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    Talvez a longevidade sempre tenha estado mais perto de mim do que eu imaginava. Minha avó e bisavó paternas viveram muitos anos, uma delas ultrapassando a marca dos cem. E, olhando para trás, percebo que isso não representa apenas duração de vida, mas também presença, vínculo, rotina, afeto e uma forma muito própria de atravessar o tempo. Essa convivência me fez entender, desde cedo, que viver muito só faz sentido quando existe qualidade, autonomia, lucidez, amor e propósito. A longevidade, para mim, nunca foi apenas sobre chegar longe. Foi sempre sobre como escolhemos caminhar até lá.


    A trajetória como prova do método


    Houve anos em que eu acordava e já sentia o corpo entrando em estado de execução antes mesmo de abrir os olhos. A agenda começava antes do primeiro despertar. O telefone na cabeceira vibrava antes de o silêncio terminar. Aeroportos viravam extensão do escritório. O carro virava sala de reunião. E, ainda assim, existia uma decisão diária: permanecer presente.


    Porque o risco da alta performance não é o excesso de trabalho. É o desligamento emocional da própria vida enquanto ela acontece.


    Foram anos intensos, de crescimento acelerado, pressão constante, muitas viagens, inúmeras visitas às lojas e decisões relevantes acontecendo ao mesmo tempo. E, curiosamente, foi justo nesse período que entendi algo importante: não existe performance sustentável sem uma estrutura emocional, física e espiritual que dê suporte a tudo isso.


    As decisões mais importantes da minha trajetória nunca foram tomadas apenas com base em análises frias e planilhas. Elas foram construídas em conversas.


    Conversas que não cabem em uma agenda formal, que não seguem roteiro e que, muitas vezes, avançam mais nos silêncios do que nas palavras. Conversas em que o tema explícito é apenas a superfície, porque o que realmente está em jogo envolve visão, momento e identidade.


    A conversa com o meu pai sobre a entrada da Advent foi uma dessas.


    Não se tratava apenas de valuation, estrutura societária ou oportunidade de mercado. Era uma decisão que atravessava décadas de construção, uma história que não se traduz em números. Meu pai havia dedicado a vida àquilo. E, simultaneamente, eu já começava a enxergar o negócio a partir de outra perspectiva, mais conectada com escala, com estrutura e com o que seria necessário para sustentar o próximo ciclo de crescimento.


    Não havia uma resposta óbvia. Havia leituras diferentes, formadas por experiências e momentos distintos.


    O que tornou aquela decisão possível não foi a busca por um consenso imediato, mas a capacidade de sustentar o respeito entre essas visões. Entender que decisões dessa magnitude não se apoiam apenas na lógica. Elas exigem disponibilidade emocional, clareza sobre o que se quer construir e, principalmente, disposição para assumir o que vem depois.


    Foi nesse contexto que a importância da estrutura se tornou ainda mais evidente para mim.


    E, dentro dessa estrutura, o papel de Fernando Vichi ganhou uma dimensão central.


    Ele já era coo (chief operating officer) da companhia, mas sempre teve uma capacidade muito consistente de transformar estratégia em execução. Enquanto eu conduzia as frentes de crescimento, expansão e posicionamento, ele estava à frente da operação, com uma leitura precisa do que precisava acontecer no dia a dia para que tudo tivesse base real. Ao longo de dezoito anos construindo juntos, fomos desenvolvendo uma complementaridade que não foi planejada, mas refinada na prática. Eu naturalmente mais conectada com o que estava acontecendo fora da empresa. Ele profundamente comprometido com o que acontecia dentro.


    Eu costumava enxergar o negócio como quem observa um Boeing antes de decolar: era preciso olhar o destino, a rota, as condições para que a aeronave chegasse mais longe. Fernando era a pista. Olhava para o ritmo, para a operação, para aquilo que precisava acontecer no tempo certo e na sequência certa. Isso não significava que eu não fosse parte da execução. Eu sempre fui. Mas a minha execução estava conectada à estratégia, à visão de longo prazo, à construção das condições para o negócio crescer com consistência. Talvez tenha sido uma das nossas maiores complementaridades: eu cuidava da rota; ele garantia a decolagem.


    Essa combinação foi determinante naquele momento, porque decisões complexas não exigem apenas visão. Exigem alinhamento entre quem está liderando.


    A entrada da Advent


    A entrada da Advent não representou apenas uma mudança societária. Representou um novo capítulo.


    Novos níveis de exigência, uma cadência mais rigorosa de acompanhamento, uma disciplina maior na execução. Mas, acima de tudo, trouxe algo que fez toda a diferença: alinhamento de interesse.


    Desde o início, ficou claro que não se tratava de controle, mas de construção coletiva. A expectativa era de que os executivos atuassem como sócios do negócio, com autonomia real e responsabilidade direta sobre os resultados. Isso influenciou profundamente a formação do time, com a entrada de executivos de mercado que ampliaram repertório, trouxeram novas referências e elevaram o padrão de operação.


    O ambiente foi formado por uma liga rara. A governança tinha rituais claros, acompanhamento próximo e nível de exigência elevado. Mas havia confiança. E essa combinação criou um espaço em que era possível decidir com velocidade sem perder qualidade, executar com disciplina sem engessar e ajustar a rota sem comprometer a direção.


    Com essa base, o crescimento deixou de ser uma ambição e passou a ser uma construção estruturada.


    A expansão de lojas ganhou tração. O canal digital deixou de ser acessório e passou a ser estratégico. E o fortalecimento das mesmas lojas se tornou prioridade absoluta, porque ficou claro que não existe expansão sustentável sem uma base que cresça com consistência.


    A meta era dobrar a companhia em cinco anos. Conseguimos em três.


    E esse resultado só foi possível por causa de uma combinação que se sustentou ao longo do tempo: clareza de direção, disciplina na execução e alinhamento entre as pessoas. Quando um negócio começa a operar nesse nível, o reconhecimento deixa de ser algo que precisa ser buscado. Ele passa a ser consequência.


    Foi dentro desse contexto que a companhia entrou no radar de players estratégicos. A entrada em uma estrutura global ampliou ainda mais o escopo da construção: escala, processos mais robustos, maior capacidade de distribuição. O aprendizado que ficou foi o de sempre: quanto maior a estrutura, maior a necessidade de clareza de identidade. Manter o que tornava a Kopenhagen desejada exigia intenção ativa. Não acontecia sozinho.


    Foi nesse cenário que algumas convicções se consolidaram com mais força.


    Velocidade não vem de pressa, vem de orientação. Execução não depende de esforço pontual, mas sim de processo bem construído. E, quanto maior a estrutura, maior o risco de diluição daquilo que fez o negócio crescer. Manter identidade, clareza de posicionamento e proximidade com o consumidor exige intenção. Não se sustenta sozinho.


    Do lado de fora, parecia que tudo havia mudado. Mas, na prática do dia a dia, na forma como tratávamos as pessoas e no modus operandi da empresa, tudo permanecia igual. Uma frase que Fernando sempre repetia capturava isso com precisão: mudou tudo, mas não mudou nada.


    O que não estava no plano


    Foram anos intensos. E foi exatamente no meio deles, em 2023, que recebi o diagnóstico de câncer de mama.


    Eu estava no centro de algumas das negociações mais relevantes da minha trajetória profissional. A agenda era exigente, as decisões tinham peso e o ritmo não dava trégua. E foi aí, sem nenhum aviso mais dramático do que um exame de rotina, que tudo parou.


    Não de forma abrupta. Parou internamente, naquele espaço entre receber uma informação e entender o que ela significa de fato.


    Apesar da rotina disciplinada, me vi diante de uma pergunta muito relevante para o momento: de que adianta construir algo se não estava desenvolvendo a capacidade de acompanhar e aproveitar isso?


    O que aconteceu depois foi, ao mesmo tempo, um processo médico e de revisão profunda. Hoje, recuperada, consigo olhar para aquele período e reconhecer o quanto a base construída ao longo dos anos fez diferença. Não apenas fisicamente, mas na forma como lidei com a situação. Me senti forte. Me senti combativa. Me senti, acima de tudo, capaz de atravessar com presença, não apenas de resistir.


    A disciplina foi aliada. O ambiente foi aliado. As relações foram aliadas.


    E foi ali que a saúde mudou definitivamente de lugar na minha escala de prioridades. Deixou de ser importante e passou a ser inegociável. Não como reação ao susto, mas como entendimento concreto de que o corpo não é um recurso separado da vida que se quer viver. Ele é a condição para ela.


    Essa percepção mudou a forma como passei a olhar para tudo o mais.


    Sentir que um ciclo está se completando


    Sem que houvesse um desconforto evidente, comecei a sentir, nos meses que se seguiram, que um ciclo estava se completando.


    Externamente, tudo funcionava. Resultado, reconhecimento, estabilidade. Internamente, a sensação era outra. Permanecer começava a se aproximar mais de manutenção do que de construção. E existe uma diferença fundamental entre os dois. Permanecer por convicção é uma escolha. Permanecer porque confrontar a mudança do status quo é desconfortável demais é outra coisa.


    Eu não queria a segunda opção.


    Fui ao Japão nesse período. Não com a intenção de tomar nenhuma decisão, mas foi lá que muita coisa se clarificou. Existe algo naquele país, na forma como ele lida com permanência e transição ao mesmo tempo, com tradição que não engessa e inovação que não abandona a essência, que falou comigo de um jeito muito direto sobre o meu próprio momento.


    Brinquei depois que precisei ir para o outro lado do mundo para entender que meu ciclo ali havia terminado. Mas não era uma conclusão triste. Era uma conclusão clara.


    E, quando olhei por essa lente, vi algo raro. Não havia crise. O negócio estava estruturado, saudável, com direção definida e time formado. Era, exatamente por isso, o momento certo para sair.


    Sair quando existe pressão, algum problema, é mais simples, de certa forma. Há uma narrativa pronta, uma justificativa externa que o mundo aceita sem questionar. Já sair quando tudo está funcionando exige um esclarecimento diferente. Exige saber, sem depender da validação de nada nem de ninguém, que o que você deseja construir é mais importante do que aquilo que você estaria mantendo se permanecesse.


    E eu sabia.


    A decisão


    A decisão de encerrar meu ciclo como ceo não foi impulsiva nem repentina. Foi construída com o mesmo nível de consciência que guiou todas as outras decisões grandes da minha trajetória. Com conversas difíceis, com revisões internas, com a disposição de não romantizar nem o que ficaria para trás nem o que estaria pela frente.


    Sempre me importou muito o exemplo que eu estava construindo, principalmente para o meu filho. Não o exemplo de permanecer a qualquer custo, mas o de escolher com consciência. De entender que ciclos têm começo, meio e fim, e que reconhecer o momento de transição faz parte de uma trajetória bem vivida, não de uma derrota.


    Existe uma elegância específica em saber quando se retirar. Que não é preciso destruir para partir. Não é preciso que algo se quebre para justificar a saída. Essa elegância não é passividade. É autocontrole com dignidade. É entender que encerrar bem é uma construção tanto quanto começar bem.


    E, no caso da Kopenhagen, encerrar bem significava garantir que a transição fosse continuidade, não ruptura.


    A transição de Fernando Vichi para a posição de ceo foi natural exatamente porque havia sido construída ao longo do tempo, não decidida às pressas. Dezoito anos trabalhando juntos, entendendo o negócio por perspectivas complementares, ajustando e evoluindo. Ver essa evolução acontecer da forma como aconteceu trouxe uma tranquilidade que eu não esperava ser tão concreta. Não passamos o bastão: acendemos uma nova tocha. E é isso que marca uma construção que realmente dura.


    No início de 2026, depois de quase trinta anos, encerrei meu ciclo como ceo do Grupo crm. A empresa tinha força, escala, estrutura, marcas saudáveis, time formado e capacidade real de seguir crescendo. Mais importante do que o tamanho alcançado, porém, era a qualidade da construção: a companhia atravessava uma nova transição sem perder aquilo que a tornava desejada.


    O padrão que se repete


    Quando olho para esse percurso inteiro, me lembro não apenas dos resultados ou dos marcos. O que fica é a percepção de como as coisas se sustentam – ou não se sustentam.


    O que fez o negócio crescer não foi talento isolado. Foi a combinação de pessoas certas, ambiente bem construído, governança com intenção e uma identidade que nunca foi negociada, mesmo quando as oportunidades de diluí-la eram muitas e tentadoras.


    Quatro dimensões. Sentido, que nasce da direção clara sobre quem você é e para onde vai. Orientação, que representa a energia que você protege e a clareza com que decide. Unidade, que é a estrutura e os rituais que sustentam tudo o que você constrói. E Legado, que é a capacidade de adaptar sem perder a essência, garantindo que uma vida e um negócio durem de verdade.


    A conversa com meu pai sobre a Advent exigiu sentido: clareza de direção e filtro de escolha. A complementaridade com Fernando foi a unidade: estrutura construída ao longo do tempo que sustentou a execução. Dobrar a companhia em três anos dependeu de orientação: energia direcionada e clareza na decisão. Navegar a estrutura global sem perder a identidade da marca foi o legado em movimento: adaptar sem se perder. E sair no momento certo, em plena força, foi o exercício mais puro de sentido: saber onde colocar energia, inclusive a energia de partir.


    Juntas, essas quatro dimensões formam o que chamo de Método soul. A alma por trás do que sustenta, ou seja, aquilo que toda construção longeva precisa ter: sentido para não se perder, orientação para não se dispersar, unidade para não se fragmentar e legado para não se encerrar antes do tempo.


    É sobre cada uma dessas dimensões que os próximos capítulos tratarão.
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    O ativo que sustenta tudo


    Existe uma frase que uso com frequência e que, quanto mais o tempo passa, mais precisa ela me parece: eu não cuido da minha saúde porque quero viver mais. Eu cuido porque quero viver bem por mais tempo.


    A diferença não é semântica. É a diferença entre tratar o corpo como meta e tratá-lo como base. Entre fazer escolhas de saúde motivadas pelo medo do futuro e fazê-las porque a qualidade do presente depende delas. Entre esperar o problema aparecer e construir, antes, a capacidade de atravessá-lo.


    Durante muito tempo, energia foi algo que eu administrava, não algo que eu protegia. Alguns dias mais produtivos, outros mais cansativos, e uma tentativa constante de compensar oscilações sem entender o que estava por trás delas. Funcionava. Até o nível de exigência aumentar a ponto de esse modelo não ser mais suficiente.


    Porque energia não pode ser tratada como algo que se ajusta depois. Ela precisa ser considerada antes, como parte da estratégia.


    No negócio, a analogia é direta e precisa. ceo sem energia e empresa sem caixa têm o mesmo problema: operação comprometida na raiz. Você pode ter a melhor estratégia do mundo, o time mais qualificado, o posicionamento mais sólido. Se o caixa está no limite, nada disso funciona com a qualidade que deveria. Isso também vale para a pessoa que lidera. Decisões
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        	Exercício regular impacta diretamente a função executiva, a memória de trabalho e a regulação emocional. Uma pesquisa mostra que o efeito não é marginal: o movimento físico é um dos estímulos mais potentes para a saúde cognitiva disponíveis sem prescrição.


        	Uma única noite com menos de seis horas de sono compromete a tomada de decisão de forma comparável a 24 horas sem dormir. O dado é relevante porque o prejuízo acontece mesmo quando a pessoa não se sente cansada. O corpo subestima o impacto do sono insuficiente.


        	Técnicas de respiração controlada reduzem os níveis de cortisol e aumentam a variabilidade da frequência cardíaca, dois marcadores diretos da capacidade do sistema nervoso de sair do estado de alerta. Não é meditação ou espiritualidade. É fisiologia.

      


      
    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Você está tratando energia como estratégia ou como consequência? O que você está administrando, mas, na verdade, deveria estar protegendo?


      	O que você chama de produtividade, mas, olhando com honestidade, é desgaste acumulado funcionando no limite?


      	Em qual das quatro variáveis – sono, alimentação, ambiente ou relações – você sabe que está comprometendo a base sem assumir o custo real?


      	Seu ritmo atual tem horizonte definido e recuperação prevista? Ou você está em uma maratona de sprints sem pausa planejada?

    


    


    
      
        	2 Fontes: Ratey J. J.; Hagerman, E. H. Spark: The revolutionary new science of exercise and the brain. Nova York: Little, Brown, 2008; Van Dongen, H. P. A. et al., The cumulative cost of additional wakefulness, Sleep, v. 26, n. 2, 2003; Zaccaro, A. et al., How breath-control can change your life. Frontiers in Human Neuroscience, v. 12, 2018.


        	3 A dra. Ana Luiza Antunes Faria é ginecologista e mastologista, e quem eu chamo carinhosamente de minha fada madrinha. Em conversa comigo no podcast, falamos sobre o que mais impede as mulheres de atravessarem a menopausa com energia e qualidade de vida.


        	4 O dr. Luciano Bruno é doutor e mestre em nutrição. Este trecho é baseado em uma conversa que tive com ele no podcast, em que falamos sobre os pilares científicos de longevidade negligenciados por aqueles que lideram sob alta pressão.
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FOLGA TEMPO RESERVA
OPERACIONAL DISPONIVEL FINANCEIRA
Processos simples, Agenda com espago Caixa e margem que
capacidade ociosa protegido para pensar, garantem liberdade
intencional e buffers priorizar e agir com para investir, resistir
que absorvem variagoes profundidade sem a e escolher quando
sem colapsar. correria do reativo. outros ndo podem.
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ENERGIA DO LIDER CAPACIDADE DO TIME
Vigor fisico, clareza mental Pessoas capacitadas,
e equilibrio emocional para polivalentes e alinhadas
liderar com consisténcia que multiplicam resultados
em qualquer cenario. e reduzem dependéncias.

— APLICAGAO EXECUTIVA

SUSTENTA O ABSORVE

CRESCIMENTO CRISES
Permite crescer sem quebrar, Amortece impactos, da folego
com qualidade, previsibilidade para atravessar turbuléncias
e menos retrabalho. e voltar mais forte.
MELHOFEA GARANTE
A DECISAO CONTINUIDADE
Com folga, vocé pensa melhor, Reduz riscos de interrupgéo,
avalia opgoes e escolhe com protege a missao e mantém
mais preciso e calma. 0 rumo no longo prazo.

Reserva reduz
reacéo

Folga preserva Base sustenta
decisao escala

QUEM SO PREPARA ABASE QUANDO A PRESSAO CHEGA,
JA CHEGOU TARDE.
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Preparagéo Intensidade Recuperagao Integragdo
objetivo, prazo, foco, coordenagao, pausa, sono, aprendizado, ritmo,

carga energia descompressao préximo ciclo

SPRINT TOXICO

Urgéncia continua
Meta difusa

Desgaste acumulado

SPRINT SAUDAVEL

Tem comego e fim

Sabe o que esta tentando alcangar

Prevé recuperacéo

ERRO COMUM
Transformar varios sprints em um estado permanente de adrenalina.

ALTA PERFORMANCE SUSTENTAVEL DEPENDE DE
ALTERNANCIA ENTRE ESFORCO E RESTAURACAO.
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