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INTRODUÇÃO

Você Não Precisa Estar Pronto Para Começar

Existe uma vida que você promete a si mesmo há muito tempo.

Uma vida em que acorda com mais disposição. Em que finalmente toma aquela decisão difícil, começa o projeto que vive adiando, cuida melhor de si, aprende algo novo ou encontra coragem para deixar para trás aquilo que já não faz sentido.

Você consegue imaginá-la.

Talvez já tenha imaginado centenas de vezes.

Sabe até como gostaria de se sentir quando tudo começasse a mudar.

Mas existe uma distância silenciosa entre a vida que você imagina e aquela que realmente vive.

E, muitas vezes, essa distância tem o tamanho de uma palavra:

Amanhã.

Amanhã você começa.

Amanhã conversa.

Amanhã muda.

Amanhã toma coragem.

Amanhã deixa de aceitar o que machuca.

Amanhã faz alguma coisa por aquele sonho que continua esperando.

O problema é que o amanhã possui uma característica perigosa: ele sempre parece estar perto o suficiente para tranquilizar você e longe o suficiente para não exigir nenhuma atitude agora.

Até que os dias se transformam em meses.

Os meses, em anos.

E, em algum momento, você olha para trás e percebe que algumas das promessas mais importantes da sua vida continuam exatamente onde foram deixadas.

Não porque você necessariamente tenha desistido delas.

Mas porque ainda está esperando.

Esperando ter mais tempo.

Mais dinheiro.

Mais confiança.

Mais apoio.

Mais certeza.

Mais coragem.

E se a coragem que você procura não chegar antes da primeira atitude?

E se ela começar a surgir justamente depois que você decidir agir?

O perigo de esperar pela pessoa que você ainda não é

Talvez você tenha criado uma imagem de quem precisa se tornar antes de começar.

Uma pessoa confiante, disciplinada, organizada, emocionalmente forte, capaz de tomar decisões sem hesitar.

Alguém que acorda cedo, cumpre tudo o que promete e nunca permite que o medo atrapalhe seus planos.

Você olha para essa versão idealizada e pensa:

Quando eu for assim, minha vida vai mudar.

Mas existe uma armadilha nessa promessa.

Você coloca a mudança como recompensa por já ter se transformado.

Exige disciplina antes de praticar a disciplina.

Exige confiança antes de enfrentar qualquer insegurança.

Exige coragem antes de realizar o primeiro ato corajoso.

É como esperar aprender a nadar sem jamais entrar na água.

A pessoa que você deseja se tornar não precisa estar completamente formada para que a jornada comece.

Ela pode ser construída durante o caminho.

Com decisões imperfeitas.

Com tentativas que não funcionam.

Com pequenos avanços que ninguém percebe.

Com dias em que você consegue fazer muito e outros em que fazer o mínimo já representa um esforço considerável.

A transformação real raramente acontece como nas histórias em que alguém acorda diferente e nunca mais olha para trás.

Ela costuma ser menos espetacular.

E muito mais humana.

O caderno que ficou fechado por sete anos

Marina tinha trinta e quatro anos quando encontrou um caderno antigo no fundo de uma gaveta.

A capa estava desgastada. Algumas páginas haviam amarelecido.

Na primeira folha, uma data escrita sete anos antes.

Logo abaixo, três objetivos.

Concluir uma formação profissional.

Encontrar um trabalho que lhe oferecesse novas possibilidades.

Voltar a fazer algo de que gostava, apenas porque gostava.

Marina ficou olhando para aquelas palavras.

Lembrava-se perfeitamente da mulher que as escrevera.

Naquela época, acreditava que, em poucos meses, teria organizado sua vida o suficiente para começar.

Mas vieram contas inesperadas.

Responsabilidades familiares.

Jornadas cansativas.

Problemas que precisavam de atenção imediata.

E também vieram momentos em que havia alguma possibilidade de agir, mas ela recuou.

Medo de não conseguir.

Medo de perder dinheiro.

Medo de começar e descobrir que não era tão capaz quanto imaginava.

Marina não era preguiçosa.

Trabalhava muito. Resolvia problemas. Cuidava de outras pessoas.

Apenas havia aprendido a colocar suas próprias mudanças sempre depois de alguma coisa.

Naquela noite, sentada na beira da cama, leu novamente os três objetivos.

Não chorou.

Não teve uma revelação extraordinária.

Não decidiu abandonar o emprego na manhã seguinte.

Fechou o caderno e ficou alguns minutos em silêncio.

Então o abriu outra vez.

Em uma página vazia, escreveu:

O que eu ainda posso fazer com a vida que tenho hoje?

Essa pergunta não resolveu seus problemas.

Mas mudou a direção da conversa que ela mantinha consigo mesma.

Pela primeira vez em muito tempo, Marina deixou de perguntar apenas por que não havia conseguido.

Começou a perguntar o que ainda era possível.

Você voltará a encontrar Marina nas próximas páginas.

Sua história é fictícia, mas os conflitos que enfrenta podem ser familiares: responsabilidades, inseguranças, escolhas adiadas e a sensação de que a própria vida está sempre ficando para depois.

Nem tudo depende apenas de você

É importante deixar algo claro desde o início.

Nem todo adiamento é uma desculpa.

Existem pessoas que não conseguem avançar porque estão exaustas, sobrecarregadas, enfrentando dificuldades financeiras, problemas de saúde ou situações sobre as quais possuem pouco controle.

Existem decisões que exigem planejamento, segurança, recursos e apoio.

Este livro não vai dizer que basta querer para conseguir qualquer coisa.

Também não vai transformar sofrimento em falta de esforço.

Responsabilidade pessoal não significa assumir a culpa por todas as circunstâncias da própria vida.

Significa reconhecer, com honestidade, onde existe alguma possibilidade de escolha — mesmo que pequena.

Às vezes, o primeiro movimento será iniciar um projeto.

Em outras situações, será pedir ajuda.

Descansar.

Procurar informação.

Estabelecer um limite.

Ou simplesmente abandonar uma expectativa impossível e construir outra mais adequada à realidade.

Coragem não é fazer qualquer coisa a qualquer custo. É aprender a agir com consciência diante daquilo que realmente importa.

O primeiro movimento

Ao longo deste livro, você conhecerá uma ideia que acompanhará toda a jornada:

O Princípio do Primeiro Movimento.

Ele parte de uma proposta simples.

Você não precisa transformar sua vida inteira hoje.

Precisa identificar uma ação possível que interrompa um padrão de adiamento.

Uma conversa.

Uma inscrição.

Dez minutos dedicados a um objetivo.

Uma decisão que já pode ser tomada.

Um pedido de ajuda.

Uma tarefa iniciada.

Não porque uma única atitude seja capaz de resolver tudo.

Mas porque começar permite descobrir dificuldades reais, aprender com a experiência e construir os próximos passos.

Para organizar esse processo, utilizaremos o Método A.G.I.R.:

Assuma. Reconheça sua realidade e aquilo que está ao seu alcance.

Ganhe clareza. Defina o que deseja mudar e compreenda os obstáculos.

Implemente. Transforme a intenção em uma ação concreta.

Recomece. Ajuste o caminho quando algo não funcionar.

Você não encontrará aqui uma fórmula milagrosa.

Encontrará perguntas, reflexões, histórias e exercícios para experimentar na própria vida.

Alguns serão simples.

Outros exigirão mais tempo.

E você terá liberdade para adaptá-los às suas circunstâncias.

Um compromisso antes da primeira página

Antes de continuar, gostaria que você respondesse a uma pergunta.

Não precisa escrever uma resposta bonita.

Não precisa mostrar a ninguém.

Apenas seja sincero.

O que você está adiando que, no fundo, ainda importa para você?

Talvez a resposta apareça imediatamente.

Talvez você precise de alguns minutos.

Talvez descubra que aquilo que desejava anos atrás já não representa quem é hoje.

Tudo bem.

A proposta não é obrigar você a perseguir sonhos antigos.

É ajudá-lo a escolher conscientemente o que merece espaço na sua vida agora.

Se puder, escreva sua resposta.

Depois, pergunte:

Qual é o menor passo seguro e possível que posso dar nessa direção?

Não o maior.

Não o mais impressionante.

Não aquele que faria outras pessoas admirarem você.

O menor passo que realmente faça sentido.

Guarde essa resposta.

Ela será o ponto de partida.

A vida está acontecendo

Existe uma verdade que pode incomodar, mas também pode libertar.

A vida não começa quando todas as condições finalmente se tornam perfeitas.

Ela já está acontecendo.

Enquanto você duvida.

Enquanto aprende.

Enquanto trabalha.

Enquanto tenta se recuperar de alguma decepção.

Enquanto reúne forças para enfrentar uma mudança.

Você não precisa desprezar o passado nem viver desesperado pelo futuro.

Precisa apenas reconhecer que o presente é o lugar onde suas decisões podem começar a produzir consequências.

Talvez você ainda tenha medo quando terminar este livro.

Talvez continue enfrentando dificuldades.

Talvez algumas mudanças levem muito mais tempo do que gostaria.

Mas espero que você descubra algo importante:

Não é necessário esperar até se sentir completamente preparado para realizar tudo aquilo que está ao seu alcance.

Você pode começar pequeno.

Pode aprender durante o processo.

Pode errar e corrigir.

Pode descansar e continuar.

Pode mudar de direção quando perceber que precisa.

E, sobretudo, pode deixar de tratar sua própria vida como uma promessa que será cumprida algum dia.

Porque existe uma diferença entre ter esperança no amanhã e entregar todas as suas possibilidades a ele.

A esperança pode mostrar uma direção.

Mas são as atitudes possíveis de hoje que começam a construir o caminho.

Então, antes de virar a página, faça um compromisso consigo mesmo.

Não prometa que nunca mais terá medo.

Não prometa que jamais vai falhar.

Não prometa que será uma pessoa completamente diferente em trinta dias.

Prometa apenas que começará a olhar para suas escolhas com mais honestidade e que dará espaço, sempre que possível, às atitudes que aproximam você da vida que deseja construir.

O primeiro capítulo começa com uma pergunta difícil: quanto tempo você já passou esperando a própria vida mudar?

Não para provocar culpa.

Mas para que o tempo que passou não precise determinar o tempo que ainda virá.

A vida não vai esperar você criar coragem.

Mas você não precisa esperar a coragem chegar para começar a viver.
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CAPÍTULO 1

O Dia em Que Você Percebe Que Está Ficando Para Trás

“O tempo não avisa quando uma oportunidade se transforma em arrependimento. Às vezes, você só percebe quando encontra os sonhos que deixou esperando.”

A vida que você imaginou

Existe um momento em que você olha para a própria vida e sente algo difícil de explicar.

Não é exatamente tristeza.

Também não é inveja.

É a sensação de que alguma coisa deveria estar diferente.

Talvez aconteça numa segunda-feira comum, enquanto você se prepara para mais um dia de trabalho. Ou quando encontra uma fotografia antiga e se lembra de quem imaginava ser naquela época.

Você observa o próprio rosto.

Reconhece a pessoa no espelho.

Mas percebe que alguns sonhos parecem pertencer a alguém que ficou no passado.

A profissão que pretendia seguir.

O negócio que queria começar.

A viagem que nunca realizou.

A conversa que adiou tantas vezes que já nem sabe como iniciá-la.

Não são necessariamente sonhos grandiosos.

Às vezes, tudo o que você desejava era ter uma rotina mais tranquila, sentir orgulho das próprias decisões ou encontrar tempo para aquilo que realmente importa.

Então surge uma pergunta:

Como foi que os anos passaram e eu continuei esperando?

A resposta nem sempre é simples.

A vida exige muito. Existem contas, responsabilidades, imprevistos e pessoas que dependem de você.

Mas também existem momentos em que o medo se disfarça de prudência.

Em que o perfeccionismo parece planejamento.

Em que você espera uma oportunidade tão perfeita que nenhuma oportunidade real parece suficiente.

E, sem perceber, começa a confundir sobreviver aos dias com construir a vida que deseja.

O caderno de Marina

Marina encontrou o caderno numa noite de quinta-feira.

Procurava um documento antigo quando percebeu uma capa azul entre envelopes e fotografias.

Reconheceu imediatamente a própria letra.

Na primeira página, havia uma data de sete anos antes.

E uma frase:

Este será o ano em que vou mudar minha vida.

Ela sorriu por um instante.

Depois parou.

Abaixo da frase, três objetivos permaneciam escritos com uma determinação que ela quase não reconhecia.

Concluir uma formação profissional.

Conseguir um trabalho com melhores perspectivas.

Voltar a fazer algo apenas por prazer.

Marina passou os dedos sobre a primeira linha.

Lembrou-se da época em que havia pesquisado cursos, comparado preços e separado algum dinheiro para começar.

Então a mãe precisou de ajuda.

O trabalho ficou mais exigente.

Uma despesa inesperada consumiu a reserva.

Os meses seguintes foram difíceis.

E, quando as coisas melhoraram um pouco, surgiu outro obstáculo: ela já não acreditava tanto em si mesma.

Será que ainda consigo estudar?

E se eu gastar dinheiro e não terminar?

E se descobrir que não sou boa o suficiente?

Era mais confortável continuar pesquisando possibilidades do que escolher uma.

Mais seguro imaginar uma vida diferente do que correr o risco de tentar construí-la.

Marina fechou o caderno.

Olhou para o relógio.

Passava das onze.

No dia seguinte, acordaria cedo.

Poderia guardar tudo novamente e dormir.

Ninguém saberia.

Nenhuma pessoa apareceria para cobrar aquelas promessas.

Mas, naquela noite, uma pergunta não a deixou em paz:

Se eu não fizer nada diferente, como estarei daqui a mais sete anos?

Não era uma pergunta sobre fracasso.

Era sobre direção.

E, pela primeira vez, Marina percebeu que precisava parar de esperar uma resposta perfeita para começar a procurar um caminho possível.

Estar ocupado não é o mesmo que avançar

Você pode terminar um dia completamente exausto e ainda sentir que não avançou em nada que considera importante.

Isso não significa que seu esforço não tenha valor.

Trabalhar, cuidar da casa, criar filhos, apoiar familiares e cumprir responsabilidades são atividades reais e necessárias.

O problema aparece quando todas as suas energias são consumidas por urgências e você nunca consegue reservar espaço para suas próprias prioridades.

Imagine alguém que deseja mudar de profissão.

Durante meses, essa pessoa assiste a vídeos, pesquisa cursos, conversa sobre possibilidades e organiza listas.

Tudo isso pode ser útil.

Mas chega um momento em que a preparação deixa de produzir novas informações relevantes.

A pessoa já sabe qual curso pode fazer.

Já conhece os requisitos.

Já identificou o primeiro passo.

Mesmo assim, continua pesquisando.

Porque pesquisar oferece a sensação de movimento sem exigir o desconforto de começar.

Nem toda atividade representa progresso na direção que você escolheu.

Por isso, vale fazer uma distinção:

Estar ocupado é realizar tarefas.

Avançar é realizar ações que aproximam você de uma prioridade.

As duas coisas podem acontecer juntas.

Mas não são sinônimos.

E compreender essa diferença pode mudar a maneira como você organiza seus dias.

A armadilha de comparar sua vida com a dos outros

Existe outro sofrimento que costuma acompanhar a sensação de estar ficando para trás.

A comparação.

Você abre uma rede social e encontra alguém da sua idade comprando uma casa.

Outra pessoa anuncia uma promoção.

Um antigo colega abre uma empresa.

Alguém publica fotografias de uma viagem que você sempre quis fazer.

De repente, sua própria trajetória parece insuficiente.

Mas você está comparando sua experiência inteira com fragmentos selecionados da vida de outras pessoas.

Não conhece todas as dificuldades que enfrentaram.

Não sabe quais recursos receberam.

Não conhece os sacrifícios, as dívidas, as dúvidas ou as circunstâncias por trás daquelas conquistas.

E, principalmente, não precisa desejar exatamente o mesmo destino.

O progresso não possui um calendário universal.

Algumas pessoas começam cedo.

Outras precisam recomeçar várias vezes.

Algumas alcançam objetivos importantes aos vinte anos.

Outras descobrem novos caminhos aos quarenta, cinquenta ou sessenta.

Nenhuma dessas trajetórias, isoladamente, determina o valor de uma pessoa.

A pergunta







O arrependimento não precisa se tornar uma sentença


















O primeiro movimento de Marina

























O Retrato da Vida Que Estou Adiando




Exercício 1 — Meu Retrato Atual












Antes de Virar a Página


















As mentiras que parecem verdades























Quando a proteção se transforma em prisão



















A segunda página do caderno de Marina



































As quatro desculpas mais convincentes



























Responsabilidade não é culpa


















A pergunta que desmonta uma desculpa















A escolha de Marina






















Desafio 2 — O Mapa das Desculpas





	



	



	












Antes de Virar a Página




















O amanhã que nunca chega


















O custo que não aparece no calendário

























A resposta que Marina não esperava



































O peso das decisões inacabadas



























O arrependimento não precisa comandar o futuro


























Quando esperar é a escolha certa

















Quinze minutos que mudaram a direção


























Desafio 3 — O Inventário das Pendências






	



	



	



	











Antes de Virar a Página






























A coragem que você está esperando



















A manhã em que Marina quase desistiu



































Nem todo medo é um inimigo






















O medo costuma contar apenas metade da história




















A diferença entre confiança e coragem

















A escada da coragem














O resultado que Marina não podia controlar
































Coragem também é saber quando parar















Desafio 4 — A Escada da Coragem


















Antes de Virar a Página




























A espera por alguém que venha mudar tudo























A resposta que Marina recebeu








































A diferença entre apoio e dependência
























Responsabilidade não é carregar o mundo nas costas























O perigo de viver para não decepcionar ninguém






















A decisão que ninguém poderia tomar por Marina









































O círculo das suas escolhas





























Desafio 5 — O Círculo do Controle











	



	



	



	








Antes de Virar a Página






























O dia em que você decide começar de verdade























A armadilha de esperar uma grande transformação





























A primeira semana de Marina






























O Princípio do Primeiro Movimento



























Quando o entusiasmo não é suficiente




























O Método A.G.I.R.




O Método A.G.I.R.
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A — Assuma sua realidade











G — Ganhe clareza








I — Implemente uma atitude possível












R — Recomece quando necessário













A pergunta que Marina finalmente fez
































O perigo de transformar o começo em espetáculo





















Desafio 6 — Seu Primeiro Ciclo A.G.I.R.




Meu primeiro ciclo A.G.I.R.

















Antes de Virar a Página































O dia em que a vontade desaparece
































A quarta semana de Marina
































Disciplina não é viver em guerra consigo mesmo


























O erro de depender da vontade
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