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Sobre o autor

Antes de contar quem sou, vale dizer o que me trouxe até
aqui.

Por mais de quarenta anos, estive em posi¢oes em que era
esperado que eu tivesse respostas. Dirigi areas, liderei equi-
pes, tomei decisoes que afetavam muita gente. E, por muito
tempo, confundi saber fazer com saber ser. Fui competen-
te. Fui reconhecido. E fui, sem perceber, progressivamente
desconectado de algo que s6 aprendi a nomear mais tarde:
o fio interno que distingue escolha de inércia, presenca de
desempenho, lideranca de ocupacao de cargo.

Esse livro nasceu desse percurso. Nao de um momento de
iluminacao, mas de um acamulo lento de perguntas que a
agenda nunca deixava responder direito.

Sou engenheiro de formacao, mas passei a carreira inteira
trabalhando com pessoas, cultura e gestao. Fiz dois mestra-
dos em administracao. O segundo, o International Masters
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Program for Managers (IMPM), na Lancaster University, foi
0 que mais me desorganizou por dentro, no melhor sentido.

Trabalhei por décadas no Banco Nacional de Desenvolvimen-
to Econdmico e Social (BNDES), num arco que passou por
financas, planejamento, area social, tecnologia e recursos
humanos. Aprendi muito sobre organizagoes. Aprendi mais
ainda sobre os meus proprios limites.

Na vida pessoal, o aprendizado veio de outro angulo. Um se-
gundo casamento trouxe uma familia composta, cinco filhos,
geracoes muito diferentes e uma complexidade cotidiana que
nenhum framework de gestao estava preparado para resolver.
Foi em casa, tanto quanto no trabalho, que entendi o que
significa ser testado de verdade.

Hoje atuo como conselheiro de empresas e mentor de exe-
cutivos. Escrevo sobre lideranca e autoconhecimento no
Linkedin (https://www.linkedin.com/in/ricardo--ramos) e
no Instagram (@jornadaparalideranca). E carrego, nesse
trabalho, a mesma convic¢ao que atravessa este livro: co-
nhecer-se de verdade ndo é luxo nem terapia. E o que separa
quem lidera de quem apenas reage.

Se vocé chegou até aqui, é provavel que ja sinta isso. Este
livro é para voce.
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Prefacio

Quero comecar este prefacio com uma critica ao autor: Ri-
cardo, vocé deveria ter me avisado sobre a profundidade des-
ta obra antes do convite para prefacia-la. Brincadeira a parte,
o livro me incomodou muito e, por isso, muito obrigado!

O curioso deste livro, e talvez essa seja a melhor forma de
comecar este prefacio, é justamente o personagem que o
escreveu.

Ricardo Ramos construiu uma trajetdria executiva admi-
ravel. Ocupou cadeiras altamente desejadas, liderou gran-
des operagoes, tornou-se referéncia em gestao, conselhos,
governanca e desenvolvimento executivo. O esperado de
alguém com esse curriculo seria um livro sobre performance,
metas, estratégia, EBITDA, margem financeira ou execucao
organizacional.

Mas Ricardo decidiu falar sobre gente.
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E mais do que isso: decidiu falar sobre o que acontece dentro
de nés enquanto tentamos sustentar tudo isso do lado de
fora.

Conhecendo o Ricardo, isso nao chega a ser uma grande
surpresa. Porque ele nunca foi apenas alguém preocupado
com numeros. Sempre foi alguém inquieto com os impac-
tos humanos das decisoes organizacionais. Nos conselhos,
ele nao é o tipo de executivo que apenas “joga o jogo”. Ele
provoca. Questiona. Obriga lideres a pensar além da tltima
linha do balanco, da eficiéncia operacional e do lucro como
Unico indicador de sucesso.

E é exatamente por isso que este livro tem tanta forca.

Ricardo consegue unir filosofia, literatura, histéria, experién-
cia executiva e profundidade humana de uma maneira rara.
E talvez a principal provocagao da obra esteja justamente
aqui: lideranca é consequéncia direta da conducao interior.

Esse conceito muda tudo.

Porque ele desmonta uma das maiores ilusées do mundo
corporativo moderno: a crenca de que lideranca se sustenta
apenas com técnica, pressao e performance continua. Nao
se sustenta!

Um lider emocionalmente adoecido dificilmente construira
equipes saudaveis. Um lider desconectado de si mesmo cria
ambientes desconectados. Um lider que nao sabe lidar com
as proprias emocoes espalha medo, ansiedade, inseguran-
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ca e rigidez como cultura organizacional, muitas vezes sem
perceber.

E Ricardo tem coragem de tocar nesse ponto sem romantis-
mo e sem superficialidade.

Ele nos lembra que desenvolver pessoas nao é apenas uma
pauta bonita de RH. E sobrevivéncia da lideranca. Um lider
que nao forma sucessores, que nao desenvolve autonomia
e que centraliza tudo ao redor de si perde paz, perde clare-
za e, pouco a pouco, perde a propria capacidade de pensar
estrategicamente.

Outro ponto extremamente poderoso do livro é a critica a
cultura da produtividade permanente.

Vivemos em uma época em que muitos lideres ainda acre-
ditam que alta performance significa entregar resultado o
tempo todo. Como se o ser humano pudesse funcionar em
intensidade maxima continuamente sem adoecer emocio-
nalmente, cognitivamente e até fisicamente. E nao pode.

Talvez uma das maiores contribui¢oes desta obra seja justa-
mente resgatar uma definicao mais inteligente de alta per-
formance: alta performance nao é viver no topo o tempo
inteiro.

Alta performance é nao se acomodar quando o resultado
nao vem. E indignar-se diante do problema. E estudar mais,
refletir mais, reorganizar o time, criar novos caminhos e sus-
tentar lucidez sob pressao.

13



Presenca Sob Pressao

Lideres que acreditam que medo gera performance acabam
criando culturas inalcancaveis. Ambientes em que as pessoas
passam a trabalhar para sobreviver emocionalmente e nao
mais para evoluir.

E talvez o aspecto mais desconfortavel e, ao mesmo tempo,
mais transformador deste livro esteja exatamente na ma-
neira como Ricardo trata o autoconhecimento: autoconhe-
cimento gera desconforto, afinal, o espelho é indesmentivel.

Quando olhamos profundamente para n6s mesmos, perce-
bemos quantas vezes construimos narrativas para justificar
comportamentos, esconder fragilidades ou preservar con-
vicgoes que ja nao fazem sentido.

E isso exige coragem.

Autoconhecimento exige quebra de crencas. Exige confron-
to com o préprio ego. Exige aceitar que talvez nao sejamos
exatamente quem imaginamos ser.

Nietzsche dizia que “as convic¢oes sao inimigas mais peri-
gosas da verdade do que as mentiras”.

A mentira pode ser confrontada pela verdade. Ja uma convic-
cao profundamente enraizada muitas vezes nos impede até
de enxergar os fatos, mesmo quando eles estao diante de nos.

Mudar de perspectiva exige humildade intelectual.

E talvez uma das maiores virtudes de uma lideranca madura
seja exatamente essa: reconhecer a propria ignorancia sem
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transformd-la em vergonha. Quando reconhecemos aquilo
que nao sabemos, abrimos espaco para curiosidade, apren-
dizado, escuta e transformacao.

Ricardo consegue trazer essa discussao de maneira profunda,
elegante e extremamente necessdria.

Por isso, meu convite é simples: mergulhe neste livro com
presenca.

Nao faca uma leitura apressada e nao transforme esta obra
em mais um consumo rapido de ideias prontas. Este esta
longe de ser um livro de autoajuda. E um livro sobre cons-
ciéncia, sobre responsabilidade interior, sobre presenca e so-
bre lideranca humana em tempos de aceleragao emocional.

E talvez, no final das contas, exista algo muito simples que
todos nos estamos procurando silenciosamente no meio de
tanta pressao, metas e velocidade: uma vida mais equilibra-
da, relacOes mais saudaveis e a sensacao de que nao precisa-
mos perder a n6s mesmos para alcancar resultados.

Este livro é um convite poderoso para essa reflexao.

Alé Prates
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Introducao

A agenda de muita gente comeca antes mesmo de o pensa-
mento acordar. O celular acende, a agenda chama, a cabeca
desperta ja em atraso para uma fila de urgéncias. Quando a
noite chega, sobra um incomodo dificil de nomear. Fez-se
muito. Ainda assim, algo essencial parece ter ficado para tras.

Nao falta informacao. Falta espaco interno.

Nas ultimas décadas, acompanhei uma transformacao verti-
ginosa no modo de trabalhar, decidir e viver. Vi a passagem
do fax aos e-mails, da internet a convergéncia digital, e agora
a inteligéncia artificial. O mundo externo ganhou velocidade,
alcance e sofisticacao. A pergunta que me acompanha desde
entdo é outra: o que aconteceu, nesse mesmo periodo, com
a nossa capacidade de elaborar, discernir e amadurecer por
dentro?

Por muito tempo, achei que era uma questao de disciplina.
Que bastava proteger algumas horas para pensar, resistir
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um pouco mais a pressao por resposta imediata e organizar
melhor as prioridades. Mas o que fui vendo, ao longo de dé-
cadas em posicOes executivas, foi outra coisa. Nao era falta
de tempo. Era perda gradual de espaco interno. A velocidade
fazia mais do que acelerar a vida: reorganizava a maneira
de habita-la.

Vi isso em pessoas ao meu redor. Vi em equipes que fun-
cionavam bem pelos indicadores e perdiam coesao quando
a pressao aumentava. Vi em lideres tecnicamente capazes,
bem-intencionados, que reagiam mal sob tensao sem per-
ceber o que estava operando neles.

E, num determinado momento da carreira, precisei admitir
que estava vendo a mesma coisa em mim. Eu entregava o
que era esperado. Os critérios do sistema eram cumpridos; o
impacto social qualitativo ocupava pouco espaco no vocabu-
lario oficial de valor. Sucesso externo e desorientacao interna
podem coexistir por um tempo surpreendentemente longo
sem que ninguém perceba, nem mesmo a propria pessoa.

O ambiente em que vivemos e trabalhamos contribui para
isso de forma sistematica. Estimulos digitais, demandas
profissionais, expectativas sociais e pressao continua por
desempenho formam um conjunto que captura a atencao e
encurta o pensamento. Seu efeito mais profundo nao esta
no excesso de tarefas, mas na erosao da pausa. Sem pausa,
diminui a possibilidade de elaborar, revisar premissas, sus-
tentar ambivaléncias e escolher com alguma consciéncia.
Quando a vida interior perde tempo, siléncio e profundidade,
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a autopercepcao empobrece. As relacdes ficam mais rasas.
A validagao externa ocupa espago demais. A discordancia
se torna ameaca. Conversas honestas exigem uma coragem
cada vez mais rara.

No trabalho, esse empobrecimento nao aparece apenas como
mal-estar individual. Ele afeta a qualidade do vinculo, da
lideranca e da aprendizagem coletiva. Alimenta siléncios
defensivos, reforca feudos, reduz a circulacao da verdade e
enfraquece a capacidade de uma organizacao aprender com
os proprios impasses.

A busca por autoconhecimento é uma resposta a esse vazio,
e ela cresceu muito nas ultimas décadas. Mais pessoas pas-
saram a procurar linguagem para nomear emogoes, padroes
e conflitos. Isso teve méritos reais. Ao mesmo tempo, a 16gi-
ca da rapidez contaminou também esse campo. Multiplica-
ram-se programas relampago, testes que prometem explicar
uma vida inteira, formulas de alto impacto e baixo atrito.
A seducao é compreensivel. Promessas rapidas reduzem a
ansiedade e produzem sensac¢ao de controle.

O problema é que, muitas vezes, elas reforcam o mesmo
padrao que aparentam combater. Aceleracao, simplificacao e
desempenho retornam sob a aparéncia de desenvolvimento
pessoal. O autoconhecimento deixa de ser trabalho interior
e vira consumo de ideias reconfortantes.

Foi desse impasse que este livro surgiu.
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A proposta aqui é conduzir o leitor por uma jornada de auto-
conhecimento sem atalhos. Conhecer a si mesmo nao equi-
vale a acumular linguagem sobre si. Exige atencao aplicada
as escolhas, as emocoes, as relagoes e as histdrias que or-
ganizam a experiéncia. Quando essa aten¢ao amadurece, a
decisao ganha qualidade, a responsabilidade pelos proprios
padroes aumenta e o modo de viver e liderar se transforma.

O percurso esta organizado em trés partes. A primeira exa-
mina os custos da pressa e das formulas rapidas. A segunda
aprofunda os alicerces que sustentam consciéncia, decisao e
lideranca. A terceira mostra como tornar esse trabalho con-
tinuo, alimentado por trés fontes que se complementam: a
propria experiéncia, o contato com os outros e o estudo que
da linguagem ao que foi vivido. Quando essas trés fontes
conversam entre si, a jornada deixa de depender de lampejo
e ganha forma de pratica.

Ao final de cada capitulo, ha perguntas e exercicios usados
em minhas mentorias e treinamentos, pensados para am-
pliar a precisao com que cada pessoa se observa.

Minha inten¢ao nao € oferecer uma receita. Quero ofere-
cer uma bussola. Ela nao elimina a incerteza, nao encurta
o trabalho e nao promete conforto permanente. Serve para
orientar quem ja percebe que viver no automatico cobra um
preco alto, mas ainda nao encontrou uma forma consistente
de sair dele.

Esse caminho existe. Mas ele comeca por um gesto que vai
na contramao do tempo: parar para se ver.
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PARTE |

O espelho quebrado:
desmistificando a
ilusao do conhecer-se
rapidamente






O canto da sereia
dos atalhos

Promessas rapidas, seducao
e o custo de nao se enfrentar

1.0 eu rapido

ense na ultima vez que vocé se deparou com uma

promessa de clareza rapida. Um teste de perfil que

parecia explicar em minutos o que anos de convi-
véncia consigo mesmo nao tinham conseguido nomear. Um
método de vinte e um dias para reorganizar prioridades. Um
framework que comprimia em quatro letras algo que pare-
cia complicado demais para ter um nome simples. Houve,
provavelmente, um momento de alivio antes de qualquer
ceticismo. Esse alivio é real. E é exatamente sobre ele que
esta abertura se debruca.

A conveniéncia virou critério de valor. Se algo chega rapi-
do, parece eficiente; se exige tempo, tende a parecer caro.
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Um padrao que nasceu na logistica e no consumo escorreu
para a vida mental e passou a organizar nao apenas a for-
ma como produzimos e compramos, mas também a maneira
como avaliamos processos internos, relacdes e promessas
de mudanca.

A busca por desenvolvimento pessoal entrou nessa 16gi-
ca. Muita gente passou a tratar o autoconhecimento como
servico de entrega, quase como se fosse possivel recebé-lo
pronto, em parcelas pequenas, com minimo atrito e resulta-
do visivel em pouco tempo. S6 que compreender a si mesmo
cobra presenca, repeticao e um tipo de honestidade que nem
sempre combina com a autoimagem que cada um aprendeu
a sustentar.

A tecnologia ampliou essa promessa e fortaleceu uma ex-
pectativa que ja vinha sendo treinada por outros campos da
vida. Dicas curtas, rotinas de sete dias, métodos de trinta
dias e receitas para virar outra pessoa circulam com fluidez,
acumulam curtidas e ganham o selo informal de verdade. O
que deveria ser processo é consumido como mercadoria. A
elaboracao cede lugar a linguagem de pronto uso.

A autoexploracao cobra pre¢o imediato: vulnerabilidade,
vergonha, ambivaléncia, confronto com pontos cegos. Seus
efeitos, por outro lado, tendem a aparecer depois e, em ge-
ral, de forma menos vistosa. Ja o atalho oferece sensacao
de avanco, mas funciona como anestesia. E por isso que o
roteiro se repete com tanta frequéncia: a pessoa encontra um
método, se entusiasma, aplica por poucos dias, interrompe,
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culpa a prépria falta de disciplina e, logo em seguida, pro-
cura outro método. O problema parece estar nela. Parte do
problema estd na légica de consumo aplicada a um processo
que nao foi feito para obedecé-la.

No ambiente corporativo, o mesmo padrao se intensifica,
porque a pressao por resultado cria preferéncia por solucoes
rapidas, mensuraveis e vendaveis. Um framework substitui
conversas dificeis. Uma ferramenta substitui a revisao de
premissas. Uma reestruturacao substitui o enfrentamento de
dinamicas internas de poder, embora seja nelas que muitos
problemas se enraizem. Quando isso acontece, a energia po-
litica consumida por uma solucao de superficie torna ainda
mais dificil retomar a conversa essencial.

A promessa do eu rapido é atraente porque entrega lingua-
gem, método e identidade proviséria. A pessoa sente que
finalmente encontrou um caminho. Muitas vezes, porém,
encontrou apenas uma forma mais sofisticada de evitar o
trabalho que realmente importaria.

2.0 que o atalho evita

O apelo do atalho nao estd apenas na rapidez. Esta, sobretu-
do, no que ele ajuda a evitar. Em muitos casos, a promessa
de mudanca rapida oferece um modo elegante de contornar
o desconforto de encarar a verdade sobre si mesmo. E essa
funcao protetiva que explica boa parte de sua forca.
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“Nao hd tomada de consciéncia sem dor.” - Carl Jung [1]

Tomar consciéncia raramente é um gesto neutro. Envolve
perda de inocéncia a respeito da propria conduta. Obriga a
perceber incoeréncias, medos, mecanismos de autoprote-
cao e formas sutis de autoengano. Por isso, o problema nem
sempre é falta de método; muitas vezes, é excesso de defesa.

Quando Jung fala em sombra, esta se referindo aos aspectos
de n6és mesmos que tendemos a recusar, esconder ou nao
reconhecer como parte de quem somos. Isso inclui fragili-
dade, inveja, ressentimento, necessidade de controle e tudo
0 que ameaca a imagem com a qual aprendemos a nos iden-
tificar. Quando esse material se aproxima da consciéncia, o
ego tende a se defender.

Negacao, racionalizacao e projecao fazem parte desse reper-
torio. Negacao é o impulso de dizer, ainda que silenciosa-
mente, “isso ndo sou eu”. Racionalizagao da aparéncia nobre
ao que nasceu de medo, vaidade ou ressentimento. Proje-
cao desloca para o outro algo que a pessoa nao consegue
reconhecer em si. Esses mecanismos reduzem sofrimento
no curto prazo, mas cobram caro quando se tornam estilo
permanente de funcionamento, porque aquilo que deveria
ser provisério estrutura a relacdo consigo mesmo e com os
outros.

Ha também um medo menos evidente, que talvez seja ainda
mais decisivo. Trata-se do medo do desconhecido que apa-
rece quando as velhas narrativas comecam a falhar. Rever
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identidade e habitos pode ser vivido como perda de previ-
sibilidade, pertencimento ou status. O atalho, nesses casos,
oferece uma melhoria cosmética: faz a pessoa sentir avanco
sem tocar a estrutura que produz o padrao.

“Convicgoes sdo inimigas da verdade mais perigosas do
que mentiras.” - Friedrich Nietzsche [2]

Na experiéncia organizacional

No BNDES, um exemplo expressivo desse mecanismo apare-
ceu no AGIR, programa de transformacao digital. Havia diag-
nostico antigo sobre a necessidade de modernizar processos
e sistemas; o nticleo do problema era menos tecnolégico do
que organizacional, pois envolvia resisténcia das areas em
alterar o modo de trabalhar, baixa integracao e disputas que
exigiam reengenharia transversal.

Criou-se uma estrutura para conduzir a mudanca, mas a
solucado preservou fronteiras. A infraestrutura avancou, en-
quanto processos e sistemas travaram justamente onde a
integracao era decisiva. Sem mexer no centro do poder e sem
sustentar conflito produtivo, a mudanca foi absorvida pelo
sistema sem alterar o nucleo. A area que deveria conectar
virou mais um silo.

O caso mostra algo importante. Nem sempre a resisténcia
aparece como recusa aberta. Muitas vezes, ela se disfarca de
adesao parcial, demora justificavel, colaboracao protocolar
ou deslocamento de responsabilidade. A defesa, em vez de
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desaparecer quando o discurso da mudanca entra em cena,
apenas se adapta.

Autoconhecimento tem relacao direta com isso, porque en-
carar a verdade sobre si mesmo também significa reconhecer
as formas refinadas pelas quais se foge dela. O atalho, nesse
sentido, ndo serve apenas para acelerar; serve para manter
intacto o que nao se quer revisar.

3. Quando agir demais impede ver

H4 um momento em que a pressa deixa de ser apenas um
traco do ambiente e passa a funcionar como defesa. A pessoa
nao apenas vive ocupada; ela precisa da ocupagao para nao
se encontrar com aquilo que ficaria visivel se houvesse pausa.

“A falta de tempo ndo é um defeito do mundo moderno; é
o seu modo de funcionamento.” - Byung-Chul Han [3]

A cultura dos atalhos vai além da fuga da dor. E também
sintoma de um arranjo que supervaloriza acao e produtivi-
dade, e por isso parar para pensar parece luxo, ineficiéncia
ou risco. A pausa vira custo, nao investimento.

Esse padrao atravessa organizacoes e vidas individuais. Pres-
sdo por entregas, agendas saturadas e cobranca por evidén-
cias rapidas encurtam o espago para reflexao. O problema
nao é trabalhar muito. O problema é perder a capacidade de
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pausa que permite elaborar, revisar premissas e escolher com
mais consciéncia. Quando isso se perde, a acao, que deveria
ser expressao de maturidade, vira repeticao administrada.

Ha uma assimetria que ajuda a explicar por que esse padrao
persiste. O pensamento rapido, intuitivo e economico conso-
me menos energia do que o pensamento lento, deliberativo
e analitico. O ambiente recompensa o primeiro. A autocom-
preensao profunda exige, em muitos momentos, o segundo.
A mente tende a escolher o caminho mais econdémico, nao
por preguica, mas por adaptacao ao ritmo que a cerca.

Em culturas guiadas por métricas, tende-se a adiar o que
nao cabe em relatério. Quanto mais corremos, menos tem-
po temos para perguntar por que corremos; quanto menos
perguntamos, mais vivemos no automatico. E, quanto mais
automatico, mais facil cair de novo na promessa do atalho. Vi
esse ciclo durante boa parte da minha carreira executiva e o
reconheci também em pessoas ao meu redor que respeitava.
A ocupacao fornece uma justificativa que parece virtuosa por
fora e vai esvaziando a vida por dentro.

No cotidiano, isso aparece de forma banal. A pessoa adia
uma conversa importante porque estd ocupada, nao revisa
uma decisao porque a agenda esta cheia, nao sustenta uma
davida porque precisa seguir produzindo. Com o tempo, a
ocupacao se torna menos uma circunstancia e mais uma
escolha que ninguém admite estar fazendo.
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4. A liberdade que o atalho promete e nao
entrega

Atalhos seduzem porque prometem mudancga sem ruptura
interna. Entregam sensa¢ao de avanco e preservam o nucleo
intocado. Por isso, aprisionam. Aparentam ampliar liberda-
de, quando, na pratica, apenas mantém a pessoa refém dos
mesmos modelos mentais.

Autoconhecimento nao se resume a adquirir um mapa de si
mesmo. Exige revisar premissas, reconhecer forcas que nos
moldam e buscar emancipacao no sentido mais exigente
da palavra, o que implica agir com autenticidade, decidir a
partir de valores menos superficiais e interromper padroes
que ja nao servem, inclusive os inconscientes. Esse trabalho
aumenta autonomia porque desloca a pessoa do piloto auto-
matico para a responsabilidade sobre as proprias escolhas.

Dois mecanismos sustentam essa prisao. O primeiro é o con-
formismo interno. Cada pessoa constroi crencas e narrativas
que dao estabilidade; mudar de verdade ameaca a identida-
de. O atalho oferece entao uma saida lateral: a pessoa muda
de método sem rever a premissa que o exigia. O segundo
¢ a transferéncia de responsabilidade. O atalho desloca a
solucao para fora, para a técnica, o guru, o curso, o método;
e, quando nao funciona, culpa-se o método e preserva-se a
autoimagem. Essa terceirizacao é confortavel porque permi-
te seguir falando em mudanca sem atravessar o campo mais
desconfortavel da responsabilidade.
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O obstaculo raramente chega com cara de obstaculo. Muitas
vezes, ele se apresenta como prudéncia, preparo ou exigéncia
legitima. No fundo, em muitos casos, trata-se de lealdade ao
padrao antigo. Levei tempo para reconhecer isso em mim. E,
quando reconheci, percebi que a barreira mais persistente
nao estava nas circunstancias externas, mas na forma como
eu mesmo continuava organizando minhas escolhas para
evitar o que mais me custava encarar.

Para Bauman, a busca por solucoes fdceis é ela mesma
parte do problema. [4]

Técnicas podem iniciar o caminho, mas nao encerram a
conversa. O que sustenta o autoconhecimento é a travessia:
encarar a verdade, suportar a pausa, reconhecer defesas e as-
sumir responsabilidade. O canto da sereia oferece conforto.
A liberdade cobra desconforto.

Antes de responder

O atalho seduz porque promete mudanga sem ruptura. Mas
o que ele mais protege nao é o esforco, é o confronto com
o que prefeririamos nao ver. Antes das perguntas, vale de-
morar um momento nesta: em que area da sua vida vocé
tem buscado solucao rapida para algo que, no fundo, pede
revisao mais profunda?
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Perguntas para reflexao

1.

Em que situacoes vocé mais busca solugoes rapidas
para desconfortos internos, e o que essas solucoes
costumam prometer: alivio, controle, clareza ou
aprovacao?

Em que tipo de situagdo vocé costuma sair de cena,
se justificar ou culpar alguém? E o que essa reacao
tenta proteger em vocé?

Em que momentos a ocupacao deixou de ser exigén-
cia do dia e passou a funcionar como abrigo do que
voceé prefere nao enfrentar?

Que pratica pequena e repetivel, nesta semana, abri-
ria um intervalo real entre o impulso e a resposta?

Micropraticas

As duas praticas abaixo sao pequenas por uma razao, nao por
falta de ambicao. Um texto que critica a ilusao do método
elaborado nao pode terminar propondo um. O que esta aqui
é apenas o gesto minimo que esse argumento pede: criar um
intervalo onde antes havia reacao automatica.
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de rotina, faca uma pausa de alguns segundos e es-
creva em uma linha o que vocé esta tentando aliviar.
Nao para resolver. Apenas para nomear. O objetivo
nao é suprimir o impulso, mas torna-lo visivel antes
de agir sobre ele.

Registro do dia sem edicao. Ao final de trés dias
desta semana, reserve cinco minutos para escrever,
sem revisao, a resposta a uma Unica pergunta: em
que momento de hoje eu agi no automatico? Nao
é diario, nao é andlise, ndo é plano de melhoria. E
apenas o habito de nao deixar o dia fechar sem que
pelo menos uma coisa tenha sido vista com mais ho-
nestidade do que foi vivida.
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