


A disciplinada busca por menos
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Da lista de mais vendidos do  
The New York Times

essencialismo

Se você se sente sobrecarregado e ao mesmo tempo  
subutilizado, ocupado mas pouco produtivo, e se o seu  
tempo parece servir apenas aos interesses dos outros,  
você precisa conhecer o essencialismo.

O essencialismo é mais do que uma estratégia de 
gestão de tempo ou uma técnica de produtividade.  
Trata-se de um método para identificar o que é  
vital e eliminar todo o resto, para que possamos  
dar a maior contribuição possível àquilo que  
realmente importa.

Quando tentamos fazer tudo e ter tudo, realizamos  
concessões que nos afastam da nossa meta. Se  
não decidimos onde devemos concentrar nosso  
tempo e nossa energia, outras pessoas – chefes,  
colegas, clientes e até a família – decidem por nós,  
e logo perdemos de vista tudo o que é significativo.

Neste livro, Greg McKeown mostra que, para  
equilibrar trabalho e vida pessoal, não basta recusar  
solicitações aleatoriamente: é preciso eliminar o que não  
é essencial e se livrar de desperdícios de tempo. Devemos aprender a 
reduzir, simplificar e manter o foco em nossos objetivos.

Quando realizamos tarefas que não aproveitam nossos talentos e 
assumimos compromissos só para agradar aos outros, abrimos mão 
do nosso poder de escolha. O essencialista toma as próprias decisões 
– e só entra em ação se puder fazer a diferença.

“Essencialismo é um antídoto para o 
estresse, o cansaço e a compulsão por 
fazer tudo. É uma leitura indispensável 
para quem quer recuperar o controle da 
saúde, do bem-estar e da felicidade.”
– Arianna Huffington, cofundadora do 
Huffington Post e autora de A terceira 
medida do sucesso

“Greg McKeown nos lembra que a 
clareza de foco e a capacidade de dizer 
‘não’ são aspectos desvalorizados porém 
fundamentais para os negócios nos dias 
de hoje.”
– Jeff Weiner, presidente-executivo 
do LinkedIn

“Você também sente essa pressão 
implacável para experimentar todas as 
coisas boas da vida? Para fazer todas 
as coisas ‘certas’? Pois saiba que, se 
continuar assim, não irá muito longe. 
Em vez disso, vai dispersar seus esforços, 
sem causar impacto em nenhuma área. 
Este livro prova que o melhor caminho 
é reduzir tudo ao essencial e mostra 
como fazer isso.”
– Daniel H. Pink, autor de Motivação 3.0

“As pessoas alcançam o sucesso 
quando dizem ‘sim’ para o projeto 
certo, na hora certa, do jeito certo. 
Para conseguir isso, precisam saber 
dizer ‘não’ a todas as outras ideias 
que surgirem. Essencialismo oferece 
conselhos precisos sobre como aplicar 
suas energias nas áreas em que você 
mais se destaca de modo a obter os 
melhores resultados.”
– Reid Hoffman, cofundador do 
LinkedIn e autor de Comece por você 

“Essencialismo é a chave para um dos 
grandes enigmas da vida: como podemos 
fazer menos porém realizar mais? É uma 
leitura fundamental para qualquer um 
que se sente sobrecarregado. Ele já 
mudou meu modo de pensar sobre as 
prioridades. Se mais líderes abraçassem 
essa filosofia, nosso trabalho e nossa 
vida seriam bem menos estressantes e 
mais produtivos.”
– Adam Grant, professor da Wharton 
School e autor de Dar e receber

“Um grande design elimina o que é 
complexo, desnecessário e confuso, 
e prioriza a simplicidade, a clareza e 
o significado. Isso serve tanto para o 
desenho de um produto quanto para um 
projeto de vida. Em Essencialismo, Greg 
McKeown nos oferece um guia inestimável 
para a realização pessoal e profissional.”
– Tim Brown, presidente-executivo 
da IDEO

O ESSENCIALISTA NÃO FAZ MAIS COISAS EM MENOS  
TEMPO – ELE FAZ APENAS AS COISAS CERTAS.

GREG McKEOWN  escreve e dá 
aulas e palestras no mundo todo sobre 
a importância de viver e de liderar como 
um essencialista. Já falou para empre-
sas como Apple, Google, Facebook, 
 Linked In, Symantec e Twitter, e está entre 
os blogueiros mais populares da Harvard 
Business Review. É um dos criadores do 
curso Projetando a Vida Essencialmen-
te, da Universidade Stanford (onde fez 
seu MBA), coautor de Multiplicadores 
( Rocco) e atua como Jovem Líder Global 
pelo Fórum Econômico Mundial. 
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Torne mais fácil o que é mais importante
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“ESSENCIALISMO É SOBRE FAZER AS 
COISAS CERTAS. SEM ESFORÇO É SOBRE FAZÊ-LAS 

DO JEITO CERTO.” – GREG McKEOWN
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“Aposto que você entende como é se 
sentir envolvidíssimo com o trabalho, 
porém à beira da exaustão. Fazer o 
melhor que pode e ainda sentir que 
não basta.

Ter mais coisas essenciais do que 
cabem no seu dia. Querer fazer mais 
e simplesmente não ter espaço.

Avançar em coisas importantes, mas 
estar cansado demais para extrair 
qualquer alegria do sucesso.

Para você que dá tanto de si, preste 
atenção: existe outro jeito.

Nem tudo tem que ser tão difícil. 
Chegar ao próximo nível não deve 
ser sinônimo de exaustão crônica. 
Sua contribuição para o mundo não 
precisa ser dada à custa de sua 
saúde física e mental.

Esta é a proposta de valor de 
Sem esforço. Trata-se de um jeito 
novo de trabalhar e viver. Um jeito 
de realizar mais com tranquilidade 
– realizar mais porque você
está tranquilo. 

Um jeito de aliviar os fardos 
inevitáveis da vida e obter os 
resultados certos sem se esgotar.”

Greg McKeown

“Sem esforço mostra que realizar 
mais não precisa ser tão difícil quanto 
fazemos parecer.”
– Arianna Huffi ngton, autora de 
A terceira medida do sucesso

GREG MCKEOWN dá palestras 
no mundo todo sobre a importância de 
viver e de liderar como um essencialis-
ta. É autor do best-seller Essencialis-
mo e apresentador do podcast What’s 
Essential. Foi destaque em periódicos 
como The New York Times, Fast Com-
pany, Fortune, Politico e Inc., e está 
entre os colunistas mais populares da 
Harvard Business Review e do Lin-
kedIn. É um dos criadores do curso 
Projetando a Vida Essencialmente, da 
Universidade Stanford (onde fez seu 
MBA), e atua como Jovem Líder Glo-
bal pelo Fórum Econômico Mundial.

Em Sem esforço, Greg McKeown oferece conselhos práticos 
para você realizar suas atividades essenciais com mais 
facilidade e, assim, atingir seus objetivos.

Se você trabalha muito mas continua distante de suas metas, 
quer contribuir mais mas lhe falta energia, vai encontrar 
neste livro ótimas estratégias para avançar em seus projetos 
e desafi os.

Em 15 lições curtas, você vai aprender a:

• treinar o cérebro para se concentrar no importante e ignorar 
o irrelevante

• resolver os problemas antes que eles causem danos

• simplifi car processos removendo etapas desnecessárias

• entender as pausas como propulsoras da produtividade

• defi nir um ritmo sustentável em vez de avançar a todo custo

• transformar tarefas chatas em rituais divertidos

Nem todas as coisas difíceis podem ser facilitadas.

Mas é possível tornar mais fácil o que é mais importante.

“Fomos ensinados que quanto 
mais importante a meta, mais duro 
devemos trabalhar para alcançá-la, 
o que leva à exaustão e ao excesso 
de trabalho. Greg McKeown inverte 
esse roteiro, argumentando que 
quanto mais essencial for a tarefa, 
mais fácil deverá ser completá-la. 
Uma correção necessária para a 
cultura do burnout.” 
– Cal Newport, autor de Trabalho 
focado e Minimalismo digital

“Em um momento em que o medo, 
a incerteza e nossa lista cada vez 
maior de responsabilidades são uma 
carga pesada demais para suportar, 
este livro não poderia ser mais 
necessário.” 
– Eve Rodsky, autora de O método 
Fair Play para divisão de tarefas 
domésticas
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