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			«Pois o meu jugo é suave e o meu fardo é leve.» 


			São Mateus, 11, 30 


			

			

	 


 	
	 
   


			INTRODUÇÃO 


			NEM TUDO TEM DE SER 


			TÃO DIFÍCIL 


			 


			Deixem-me contar-vos a história de Patrick McGinnis.[1] 


			Patrick tinha feito todas as coisas que se esperava que fizesse. Cumprira tudo o que se propusera. Licenciara-se pela Universidade de Georgetown. Depois pela Harvard Business School. E entrara numa empresa financeira e de seguros de topo. 


			Acumulou longos dias de trabalho, como achou que esperavam que ele fizesse, trabalhando até 80 horas por semana, incluindo férias e feriados. Nunca saía do escritório antes de o seu chefe sair; às vezes, até parecia que nem saía. 


			Viajava tanto em trabalho que ganhou o estatuto máximo de viajante frequente na Delta, um nível tão elevado que nem sequer tinha nome. Entretanto, fazia parte das administrações de quatro empresas em três continentes. E uma vez, quando se recusou a ficar em casa apesar de estar doente, teve de sair de uma reunião de administração por três vezes para ir vomitar na casa de banho. Quando voltou, disseram-lhe que estava verde. Mesmo assim, arranjou forças para continuar. 


			Tinham-lhe ensinado que o trabalho esforçado é a chave para tudo o que se quer ter na vida. Era parte do quadro mental da Nova Inglaterra: a ética de trabalho é uma demonstração de caráter. E, sendo uma pessoa que fazia sempre mais e que superava todas as expetativas, levara isto ao máximo. Não se limitava a pensar que trabalhar horas sem fim o levariam ao êxito; pensava que o êxito era isso mesmo. Se a pessoa não ficava até tarde a trabalhar, não teria certamente um trabalho muito importante. 


			McGinnis partira do princípio de que as suas longas horas de trabalho acabariam por ser recompensadas. E um dia, ao acordar, descobriu que estava ao serviço de uma empresa que entrara em bancarrota. A empresa era a AIG e o ano era 2008. As ações que possuía valiam menos 97 por cento. Todas as noites passadas no escritório, as incontáveis viagens para a Europa, América do Sul e China, todas as festas de aniversário e as outras celebrações em que não estivera presente… tinham sido em vão. 


			Nos meses que se seguiram ao impacto da crise financeira, McGinnis nem conseguia sair da cama. Começou a ter suores noturnos. A visão turvava-se-lhe, tanto literal como figurativamente. Durante meses não conseguia ver com clareza. Gaguejava. Sentia-se perdido. 


			A tensão punha-o doente. O médico fez-lhe exames. McGinnis sentia-se como a personagem trágica do cavalo Boxer de O Triunfo dos Porcos, de George Orwell, que era descrito como o trabalhador mais dedicado da quinta e cuja resposta a cada problema, a cada contrariedade, era «Vou trabalhar ainda mais»[2]. Mas só até ao momento em que se foi abaixo por excesso de trabalho e foi mandado para o matadouro. 


			E, finalmente, no táxi que o levou do consultório do médico para casa, Patrick fez aquilo a que chamou «um acordo com Deus». E prometeu: «Se sobreviver a isto, farei realmente algumas mudanças.» 


			«Trabalhar mais e mais esforçadamente era a solução para todos os problemas», disse McGinnis. Mas, de um momento para o outro, percebeu: «O retorno marginal de trabalhar mais esforçadamente era, na verdade, negativo.» 


			O que é que podia fazer, então? Tinha três opções. Podia continuar assim e, provavelmente, trabalharia até cair morto. Podia baixar as expetativas e desistir dos seus objetivos. Ou podia encontrar uma maneira mais fácil de alcançar o êxito que desejava. 


			Escolheu a terceira opção. 


			Demitiu-se do seu cargo na AIG, mas manteve-se ligado à empresa como consultor. Deixou de trabalhar 80 horas por semana. Começou a chegar a casa às cinco da tarde. E deixou de ver os e-mails aos fins de semana. 


			Também deixou de tratar o sono como um mal necessário. Começou a fazer caminhadas, a correr e a comer melhor. Perdeu 11 quilos. Começou a apreciar novamente a vida que tinha e o trabalho que fazia. 


			Por volta desta altura, foi inspirado por um amigo que investia em startups. Não muito dinheiro, apenas baixas quantias aqui e ali. O interesse de Patrick despertou. 


			Investiu em algumas empresas. Obteve um retorno de 25 vezes mais no seu portefólio de investimentos. Mesmo durante períodos económicos difíceis, manteve-se otimista quanto às suas finanças por não estar dependente de uma única fonte de rendimentos. 


			Em metade das horas que costumava passar a trabalhar, já ganhou bastante dinheiro. E o tipo de trabalho que faz é mais compensador e menos intrusivo. «Já nem parece que estou a trabalhar», diz McGinnis. 


			O que aprendeu com a sua experiência foi isto: quando já não podemos dar mesmo mais, é altura de encontrar um caminho diferente. 


			E você? Alguma vez sentiu que 


			 


			• está a correr mais depressa sem, contudo, se aproximar  mais do seu objetivo? 


			• quer dar um maior contributo, mas sente que lhe falta  a energia? 


			• está prestes a entrar em burnout? 


			• as coisas são muito mais difíceis do que deviam ser? 


			 


			Se respondeu «sim» a uma ou a todas estas perguntas, este livro é para si. 


			Estamos a falar de pessoas disciplinadas e capazes de se focarem. Estão empenhadas no que fazem e motivadas. E, no entanto, estão absolutamente exaustas. 


			 


			O caminho sem esforço 


			 


			Na vida há ir e vir. Há ritmos em tudo o que fazemos. Há momentos em que temos de aplicar mais força e há outros momentos para descansarmos e recuperarmos. Mas, por estes dias, muitos de nós estão a esforçar-se mais e mais durante o tempo todo. Não há uma cadência, há só um tremendo esforço. 


			Vivemos numa época de grandes oportunidades. Mas há algo na vida moderna que é como se estivéssemos a tentar caminhar a uma grande altitude. A nossa mente parece enevoada. O terreno que pisamos parece pouco firme. O ar é mais rarefeito e pode ser surpreendentemente cansativo andarmos, nem que seja meio metro. Talvez sejam o medo e a incerteza intermináveis quanto ao futuro. Ou talvez seja da solidão e do isolamento. Ou das preocupações ou dificuldades financeiras. Talvez seja de todas as responsabilidades, de todas as pressões que nos podem sufocar no dia a dia. Seja qual for a causa, o resultado é que acabamos muitas vezes por trabalhar o dobro do que é necessário para conseguirmos apenas metade do que precisamos. 


			A vida é dura, realmente dura, e de todas as maneiras, em complexidade e em peso, em tristeza e em cansaço. As deceções são duras. É difícil pagar as contas. São difíceis os relacionamentos pessoais em que há tensão. Criar os filhos é duro. Perder uma pessoa amada é duro. Há períodos nas nossas vidas em que todos os dias podem ser muito duros. 


			Fingir que um livro pode eliminar estas dificuldades seria fantasioso. Eu não escrevi este livro para desvalorizar toda esta carga; escrevi-o para o ajudar, a si, a torná-la mais leve. Talvez este livro não faça com que todas as coisas difíceis passem a ser fáceis de abordar e de fazer, mas acredito que pode ajudar a tornar mais fáceis muitas coisas difíceis. 


			É normal sentirmo-nos assoberbados e exaustos nos desafios maiores e mais pesados. E é igualmente normal que nos sintamos assoberbados e exaustos pelas frustrações e aborrecimentos de todos os dias. Acontece a todos. E por estes dias parece que está a acontecer a mais de nós, e com maior frequência do que antes. 


			Estranhamente, quando se sentem exaustos e cheios de trabalho, alguns de nós reagem com juras de que vão trabalhar ainda mais e durante mais tempo. E não ajuda que a nossa sociedade glorifique o burnout como medida do sucesso e da autovalorização. A mensagem implícita é que se não estivermos perpetuamente exaustos, não devemos estar a fazer o suficiente. Porque as grandes coisas estão reservadas para os que sangram, para os que quase se vão abaixo. Ficarmos esmagados por baixo de um grande peso é, de alguma forma, o objetivo que agora se impõe. 


			 


			O burnout não é uma medalha de honra. 


			 


			É verdade que o trabalho mais duro pode equivaler a melhores resultados. Mas isto só é verdadeiro até certo ponto. Afinal, há um limite superior para a quantidade de tempo e de esforço que podemos investir. E quanto mais depauperados ficarmos, mais o nosso retorno desse esforço decai. Este ciclo pode continuar até estarmos completamente exaustos e em burnout sem termos ainda produzido os resultados que na realidade queremos. Provavelmente já o sabe. E até pode estar a viver essa situação neste preciso momento. 


			Mas e se, em vez disso, optarmos pela abordagem oposta? E se, em vez de nos forçarmos a ir até ao limite e, em alguns casos, para lá dele, procurássemos um caminho mais fácil? 


			 


			O dilema 


			 


			Depois de o meu primeiro livro, Essencialismo – Aprenda a Fazer Menos mas Melhor[3], ter sido publicado, percorri o circuito das conferências. Tive a oportunidade de viajar pelo país a abordar vários temas, a autografar livros e a divulgar uma mensagem que me estava no coração. A minha mulher, Anna, gostava imenso que eu muitas vezes levasse um dos nossos filhos nestas aventuras e eu assim fazia. Numa dessas viagens, cheguei à minha sessão de autógrafos à hora marcada e descobri que havia uma fila com cerca de três centenas de pessoas que dava a volta à esquina e que a livraria já não dispunha de mais livros, o que nunca antes acontecera. Esse ano foi uma mistura de salas de espera de aeroportos, Ubers e quartos de hotel a que eu regressava à noite, entusiasmado e exausto, e pedia o serviço de quarto. O êxito de Essencialismo mudara tudo. 


			As pessoas que tinham lido o livro, ou ouvido a versão áudio, três, cinco ou 17 vezes, escreviam-me para me contarem como o livro lhes tinha mudado a vida ou, em certos casos, até a salvara. 


			Eu queria falar em salas cheias de pessoas que estavam ansiosas por se tornarem essencialistas. Queria responder a cada e-mail que recebia dos leitores. Queria escrever mensagens personalizadas a toda a gente que me pedia para autografar livros. Queria estar presente e ser afável com cada pessoa que tinha uma história para me contar a propósito da sua experiência com o Essencialismo. 


			E ainda melhor do que ser o «pai do essencialismo», era ser mesmo pai, agora com quatro filhos. A minha família representa tudo o que me é essencial e, por isso, eu queria investir nela por inteiro. Queria ser um verdadeiro companheiro e parceiro para Anna e arranjar espaço para ela concretizar os seus próprios objetivos e sonhos. Para realmente poder dar ouvidos às crianças, sempre que quisessem falar, por muito inconvenientes que esses momentos muitas vezes parecessem. Queria estar com elas para celebrar os seus êxitos. Queria aconselhá-las e encorajá-las a alcançarem fossem quais fossem os objetivos que achavam ser mais essenciais para elas, quer se tratasse de realizar um filme ou de serem escoteiros. Queria jogar jogos de tabuleiro com elas, fazer brincadeiras com lutas, nadar com elas, jogar ténis, ir à praia, fazer sessões de cinema em casa, com pipocas e guloseimas. 


			Para encontrar tempo para isto, já tinha descartado muitas coisas que não me eram essenciais: resistira a escrever um novo livro, apesar de me terem dito que o «devia» fazer a cada 18 meses. Fizera uma pausa nas minhas aulas em Stanford. Pusera de lado os meus planos de criar uma empresa dedicada a fazer workshops. 


			Nunca fora tão seletivo na minha vida. O problema é que ainda me parecia estar a fazer coisas a mais. E não era só isso: sentia a necessidade de aumentar o meu contributo, mesmo quando já deixara de ter espaço. 


			Esforçava-me por dar uma forma ao essencialismo. Por viver da maneira que ensinava. Mas não me era suficiente. Podia sentir a convicção a que sempre me agarrara a dar de si: que para conseguirmos alcançar tudo o queremos sem ficarmos impossivelmente ocupados ou ultrapassar os limites, precisamos muito simplesmente de nos disciplinarmos para apenas dizer «sim» às atividades essenciais e «não» a tudo o resto. Mas agora dava por mim a pensar: o que é que uma pessoa faz quando reduz a sua vida ao que é essencial e, mesmo assim, ainda é muita coisa? 


			Por volta dessa altura, estava a dar aulas a um grupo de empresários extremamente reflexivos e houve alguém que me falou na «teoria das pedras grandes». 


			É a história bem conhecida de uma professora que pega num frasco largo que está vazio. No fundo deposita algumas pedras. Depois tenta pôr por cima algumas pedras maiores. E o problema é que elas não cabem. 


			A professora vai então buscar outro frasco vazio do mesmo tamanho. Desta vez, põe primeiro as pedras maiores. E só depois, as pedras pequenas. E elas agora já cabem. 


			Isto é uma metáfora, claro. As pedras grandes representam as responsabilidades mais essenciais, como a saúde, a família e as relações. As pedras pequenas são coisas menos importantes, como o trabalho e a carreira. A areia é constituída por coisas como as redes sociais e a navegação ao acaso em sites de relacionamentos. 


			A lição é semelhante àquela que eu já adotara: se dermos prioridade às coisas mais importantes, haverá então espaço na nossa vida não apenas para o que é mais importante, mas também para as outras coisas. Mas se fizermos o inverso e ocuparmo-nos das coisas triviais ficamos sem espaço para as coisas que são realmente importantes. 


			Sentado no meu quarto de hotel, pus-me a pensar: o que fazemos quando as pedras grandes são muitas? E se o trabalho absolutamente essencial não cabe nos limites do recipiente? 


			Enquanto pensava nisto, recebi uma videochamada. Era o meu filho Jack, a ligar do telemóvel da minha mulher. Era invulgar, o que de imediato despertou a minha atenção. Notei que o rosto dele estava muito pálido. Tinha um tom urgente na voz. Parecia assustado. E conseguia ouvir a voz da minha mulher ao fundo, a instruir Jack para «virar o telefone», para eu poder ver o que se passava. 


			 



			[image: ]


			 



			Ele estava a tentar explicar: «A Eve… Há qualquer coisa mesmo errada… Ela estava a comer e depois a cabeça começou a mexer-se… A Mãe… disse-me para te ligar.» 


			Eve estava a ter uma convulsão tónico-clónica em grande escala. 


			A adrenalina conduziu-me no que fiz a seguir: arrumei apressadamente as coisas na mala e apanhei um voo noturno para voltar para junto da minha família. Mas o que se iria passar nos dias e semanas seguintes deixou-me emocionalmente esgotado. Foram as visitas ao hospital. As consultas com os médicos especialistas. As intermináveis chamadas telefónicas de amigos e de familiares, que queriam saber como estávamos a passar e como é que podiam ajudar. Entretanto, eu descobria que todas as minhas outras responsabilidades não desapareciam milagrosamente só por estar no meio de uma crise. Havia ainda conferências que precisavam de ser remarcadas. Voos para cancelar. E-mails importantes a que era necessário responder. 


			As paredes fechavam-se à minha volta. O fardo que estava a suportar era inacreditável. Por vezes, era sufocante. E eu só queria deixar-me abater debaixo disso tudo. Era uma tortura. 


			Isto foi assim durante muitas semanas. Até que acabei por reconhecer a situação: estava em burnout. Escrevera verdadeiramente o livro acerca de como ser um essencialista, e ali estava eu, assoberbado e levado muito para lá dos limites. Sentia a pressão que me impusera para ser o essencialista perfeito, mas já não havia coisas que não fossem essenciais que eu ainda pudesse eliminar. Tudo era importante. E acabei por dizer a Anna: «Não estou bem.» 


			Eis o que aprendi: andava a fazer todas as coisas certas pelos motivos certos. Mas a fazê-las da maneira errada. 


			Era como um halterofilista a tentar levantar pesos com os músculos da minha região lombar. Ou como um nadador que não tivesse aprendido a respirar adequadamente. Ou como um padeiro que estivesse a amassar cada pão meticulosamente à mão. 


			Desconfio de que sabe, precisamente, aquilo a que me estou a referir. Acredito que sabe o que é sentir-se altamente empenhado no seu trabalho apesar de estar à beira da exaustão. A fazer o melhor que pode, mas a sentir que ainda não chega. A ter mais coisas que são essenciais do que aquelas que lhe cabem no dia. A querer fazer mais sem, muito simplesmente, dispor do espaço para isso. A fazer progressos em coisas que são importantes e que são demasiado cansativas para poder beneficiar dos seus êxitos. 


			A si, que tanto dá, digo-lhe isto: há outra maneira. 


			Nem tudo tem de ser uma luta tão grande. Passar ao nível seguinte não tem de traduzir-se em exaustão crónica. Dar um contributo não tem de ser à custa da sua saúde física e mental. 


			Quando o que é essencial se torna demasiado difícil de gerir, podemos desistir dessas coisas ou descobrir uma maneira mais fácil. 


			Essencialismo era sobre como fazer as coisas certas; Sem Esforço é sobre fazê-las da maneira certa. 


			 


			Desde que escrevi Essencialismo, tenho tido a rara oportunidade de falar com milhares de pessoas, algumas delas pessoalmente, outras pelas redes sociais e outras ainda no meu podcast, sobre os desafios que enfrentam ao tentarem viver uma vida que é realmente importante. Tem sido um ciclo de escuta de vários anos. Nunca na minha vida tivera a oportunidade de ouvir tantas pessoas a partilharem, e de modo tão vulnerável, os seus relatos de como lutam para fazer aquilo que é realmente importante. 


			E o que aprendi foi isto: todos nós queremos fazer o que é importante. Queremos ficar em forma, poupar para termos uma casa ou para a reforma, sentirmo-nos realizados nas nossas carreiras e construir relacionamentos mais fortes com as pessoas com quem trabalhamos e com quem vivemos. O problema não é a falta de motivação. Se fosse, já estaríamos todos com o nosso peso ideal, a viver de acordo com os nossos recursos, a trabalhar no nosso emprego de sonho e a usufruir de relacionamentos cheios de significado com todas as pessoas que mais nos são queridas. 


			A motivação não basta, porque ela é um recurso limitado. Para podermos, verdadeiramente, fazer progressos nas coisas que são importantes, precisamos de uma nova maneira de trabalhar e de viver. 


			Em vez de tentarmos obter melhores resultados esforçando-nos ainda mais, podemos tornar as atividades mais essenciais as mais fáceis de fazer. 


			Para alguns, a ideia de trabalhar menos dá uma sensação de desconforto. Sentimo-nos preguiçosos. Receamos ficar para trás. Sentimo-nos culpados por «não darmos mais» em cada momento. Este quadro mental, consciente ou não, pode ter as suas raízes na conceção dos puritanos de que o ato de fazer coisas difíceis tem sempre um valor inerente. O puritanismo foi mais além no gosto por aquilo que é difícil e alargou-se também à desconfiança relativamente ao que é fácil. Mas alcançar os nossos objetivos eficazmente não é falta de ambição. É um sinal de inteligência. É uma atividade libertadora, tanto do trabalho duro como da preguiça: permite-nos conservar a nossa saúde mental enquanto continuamos a conseguir fazer tudo aquilo que queremos. 


			 


			O que poderia acontecer na sua vida se as coisas fáceis, mas sem sentido, se tornassem mais difíceis e as coisas essenciais se tornassem mais fáceis? 


			 


			O que poderia acontecer na sua vida se as coisas fáceis, mas sem sentido, se tornassem mais difíceis e as coisas essenciais se tornassem mais fáceis? Se os projetos essenciais que tem estado a adiar se tornassem agradáveis enquanto as distrações sem sentido perdessem por completo a sua capacidade de atração? Uma alteração dessa natureza viraria o jogo a nosso favor. Mudaria tudo. E muda realmente tudo. 


			É este o valor da proposta de Sem Esforço. É sobre uma nova maneira de trabalhar e de viver. Uma maneira de alcançar mais e com facilidade, de conseguir mais porque estamos à vontade. Uma maneira de aligeirar os fardos inevitáveis da vida e de obter os resultados certos sem entrarmos em burnout. 


			 


			O que interessa é o resultado 


			 


			Este livro está organizado em três partes simples: 


			 


			A Parte I volta a apresentá-lo ao seu Estado Sem Esforço. 


			A Parte II mostra como é a Ação Sem Esforço. 


			A Parte III é sobre como obter Resultados Sem Esforço. 


			 


			Cada uma das partes é desenvolvida a partir da anterior. 


			Pense num jogador da NBA (liga de basquetebol dos EUA) que se prepara para atirar a bola ao cesto num lance livre. 


			Em primeiro lugar, o jogador entra na «zona». Encontra o «ponto» na zona de lance livre e faz ressaltar várias vezes a bola no chão: é um ritual que o ajuda a ficar completamente focado. Quase o podemos ver a esvaziar a cabeça: a libertar-se de todas as emoções, a bloquear o ruído da multidão. É a isto que eu chamo o Estado Sem Esforço. 


			Em segundo lugar, o jogador curva os joelhos, pondo o cotovelo da frente no ângulo certo e depois «lift, flick, and pop» — levanta a bola, flete mais os joelhos e atira a bola. O jogador praticou este movimento até ele ficar enraizado na sua memória muscular. Põe-no em prática sem sequer pensar em tentar, com uma execução fluida e suave. Esta é a Ação Sem Esforço. 


			Em terceiro lugar, a bola vai pelo ar e entra no cesto. Ouve-se aquele roçagar tão satisfatório: o som de um lance livre executado na perfeição. Não foi um acaso feliz. O jogador pode fazê-lo e repeti-lo várias vezes. É o que se sente quando atingimos os Resultados Sem Esforço. 


			 


			Parte I: o Estado Sem Esforço 


			 


			Quando o nosso cérebro está a funcionar na sua capacidade plena, tudo nos parece mais difícil. A fadiga torna-nos mais lentos. As convicções e as emoções que já não estão atuais tornam mais difícil gerir as novas informações. As incontáveis distrações da vida quotidiana tornam difícil ver com clareza o que é realmente importante. 
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			Portanto, o primeiro passo a dar para tornar as coisas mais livres de esforço é limpar o entulho que temos nas nossas cabeças e os nossos corações. 


			Já deve ter vivido, provavelmente, alguma situação assim. É quando nos sentimos descansados, em paz e focados. Estamos completamente presentes no momento que estamos a viver. Temos uma elevada noção do que interessa aqui e agora. Sentimo-nos capazes de agir da maneira certa. 


			Esta parte do livro indica caminhos concretizáveis para regressarmos ao Estado Sem Esforço. 
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			Parte II: Ação Sem Esforço 


			 


			Quando chegamos ao Estado Sem Esforço, torna-se mais fácil empreender a Ação Sem Esforço. Mas ainda podemos deparar-nos com complexidades que tornam difícil começar ou fazer progredir um projeto que seja essencial. O perfecionismo torna os projetos essenciais difíceis de começar, as nossas dúvidas fazem com que estes sejam difíceis de terminar, e tentar fazer demais e demasiado depressa faz com que seja difícil manter o impulso. 


			Esta parte do livro é sobre simplificar o processo para tornar o trabalho em si mais fácil de fazer. 


			 


			Parte III: Resultados Sem Esforço 


			 


			Quando empreendemos a Ação Sem Esforço, tornamos mais fácil obter os resultados que queremos. 


			Há dois tipos de resultados: lineares e residuais. 


			Sempre que os nossos esforços dão origem a um benefício único, temos um resultado linear. Começamos do zero todos os dias; se não fazemos esse esforço hoje, não obtemos o resultado hoje. É um rácio de um para um: a quantidade de esforço que aplicamos equivale aos resultados obtidos. E se esses resultados pudessem fluir na nossa direção repetidamente, sem mais esforço da nossa parte? 


			Com os resultados residuais, fazemos o esforço uma vez e aproveitamos os benefícios repetidamente. Os resultados fluem ao nosso encontro enquanto dormimos. Os resultados fluem ao nosso encontro quando estamos de folga. Os resultados residuais podem ser virtualmente infinitos. 


			A Ação sem Esforço, só por si, dá origem a resultados lineares. Mas quando aplicamos a Ação Sem Esforço a atividades de elevada alavancagem, o retorno do nosso esforço vai-se acumulando, como juros numa conta poupança. É assim que temos resultados residuais, 


			Dar origem a um grande resultado é bom. Dar origem a um grande resultado com facilidade, repetidamente, é melhor. É isto que a Parte III deste livro nos mostra como fazer. 


			 


			Qualquer coisa pode ser feita sem esforço, mas não tudo 


			 


			Descobrir a maneira de viver sem esforço é como usar óculos de sol polarizados[4] especiais quando se pesca com cana. Sem eles, o brilho da água torna difícil ver qualquer coisa que possa nadar sob a superfície. Mas, assim que os pomos, a sua superfície angular filtra as ondas de luz horizontais que são projetadas da água, bloqueando o brilho. E, de repente, já podemos ver os peixes todos que existem lá por baixo. 


			Quando estamos habituados a fazer as coisas da maneira difícil, é como se ficássemos cegos pelo brilho que vem da água. Mas, ao pormos em prática estas ideias, começamos a ver que a maneira mais fácil já existia, desde sempre, estando apenas escondida da nossa vista. 


			Já todos tivemos a experiência de como a maneira de fazer as coisas sem esforço nos faz sentir. Por exemplo, já alguma vez 


			 


			• esteve num estado de descontração e descobriu que era mais fácil entrar na «zona»? 


			• parou realmente de tentar e até acabou por obter melhores resultados? 


			• fez uma coisa uma vez, tendo dela beneficiado várias vezes? 
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			A minha motivação para a escrita deste livro é só uma: ajudar quem me lê a ter esta experiência, mais vezes, e a aprofundá-la. 


			É claro que não se pode fazer com que tudo na nossa vida aconteça sem esforço. Mas podemos fazer com que mais coisas certas sejam menos impossíveis — e depois mais fáceis, e depois fáceis, acabando depois por serem feitas sem esforço. 


			Ao escrever este livro, entrevistei especialistas e li os seus trabalhos de pesquisa, baseando-me nas conclusões da economia comportamental, da filosofia, da psicologia, da física e da neurociência. Fiz uma tentativa disciplinada de encontrar respostas para a pergunta essencial: «Como é que eu posso tornar mais fáceis as coisas que mais importam?» E agora mal consigo esperar para partilhar consigo tudo o que aprendi — porque, nas palavras de George Eliot[5], «Para que vivemos nós, se não for para nos tornarmos a vida menos difícil mutuamente?» 
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  O melhor jogador de sempre no lance livre[6] não é Michael Jordan ou Steph Curry. É Elena Delle Donne. A sua taxa de êxito na linha do lance livre é de 93,4 por cento. Não só é a mais elevada taxa de êxito da história da NBA feminina (a WNBA) como é mais elevada do que a de qualquer jogador em toda a história da NBA. E se virmos a sua prestação nos jogos que se seguem às épocas anuais, o seu recorde é ainda superior, chegando aos 96,4 por centro. Muito simplesmente, ela é o melhor jogador de sempre no lance livre. 


			O seu segredo é a confiança que deposita no processo simples que pratica desde o 8.º ano de escolaridade. Vai até à linha, encontra o ponto com o pé direito, alinha os dois pés, faz ressaltar a bola por três vezes, faz um L com o braço e depois levanta a bola e flete os joelhos. «Se mantivermos tudo simples, menos coisas podem correr mal», explica. 


			E qual é a parte mais importante deste processo? «Não pensar demasiado nele. O mais importante quando se está na linha restritiva é que não podemos deixar que isso entre muito na nossa cabeça.» 


			Por outras palavras, o segredo de Donne é a sua habilidade para entrar naquilo a que chamo Estado Sem Esforço. 


			Nós somos como um supercomputador com capacidades extremamente poderosas. Fomos concebidos para sermos capazes de aprender rapidamente, resolver problemas de forma intuitiva e calcular, sem esforço, a ação seguinte. 


			Em circunstâncias ótimas[7], o nosso cérebro trabalha a velocidades incríveis. Mas, como qualquer supercomputador, o nosso cérebro nem sempre funciona da melhor maneira. Pense no modo como um computador começa a ficar lento quando o seu disco rígido fica entupido com ficheiros e dados de navegação. A máquina ainda dispõe de um poder de computação extraordinário, mas fica menos disponível para desempenhar funções essenciais. Da mesma maneira, quando o nosso cérebro está cheio de lixo — como convicções desatualizadas, emoções negativas e padrões de pensamento tóxicos —, dispomos de menos energia mental capaz de fazer aquilo que é mais essencial. 


			Um conceito da psicologia cognitiva conhecido como teoria da carga cognitiva[8] explica por que motivo é que isto acontece. 
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			A capacidade de processamento do nosso cérebro é muito grande, mas está limitada. Já processa cerca de seis mil pensamentos[9] por dia. Portanto, quando encontramos informação nova, o nosso cérebro tem de escolher a melhor maneira de aplicar os recursos cognitivos que lhe sobram. E como os nossos cérebros[10] estão programados para dar prioridade às emoções com elevado «valor afetivo» — como o medo, o ressentimento ou a ira —, estas emoções fortes acabam por ganhar, deixando-nos com menos recursos mentais para dedicarmos a fazer progressos em coisas importantes. 


			Quando o nosso computador está a funcionar lentamente, a única coisa que precisamos de fazer é premir alguns botões para limpar todos os dados de navegação e, de imediato, a máquina trabalha mais suavemente e com maior rapidez. De uma maneira semelhante, podemos aprender táticas simples para nos livrarmos de todo o entulho que está a tornar mais lento o disco rígido da nossa mente. Ao premirmos alguns botões, podemos restaurar o nosso Estado Sem Esforço original. 


			Talvez já tenha passado pela experiência que é regressar ao Estado Sem Esforço. Imagine o fim de um longo dia. Tem uma dor de cabeça de que não consegue ver-se livre. Não consegue lembrar-se de onde terá deixado o telefone. Ou as chaves. Mesmo o mais simples e mais razoável dos pedidos — um cliente a pedir uma informação numa mensagem de voice mail confusa, ou um dos seus filhos a pedir que o vá buscar à lição de piano — é suficiente para o encher de ressentimento. Uma opinião construtiva do seu chefe põe-no em brasa, porque fica convencido de que falhou. Irrita-se com a pessoa com quem vive e nem consegue encontrar as palavras adequadas para dizer como se sente sobrecarregado. Porque é que tudo parece ser tão difícil?!, pergunta a si próprio. 


			Mas depois, após uma refeição reconfortante, um banho quente e uma boa noite de sono, as coisas já lhe parecem completamente diferentes. Acorda com as ideias mais arrumadas, grato por mais um dia. Encontra o telefone e as chaves (estava tudo onde tinha posto!). Sabe, de imediato, como é que há de responder à mensagem de voice mail (que afinal não era assim tão confusa!) e fá-lo com elegância. Até tem vontade de ficar sentado com o seu filho no carro por alguns minutos no regresso da lição de piano. E já encontra as palavras certas para dizer à outra pessoa: «Lamento o que aconteceu! Desculpa-me, por favor.» E agradece ao seu chefe a opinião que ele lhe deu, e de modo sincero. As suas capacidades inerentes estão restauradas. 


			Quando regressa ao seu Estado Sem Esforço, sente as coisas mais leves e mais claras. Em primeiro lugar, sente-se menos pesado, livre de uma carga. O peso que sentia já não o empurra para baixo. E, de repente, já tem mais energia. 


			Mas também se sente cheio de luz. Quando afasta o peso do seu coração e as distrações da sua mente, fica capaz de ver com maior clareza. Consegue discernir a ação certa que deve empreender, e o caminho a percorrer fica iluminado. 


			O Estado Sem Esforço é uma condição em que se sente fisicamente descansado, emocionalmente mais leve e mentalmente mais enérgico. Fica completamente presente, atento e focado naquilo que, no momento, é importante. É agora capaz de fazer com facilidade o que é mais importante. 


			
	 


 	
	 
	 	
			 


  CAPÍTULO 1 


			INVERSÃO 


			 


			E se isto pudesse ser fácil? 


			 


			«São quatro da manhã e eu ainda estou às voltas com o Photoshop[11] e com as fotografias?! A sério?!» 


			Kim Jenkins queria fazer o que achava realmente importante. Mas era difícil não se sentir assoberbada. Por um lado, porque a universidade onde trabalhava estava a passar por uma fase de enorme expansão. A base de clientes duplicara em poucos anos, mas estavam a trabalhar com, praticamente, o mesmo pessoal e os mesmos recursos de antes. 


			Com a expansão da organização, a complexidade alastrara a todas as áreas. Havia um novo regulamento interno, difícil de decifrar. Havia um sistema novo e entediante para gerir o cumprimento das regras. Os processos tinham-se tornado morosos e, agora, todos os projetos e programas em curso exigiam mais energia e mais tempo. Umas pessoas bem-intencionadas tinham dificultado os procedimentos em vez de os facilitarem. O trabalho que costumava ser simples tornara-se louca e desnecessariamente complicado. 


			Em resultado disso, o esforço necessário para Kim fazer o trabalho que lhe era pedido tornara-se hercúleo. E ela tendia a ser muito exigente consigo própria. Como explicou, «eu pensava que se não estivesse a fazer um esforço tremendo, a sacrificar qualquer tempo que pudesse ter para mim, estaria a ser extraordinariamente egoísta». 


			E, um dia, percebeu. Estava tudo a ser muito mais duro do que devia ser. E, ao percebê-lo, disse, «pude ver o que era aquilo tudo: camadas e camadas de complexidade desnecessária. Podia ver como as coisas se expandiam a todo o momento e como eu estava a sufocar debaixo daquilo tudo.» 


			Kim decidiu que era altura de fazer uma mudança. Perante uma tarefa que lhe parecia ser impossivelmente difícil, interrogava-se: «Haverá uma maneira mais fácil?» 


			E não tardou a ter oportunidade de testar este método, quando um dos professores lhe telefonou e perguntou se ela podia pôr a sua equipa de videografia a gravar um semestre inteiro de uma aula. No passado, teria agarrado a proposta com unhas e dentes, poria a sua equipa a trabalhar durante quatro meses e procuraria a melhor maneira de ir ainda mais além: acrescentaria música, introduziria um genérico inicial e um genérico final, e animação. Desta vez, pensou se haveria uma maneira mais fácil de obter os resultados desejados. Numa conversa breve, ficou a saber que os vídeos se destinavam a um único estudante que não podia frequentar as aulas todas devido a um compromisso desportivo. E ele não precisava de uma gravação muito produzida com muitos enfeites; só precisava de uma maneira de evitar ficar para trás na aula. E Kim pensou: «E se pedissem, simplesmente, a outro estudante para gravar essas aulas teóricas num smartphone?» O professor ficou encantado com esta solução, disse Kim. E ela só precisou de alguns minutos de planeamento em vez de meses de trabalho para toda a sua equipa de videografia. 


			 


			O trabalho difícil pode não ser bem assim 


			 


			Com demasiada frequência sacrificamos o nosso tempo, a nossa energia e, até, a nossa saúde mental numa quase crença de que o sacrifício é essencial, em si e só por si. O problema é que a complexidade da vida moderna criou uma falsa dicotomia entre coisas que são «essenciais e difíceis» e coisas que são «fáceis e triviais». É quase uma lei da natureza para algumas pessoas: as coisas triviais são fáceis, as coisas importantes são difíceis. 


			A nossa linguagem ajuda a revelar as nossas convicções mais profundas. Pensemos nestas frases reveladoras: quando conseguimos alcançar alguma coisa importante, dizemos que custou «sangue, suor e lágrimas»[12]. Dizemos que o que conquistámos foi «arduamente conseguido», quando podíamos dizer apenas «conseguido». Recomendamos um «dia de trabalho no duro», quando «dia de trabalho» seria suficiente. 


			Depois temos as várias maneiras como a nossa linguagem revela a nossa desconfiança relativamente ao que é fácil. Quando falamos de «dinheiro fácil», estamos a sugerir que foi obtido por meios ilegais ou questionáveis. Usamos a frase «é-te fácil de dizer» como crítica, normalmente, quando estamos a tentar invalidar a opinião de alguém. 


			Acho curioso como dizemos sempre coisas como «não vai ser fácil, mas vai valer a pena» ou «Vai ser realmente difícil fazer com que isso aconteça, mas nada como tentar». É como se, automaticamente, aceitássemos que a maneira «certa» é, de forma inevitável, a maneira mais difícil. 


			Pela minha experiência, isto raramente é questionado. Aliás, se sacrificamos esta vaca sagrada, a situação pode tornar-se desconfortável. Nem sequer fazemos uma pausa para considerar que pode haver alguma coisa importante e valiosa que possa ser fácil. 


			E se aquilo que mais nos impede de fazermos o que é importante fosse a falsa certeza de que se trata de uma coisa que exige um esforço tremendo? E se, em vez disso, considerássemos a possibilidade de a razão para alguma coisa parecer difícil é porque não encontrámos ainda a maneira mais fácil de a fazer? 
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