã. Sai da academia antes da última série. Cada uma dessas rendições é minúscula, e juntas elas

ensinam o seu cérebro uma lição: quando fica desconfortável, a gente para.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

O banho gelado não está neste método por causa da imunidade nem do metabolismo. Ele está aqui

por um motivo mais direto: é o exercício de vontade mais barato, mais rápido e mais honesto que

existe.

Trinta segundos. Todos os dias. Você sabe que vai ser desagradável, sabe que ninguém está

cobrando, e faz mesmo assim. É um treino diário de fazer o que precisa ser feito enquanto o corpo

grita para não fazer.

E aí acontece o que interessa: a coragem transfere. Quem gira o registro de manhã manda o e-mail

difícil às dez. Não é mística — é que você já provou naquele dia que consegue agir contra o

desconforto imediato, e o corpo se lembra dessa prova.

É o menor investimento com o maior retorno do método inteiro. Meio minuto por dia.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RC§

R O T I N A  0 3 03
Banho Gelado
Trinta segundos de treino de vontade por dia
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E V I D Ê N C I A

Um ensaio clínico randomizado holandês conduzido por Geert Buijze e publicado na PLOS ONE em

2016, com mais de três mil participantes, testou terminar o banho com água fria por 30, 60 ou 90

segundos durante um mês. O grupo do banho frio registrou 29% menos dias de afastamento do

trabalho por doença. Vale ler o resultado com precisão: o afastamento foi autorrelatado e o estudo

não encontrou diferença significativa no número de dias em que as pessoas de fato adoeceram. Os

autores não demonstraram fortalecimento da imunidade — as pessoas continuaram ficando doentes,

mas faltaram menos — e alertam para possíveis vieses.

E V I D Ê N C I A

O mesmo estudo trouxe um dado que costuma surpreender: a maioria dos participantes relatou mais

energia ao longo do dia, e boa parte deles continuou com a prática mesmo depois que o experimento

acabou. O desconforto do primeiro dia não é o desconforto do décimo.

AT E NÇÃO

Esta é a única rotina do método que trato como opcional, por razões de saúde. Exposição ao frio

exige cuidado em casos de doença cardiovascular, hipertensão não controlada, arritmia, gravidez ou

condições respiratórias — converse com o seu médico antes. Interrompa imediatamente diante de

tontura, dor no peito, palpitação, formigamento ou dificuldade para respirar. Se esta rotina não for

para você, troque-a por outra: o método não depende dela.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você terminou o banho com pelo menos 30 segundos de água fria. (Rotina opcional: se houver

contraindicação médica, substitua-a.)

Tome o banho normal, quente, como sempre. O gelado é só o final.1

Nos últimos trinta segundos, gire o registro até o frio de verdade. Não morno. Frio.2

Controle a respiração: inspire fundo pelo nariz antes de entrar debaixo da água e solte devagar

pela boca. O choque é vencido pelo fôlego, não pela coragem.

3

Comece pelas pernas e pelos braços e depois vá para as costas e o peito, se o primeiro impacto

for muito forte.

4

Conte em voz alta. Trinta segundos contados passam; trinta segundos sentidos duram um ano.5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Dez segundos. Só dez. O objetivo do dia ruim não é o benefício fisiológico, é não quebrar a

palavra que você deu.
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5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

“Hoje está frio demais lá fora.” É justamente o dia que conta. O dia fácil não treina nada.

Girar o registro só até o morno. Combine em voz alta antes de entrar: trinta segundos, água

fria. Falar em voz alta transforma intenção em

compromisso.

“Coragem não é um traço de personalidade. É uma
habilidade que se treina, e ela tem um preço de trinta

segundos por dia.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Você lê o dia inteiro. Lê legenda, manchete, grupo de mensagem, comentário, notificação. Termina o

dia com a cabeça cheia e sem ter aprendido nada.

O livro que você comprou com tanta empolgação está na página trinta há oito meses. Não é falta de

tempo — você passou quarenta minutos ontem rolando a tela sem lembrar de uma única coisa que

viu. É falta de silêncio para aguentar uma ideia longa.

E é aqui que a coisa fica séria: uma cabeça alimentada só de conteúdo picado perde a capacidade de

sustentar raciocínio. Você fica com muita opinião e pouca profundidade. Sabe um pouco de tudo e

não consegue explicar nada inteiro.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Ler é o atalho mais barato que existe. Alguém viveu trinta anos, errou, quebrou, aprendeu, organizou

tudo e te entregou por sessenta reais. Você compra três décadas de experiência pelo preço de duas

pizzas e ainda reclama do preço.

Mas o ganho maior nem é o conteúdo. É a reconstrução da sua capacidade de atenção. Ler vinte

minutos seguidos é academia para a mente: você treina ficar com uma ideia só até o fim, sem trocar

de estímulo. Essa é hoje uma das habilidades mais raras e mais valiosas do mundo.

Uma cabeça alimentada decide melhor. E a qualidade da sua vida é, no fundo, o resultado acumulado

das decisões que você tomou com a cabeça que tinha na hora.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RD§

R O T I N A  0 4 04
Leitura
Alimentar a mente com algo que não é feed
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S A B E D O R I A

Provérbios 4:7 é categórico: “A sabedoria é a coisa principal; adquire pois a sabedoria.” O verbo é

adquirir. Sabedoria não cai — é comprada com tempo, atenção e dinheiro.

E V I D Ê N C I A

Um estudo de Yale publicado em 2016 na Social Science & Medicine acompanhou mais de 3.600

adultos por doze anos: quem lia livros regularmente teve mortalidade menor no período, com uma

vantagem média de cerca de dois anos de vida em relação a quem não lia. Ler jornal ou revista não

produziu o mesmo efeito — o formato longo parece importar.

E V I D Ê N C I A

Robert Wilson e colegas acompanharam participantes idosos por anos, com avaliação cognitiva

repetida e exame do cérebro após a morte, em estudo publicado na revista Neurology em 2013.

Quem manteve ao longo da vida atividades mentalmente exigentes — ler e escrever entre elas —

apresentou declínio cognitivo mais lento, mesmo descontando as lesões cerebrais encontradas. Ler

não impede o cérebro de envelhecer; parece ajudar você a atravessar esse envelhecimento em

melhores condições.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você leu pelo menos 10 páginas ou 15 minutos de um livro, sem o celular por perto.

5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

Dez páginas por dia. É o número que cabe em qualquer vida e soma mais de dez livros por ano.1

Deixe o livro fisicamente no caminho: em cima do travesseiro, do lado do café, dentro da bolsa.

O ambiente decide mais do que a disciplina.

2

Alterne um livro que te forma com um livro que te dá prazer. Rotina de leitura que vira obrigação

morre em duas semanas.

3

Sublinhe e escreva na margem. Livro limpo é livro que não foi lido, foi assistido.4

Ao terminar, escreva três linhas: o que eu vou fazer diferente por causa deste livro. Leitura sem

aplicação é entretenimento sofisticado.

5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Uma página. Uma só, com o celular em outro cômodo.
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O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

“Não tenho tempo de ler.” Troque quinze minutos de rolagem por quinze de leitura. O
tempo já existe; ele só está alocado em outro lugar.

Começar cinco livros e não terminar

nenhum.

Um livro por vez, sempre à vista. E permissão para

abandonar um livro ruim — abandonar não é desistir, é
escolher.

“Você não é o que você lê uma vez. Você é o que você lê todo
dia.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Você não come mal por ignorância. Você sabe perfeitamente o que é comida de verdade e o que não

é. Você come mal por cansaço, por pressa e por não ter decidido nada com antecedência.

O padrão se repete: pula o café, atravessa a manhã no cafeinado, almoça o que apareceu, chega em

casa faminto às nove da noite e come tudo o que estiver mais perto da mão. Não foi escolha. Foi o

que sobrou.

E a água, então, você simplesmente esquece. Passa o dia com dor de cabeça, irritado, sem foco, e

culpa a semana pesada. Às vezes não é a semana. É desidratação.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Existe uma pergunta que muda a relação com a comida, e não tem nada a ver com dieta: o que eu

como está me dando energia ou está me tirando energia?

Repare como você fica uma hora depois de um almoço pesado. Lento, sonolento, improdutivo. Aquilo

não foi almoço, foi um imposto cobrado do resto da sua tarde. E repare como você fica depois de

comer bem: continua funcionando.

Alimentação não é sobre estética nem sobre restrição. É sobre a qualidade do combustível que

sustenta tudo o que você prometeu fazer hoje. E hidratação é ainda mais direta: o cérebro é

majoritariamente água, e ele é o primeiro a reclamar quando falta.

Não precisa ser complicado. Três palavras resolvem: variedade, moderação e equilíbrio. E uma garrafa

sempre à vista.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RE§

R O T I N A  0 5 05
Nutrição e Hidratação
Comer e beber como quem tem um dia para viver
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S A B E D O R I A

Daniel 1 relata um teste prático de dez dias. Levado à corte da Babilônia, Daniel recusa a comida do

rei e propõe um acordo com o encarregado: só legumes e água, por dez dias. Ao fim do prazo, ele e

seus companheiros aparecem com melhor aspecto do que os que comiam da mesa real. É um relato

bíblico, não um experimento científico — mas repare no prazo curto que ele pede para provar um

ponto. Dez dias. Não um ano.

E V I D Ê N C I A

Estudos conduzidos na Universidade de Connecticut por Lawrence Armstrong e Douglas Casa,

publicados em 2011 e 2012, mostraram que uma desidratação leve — na faixa de 1,5% do peso

corporal, sem sede intensa — já foi suficiente para piorar humor, concentração e percepção de

esforço em homens e mulheres jovens e saudáveis.

P R Á T I C O

A conta de 35 ml por quilo de peso é uma referência prática popular, não uma regra universal: a

necessidade varia com clima, atividade física, composição corporal e condições de saúde. As

Academias Nacionais dos Estados Unidos estimam uma ingestão total de água de cerca de 2,7 litros

por dia para mulheres e 3,7 litros para homens adultos — contando a água presente nos alimentos e

em outras bebidas. Café e chá também contribuem para a hidratação, embora a água deva seguir

como fonte principal. Se você tem doença renal, cardíaca ou hepática, ou usa medicação que mexe

com o equilíbrio de líquidos, quem define a sua meta é o seu médico.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

Beba dois copos de água antes do café da manhã. Você acorda desidratado depois de sete horas

sem beber nada.

1

Tenha uma garrafa fixa e visível, com a marcação do dia. O que está à vista é bebido; o que está

na cozinha é esquecido.

2

Decida a comida antes da fome. Deixe algo pronto na geladeira no domingo. A fome não escolhe,

ela pega o que está mais perto.

3

Coloque cor no prato. Variedade de cor é variedade de nutriente — é a regra mais simples que

existe e funciona sem contar caloria.

4

Coma sem tela. Quem come olhando o celular come mais e sente menos.5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Cumpra a sua meta de água do dia e faça uma refeição de verdade — algo que você reconheceria

na natureza.
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C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você cumpriu a sua meta de água do dia e fez pelo menos duas refeições de comida de verdade,

sentado e sem tela.

5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

Comer em pé, correndo, entre uma tarefa

e outra.

Sente-se por dez minutos, sem tela. Refeição em pé não

sacia e volta como fome em duas horas.

A regra do “já que eu saí da linha, perdi o
dia”.

Uma refeição não define o dia. Faça a próxima direito e
siga.

“Você não é o que você come uma vez. É o que você come
sem pensar, todos os dias.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Faça uma pergunta desconfortável: qual foi a última coisa que você aprendeu do zero, sendo ruim

nela no começo, por escolha própria?

Se demorou para responder, você entrou naquele lugar em que a maioria dos adultos vive: fazendo

bem o que já sabe fazer há dez anos. É confortável. É seguro. E é exatamente por isso que o tempo

passa e nada muda.

Existe um preço silencioso nisso. A pessoa que parou de aprender não fica parada — ela vai ficando

para trás, porque tudo em volta continua andando. E um dia ela precisa se reinventar às pressas, com

pressão, sem tempo, no pior momento possível.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Aprender algo novo não serve só para saber mais. Serve para você se lembrar de como é ser ruim em

alguma coisa.

Esse é o ponto que quase ninguém percebe. Quando você começa uma habilidade nova, volta a ser

iniciante: erra, se sente idiota, avança devagar. E é justamente essa experiência que devolve

humildade, paciência e coragem para o resto da sua vida — inclusive para as áreas em que você já é

bom.

Além disso, o cérebro adulto não é uma peça pronta. Ele muda de estrutura conforme o que você

exige dele. Aprender é literalmente reconstruir o órgão com o qual você toma todas as decisões da

sua vida.

Trinta minutos por dia numa habilidade nova, por um ano, faz de você outra pessoa

profissionalmente. E ninguém tem trinta minutos — todo mundo tem trinta minutos.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RF §

R O T I N A  0 6 06
Estudo de Uma Nova
Habilidade
Continuar aprendendo depois que ninguém mais te obriga
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S A B E D O R I A

Provérbios 1:5: “Ouça o sábio e cresça em conhecimento.” A sabedoria bíblica trata o aprendizado

como um estado permanente, não como uma fase da juventude que se encerra com um diploma.

E V I D Ê N C I A

Pesquisadores da University College London, liderados por Eleanor Maguire, compararam o cérebro

de taxistas de Londres com o de não taxistas. Os motoristas, que precisam memorizar milhares de

ruas para obter a licença, apresentavam maior volume no hipocampo posterior — e a diferença

crescia com o tempo de profissão. O cérebro adulto se reorganiza conforme a demanda.

L I V R O

Anders Ericsson, em suas pesquisas sobre desempenho excepcional, mostra que o que separa os

melhores não é o tempo total de prática, mas a prática deliberada: treinar exatamente o que você

ainda não faz bem, com atenção e correção. Repetir o que já se sabe é passatempo, não treino.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você estudou ou praticou a sua habilidade escolhida por pelo menos 20 minutos, com o celular fora

de alcance.

5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

Escolha uma habilidade só, por ciclo. Estudar três coisas ao mesmo tempo é a forma elegante de

não aprender nenhuma.

1

Reserve de 20 a 30 minutos diários fixos, no mesmo horário. Estudo sem horário vira estudo de

fim de semana, que vira estudo nenhum.

2

Estude a parte difícil, não a parte agradável. O ponto onde você trava é o único lugar onde há

progresso.

3

Aplique na mesma semana. Habilidade que não é usada em até sete dias evapora.4

Ensine para alguém. Explicar em voz alta revela na hora exatamente o que você não entendeu.5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Dez minutos de estudo focado, com o celular em modo avião. Dez minutos com atenção valem

mais que uma hora com notificação.
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O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

Assistir aula e sentir que aprendeu. Feche o vídeo e escreva de memória o que ficou. O que não
sai da sua cabeça não entrou nela.

“Já estou velho para isso.” Comece pela versão de dez minutos. A idade limita a

velocidade, não a capacidade.

“Quem parou de aprender não parou no tempo. Continuou
andando para trás, junto com todo mundo que também

parou.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Responda rápido, sem consultar nada: quanto você gastou no mês passado? E quanto entrou?

A maioria das pessoas não sabe. Não é falta de inteligência — é fuga. Olhar para o número dói, então a

gente não olha. E o que não é olhado cresce sozinho, sempre na direção errada.

Você trabalha o mês inteiro, o dinheiro entra, e no dia dez já sumiu sem que você consiga explicar

direito para onde foi. Não foi uma grande extravagância. Foram cinquenta pequenas decisões

automáticas que você nem registrou.

E o pior nem é o dinheiro. É a coleira. Dívida é liberdade vendida a prazo: você deixa de poder recusar

trabalho ruim, sair de relação ruim, se arriscar em algo que ama. Quem deve, obedece.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Educação financeira não é sobre enriquecer. É sobre parar de ser conduzido.

Repare que dinheiro é o espelho mais honesto que existe: o extrato mostra o que você valoriza de

verdade, não o que você diz valorizar. Ninguém mente no extrato.

E aqui está a virada que muda o jogo. Existe, sim, renda insuficiente: tem gente cuja conta não fecha

porque falta dinheiro mesmo, e para essas pessoas a saída passa por aumentar a renda, não por

cortar café. Mas na maioria dos casos o problema não é só o quanto entra — é o quanto não é

decidido. Quem ganha pouco e decide constrói devagar. Quem ganha muito e não decide gasta mais,

deve mais e vive apertado do mesmo jeito, só que com um carro melhor.

Dinheiro cuidado compra a coisa mais cara do mundo, que não está em nenhuma loja: a possibilidade

de dizer não.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RG§

R O T I N A  0 7 07
Educação Financeira
Olhar para o dinheiro antes que ele obrigue você a olhar
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S A B E D O R I A

Provérbios 22:7 diz de forma direta: “o que toma emprestado é servo do que empresta.” Não é uma

metáfora moral, é uma descrição prática de quem manda na sua agenda no fim do mês.

S A B E D O R I A

Provérbios 21:20 opõe dois perfis: na casa do sábio há reserva; o insensato devora tudo o que tem. A

diferença entre os dois não é renda, é ordem.

L I V R O

“O Homem Mais Rico da Babilônia”, de George Clason, resume o princípio mais antigo e mais

repetido da educação financeira: pague-se primeiro. A ideia é separar uma parte assim que o

dinheiro entra, porque o que sobra no fim do mês nunca sobra. O clássico sugere 10%, mas trate isso

como direção, não como lei: se houver dívida com juros altos ou dificuldade para pagar despesas

básicas, essas prioridades vêm antes.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você registrou os gastos do dia ou dedicou 15 minutos a organizar, estudar ou negociar algo do seu

dinheiro.

Anote todo gasto por 30 dias. Todos, inclusive o café. Antes de mudar qualquer coisa, é preciso

enxergar. A maioria das pessoas muda de comportamento só por passar a registrar.

1

Sempre que for possível, defina uma porcentagem para a reserva e separe-a no dia em que o

dinheiro entra, não no fim do mês — mesmo que comece pequena. Se você tem dívida cara ou

conta básica em atraso, organize essas prioridades primeiro; a reserva entra em seguida.

2

Liste todas as dívidas em uma folha só, com valor e juros. O medo diminui quando o número sai

da imaginação e vira uma lista finita.

3

Cancele o que você paga e não usa. Assinaturas são a forma mais educada de perder dinheiro em

silêncio.

4

Estude 15 minutos por dia sobre dinheiro. Ninguém te ensinou isso na escola, e continuar sem

aprender é uma escolha sua agora.

5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Abra o aplicativo do banco e olhe o saldo e os últimos cinco gastos. Trinta segundos de encarar o

número já quebra o padrão da fuga.
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5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

“Depois eu vejo isso com calma.” Marque quinze minutos fixos por semana, com hora e dia,

para olhar as contas. Chame de reunião com o seu dinheiro.

Comprar para aliviar um dia ruim. Regra das 24 horas: coloque no carrinho e decida amanhã. A

maior parte da vontade não sobrevive a uma noite de sono.

“Dinheiro não traz felicidade. Mas a falta dele tira quase
todas as suas opções — e opção é liberdade.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Você acorda e abre o celular. As mensagens já estão lá, os problemas já estão lá, e a partir desse

segundo o seu dia pertence à agenda dos outros.

Aí acontece aquilo: você trabalha o dia inteiro, chega à noite exausto, e não consegue nomear uma

única coisa importante que avançou. Fez muita coisa. Não fez o que importava. Passou o dia

apagando incêndio e chama isso de estar ocupado.

E tem a outra face, que é a insônia da lista. Você deita, e a cabeça começa a rodar tudo o que falta

fazer, em looping, até a uma da manhã. Não é ansiedade sem motivo. É uma mente carregando

sozinha aquilo que deveria estar escrito num papel.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Existe um detalhe que muda tudo nesta rotina: o dia se planeja na noite anterior, não de manhã.

De manhã você planeja correndo, com pressa e com a caixa de mensagens já aberta gritando. À noite,

você planeja com o dia inteiro à vista, sem pressão, e ainda ganha um efeito colateral valioso: a

cabeça para de rodar, porque ela sabe que tudo já está anotado em algum lugar.

Planejar não é encher a agenda. É o contrário — é escolher o que não vai ser feito. Uma lista de vinte

itens não é um plano, é uma lista de culpas. Um plano tem três prioridades e defende essas três.

Quinze minutos por noite compram o dia inteiro seguinte.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RH§

R O T I N A  0 8 08
Planejamento do Dia
Decidir o dia antes que ele decida por você
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S A B E D O R I A

Em Lucas 14:28, Jesus usa uma imagem de obra: quem pretende construir uma torre senta-se

primeiro e calcula o custo, para não parar no meio e virar motivo de piada. A ideia é antiga e continua

sendo a mais moderna que existe — planejar é contar o custo antes, não descobrir no meio.

S A B E D O R I A

Provérbios 21:5: “os planos do diligente tendem à abundância; mas os de todo apressado, à pobreza.”

Note a oposição: não é entre trabalhar e não trabalhar. É entre planejado e apressado.

E V I D Ê N C I A

E. J. Masicampo e Roy Baumeister demonstraram, em estudos publicados em 2011 no Journal of

Personality and Social Psychology, que tarefas inacabadas ocupam a mente e prejudicam a

concentração — mas que o simples ato de escrever um plano concreto para executá-las libera esse

espaço mental, mesmo sem a tarefa ter sido feita. Anotar não é organização: é alívio.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você escreveu, na noite anterior, as três prioridades do dia seguinte.

5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

Faça sempre à noite, antes de dormir, no mesmo horário. Junte com a rotina de gratidão e você

resolve as duas de uma vez.

1

Escreva tudo o que está na cabeça primeiro. Esvazie. Depois organize. Não tente organizar

direto — a mente cheia não prioriza.

2

Escolha três prioridades para o dia. Só três. Se tudo é prioridade, nada é.3

Marque a mais difícil para o primeiro horário do dia. A tarefa adiada até a tarde vira tarefa adiada

até amanhã.

4

Reserve espaço vazio na agenda. O dia sempre traz imprevistos, e uma agenda cheia até a borda

quebra no primeiro empurrão.

5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Escreva as três prioridades de amanhã num papel, ao lado da cama. Trinta segundos.
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O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

Planejar mais do que cabe no dia. Corte a lista pela metade. Um plano que nunca é cumprido
ensina o seu cérebro a não levar o plano a sério.

Começar o dia pelas mensagens. Só abra o celular depois de olhar o seu plano. Quem lê a

lista dos outros primeiro trabalha para os outros o dia
inteiro.

“Ou você decide o seu dia na noite anterior, ou alguém
decide por você às oito da manhã.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Existe uma mentira que a nossa geração conta com orgulho: eu durmo pouco porque tenho muito o

que fazer.

Só que olhe o resultado real disso. Você acorda cansado, atravessa a manhã no café, fica irritado com

quem não merecia, perde o foco depois do almoço e chega à noite arrastado. Aí, para compensar o

dia ruim, rouba mais uma hora de sono rolando o celular na cama — e vende amanhã para pagar hoje.

É a única dívida em que a pessoa se orgulha de estar endividada. E a conta chega inteira, na forma de

humor, memória, imunidade e paciência.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Sono não é o tempo em que você para. É o tempo em que o seu corpo trabalha em coisas que ele não

consegue fazer com você acordado.

É dormindo que a memória do dia é consolidada, que os hormônios são regulados, que o músculo se

recupera do treino e que o cérebro faz a própria faxina. Cortar o sono não é ganhar horas de vida. É

trabalhar amanhã com metade do equipamento.

E note a ordem de prioridade: se você dorme mal, todas as outras doze rotinas ficam mais caras. A

vontade de treinar cai, a fome desregula, a paciência com a família encurta, o foco no estudo evapora.

Sono é a base sobre a qual o método inteiro se apoia.

Dormir bem não é preguiça. É manutenção.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RI§

R O T I N A  0 9 09
Sono de Qualidade
A rotina que sustenta todas as outras
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S A B E D O R I A

O Salmo 127:2 é surpreendentemente direto sobre isso: “inútil vos será levantar de madrugada,

repousar tarde, comer o pão que penosamente granjeastes; aos seus amados ele o dá enquanto

dormem.” Um texto de milhares de anos avisando que trabalhar mais e dormir menos não é sinônimo

de prosperar.

E V I D Ê N C I A

Um estudo conduzido por Lulu Xie e Maiken Nedergaard, publicado na revista Science em 2013,

descreveu o sistema glinfático: durante o sono, o espaço entre as células cerebrais se amplia e o fluxo

de líquido aumenta, removendo resíduos metabólicos acumulados durante o dia. É preciso dizer com

honestidade que esse experimento foi feito em camundongos; a pesquisa em humanos ainda está em

andamento e o mecanismo exato segue em debate. Ainda assim, é uma das explicações mais

promissoras para algo que todo mundo já sente na pele: a cabeça funciona diferente depois de uma

noite mal dormida.

L I V R O

Matthew Walker, neurocientista da Universidade da Califórnia, reúne em “Por Que Nós Dormimos”

décadas de pesquisa sobre o tema. Sua conclusão prática é dura: não existe nenhum processo do

corpo humano que não seja prejudicado pela privação de sono.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

Estabeleça um horário fixo para deitar — inclusive no fim de semana. Quantidade e regularidade

importam juntas: a Academia Americana de Medicina do Sono recomenda sete horas ou mais por

noite para adultos, e horários irregulares prejudicam mesmo quem dorme o total certo.

1

Desligue as telas 30 a 60 minutos antes. Se não conseguir, ao menos tire o celular de dentro do

quarto e compre um despertador de verdade.

2

Escureça e esfrie o quarto. Corpo dorme melhor em ambiente frio e escuro; é biologia, não

conforto.

3

Corte a cafeína depois das 15h. A cafeína tem meia-vida longa: o café das cinco da tarde ainda

está circulando à meia-noite.

4

Crie um ritual curto de desligamento: banho, leitura, planejamento do dia seguinte, luz baixa. O

corpo obedece a sinais repetidos.

5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Deite no horário combinado, com o celular fora do quarto. Mesmo que o sono demore, o corpo

aprende o horário pela repetição.
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C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você deitou no horário definido, com o celular fora do quarto — independentemente de quanto

demorou para pegar no sono.

5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

“Só mais um episódio.” Decida o horário de desligar antes de ligar. Depois de

começar, ninguém negocia bem com o próprio cansaço.

Levar o celular para a cama. Carregador fora do quarto. Essa única mudança costuma
devolver quarenta minutos de sono por noite.

“Você não rouba horas do sono. Você as toma emprestadas
de amanhã, com juros.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Existe um tipo de pessoa que resolveu quase tudo. O corpo está em dia, a mente está sendo

alimentada, as contas estão organizadas, a agenda funciona. E mesmo assim, quando o dia acaba e a

casa fica em silêncio, sobra um incômodo que ela não sabe nomear. Não é cansaço, porque ela

dormiu bem. Não é tristeza, porque não aconteceu nada de ruim. É um vazio que nenhuma tarefa

cumprida preenche.

E aí vem a pergunta que ninguém gosta de responder: quando foi a última vez que você parou para

cuidar da sua vida interior? Não do que você produz. Não do que você aparenta. Do que existe dentro

de você.

A maioria das pessoas só se lembra de algo maior quando a vida desaba. Na fila do hospital. Na noite

em que o dinheiro não fecha. Na hora em que o casamento racha. Aí sim vem a oração, o pedido, o

silêncio. Mas é uma relação de emergência: é procurar a fé do mesmo jeito que se procura o extintor

de incêndio, só quando já está queimando.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Preciso ser muito claro aqui, porque este é o ponto mais delicado do método: isto não é sobre

religião. Este capítulo não vai te dizer no que acreditar, não vai te mandar para lugar nenhum, não vai

te cobrar prática nenhuma. Seja qual for a sua fé, seja qual for o nome que você dá para o que te

ultrapassa, o que vem a seguir continua valendo.

Porque muitas pessoas encontram sentido em algo maior do que elas mesmas — cada uma do seu

jeito, e algumas sem dar nome nenhum a isso. Tem gente que chama de Deus, tem gente que chama

de natureza, de mistério, de vida. E há quem não chame de nada e ainda assim fique em silêncio

diante do mar, ou sem resposta ao olhar o céu limpo de madrugada, ou ao segurar um filho recém-

nascido no colo. Chame como quiser: existe em nós uma parte que percebe que a vida não começa e

não termina na gente.

Essa parte é o que eu chamo de alma. E o problema é que ela é a única coisa em você que não

reclama quando é abandonada. O corpo reclama: dói, engorda, cansa. A mente reclama: trava,

esquece, se enche de ansiedade. O bolso reclama alto. A alma, não. Ela apenas seca em silêncio,

devagar, sem aviso, até o dia em que você tem tudo e não sente nada.

Uma mente forte e um corpo forte não sustentam uma alma abandonada. Já vi gente disciplinada

demais e vazia demais ao mesmo tempo. Disciplina sem vida interior não constrói uma pessoa inteira:

§ RJ §

R O T I N A  1 0 10
Conexão Espiritual
Alimentar a alma todos os dias
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constrói uma máquina eficiente e infeliz.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

S A B E D O R I A

O Salmo 46:10 traz uma ordem curiosa para quem vive correndo: “Aquietai-vos e sabei.” Primeiro

parar, depois saber. Na maioria das nossas vidas, a ordem está invertida — a gente tenta saber

correndo.

S A B E D O R I A

Marcos 1:35 registra que Jesus, de madrugada, antes de o dia clarear, saiu para um lugar deserto para

orar. Ele tinha multidões esperando. Ainda assim, guardou a primeira hora para o que ninguém via.

E V I D Ê N C I A

O cardiologista de Harvard Herbert Benson descreveu, a partir dos anos 1970, o que chamou de

resposta de relaxamento: em práticas contemplativas repetidas — oração repetitiva, meditação,

silêncio focado — observam-se queda de frequência cardíaca, de respiração e de pressão arterial. O

corpo tem um mecanismo pronto para o oposto do estresse, e ele é ativado por prática, não por

vontade.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

Cinco minutos, logo ao acordar, antes de qualquer tela. Sente-se — pode ser na beira da cama —

e respire fundo três vezes, sem pressa.

1

Se você ora, ore. Comece agradecendo, antes de pedir. É uma inversão pequena que muda o tom

da oração inteira.

2

Se você não ora, fique em silêncio. Nomeie mentalmente o que está te preocupando e solte. Não

resolva agora.

3

Se ajudar, leia um trecho curto de algo que te sustenta: um salmo, um texto, uma frase que você

guarda.

4

Termine com uma pergunta só: que tipo de pessoa eu quero ser hoje?5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Sessenta segundos de silêncio com os olhos fechados antes de pegar o celular. Um minuto. Todo

mundo tem um minuto.
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C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você dedicou 5 minutos a oração, silêncio ou meditação antes de olhar qualquer tela.

5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

Pegar o celular antes. Deixe-o carregando fora do quarto. A primeira voz que

entra na sua cabeça decide o tom do dia.

“Minha cabeça não desliga, não consigo
ficar em silêncio.”

Não precisa desligar. Deixe o pensamento passar e volte a
respirar. O treino é voltar, não é ficar vazio.

“Você cuida do corpo para durar. Cuide da alma para valer a
pena durar.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Você chega em casa. Tira o sapato, senta, e o celular já está na mão antes de você perceber. Alguém

fala com você. Você responde “hum”. Ouviu o som, não ouviu a pessoa. Dois minutos depois te

perguntam de novo e você responde “o quê?”, já com aquele tom cansado de quem foi interrompido.

Você estava ali. De corpo presente e mente ausente. E o mais assustador é que isso não parece um

problema, porque você não fez nada de errado. Não brigou, não gritou, não saiu de casa. Só não

esteve lá.

Faça um teste: você lembra da última conversa de verdade que teve com quem mora com você? Não

o “que horas você chega”, não o “comprou o pão”. Uma conversa. Se demorou para responder, você já

entendeu o capítulo.

E aqui está a parte cruel, a que eu preciso falar mesmo que doa: você pode estar ficando mais

disciplinado e mais ausente ao mesmo tempo. Acorda cedo, treina, toma o banho gelado, lê, planeja o

dia inteiro, cumpre tudo. E a pessoa que dorme do seu lado já não tem mais o que te contar, porque

cansou de contar para alguém que estava olhando a tela.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Existe uma frase que reorganiza a prioridade de qualquer pessoa em dois segundos: no fim da vida,

ninguém lembra do banho frio. Ninguém lembra da meta batida no terceiro trimestre. Ninguém

agradece pelo relatório entregue no prazo. No fim, o que fica é quem esteve por perto.

Uma vida produtiva sem relação é um império vazio. Você constrói, conquista, sobe, e chega lá em

cima sem ninguém para dividir. E ninguém sobe sozinho por escolha — a gente sobe sozinho por

distração.

Tem uma coisa sobre presença que quase ninguém entende a tempo: ela não se acumula e não se

compensa. Você não guarda o tempo que não deu esta semana para entregar em dobro no ano que

vem. Uma criança de sete anos não te espera ficar menos ocupado: ela tem sete anos agora, e daqui a

três anos vai ter dez, e vai ter aprendido a não te procurar mais.

Se este método te tornasse uma pessoa melhor no papel e pior dentro de casa, ele teria falhado. É por

isso que família aqui não é sentimento — é compromisso diário, do mesmo tamanho do treino,

marcado e cobrado como qualquer outra rotina.

§ RK§

R O T I N A  1 1 11
Família
Vinte minutos de presença de verdade
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3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

E V I D Ê N C I A

O Harvard Study of Adult Development acompanha pessoas há mais de oitenta anos, uma das

pesquisas longitudinais mais longas já feitas. A conclusão que o atual diretor, Robert Waldinger,

resume publicamente: a qualidade dos relacionamentos aos 50 anos previu a saúde aos 80 melhor do

que os níveis de colesterol. Não foi dinheiro, não foi fama, não foi sucesso profissional. Foram

vínculos.

S A B E D O R I A

1 Timóteo 5:8 não usa meias palavras: quem não cuida dos seus, e especialmente dos da própria casa,

negou a fé. A cobrança bíblica sobre a família é maior do que a cobrança sobre o trabalho, e não

menor.

E V I D Ê N C I A

Andrew Przybylski e Netta Weinstein conduziram, em 2013, experimentos em laboratório com duplas

conversando: quando havia um celular visível sobre a mesa, os participantes relataram menos

proximidade e menor qualidade na conversa — mesmo sem o aparelho tocar. É um achado específico,

com amostra pequena e situação controlada, não uma lei sobre toda conversa. Mas serve como

hipótese barata de testar: tire o celular da mesa no jantar de hoje e veja o que muda.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

No mínimo vinte minutos por dia de presença real, sem tela no meio. Menos do que você passa

rolando o feed sem lembrar do que viu.

1

Deixe o celular em outro cômodo. Não virado para baixo na mesa: em outro cômodo. Enquanto

estiver ao alcance da mão, metade da sua atenção fica esperando ele vibrar.

2

Escolha um momento fixo. O jantar sem televisão costuma ser o mais fácil de sustentar.3

Faça uma pergunta de verdade e escute a resposta inteira, sem preparar a sua resposta enquanto

o outro ainda fala. “Como foi seu dia” não vale — pergunte qual foi a melhor parte e qual foi a

pior.

4

Se você mora sozinho ou longe, ligue. Não mande mensagem: ligue. Voz é presença, texto é

aviso.

5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Cinco minutos olhando no olho, sem celular por perto, com uma pergunta de verdade.
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C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você teve pelo menos 20 minutos de presença real com alguém da sua família, sem tela por perto.

5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

Estar em casa e no celular ao mesmo

tempo.

Uma cesta na entrada para os celulares durante o jantar.

Regra da casa, não regra sua.

Usar o tempo de família para resolver
problema e cobrar conta.

Assunto pesado tem outra hora marcada. Presença não é
reunião.

“Presença é a única coisa que você dá e que ninguém
consegue devolver depois.”
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1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Você cumpriu tudo hoje. Acordou cedo, treinou, bebeu água, leu, planejou, marcou cada item da lista.

E mesmo assim foi dormir com aquela sensação estranha de que o dia passou por você, e não com

você.

Pior: se alguém te perguntar agora o que aconteceu na terça-feira passada, você não sabe responder.

Não porque não aconteceu nada, mas porque você não parou em nenhum momento para olhar. As

semanas ficam iguais, os meses somem, e um dia você percebe que correu a vida inteira sem nunca

chegar.

Cumprir a rotina no automático não é evoluir — é se movimentar com mais organização. Dá para

fazer as treze rotinas por vinte e um dias e terminar exatamente a mesma pessoa, se em nenhum

desses dias você tiver parado para perguntar o que aquilo tudo está fazendo com você.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Existe uma diferença enorme entre viver um dia e aprender um dia. O dia vivido acontece com você.

O dia aprendido fica com você. E o que separa um do outro são cinco minutos de consciência antes

de dormir.

Quem não revisa, repete. O erro que você não olha volta amanhã com outra roupa e você acha que é

azar. A discussão de hoje, o horário que você furou, a decisão que você adiou: nada disso vai embora

sozinho. Ou você encara cinco minutos hoje, ou encara o mesmo problema por cinco anos.

E aqui está a simetria que fecha o Método Evolution. De manhã você acorda cedo e compra a sua

hora de volta. À noite você para e olha o que fez com ela. Uma ponta abre o dia com intenção, a outra

fecha com consciência. Sem a segunda, o método vira uma lista de tarefas; com ela, vira um processo

de formação.

Sobre a gratidão, um aviso: isso não é positividade forçada. Não é fingir que o dia foi bom quando foi

péssimo. É treinar o olho para enxergar o que deu certo, porque a nossa cabeça, sozinha, guarda

quase só o que deu errado — ela foi construída para vigiar ameaça, não para reconhecer conquista.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RL §

R O T I N A  1 2 12
Gratidão e Reflexão
Cinco minutos para fechar o dia
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E V I D Ê N C I A

Robert Emmons e Michael McCullough conduziram, em 2003, um dos experimentos mais citados da

psicologia positiva, publicado no Journal of Personality and Social Psychology. Um grupo escreveu

semanalmente cinco motivos de gratidão; outro, cinco aborrecimentos. Ao fim de dez semanas, o

grupo da gratidão relatou mais bem-estar, mais otimismo e menos queixas físicas.

E V I D Ê N C I A

Giada Di Stefano, Francesca Gino, Gary Pisano e Bradley Staats, em estudo de campo da Harvard

Business School publicado em 2014, dividiram trabalhadores em treinamento: um grupo dedicou os

últimos 15 minutos do dia a escrever uma reflexão sobre o que tinha aprendido. Esse grupo teve

desempenho cerca de 23% superior ao grupo que apenas continuou trabalhando o mesmo tempo.

Refletir rendeu mais do que praticar mais.

S A B E D O R I A

Lamentações 3:22-23 fala das misericórdias que “se renovam cada manhã”. É uma ideia libertadora

para quem falhou hoje: o dia ruim não contamina o próximo, a menos que você o carregue.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você escreveu as três respostas — o que deu certo, o que faria diferente, pelo que agradece — antes

de dormir.

5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

Cinco minutos antes de dormir, sempre as mesmas três perguntas.1

O que deu certo hoje? Vale o pequeno: cumpriu a rotina difícil, teve paciência onde

normalmente perderia.

2

O que eu faria diferente? Uma coisa só. Não faça a lista dos seus defeitos, escolha um ponto.3

Pelo que eu agradeço hoje? Nomeie três coisas — e que sejam do dia de hoje, não coisas

genéricas da vida inteira.

4

Escreva, não só pense. Pensamento roda em círculo; escrita anda em linha reta. Caderno na

cabeceira ou o diário do aplicativo, tanto faz o meio.

5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Uma frase escrita: o melhor momento do dia de hoje. Dez segundos.
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O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

Transformar a reflexão em tribunal. Uma coisa a melhorar por dia, no máximo. Autocrítica em
excesso paralisa e faz você largar o caderno.

“Hoje não teve nada de bom.” Desça o nível: café quente, chuveiro, alguém que respondeu

sua mensagem. Gratidão treinada começa pelo mínimo.

“O dia que você não revisa você não viveu, você só
atravessou.”

46



1 C O M O  V O C Ê  V I V E  I S S O  H O J E

Repare no tamanho do seu mundo hoje. Os seus problemas, as suas metas, o seu progresso, a sua

rotina, o seu resultado. Você passa o dia inteiro dentro da própria cabeça, resolvendo a própria vida.

Não tem nada de errado nisso — é assim que a gente sobrevive. O detalhe é que quando o mundo

encolhe do tamanho da nossa vida, tudo o que acontece parece enorme. Um problema pequeno

ocupa a sala inteira quando a sala é só você.

E existe um risco específico para quem entra num método como este: ficar tão concentrado na

própria evolução que a vida vira um projeto de si mesmo. Métricas, sequências, marcações,

progresso. Tudo apontando para dentro. Uma pessoa assim melhora todos os indicadores e piora

como pessoa.

2 A  V I R A D A  D E  S E N T I D O

Servir é o que impede a disciplina de virar egoísmo organizado.

Quem serve descobre uma coisa que ninguém consegue explicar de fora: o próprio problema muda de

lugar. Ele não some, e não estou dizendo que o que você carrega é pequeno — pode ser pesadíssimo.

Mas quando você sai de dentro de si por uma hora para cuidar de alguém, volta enxergando a sua

própria situação com mais clareza, e às vezes com mais forças.

E servir é o que dá sentido ao resto. Você acorda cedo, cuida do corpo, organiza o dinheiro, evolui —

para quê? Uma vida inteira construída só para dentro cansa. Devolver alguma coisa para o mundo é o

que transforma progresso pessoal em vida com propósito.

Um detalhe define esta rotina: não vale o que você já faz em casa pela sua família. Isso é a rotina

Família, e ela já tem lugar próprio. Aqui é por alguém de fora. Alguém que não te deve nada e não tem

como te retribuir. É exatamente aí que está o valor.

3 S A B E D O R I A  E  E V I D Ê N C I A

§ RM§

R O T I N A  1 3 13
Servir ao Próximo
Uma boa ação por alguém, todos os dias
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S A B E D O R I A

Atos 20:35 preserva uma frase atribuída a Jesus que não aparece em nenhum evangelho: “mais bem-

aventurado é dar do que receber.” É uma afirmação sobre quem ganha mais na transação — e a

resposta é o que dá.

S A B E D O R I A

Provérbios 11:25: “a alma generosa prosperará, e aquele que dá alívio aos outros, alívio receberá.” A

generosidade é descrita como circuito, não como perda.

E V I D Ê N C I A

Elizabeth Dunn, Lara Aknin e Michael Norton publicaram na revista Science, em 2008, uma série de

experimentos em que participantes receberam dinheiro para gastar no mesmo dia. Quem foi

instruído a gastar com outra pessoa relatou, ao fim do dia, mais felicidade do que quem gastou

consigo mesmo — independentemente do valor.

4 C O M O  A P L I C A R  J Á  A M A N H Ã

C R I T É R I O  D E  C U M P R I M E N T O  —  M A R Q U E  C  Q U A N D O

Você fez uma ação concreta por alguém de fora da sua casa, e não anunciou isso a ninguém.

5 S A B O T A D O R E S  E  A N T Í D O T O S

Uma boa ação por dia, por alguém de fora de casa. Pequena, do tamanho do seu dia real.1

Mande uma mensagem para alguém que sumiu. Não um bom dia encaminhado: uma mensagem

escrita para aquela pessoa.

2

Faça um elogio sincero e específico. Diga o que a pessoa fez bem, não que ela é ótima.3

Ajude quem está com as mãos ocupadas: segure a porta, carregue a sacola, ceda a vaga, ceda a

vez. Escute alguém sem pressa e sem olhar o relógio.

4

Não conte depois. Não poste, não comente, não use como exemplo. A boa ação que precisa de

plateia já virou outra coisa no meio do caminho.

5

V E R S Ã O  M Í N I M A  —  P A R A  O  D I A  R U I M

Uma mensagem sincera para uma pessoa. Trinta segundos, e muda o dia de alguém.
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O  S A B O T A D O R A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

“Quero ajudar, mas nunca sobra tempo.” Escolha o gesto de trinta segundos. Servir não precisa de
projeto, precisa de atenção.

Ajudar esperando retribuição. Escolha alguém que não tem como te devolver nada. É o

teste mais honesto da intenção.

“Você não faz o bem para ser visto. Você faz o bem para não
virar alguém que só olha para si.”
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P A R T E  I I I

Aplicação
Daqui em diante o livro deixa de ser leitura e vira

ferramenta. As páginas a seguir são para escrever, riscar

e voltar. Livro de desenvolvimento pessoal que termina

limpo não foi lido: foi assistido.
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O primeiro passo para conquistar um sonho é visualizá-lo todos os dias. O segundo é se

aproximar dele de forma real. O Mapa dos Sonhos é um lembrete visual permanente: ele

mantém o objetivo à vista quando a rotina tenta te convencer de que nada disso importa.

Escolha o f ormato

Físico (cartolina, quadro, mural) ou digital. O físico funciona melhor, porque não depende de você

abrir nada.

Reúna imagens e f rases

Fotos, recortes, palavras-chave, versículos, citações. Concreto vence abstrato: a foto do lugar, não a

palavra “viajar”.

Def ina uma ação pequena para cada sonho

Ao lado de cada imagem, escreva o próximo passo possível nesta semana. Sonho sem próximo passo é

decoração.

Coloque em local visível

Onde você olhe de manhã e à noite, antes de planejar o dia seguinte.

+ E X P E R I M E N T E  O  P R Ó X I M O  N Í V E L

Ainda dentro deste ciclo, escolha um dos seus sonhos e dê um passo concreto para experimentá-lo.

Quanto mais você vive o sonho antes de conquistá-lo, mais ele deixa de ser fantasia e vira projeto.

§ TA§

P A R T E  I I I  ·  F E R R A M E N T A  1

Mapa dos Sonhos
Manter o objetivo à vista quando a rotina cansa

Sonha com uma casa nova: visite um imóvel parecido, mesmo sem poder comprar agora.

Sonha com um carro específico: vá à concessionária, entre nele, sente o cheiro.

Sonha em viajar para um país: coma a comida de lá, estude vinte palavras do idioma, calcule o

custo real da passagem.

Sonha em empreender: marque uma conversa com alguém que já faz o que você quer fazer.
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O S  T R ÊS  S O N H O S  D ES T E C I C L O
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Escreva a meta na primeira coluna e, na segunda, a ação concreta que você consegue fazer nesta

semana em direção a ela. Na terceira, a data. Uma meta sem próximo passo datado não sai do papel.

M E T A I N I C I A T I V A  D E S T A  S E M A N A P R A Z O

§ TB§

P A R T E  I I I  ·  F E R R A M E N T A  2

Metas Pessoais e Plano
de Ação
Meta sem iniciativa é desejo; iniciativa sem prazo é conversa
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Cada capítulo trouxe os sabotadores mais comuns de cada rotina. Aqui você escreve os seus: aquela

desculpa específica que aparece na sua cabeça, com as suas palavras. Depois, ao lado, a resposta

pronta — decidida agora, com a cabeça fria, para ser usada depois, com a cabeça quente.

R O T I N A M E U  S A B O T A D O R M I N H A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

Aco rd a r uma  ho ra  ma is ced o

At ivid a d e f ísica

Ba nho  g ela d o

Leit ura

Nut riçã o  e hid ra t a çã o

Est ud o  d e no va  ha b ilid a d e

Ed uca çã o  f ina nceira

Pla neja ment o  d o  d ia

§ TC§

P A R T E  I I I  ·  F E R R A M E N T A  3

Sabotadores e Ações
Neutralizadoras
Escreva o seu sabotador real, não o genérico
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R O T I N A M E U  S A B O T A D O R M I N H A  A Ç Ã O  N E U T R A L I Z A D O R A

So no  d e q ua lid a d e

Co nexã o  esp irit ua l

Fa mília

G ra t id ã o  e ref lexã o

Servir a o  p ró ximo

Minha  ro t ina  1:
______________________

Minha  ro t ina  2 :
______________________

C O M O  U S A R  E S T A  P Á G I N A

Releia esta tabela toda manhã, junto com o seu plano do dia. Sabotador que você já nomeou

perde metade da força: ele deixa de ser um impulso e vira uma frase conhecida, com resposta

pronta.
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Marque apenas as rotinas do seu plano, usando o critério de cumprimento que está no fim de cada

capítulo. Se você trocou alguma rotina do método por uma sua, escreva-a nas duas últimas linhas.

C  versão completa, pelo critério do capítulo M  versão mínima X  não realizada

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Acordar uma hora
mais cedo

Atividade f ísica

Banho gelado

Leitura

Nutrição e hidratação

Estudo de nova
habilidade

Educação f inanceira

Planejamento do dia

Sono de qualidade

Conexão espiritual

Família

G ratidão e ref lexão

Servir ao próximo

Minha rotina 1:
______________________

Minha rotina 2:
______________________

§ TD§

P A R T E  I I I  ·  F E R R A M E N T A  4

Controle das Atividades
21 dias · marque no fim do dia, sempre no mesmo horário

R E G R A  D O  C I C L O

Falhar um dia é um evento; falhar dois é uma decisão. Se quebrar a sequência, não recomece o

ciclo: continue no dia seguinte. E seja honesto entre C e M — um ciclo inteiro de M não é um

ciclo cumprido, é um ciclo sobrevivido.
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Não é um diário de sentimentos. É um registro de obstáculos. Escreva, em uma linha, o que

atrapalhou o seu dia — e, se couber, o que você fez a respeito. Ao fim de vinte e um dias, você vai

reler e descobrir que quase sempre foi o mesmo obstáculo, vestido de dez formas diferentes.

d ia  1

d ia  2

d ia  3

d ia  4

d ia  5

d ia  6

d ia  7

d ia  8

d ia  9

d ia  1 0

d ia  1 1

§ TE§

P A R T E  I I I  ·  F E R R A M E N T A  5

Diário de Dificuldades
Uma linha por dia: o que quase te fez parar hoje
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d ia  1 2

d ia  1 3

d ia  1 4

d ia  1 5

d ia  1 6

d ia  1 7

d ia  1 8

d ia  1 9

d ia  2 0

d ia  2 1

A O  F I M  D O S  2 1  D I A S

Releia as vinte e uma linhas e circule o obstáculo que mais se repetiu. Esse é o seu padrão. É

contra ele que o próximo ciclo vai ser desenhado.
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Vinte minutos por semana, sempre no mesmo dia. Esta é a rotina que impede o ciclo de

desandar em silêncio: é aqui que você percebe a rotina que está falhando antes que ela derrube

o resto.

AN O T AÇ Õ ES  D A S EM AN A

§ TF §

P A R T E  I I I  ·  F E R R A M E N T A  6

A revisão de domingo
Vinte minutos por semana, sempre no mesmo dia

Quantos dias eu cumpri o meu plano inteiro nesta semana?1

Qual rotina está falhando mais — e qual é o sabotador real por trás dela?2

O que eu vou mudar na semana que vem: o horário, o lugar ou a versão mínima?3

O que aconteceu de bom nesta semana que eu quase não notei?4

Se esta semana se repetisse por um ano, para onde a minha vida iria?5

A T E N Ç Ã O

Se a resposta da última pergunta te incomodar, você não precisa mudar tudo. Precisa mudar

uma rotina, e mudar hoje.
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A S S I NA T U R A

§ TG§

P A R T E  I I I  ·  F E R R A M E N T A  7

Compromisso
Assine. Compromisso escrito é mais difícil de abandonar

Eu,

______________________________________________________________________,

assumo hoje, ______ / ______ / __________,

o compromisso de cumprir o meu plano de rotinas durante um ciclo de 21 dias,

registrando com honestidade os dias completos (C), os mínimos (M) e os não realizados (X).

Sei que posso somar rotinas ao longo do caminho, e que não vou tirar nenhuma.

Sei que posso falhar em algum dia, e que voltar no dia seguinte faz parte do método.

Estou fazendo isso porque:

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

A pessoa que vai saber do meu compromisso é:

_________________________________
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Todas as pesquisas citadas ao longo deste livro estão listadas abaixo, com autor, ano, periódico

e identificador, para que você possa conferir por conta própria. Onde o resultado tem

limitação — amostra pequena, estudo em animais, dado autorrelatado —, isso foi dito no

capítulo correspondente. Ler a fonte original é, aliás, uma boa aplicação da rotina 4.
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U M A  P A L A V R A  H O N E S T A

Este livro não é um trabalho científico e não pretende ser. As pesquisas citadas servem para mostrar

que essas práticas não foram inventadas em cima de opinião — mas nenhuma delas substitui a

orientação de um profissional que conheça o seu caso. Corpo, sono, alimentação, dinheiro e saúde

mental são assuntos individuais.

S O B R E  A S  C I T A Ç Õ E S  B Í B L I C A S

As citações bíblicas seguem, em geral, a tradução João Ferreira de Almeida Revista e Atualizada

(ARA). Alguns trechos aparecem em paráfrase, resumidos para a leitura corrida — sempre que

um versículo for importante para você, vale abrir a sua própria Bíblia e ler a passagem inteira, no

contexto do capítulo.
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Um dia você vai acordar e o ciclo vai ter acabado. Vinte e um dias cumpridos. O grupo mais quieto, a

novidade gasta, ninguém perguntando se você cumpriu. E é aí que este método realmente começa.

Porque vinte e um dias medem a sua disciplina, mas o Dia 22 revela a sua identidade. Nos primeiros

vinte e um dias você fez porque tinha combinado, porque estava sendo acompanhado, porque estava

contando. No dia vinte e dois não tem mais nada disso. Só tem você e a pergunta: eu sou uma pessoa

que faz isso, ou eu fui alguém que fez isso por três semanas?

Eu já vi essas duas respostas acontecerem muitas vezes. E aprendi que a diferença nunca está na

força de vontade do dia vinte e dois. Está em três coisas decididas antes.

A primeira: ter uma versão mínima para cada rotina. Quem só sabe cumprir a versão completa para no

primeiro dia atípico, e um dia parado vira uma semana parada.

A segunda: manter alguém por perto. Não um fiscal — uma testemunha. Alguém que saiba o que você

assumiu. Compromisso silencioso é o mais fácil de abandonar, porque ninguém percebe quando ele

morre.

A terceira: começar um ciclo novo antes que o antigo termine. Não deixe o vazio aparecer. No dia

dezenove, escolha o próximo plano — some uma rotina, aumente uma meta, mude uma habilidade de

estudo. Quem não define o que vem depois volta para o piloto automático, e o piloto automático

nunca ficou desempregado.

E se você falhar, e você vai falhar em algum dia, guarde só isto: falhar um dia é um evento, falhar dois

é uma decisão. Volte no dia seguinte, sem discurso, sem culpa, sem começar tudo de novo na

segunda-feira. Só volte.

É isso que este livro inteiro tentou te entregar. Não uma lista de hábitos bonitos, mas uma prova. A

prova de que você é capaz de decidir uma coisa e cumprir, mesmo quando não dá vontade, mesmo

quando ninguém está olhando. Quem tem essa prova na mão não precisa mais de motivação. E quem

não precisa mais de motivação já virou outra pessoa.

Nos vemos no Dia 22.

Wagner Weihrauch

§DV§

F E C H A M E N T O

O Dia 22
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A maior parte da sua vida
não está sendo decidida.
Está sendo repetida.

Você não precisa de mais motivação. Precisa de um sistema simples o bastante

para sobreviver a uma semana ruim — e exigente o bastante para mudar quem

você é.

São treze rotinas. Você escolhe no mínimo cinco e sustenta por vinte e um dias.

Dentro deste livro você encontra:

“Vinte e um dias provam que você consegue. O Dia 22 revela quem você virou.”

W A G N E R  W E I H R A U C H

Os treze capítulos completos, com o porquê profundo de cada rotina

Uma versão mínima para os dias em que nada dá certo — e um critério objetivo de
cumprimento

Os sabotadores de cada rotina, com a ação neutralizadora pronta

Sabedoria antiga e pesquisa científica aplicadas ao dia a dia, com referências

Mapa dos sonhos, plano de metas, controle de 21 dias e diário

O Dia 22: o que fazer quando o desafio acaba e ninguém está olhando
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