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“Jon, acho que vocé esta pensando demais.”
- Jenny Acuft
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Introducao

Passei 13 anos esperando para compartilhar este segredo.

Peco desculpas pela demora, mas parecia bom demais para
ser verdade.

Fiquei esperando algum problema aparecer. O segredo pare-
cia tao simples e tdo ébvio que, a principio, achei que eu tivesse
me enganado.

Talvez fosse uma coincidéncia. Talvez sé tivesse dado cer-
to para mim porque eu era diferente. Talvez tudo tivesse acon-
tecido por acaso, e, se eu contasse o segredo para alguém, ele
nao funcionaria quando o pusessem em pratica. Talvez, se eu o
compartilhasse, as pessoas achassem que sou esquisito. Os ténis
verde-fluorescentes com certeza sdo excéntricos. A moeda é um
lance peculiar. Isso sem falar nos post-its... Melhor ficar quieto.

Entio fiquei.

Este segredo fez com que eu me mudasse para Nashville.

Ele me ajudou a chegar a lista dos livros mais vendidos do The
New York Times.

Gragas a ele, conheci Portugal, Grécia e muitas partes do Ca-
nada que nio vou nem mencionar para ndo chocar o leitor.

Por 13 anos, guardei este segredo s6 para mim, usando-o para
transformar minha carreira, meus relacionamentos, minha sad-
de e todas as outras dreas da minha vida.

Mas, com o tempo, fiquei curioso. Serd que ele s6 funcionaria



comigo? Comecei um estudo com o pesquisador Mike Peasley,
Ph.D., e perguntamos a 10 mil pessoas se elas tinham dificulda-
des com o problema que eu havia solucionado. Mais de 99,5%
dos participantes responderam que sim.

Tudo bem, tudo bem, entdo ndo sou o nico.

Eu ainda nao estava pronto para compartilhar o segredo com-
pleto, entdo testei uma amostra dele com milhares de pessoas
pelo mundo. Mike Peasley, Ph.D., analisou os dados, e n6s dois
ficamos estarrecidos com o que vimos. Estou falando de algo sur-
preendente de verdade, ndo de um artigo do Buzzfeed do tipo
“Vocé ficara chocado com os pés desta celebridade”

Também vou sempre usar o nome de Mike Peasley, Ph.D.,
completo, incluindo seu titulo de doutorado, porque certos tre-
chos podem fazer vocé pensar: “A leitura esta tao leve e agrada-
vel que nada disso deve ter comprovagio cientifica.” Mas tem. E
s6 perguntar a Mike Peasley, Ph.D. Ele estava la.

Apds 13 anos, finalmente estou pronto. Chegue mais perto
para eu contar qual é o segredo:

Descobri como transformar o habito de pensar demais em um
superpoder, em vez de um superproblema.
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1. Acho que consigo fazer isso

Quando nossos pensamentos atrapalham nossos objetivos, signi-
fica que estamos pensando demais.

Esse habito é um dos mais prejudiciais do mundo, porque
desperdica tempo, criatividade e produtividade. E uma epidemia
de inércia, um tsunami de estagnagdo e algo que, 13 anos atras,
me dominava.

Eu era o rei do “um dia farei isso’, cheio de ideias, mas nunca
tomava a iniciativa para colocar em pratica a lista interminavel
de coisas que eu faria no futuro.

“Pare de pensar tanto’, imploravam colegas de trabalho.

“Isso é coisa da sua cabeca’, dizia minha esposa.

“Tome uma atitude!”, gritavam criangas enquanto eu camba-
leava pelas ruas feito um monstro cabegudo.

Eu queria me perguntar 1.345 vezes se haveria uma vaga de-
cente para estacionar o carro perto do novo restaurante aonde
iriamos? Eu queria passar uma tarde inteira ocupando meu cére-
bro com reflexdes sobre uma besteira que tinha falado para um
amigo trés meses atras no supermercado? Eu queria enrolar por
mais um més antes de pedir um aumento e remoer todas as pos-
siveis formas de aquilo dar errado?

E claro que nio, mas que outra op¢do havia? Pensamentos
sdo algo que temos, ndo algo que aperfeicoamos. E impossivel
controla-los, certo? E por isso que, sempre que falamos sobre
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pensamentos, os descrevemos como algo externo, que segue as
proprias vontades:
“Estou perdido em pensamentos.”
“Meus pensamentos estdo embaralhados.”
<« 4 »
Ela esta com o pensamento longe:

Quando nossos pensamentos atrapalham nossos
objetivos, significa que estamos pensando demais.

Mesmo que sejamos muito determinados em outros aspectos,
encaramos nossa vida pensante como algo que esta fora do nos-
so controle. Por exemplo, um truque simples para garantir que
iremos a academia de manha cedo é separar na noite anterior as
roupas que usaremos. Escolhé-las com antecedéncia nos ajuda a
alcancar o resultado desejado.

Vocé ja ouviu alguém falar algo parecido sobre pensamentos?
“Escolha os cinco pensamentos que vocé deseja manter na sua ca-
beca durante a reunido de amanha” Ou entao: “Fiquei sabendo de
uma fofoca sobre a nova gerente, mas ndo quero que isso influencie
nossa relagao, entdo vou deixar meus trés pensamentos criticos em
casa para conseguir conhecé-la sem uma opinido preconcebida.”

Ninguém nunca me falou nada parecido com isso. Se nao
controlamos nossos pensamentos, entao talvez sejam nossos
pensamentos que nos controlam. Nao é coincidéncia eu ter
passado décadas remoendo cada minima decisdo sem jamais
me comprometer de verdade com aquilo que eu realmente
desejava conquistar.

Em uma tarde, recebi um e-mail de um coordenador de mar-
keting de Oklahoma. Ele era leitor do meu blog e fez uma pro-
posta que me pegou desprevenido:
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— Vocé daria uma palestra na nossa conferéncia?

A resposta deveria ter sido “ndo”. Eu nunca tinha sido pago
para dar uma palestra. Eu nunca tinha escrito um discurso com
as minhas ideias principais. Eu nunca tinha trabalhado com um
planejador de eventos. Eu nunca tinha ido a Oklahoma, embora
pudesse imaginar um estado bem drido.

Na época, fazia 10 anos que eu vinha implementando algumas
pequenas mudangas na minha carreira como redator corporativo
que nunca falava em publico.

Se vocé buscasse qualquer sinal de que eu era um palestrante,
ndo encontraria nada.

A tnica coisa que eu tinha era um novo pensamento: Acho
que consigo fazer isso.

Escolhi um pensamento timido, que levou a um “sim” timido,
que levou a uma vida completamente diferente.

Muito antes de uma palestra simples, muito antes de eu escre-
ver um livro que ¢ usado para incentivar os membros da Associa-
¢do de Jogadores da NFL, muito antes de eu abrir o show de Dolly
Parton no Ryman, mudei a maneira de pensar sobre as minhas
capacidades, e isso transformou tudo.

Naquele dia, dei o primeiro passo rumo ao aprendizado de
algo fantdstico: somos capazes de controlar nossos pensamentos.

Podemos transformar o excesso de pensamentos em atitudes.
Podemos usar o tempo, a criatividade e a produtividade que re-
cuperarmos para criar a vida que desejamos.

E isso come¢a com a reorganizacio dos pensamentos de
acordo com aquilo que eles realmente sdo: uma trilha sonora
da vida.
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