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Para a minha maravilhosa familia — Elmira, Sol e Sophia.
O meu maior desejo € parar o tempo € estar convosco.
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INTRODUCAO

Este é um livro acerca da vida louca que vivemos e em que o tempo
é sempre escasso.

Todos lutamos por encontrar tempo nas nossas vidas, mas, por
algum motivo, ele é sempre pouco ao longo de cada ano. Estamos
demasiadamente cansados para pensar, demasiadamente tensos
para nos concentrarmos e menos eficientes do que queremos ser.
Sentimo-nos culpados por nao termos tempo suficiente para passar
com as pessoas que amamos.

A nossa percecdo da escassez do tempo estd associada a epide-
mia de tensdo no mundo moderno: a tensdo da-nos a sensagio de
que as paredes se aproximam de noés e nos sufocam, o que decerto
nio nos ajuda a sentirmo-nos melhor com o tempo. Vivemos numa
cultura que perdeu o guido e que estd absolutamente frenética por
causa da perda de tempo.

Esta preocupag¢io com o tempo € justificada. O tempo é a moeda
da vida. Temos uma certa quantidade de pulsa¢des para apreciar a
vida e efetivamente saborea-la. O tempo com as nossas familias, as
pessoas que amamos, os animais de estimagdo e com passatempos
é precioso e apreciamo-lo. Também trocamos o nosso tempo por
dinheiro. Este dinheiro paga-nos alojamento, comida, férias e os
estudos dos filhos. Também podemos esbanjar o nosso dinheiro e é
como se, de todo, nunca tivéssemos tido esse tempo.

Sofremos com problemas de satide quando temos menos cons-
ciéncia do tempo. Desejariamos entao recuperar algum desse tempo
para corrigir as coisas. Tempo € tudo o que temos e é a dadiva mais
valiosa que a vida nos concede. Quando se acaba, entdo o jogo acaba.
Podemos olhar para trds, mas nao podemos recupera-lo.
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Quando nao temos uma ligagio positiva com o fluxo do tempo,
faltam-nos os objetivos. Vagueamos de um lado para o outro, sem
rumo, desperdicando o tempo que temos, para afinal nos arrepen-
dermos mais tarde. Perdemo-nos de tal maneira no tempo que
nem sequer paramos para olhar para o futuro e para refletir sobre
o impacto das decisdes de hoje.

Vemos isto nao s6 a nivel pessoal como também a nivel social:
0s nossos maiores problemas politicos e ambientais decorrem do
nosso relacionamento pessoal com o tempo, que estd com proble-
mas. Nio conseguimos abrandar. Nao conseguimos deixar de con-
sumir e de poluir.

Todos sabemos que nos sentimos esfomeados de tempo, mas o
que estamos realmente a fazer para resolver a questao? Pouquissimo.

O objetivo deste livro é alterar essa situagdo e devolver-nos uma
ligacdo mais saudavel com o tempo. Ao ajustar o nosso relaciona-
mento com o tempo, e ao encontrar o nosso enfoque, podemos assu-
mir a posse dos nossos compromissos e rever as prioridades da for-
ma como o nosso valioso tempo é gasto e com quem. Num mundo
em que tudo estd a nossa disposi¢ao num infindavel fluxo de infor-
macdes e oportunidades, cabe a nés controlar as portas e dominar
0 nosso tempo. A nossa energia, o nosso dinheiro e o nosso tempo
estdo interligados de formas em que muitas vezes nao pensamos.
Este livro ensina-nos como, praticando uma metodologia simples,
facil de seguir e comprovada, ajudei milhares de pessoas a descobrir
mais tempo e paz, tornando-se monges urbanos.

O meu objetivo é guiar o leitor para aquilo a que chamo prosperi-
dade do tempo, o que significa ter tempo para alcangar o que deseja
na vida sem se sentir pressionado, tenso, sobrecarregado ou apres-
sado. A prosperidade do tempo proporciona-nos paz, melhores deci-
soes, melhor satide, mais tempo com a familia e o realinhamento
das nossas prioridades de uma forma que nos ajude a recuperar a
nossa realiza¢3o e objetivos. Se conseguir controlar o seu relaciona-
mento com o tempo, e alcangar a prosperidade do tempo, reduzird
a tensdo, terd mais energia, conquistard uma maior plenitude e, na
realidade, conseguira realizar mais.
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A ARTE DE PARAR O TEMPO

Ent3o, como alcangamos a prosperidade do tempo? Aprendemos
a parar o tempo. Neste livio acompanharei o leitor no seu percurso por
ancestrais praticas espirituais e por competéncias da vida pratica que
nos ajudam a parar o tempo aproveitando a nossa sabedoria inata,
assumindo o controlo dos nossos calendarios e desenvolvendo limi-
tes bem definidos em torno do compromisso com o tempo. Pense-
mos nisto como sendo a pratica da gestdo consciente do tempo.

No cerne deste livro acompanharei o percurso do leitor por uma
pratica chamada Gongo dos Cem Dias. Com base numa antiga pra-
tica chinesa, um «gongo» é uma quantidade predeterminada de tem-
po que alguém atribui todos os dias a realizagdo de uma tarefa espe-
cifica. Escolhe uma pratica especifica (ou um conjunto de praticas)
que é designada como o seu «gongo» e pratica-a diligentemente todos
os dias, sem falhas, durante esse periodo de tempo. Assim, n3o s6
se desenvolve a determinag¢io como nos forga a acordar e a prestar
atenc¢do as nossas rotinas diarias. Sabemos que os nossos micro-
-habitos quotidianos conduzem as vidas que temos agora. A realiza-
¢3o de pequenas alteracdes, simples mas significativas, durante um
periodo de tempo mais prolongado é o caminho a seguir. Alterando
um pouco aqui e ali, por fim, a vida seguira de formas maravilhosas.
Um «gongo» é uma forma poderosa nio s6 de construir concentra-
¢3o e determinagdo como também de garantir um treino regular.
Um «gongo» é um ato especifico de autoestima, que nos faz des-
pertar do nosso transe quotidiano e que traz a luz da percecdo a
nossa consciéncia. Quanto mais praticarmos, mais despertaremos
e melhor iremos ficar.

Como sdo precisos pelo menos 9o dias para que um determi-
nado bom habito fique gravado no nosso sistema nervoso, descobri
que o Gongo dos Cem Dias é o periodo mais apropriado para prati-
car. Podemos considera-lo como um ritual de 100 dias que ajuda a
instilar novos habitos. Todos precisamos de rituais para despertar-
mos do transe da vida moderna e entrarmos numa interface pes-
soal mais profunda, na qual pode acontecer a verdadeira mudanca.
Em vez de pedir a uma pessoa ja atarefada, que esta a beira de se
ir abaixo, que acrescente mais uma coisa a sua vida cadtica, vamos
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buscar algo que ja esteja a fazer e proporcionar-lhe uma mudanga
que a ajude a libertar mais tempo e energia em cada dia. Vamos
entrar, descontrair um pouco e alterar ligeiramente um habito atual,
propondo um caminho melhor. Fazemo-lo todos os dias e, pouco a
pouco, construimos melhores rotinas.

Algumas praticas vao manter-se, outras nao. Tudo bem. A chave
é, pela pratica, devagar e suavemente libertar mais tempo e, por-
tanto, mais energia e entusiasmo, na nossa vida. Mantera certas
capacidades ou talvez volte a algumas delas numa fase posterior da
vida, mas o percurso dos cem dias pela sua vida vai, fundamental-
mente, transformar o seu relacionamento com o tempo, a energia,
o dinheiro, as pessoas e a propria vida.

Em capitulos curtos, cada dia proporciona uma li¢do rapida e
um plano de acdo. E tudo. Algumas das li¢des centram-se em ativi-
dades especificas, que provavelmente desejaria ter tempo para fazer.
Outras reinem-se em maneiras gerais de arranjar mais tempo para
usar como quiser. Algumas podem ser faceis para si, enquanto
outras poderao abala-lo. Ao longo de cem dias, a vida sera diferente.
Cada pessoa sera diferente e o seu relacionamento com o tempo (e,
por consequéncia, com a vida) serd fundamentalmente transfor-
mado para melhor.

A forma ideal de usar este livro é percorré-lo do principio ao fim
ao longo dos proximos cem dias (sim, isso significa comegar ja!) e
simplesmente executar a pratica de cada dia. A medida que avanca,
verificard que certas coisas surgiram pelo caminho. Podera ter per-
ce¢des importantissimas num dia e fundamentalmente alterar a
maneira como faz determinada coisa. Noutros dias pode seguir uma
pratica e ndo estabelecer uma ligacdo profunda com ela. Nao faz
mal. Avance dia a dia e observe que habitos recolhe pelo caminho.
Escreva os seus apontamentos por todo este livro. Transforme-o
num diario, assinale coisas. Este trabalho é o seu processo. E a sua
sabedoria inata que estd a ser explorada a medida que avancamos.
Documente-a.

Quando terminar os seus primeiros cem dias, recomendo que
use este livro de forma aleatéria quotidianamente. Vamos chamar-lhe
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A ARTE DE PARAR O TEMPO

«roleta do “gongo”». Tenha o livro sempre consigo: abra-o, ao acaso,
num capitulo qualquer e faca dele o seu «gongo» diario. Tera assis-
tido a essa pratica pelo menos uma vez na sua primeira passagem e
agora terd a possibilidade de revisitd-la. Nunca serd a mesma pessoa
quando voltar a um capitulo, por isso, a medida que avangar, apren-
derd muito acerca da sua viagem como ser humano neste planeta.

Agora va viver a sua vida e pratique-a. Vamos p6ér maos a obra.
Vamos passar cem dias juntos, a comegar ja hoje!
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DIA 1
COMO CRIAR O JARDIM DA SUA VIDA

Hoje olhamos para a vida pelo filtro de uma metéafora natural. Ima-
gine que a sua vida é um jardim. Tem agua em quantidade limitada
e precisa de deixar espago para que cada planta flores¢a. Algumas
podem ser maiores e mais importantes para si do que outras. Até
pode nem gostar de algumas, mas é forcado a manté-las ali.

Pense no que é importante para si. O que faria dela o Jardim da
Sua Vida? Familia? Carreira? Satide? Relacionamentos? Musica?
O que é importante na sua vida?

Faca uma lista destes elementos e depois imagine quanta ener-
gia precisa de ser aplicada no crescimento sustentado de cada um.
Pense na sua energia como a dgua de que precisa para alimentar e
fazer crescer cada planta. Traduz-se em tempo, esforco, forca de von-
tade e atenc¢do. Se fosse alimentar de modo adequado cada planta,
0 que seria preciso?

Algumas podem precisar de mais tempo e energia do que ou-
tras. Atribua-lhes uma provisdo. Um automovel novo custa dinheiro.
Se quiser um, tera de ganhar mais (o que significa mais dgua na area
da carreira) ou desviar alguns fundos da sua familia ou de outro lado.
Lance um olhar frio e duro ao que diz que valoriza e depois concilie-o
com a quantidade de dgua (tempo, energia, atencdo, dinheiro, con-
centracio) que tem para manter a planta feliz e saudavel. Conseguira
manter certas plantas vivas ao mesmo tempo que encaminha, por
agora, o fluxo da sua dgua para algumas outras?

Seja realista acerca da quantidade de plantas que precisa de regar
e cultivar. Tem espago para cinco a dez plantas — e mais nada. Evite
quaisquer plantas novas que possam ser introduzidas no seu jar-
dim e arranque as que estdo a desviar e a absorver recursos valiosos
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das suas plantas mais importantes. Considere-as ervas daninhas.
Necessita de concentragdo e dedicagdo, mas este aspeto tem uma
importancia decisiva. Ao dizer «sim» a algo novo esta efetivamente
a dizer «ndo» as suas plantas existentes. Dara por si a regar as ervas
daninhas recém-chegadas e a desviar-se das plantas que considerou
importantes na sua vida. Onde é que ja ouviu isto?

Esta prética ajud4-lo-4 a tornar-se cada vez mais consciente. E im-
portante criar um Jardim da Vida e depois usa-lo como filtro para ver
se as novas plantas podem criar raizes. Alguma coisa invade o domi-
nio de uma planta existente? Nesse caso, quanta dgua vai retirar as
outras? Pode permitir-se a mudanca? E uma planta completamente
nova? De onde vai desviar a dgua para arranjar espago para ela? Serd
essa a melhor utilizagdo dos seus recursos? Seja honesto.

Qigong significa trabalho de energia (qi = energia e gong = traba-
lho). E o cultivo da energia pessoal de cada um mediante uma pré-
tica de ioga. O termo «gongo» é usado para descrever aqui a nossa
pratica.

Ao longo do tempo, com gigong e meditacdo terd acesso a mais
energia, poder pessoal e clareza. Tal ajuda-lo-4 a ir buscar mais dgua
para plantas existentes ou recém-chegadas. Mas, por agora, pressu-
ponha que a sua dgua (energia, tempo e concentra¢io) esta limitada
a que existe neste momento. Nesse caso, como precisa de adminis-
trar esta dgua para fazer com que cada planta floresgca? Vamos ser
claros a respeito de para onde quer que ela va e depois avaliar se é
isso que esta a acontecer. Caso contrario, vamos fazer ajustamentos.

O recurso a metafora do Jardim da Vida pode ajuda-lo a ser ho-
nesto a respeito da quantidade de tempo e de energia que tem de
atribuir as coisas. Assim nio distribui exageradamente e, ao mesmo
tempo, evita a tensdo e o arrependimento resultantes de no conse-
guir que as coisas sejam feitas.

Quando harmonizamos os nossos objetivos e os nossos planos,
juntamos a nossa concentracdo e a nossa forca de vontade para que
isto possa resultar.

18



DIA 2
TEMPO DE GRATIDAO

Hoje paramos e reservamos algum tempo para nos sentirmos gratos
pelo que temos. Gratidao é um bom remédio e é sempre um tempo
bem gasto. Ajuda a aliviar a tensdo e a acumular energia positiva e
proporciona uma 6tima perspetiva da vida.

Quando foi a ultima vez que fez isto? Estd programado para se
sentir grato ou é um assunto que tem de recordar a si mesmo? A pra-
tica da gratidao é saudavel. Ajuda a pintar uma visao do mundo de oti-
mismo e esperanca. As pessoas que a praticam sao consistentemente
mais felizes — temos verificado isso mesmo em mltiplos estudos.

O que tende a suceder com pessoas que se sentem deprimidas
e «presas» € um fenémeno a que podemos chamar uma espécie de
acumulacdo. E o que sucede quando nos acontece alguma coisa ma
e tomamos esse acontecimento isolado e o relacionamos com uma
série de outros acontecimentos «maus» isolados, criando uma nar-
rativa pessimista.

Digamos que entalamos um dedo do pé e deixamos cair o tele-
fone. Essas pessoas entram numa fase de «isto acontece-me sempre;
tenho sempre pouca sorte; lembro-me de quando tropecei, na uni-
versidade, e me senti muito envergonhado» e esta fase multiplica-se
sucessivamente. Pode aparecer uma fatura que nos recorda todas
as afli¢cbes financeiras, ou entdo uma coisa t3o trivial como a nossa
equipa favorita ter sido derrotada poderia desencadear a narrativa
pessoal de como casdmos com a pessoa errada.

Nio faz sentido, mas é o que temos tendéncia a fazer. E uma
espiral descendente que nos arrasta para uma narrativa de «a minha
vida é uma porcaria» que n3o nos presta qualquer bom servico.
Também torna a nossa convivéncia muito menos divertida.
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A gratidao é um maravilhoso antidoto para esta tendéncia. Hoje
vamos pratica-la. Pegue num papel ou no telemével e comece sim-
plesmente a fazer uma lista de todas as coisas pelas quais sente
gratiddo. Pode ser os filhos, o gato, as suas realiza¢des, um almogo
saboroso de que desfrutou recentemente ou as nuvens no céu. Basta
continuar a escrever.

Passe pelo menos 10 minutos a fazer este exercicio e nao pare.
Mesmo que pareca estipido, registe-o por escrito e continue sem-
pre a percorrer a sua lista. Pode demorar um segundo a recordar
alguns destes assuntos. Estd bem. O ato de recorda-los comunica
um potente valor terapéutico e espiritual.

Logo que tenha terminado a sua lista, pare e pergunte a si mesmo
como se sente. Como se sentia antes de comecar e como se sente
depois? Encontra alguma diferenca? Tome nota dela.

Mantenha a sua lista consigo durante todo o dia. Dé-lhe uma
vista de olhos mais algumas vezes e releia-a rapidamente. Pare em
qualquer entrada que desperte a sua atengdo e deixe que essa gra-
tidao invada o seu coragdo. Sente-se com o sentimento de gratidao
para esse ponto especifico. Delicie-se com esse calor solar e deixe-se
invadir por ele.

No fim do dia de hoje volte atras e recorde como se sentia de ma-
nhi e como se sente agora. Nota alguma diferenca? E muito pos-
sivel que seja subtil, ainda que esteja indiscutivelmente presente.
Se gosta do que isto estd a fazer, amanha mantenha a sua lista con-
sigo e aumente-a. De facto, trate de acrescentar coisas a medida que
lhe aparecem e faca desta lista um registo sempre em crescimento
de coisas pelas quais se sente grato. Quanto mais o fizer, mais atil
serd para si. Ao longo do tempo, esta pratica transformara radical-
mente a sua vida e modificard o seu estado de espirito em relagio
a todas as coisas. Afasta o conflito e permite-nos viver num espago
intemporal e mais saudavel.
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DIA 3
NATUREZA

A licao de hoje é simples. Saia de casa e aprenda com o mestre su-
premo. A Natureza é a luz que nos guia em matéria de ciclos e ritmos.
Funciona sob a influéncia de um perfeito fluxo e refluxo de princi-
pios que se equilibram mutuamente. O calor e o frio equilibram-se
com a luz e a escuridao. O crescimento e a decadéncia realizam-
-se plenamente nos ciclos do ano, tal como o nascimento e a morte.
A Natureza tem bem a vista toda a sabedoria de que precisamos.

Nos é que nos esquecemos simplesmente de olhar.

A prética de hoje é sair e passar um periodo de sossego na
Natureza. Mesmo que s6 tenha acesso a um parque publico ou ao
relvado das traseiras de um parque de estacionamento, tenho a cer-
teza absoluta de que ali existe alguma semelhan¢a com o mundo
natural hoje a sua disposigdo, se abrir os olhos e a procurar. Faca
isso.

Sente-se num sitio confortavel e comece a respirar profunda-
mente até ao baixo-ventre. Relaxe, entregue-se a sua respiracgdo e
mergulhe nos sons a sua volta. Sinta o vento no rosto; podera des-
calcar os sapatos e remexer a terra com os dedos dos pés. Se puder
desfrutar do luxo de imergir totalmente, meta-se dentro de um
bocado de argila ou enterre o seu corpo na praia. Derrube a muralha
e permita que a majestade da Natureza o abranja e envolva os seus
sentidos.

As arvores podem ter centenas de anos, mas os seixos que pisa
tém milhdes. De onde vieram? Ha milhdes de anos terdo feito parte
de alguma grande rocha? Como chegaram até aqui?

Agora observe a poeira sob os seus pés. Ha muito tempo, cer-
tos elementos fungicos evoluiram, quebrando as rochas e criando
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poeira. Com o aparecimento de bactérias, protozoarios, nematoceros
e inimeras outras formas de vida, a poeira comecou a transformar-
-se em solo, permitindo que algumas adotassem materiais inorgani-
cos e os pusessem a disposic¢do do reino vegetal, que depois avangou
e se espalhou pelo planeta. Essas plantas adaptaram-se para absor-
verem luz e criaram energia a partir do Sol, apreendendo a energia
em ligacoes de hidratos de carbono, que por sua vez passaram a ser
o combustivel para certos animais comerem. E agora, varios milhdes
de anos depois, aqui estamos nos.

A vida microscépica que estd sob os seus pés criou uma longa
cascata de processos que por fim permitiram ao leitor estar aqui,
como consumidor de luz solar através das plantas. Se comer ani-
mais, estd a captar a luz solar que eles ingeriram através das plantas
que consumiram.

Vida — ela estd a sua volta. O leitor estd a respira-la no preciso
momento em que 1é estas frases. Milhdes de bactérias e virus acabam
de entrar nos seus pulmdes e cobrem toda a sua pele. Ajudam-no a
interagir com o mundo natural que o rodeia. Ajudam-no a defen-
der-se de invasores. Fazem parte do ecossistema do seu corpo, que
por sua vez faz parte do ecossistema do planeta. Tudo isto acontece
enquanto decorre o seu dia: milhdes e milhdes de formas de vida
que vivem as suas vidas, alheias as contas que tem para pagar ou aos
seus dramas triviais. Nada como relativizar as coisas, para as enca-
rarmos na sua dimens3o propria.

Sente-se ao ar livre, na sinfonia da Natureza, e observe a pecu-
liaridade da escala. Por um lado, cada um de noés é este universo de
vida com micrébios dentro de si e sobre a sua pele, todos a interagir
como um ecossistema. Por outro é uma mintscula particula num
planeta Uinico, na extremidade de uma galaxia normal que estd a
anos-luz da seguinte.

Olhe-se para onde se olhar, tudo é assombroso e cada um de nos
est4 sentado no meio de tudo. E um foco onde o infinito se concen-
tra num Unico ponto do tempo e do espaco. Como pode entender
tudo isto? A tinica forma é abrir o seu coragdo e mergulhar no prodi-
gio que ele induz. Assim nao nos levaremos tao a sério. Ajuda-nos a

22



A ARTE DE PARAR O TEMPO

pensar nas grandes questdes e contextualiza onde nos encontramos
no grandioso esquema das coisas.

S6 tem um momento de tempo aqui, enquanto a pessoa que
pensa ser. O que vai fazer com ele?
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DIA 4
TEMPO PARA O CORREIO ELETRONICO

O correio eletrénico tornou-se parte integrante das nossas vidas.
Transformou-se numa poderosa forma de comunicagdo, que rapi-
damente se converteu na nova norma para os negocios em todo o
mundo. O correio eletrénico é 6timo. Podemos anexar ficheiros,
imagens e videos com eficiéncia. Fornecemos as pessoas aquilo de
que precisam e seguimos com a nossa vida.

Nesse caso, qual é o problema? Volume. Torndmo-nos escravos
das invencdes que foram criadas para facilitar a nossa vida. Agora
ficamos afogados em correio eletrénico. Todas as lojas, vendedores
de automoveis, empresas de programas informaticos e estabeleci-
mentos de alimentos naturais nos enviam mensagens eletrénicas
quase todos os dias. O correio eletrénico indesejado, vulgo spam,
transformou-se num problema colossal, que todos enfrentamos e
que parece ndo ter tendéncia para desaparecer.

Hoje é disto que tratamos. N3o tem légica olharmos para o nosso
correio eletronico sempre que o telefone ou o computador da sinal.
Desvia a nossa aten¢io da tarefa que temos em maos e mantém-
-nos desconcentrados. O que as outras pessoas querem que vejamos
nio nos ajudard a encarar o dia de modo eficiente. De facto, sempre
que desviamos o olhar perdemos energia e lucidez no que estamos
a fazer.

Vamos estabelecer um periodo de tempo para consultar o correio
eletronico. Consoante o volume com que lidamos, vamos estabelecer
entre 30 e 60 minutos para o e-mail no final da manhi e outro perio-
do perto do fim da tarde. Este é o seu tempo destinado ao correio
eletronico. O segredo estd em entrar, resolver e sair. Uma maneira
de fazé-lo é ver todas as mensagens do bloco da manh3, tratar de
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tudo o que pode ser resolvido nos primeiros cinco minutos, assinalar
as importantes a que terd de voltar e apagar ou assinalar como cor-
reio ndo desejado todas as outras. Mais tarde terd outro periodo mais no
fim do dia para voltar as mais extensas, se for necessario.

Na mesma linha de orientagdo, precisa de um bom filtro para
que o lixo nem sequer chegue a passar sob os seus olhos. Hd uma
série de boas formas de fazé-lo e terd de encontrar uma que se ade-
que as suas necessidades especificas. Habitue-se a assinalar no seu
programa de correio eletrénico, como correio nao desejado, as men-
sagens que optou por ndo receber. Isto ensina ao software o que n3o
deve enviar-lhe e é uma ajuda para manter limpa a caixa de entrada.
Com o spam excluido, olhe para as comunica¢des importantes que
exigem a sua atencio e comece a tirar do caminho as longas séries
de correio que o obrigam a perder tempo.

O segredo do tempo do correio eletronico é reserva-lo no seu
calendario, comunicar claramente (para n3o precisar de andar para
trds e para diante) e limpar a caixa do correio. Assim, ele deixa de
incomoda-lo; também nio fica por ler ou meio respondido. O melhor
resultado desta decisio é maiores énfase e concentra¢do no traba-
lho que esta a fazer. Se esta a trabalhar num documento, continue.
Folhas de calculo? Otimo. Faca o seu trabalho nelas. Vai a guiar?
Bem, seja como for, onde tinha a cabeca para estar a inspecionar as
chamadas telefénicas?

O objetivo é manter a lucidez no seu trabalho e tratar dos e-mails
nos periodos designados. Reformule o seu horario para incluir o pe-
riodo de leitura do e-mail e transforme-o no seu plano para esse dia.
Tente voltar a fazé-lo no dia seguinte, e depois no outro dia. Dentro
de algumas semanas verd que a confusdo desaparece e a sua vida
melhora. Mantenha este plano e preste aten¢io para cumpri-lo. Algu-
ma disciplina compensara. As pessoas poderdo mostrar-se renitentes.
Tudo bem. Entregue tudo o que lhe é pedido e termine o seu traba-
lho. A eficiéncia é fundamental. Uma vez que as pessoas aprendam
a sincronizar-se com o seu novo ritmo, a diferenca na produtividade
e a sensatez florescerdo a sua volta. A chave é melhorar no que faz,
organizando o seu dia para servi-lo e libertar o seu tempo.
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DIA 5
TEMPO PARA DESCANSAR

Ha um tempo para estar sobrecarregado e um tempo para relaxar.
Uma pessoa sensata sabe onde estd e ajusta o seu ritmo em confor-
midade. Todos nés temos prazos a cumprir e momentos na vida em
que o tempo € apertado e comprimido; se soubermos proteger-nos
durante esses periodos, eles podem ser preenchidos com energia,
entusiasmo e dindmica. Mas niao podemos ficar em alta velocidade
por muito tempo, e, se nio aprendermos a desligar, poderemos ficar
completamente esgotados. E assim que a nossa economia esta orga-
nizada — pressdo permanente. Se puder libertar-se desse circulo
vicioso, sentir-se-4 numa situac¢do de vida muito mais saudavel.

Se estiver preso num estilo de vida assim é prudente compreen-
der os fluxos e refluxos destes ritmos e ajustar a sua propria velo-
cidade manualmente. Isto significa saber quando abrandar. Pode
ainda precisar de passar por certos movimentos, mas esta licao é
para aprender a identificar os momentos em que precisa de por uma
linha vermelha e os momentos em que pode — e deve — proposita-
damente tirar o pé do acelerador.

Hoje vamos analisar os maiores ciclos da sua vida atarefada. Est4
numa fase de «dar o maximo» ou estd entre prazos? Esta a ser-lhe
pedido que dé tudo por tudo, ou pode reduzir a velocidade e repor
as suas reservas? Compete a si determinar isso.

Uma questao a ter em conta € o seu nivel atual de energia. Numa
escala de 1a 10 (sendo 10 a energia maxima), quanta tem neste mo-
mento? Uma pontuacio de 1 significa que mal consegue levantar-
-se da cama e estd completamente esgotado, e 6 significa que estd
bem, mas certamente ndo se sente em forma. Qual é a sua resposta
honesta a esta questdo?
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Agora temos a armadilha: se retirar a sua forca de vontade da
equacdo, entdo qual serd o seu nivel? Compreenda: a maior parte
de nés forca-se para corresponder as exigéncias das suas vidas. Usa-
mos a nossa forga de vontade para nos mantermos concentrados e
podermos aguentar a situagao, e 0s nossos corpos, as nossas mentes
e 0s nossos relacionamentos pagam o preco. Qual é a sua classifica-
¢3o honesta, se nio tiver em conta a for¢a de vontade?

Agora atente no nivel e pense no que precisa de fazer por si para
aumenta-lo e sentir-se melhor. Quando é que pode abrandar? Como
é que poderia fazé-lo?

Hoje utilize 30 minutos e faga simplesmente o que lhe apetecer.
Podera ser uma sesta, uma vez que a maioria de nds anda exausta.
Tudo bem. E um passo na direcio certa, que honra o espirito do
«gongo» de hoje. A partir daqui, comece esta noite a pensar no que
mais pode ajudar a trazer equilibrio a sua vida.

Pode passar uma semana retirado na provincia? Talvez possa
tirar de vez em quando um dia de férias para ir ao spa e respirar
tranquilamente. Talvez precise de aprender a meditar e pelo menos
abrandar o ritmo da sua rotina didria. Cada vida é diferente e cada
um de nés precisa do seu proprio remédio para atingir o equilibrio.
Qual seria o seu remédio?

Agora que fez uma analise honesta dos seus niveis de energia e
pensou sobre o que precisa para os recuperar, olhe para o calendario
e reserve algum tempo para si. Transforme-o num encontro, numa
viagem, numa folga sabatica ou no que quer que seja necessario.
Reserve-o e cumpra. Precisara da energia para viver a vida com as
suas satide e sanidade mental intactas.

Quando é que pode parar e recuperar f6lego? Reserve a data no
seu calendario ainda hoje.
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DIA 6
TEMPO DE ANSIEDADE

A maneira como o mundo moderno estd organizado traz-nos, infe-
lizmente, muitos momentos de ansiedade. E tempo gasto em ante-
cipacio, frustracio, irritacdo, e, bem... estd a perceber?

Mas como podemos potenciar este tempo para se tornar no nosso
mestre? Ha informag3o armazenada dentro de nés e que esta a ser
processada neste momento, portanto, porque nio potencia-la para
o crescimento?

A velocidade do tempo é frequentemente muito elevada quando
estamos ansiosos. O fluxo sanguineo dirige-se a parte posterior do
cérebro, que nos diz para lutarmos, fugirmos ou entrarmos em
panico. Estdo a ser retirados dos 6rgdos internos imunidade, diges-
tdo e raciocinio superior. Mais uma vez, tristemente, percorremos
muitos quilémetros neste caminho, portanto vamos aproveitar isto
como uma oportunidade para um maior grau de consciéncia.

Analise hoje o seu cérebro aleatoriamente e pergunte a si mesmo
se sente ansiedade. Faca disto o seu mantra para o dia. Continue a
analisar e a verificar como se sente. Quando identificar um estado
que possa classificar como de ansiedade, o jogo comeca. Agora pode
sentir-se como «ligeiramente ansioso» ou «agitado» e isso é sufi-
ciente para o nosso exercicio de hoje. A chave é agarrar alguns dados
de amostra deste estado e refletir sobre eles.

Certo, identificou um estado de ansiedade. E agora? Faga a si mesmo
a seguinte série de perguntas:

« Qual é a sensagdo que isto provoca?

« E quente ou frio?

« Onde o sinto no meu corpo?

« Estd a deslocar-se?
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« Consigo atribuir uma qualidade a esta sensag¢3o? Por exemplo:
é mondtono, vago, pesado ou doloroso?

A seguir faca a proxima série de perguntas:

« De onde surgiu esta sensa¢ao?

« Houve algum pensamento ou conversa que o tenha desen-

cadeado?

« Quando foi que comegou?

« Sinto muitas vezes isto quando penso nesta situa¢io?

« Que utilidade tem isto para mim?

O proéximo passo é aperceber-se da maneira como estd a sentir
e depois respire fundo 10 vezes até ao seu baixo-ventre. Ponha um
sorriso no rosto e alongue o corpo até onde precisar. Algo mudou?
Como se sente agora?

O desafio do exercicio de hoje € isolar o momento em que se sente
ansioso e usa-lo como informagio sobre a maneira como experien-
cia o tempo e a vida nesses momentos. Quanto maior for a conscién-
cia que conseguir trazer a esta experiéncia, mais facil sera libertar-se
dessa sensacdo e, mais tarde, melhor evitard as reagdes que, a par-
tida, levam a esse estado.
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NUM DIA A DIA EM QUE O TEMPO E SEMPRE ESCASSO,
REASSUMA OS COMANDOS DA SUA VIDA
EM APENAS 100 DIAS.

A Arte de Parar o Tempo apresenta os segredos para aprender a gerir o tempo e
atingir a clareza mental tdo necessaria para o bem-estar. Ao ajustar o relaciona-
mento com o tempo, encontrando o foco, é possivel assumir o controlo dos
compromissos e rever as prioridades para que os preciosos dias, horas e minu-
tos sejam gastos com o que é verdadeiramente importante. O livro inclui dicas
para todas as dimensoes da vida:

% afamilia;

% o trabalho;

% 0s e-mails, as redes sociais e a tecnologia;

2 ler, fazer jardinagem e outros passatempos;

= as refeigdes e pequenas pausas.

Pedram Shojai mostra em 100 licées simples e praticas como reprogramar os

hébitos, reduzir o stress, aumentar a energia, abracar o mindfulness e tornar-se
um mestre do tempo.

«Como é que paramos o tempo e usufruimos melhor da vida?

Seguindo este plano de 100 dias que ird revolucionar a forma

como experiencia o dia a dia e trazer uma sensacao de alegria
profunda em tudo aquilo que faca!»

Dr. Mark Hyman,
autor bestseller internacional
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