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Como Chegar Depressa, Indo Devagar

«A vida é uma oportunidade muito especial, que merece ser festejada. Se, para
si, ela ndo passa de uma corrida de resisténcia para ver quem chega primeiro,
leia este livro. Ele ensina-o a viver de acordo com a sua perspectiva de vida
e dindmica pessoal.»

Ken Blanchard, co-autor de O gestor um minuto® ¢ A tempo e em cheio:
como passar de gestor de dltima hora a gestor eficaz,
www.kenblanchard.com

«Nao espere que lhe caia do céu um momento de inspiragao. As sugestoes
praticas e os exercicios estimulantes de Como Chegar Depressa, Indo De-
vagar colocam-no no caminho mais rdpido para conquistar o que deseja — e
ensinam-o a apreciar a forma de 14 chegar.»

Dianna Booher, autora de The Voice of Authority: 10 Communications
Strategies Every Leader Needs to Know, www.booher.com

«Arrebatador. A maioria dos escritores escreve sobre 0 mundo. Este guia pra-
tico coloca a ténica sobre o que ¢ importante no sex mundo. As sugestoes de
Lothar Seiwert ajudam-no a repensar a sua perspectiva de vida e motivam-no
a libertar-se dos esquemas ultrapassados que o bloqueiam. Compre-o, leia-o
e faga dele a sua vidal»

Jeffrey Gitomer, autor de O Livro Vermelho de Vendas, www.gitomer.com

«Este livro acerta em cheio no alvo. Com ele, aprendemos a ver como a so-
ciedade se viciou em corridas e pressas constantes. E aprendemos também
as formas Uteis e expeditas para desacelerar, controlar de novo a vida e obter
resultados muito mais compensadores. Técnicas excelentes, até para quem
anda sempre a correr contra o tempo.»

Robyn Pearce, autor de Getting a Grip on Time, www.gettingagrip.com



«Como Chegar Depressa, Indo Devagar corresponde a uma abordagem in-
vulgar, numa drea jd congestionada. Este livro inteligente, fascinante, ajuda-o
a descobrir e a conservar a vida equilibrada e bem sucedida que merece.»

Anthony Robbins, autor de Awaken the Giant Within ¢ O Poder sem
Limites, www. tonyrobbins.com

«Escrito por um dos maiores especialistas mundiais do equilibrio entre o
trabalho e a vida privada, este livro espantoso equipa-o com ferramentas,
técnicas e estratégias para obter maior rendimento no seu trabalho e ter a
vida pessoal e familiar mais feliz do que alguma vez sonhou.»

Brian Tracy, autor de Time Power ¢ Focal Point, www.briantracy.com

«Como Chegar Depressa, indo Devagar ¢ uma obra obrigatéria para quem
pretende reduzir os niveis de stress e investir no que merece a pena fazer. E
um guia brilhante de auto-ajuda. Restam-lhe apenas algumas décadas de
vida: encontra aqui o conselho certo para as tornar mais satisfatdrias e gra-
tificantes.»

George Walther, autor de What you Say Is What You Get,
www.GeorgeWalther.com
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Instantes

Se pudesse viver de novo a minha vida,

Tentava dar mais erros da préxima vez,

Nao tentava ser tao perfeito,

Relaxava mais.

Seria mais tolo do que fui.

Na verdade, levava muito pouca coisa a sério.
Seria menos higiénico.

Corria mais riscos,

Viajava mais,

Contemplava mais entardeceres,

Escalava mais montanhas, nadava em mais rios.
la a muitos outros lugares onde nunca fui,
Comia mais gelados e menos favas,

Teria mais problemas reais e menos imaginarios.

Fui daquelas pessoas que viveu sensata e
Plenamente, cada minuto de sua vida;
E claro que tive momentos de alegria.

Mas, se pudesse voltar atras, tentava
Viver apenas os momentos bons.

Porque, se nao sabem, é deles que a vida se faz;
De momentos apenas; Nao percam o agora.

Eu fui daqueles que jamais

la a lado algum sem um termémetro,

Uma botija de agua quente,

Um chapéu-de-chuva e um para-quedas;
Se pudesse voltar a viver, viajava mais leve.

Se pudesse voltar a viver,

Comecava a andar descalco no comeco da Primavera
E andaria descalco até ao fim do Outono.

Dava mais voltas de carrossel,

Contemplava mais madrugadas,

E brincava com mais criancas,

Se tivesse uma vida a minha frente, outra vez.

Mas ja viram que tenho 85 anos
E sei que estou a morrer.

Jorge Luis Borges
1899-1986






Prefdcio por Brian Tracy

Escrever o preficio de Como Chegar Depressa, Indo Devagar, de
Lothar Seiwert, ¢ algo que fago com prazer.

Lothar e eu somos amigos ha muitos anos, desde a altura em que
iniciei as minhas deslocagoes a Alemanha, para falar com milhares de
pessoas em todo o pais. Lothar ¢ um campeido de vendas na Europa e
o escritor mais reconhecido nas dreas do equilibrio entre o trabalho e
avida privada, e gestao da vida. Os leitores deste livro dispdem agora,
de novo, da oportunidade de beneficiar do pensamento marcante de
um dos pedagogos mais brilhantes da actualidade.

Ao longo de varios anos, eu proprio escrevi livros e artigos so-
bre a gestao do tempo, que foram traduzidos para muitas linguas.
Realizei, ainda, programas de educagdo em dudio e video sobre o
mesmo tema, que possibilitaram, a mais de meio milhao de pessoas,
aprender os principios mais importantes da gestido do tempo.

Quando conheci Lothar e contactei com a sua obra, fiquei sur-
preendido ao verificar que ele tinha desenvolvido ideias e conhe-
cimentos que iam muito além da formagao e bibliografia sobre a
gestao do tempo disponiveis no mundo angléfono.

Lothar concebeu uma forma dnica e especial de encarar o tempo,
numa perspectiva psicoldgica, emocional, filoséfica e financeira,
entrosando estas componentes numa abordagem global a gestao
mais efectiva do nosso tempo e da nossa vida.
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Na presente obra, ele mostra-lhe como pode aumentar em larga
escala aquilo que produz, realiza ou conquista, em termos quali-
tativos e quantitativos, e desfrutar a0 mesmo tempo de uma vida
familiar e pessoal com niveis de satisfagao jamais alcangados.

Para a construgdo desta abordagem global do tempo e da vida,
Lothar baseia-se em conceitos, como valores, visao, missao, propd-
sito, objectivos e prioridades.

Lothar comega por lhe propor que defina os seus valores mais
importantes, tanto no trabalho, como na vida pessoal. O que ¢ que
defende? Em que ¢ que acredita? O que ¢, de facto, importante para si?
Como ¢ que faz as escolhas mais importantes na vida? Quais sao os seus
valores mais reais? Uma vez esclarecido sobre os seus valores, aquilo
que ¢ mais importante na sua vida emerge com maior nitidez.

A sua visao ¢ criada com base nestes valores e leva-o a perspectivar a
sua vida perfeita, algures no futuro. Se pudesse recorrer a um golpe de
magia e edificasse uma vida perfeita, em quatro dimensdes nucleares
— o trabalho, a familia, a sadde e o desenvolvimento espiritual —, como
¢ que ela seria? Ao adquirir uma percepgao total dos valores e visdo, a
sua vida comega a alterar-se de uma forma global e positiva.

A partir da sua visdo, ird entdo estabelecer uma missao para a
vida.

* Qual arazao da sua existéncia neste mundo?
e Em que consiste a sua missao, no trabalho e na familia?
* Que legado pretender deixar no final da sua vida?

Estas questoes nucleares vao ajudéd-lo a conquistar um equilibrio
entre o trabalho e a vida pessoal, muito melhor do que o que tinha
até agora.
A sua missao permite-lhe determinar o seu propdsito, a razao que
. . . L. ,
o leva a agir de determinada maneira. O seu propdsito estd sempre
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ligado ao enriquecimento da vida das outras pessoas. Na empresa,
ele tem a ver com os seus clientes. Na vida pessoal, relaciona-se com
a criagdao de uma boa vida para a sua familia. Conforme Nietzsche
disse um dia: «Quem tiver um porqué suficientemente grande, pode
aguentar qualquer como».

Os objectivos sdo o resultado dos seus valores, visao, missao e
proposito. Trata-se de metas definidas, especificas e mensurdveis que
pretende atingir em cada fase da sua vida. Ird alcangar a felicidade
total, quando os seus alvos externos se harmonizarem com o seu
propdsito interno.

A ultima etapa serd o estabelecimento das suas prioridades. Mas
agora, gragas aos métodos e técnicas propostos por Lothar, pode
fazé-lo mais facilmente, determinando o que é facto importante
para si, em cada dia, hora ou fase da sua vida.

O resultado da soma destas componentes vai-lhe permitir saber
Como Chegar Depressa, Indo Devagar. Nas proximas semanas e
meses, vai conquistar mais do que teria obtido ao longo de varios
anos, quando nao dispunha destas ideias. Vai concretizar mais pro-
jectos, entre os que sao importantes para si, e desfrutar da vida com
uma qualidade maior do que poderia ter imaginado.

Prepare-se para ler e voltar a ler este livro vérias vezes, até absor-
ver as suas ideias mais importantes, ao nivel mais profundo do seu
pensamento. Nessa altura, serd uma pessoa diferente. Mais positiva,
optimista e animada. Mais produtiva e eficaz. Fard mais em menos
tempo e, enquanto o fizer, ird saborear com prazer cada passo da
sua jornada.

Cordialmente,

Brian Tracy
Autor de Time Power






Introducao

«Desperdigar o seu tempo
¢ desperdicar a sua vida,
mas controlar o seu tempo
¢ controlar a sua vida.»
Alan Lakein

Sucesso no trabalho e tempo extra suficiente para uma vida pessoal com-
pensadora? Como era bom que assim fosse! Para muitos de nds, o
despoletar de uma crise surge com frequéncia — no limite — quando
alguma coisa ndo corre de acordo com o planeado. Por exemplo,
temos um projecto importante que estd em riscos de falhar, a nao
ser que passemos alguns serdes e fins-de-semana no escritério ou
cancelemos aquelas férias de que tantos precisdvamos — o que vai
despoletar conflitos e stress em casa.

Sempre num vaivém, sem dispor de tempo para parar e reflec-
tir: muitas pessoas passam a vida a correr para recuperar terreno,
acabando apenas por descobrir — na pior das hipdteses, na sala de
cuidados intensivos do hospital — que nunca passaram tempo su-
ficiente com a familia ou amigos, ou a desfrutar dos momentos
especiais que fazem com que a vida mereca de facto ser vivida. Algo
de que muitos s6 se apercebem quando jd ¢ tarde demais.

A febre da pressa, esse mal terrivel, estd a transformar-se numa
doenga social grave, levando-nos a acreditar que temos de ser ainda
melbores e mais rdpidos. Olhar, de stbito, para o reldgio ou para a
nossa agenda congestionada pode ser o suficiente para desencadear
um ataque de péanico. As doengas relacionadas com o stress, como
as do foro cardfaco, a tensao nervosa ou as dlceras, sao o resultado
destas nogdes tio distorcidas. E algo de profundamente funesto,
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mas até as actividades de lazer constituem uma fonte de ansiedade
para muitos de nos; o tempo passado ao sero e aos fins-de-semana
parece realmente ser insuficiente para nos descontrairmos e tirarmos
partido da vida.

No inicio da década de 1980, quando pedi aos participantes
de um semindrio sobre gestao do tempo para referirem as expec-
tativas colocadas na formagao que iam fazer, descobri um tema
comum e reincidente na maioria das respostas: «Ferramentas que
me possibilitem executar o maior nimero de tarefas, no mais curto
espago de tempo possivel». Esta atitude alterou-se por completo,
no momento presente.

A tendéncia actual vai no sentido de um equilibrio entre a velo-
cidade e o tempo de inactividade, entre as exigéncias profissionais
e os desejos pessoais. A Life Leadership® (lideranca da vida) ¢ a
técnica do futuro para a gestdo do tempo e corresponde ao conjunto
de capacidades de autogestio que o habilitam com as competéncias
para moldar a sua vida de forma activa. Note que o seu significado
ultrapassa, em muito, a aquisi¢do de um programa de gestdo de
projectos mensais ou de um PDA de altima geragio e mais a moda
ou até a decisao de dedicar mais tempo a familia e a outros inte-
resses extra profissionais. Mais do que isso, esta técnica envolve a
descoberta da sua velocidade e ritmo pessoais. Ela implica apren-
dermos a sentir o tempo de forma consciente e a sabored-lo. E também
a abrandar, quando executamos as actividades didrias. Reduzir a
velocidade nao implica trabalhar mais devagar, mas antes fazé-lo
com mais competéncia e eficicia. Com o beneficio acrescido de
vivermos com mais prazer e termos mais satisfacao no que fazemos.
Tire tempo para si, para aqueles de quem gosta, para as coisas que
sempre desejou fazer.
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Desejo-lhe todo o tempo de que precisa para uma vida equilibrada
e gratificante.

Sinceramente,
Lothar J. Seiwert

www.setwert.de
info@seiwert.de

Heidelberg/Alemanha
Janeiro de 2008






Sobre este Livro

Tempo, gestao do tempo e qualidade de vida — para muitos de nos, estas
ideias correspondem a uma trajectdria sobre o arame, exigindo um
equilibrio e uma habilidade incriveis, com riscos de uma queda
eminente a curto ou a médio prazo. S6 que aqui existe mesmo uma
rede de seguranga, sob a forma das técnicas de gestao da préxima
geragao.

Este livro foi concebido como um guia de ficil compreensao
para o ajudar a conhecer, passo-a-passo, os conceitos bésicos da Life
Leadership® (lideranga da vida) moderna.

e Na Primeira Parte, analisam-se as #/timas descobertas sobre a nossa
forma de sentir o tempo. Por um lado, existe uma competicao cres-
cente, a exigir niveis de desempenho mais elevados e a provocar a
aceleragdo do ritmo da vida quotidiana. Por outro lado, o ritmo
bioldgico natural pede-nos instintivamente que abrandemos. Ao
enfrentarmos as multiplas pressdes do tempo, a nossa resposta
ndo estd em sermos uns eternos molengdes, mas em encontrar-
mos um equilibrio exequivel entre a nossa vida profissional e os
objectivos ou necessidades pessoais.
A gestao do tempo eficaz tem em atengio o rdpido e o lento,
permitindo a coexisténcia de ambos. Nao se trata de ‘isto ou da-
quilo’, mas antes, e em termos mais taoistas, de ‘isto e aquilo’.



p{Vll Como Chegar Depressa, Indo Devagar

* A Segunda Parte aborda a possibilidade de integrar ambas as
componentes das técnicas actuais da gestao do tempo numa au-
togestdo eficaz e facil de usar. Um programa de quatro passos, com
exercicios e exemplos praticos, ensina-lhe a moldar a sua vida, de
forma objectiva, a satisfagdo das suas necessidades pessoais.
Comegamos por abordar a sua declaragao de missdo pessoal, a qual
expoe de modo claro os seus objectivos de vida (Primeiro Passo).
Em seguida, focamos os diversos papéis — ou aquilo que designo
por «chapéus de vida» — que determinam as suas actividades
didrias (Segundo Passo). A sua visdo pessoal ¢, entdo, delineada
nos altimos dois passos — a programagdo das prioridades semanais
(Terceiro Passo) e a gestdo do tempo quotidiano (Quarto Passo) —,
os quais colocam a tdnica sobre a atribui¢ao do tempo adequado
as suas necessidades individuais.

E ¢ claro que a habilidade para chegar depressa e ir devagar assume
um papel essencial ao longo de cada passo desta jornada.

e A Terceira Parte dedica-se, em exclusivo, a ajudé-lo a recorrer a
gestdo do tempo, para conquistar o equilibrio eficaz entre o trabalho e
a vida privada, tornando-se egocéntrico, na acepgao positiva da pa-
lavra: concentrando-se naquilo que € de facto importante para si,
numa perspectiva pessoal, para definir um rumo de vida e atingir
os seus objectivos individuais. As pessoas egocéntricas nao anali-
z z
sam sO o que pretendem obter, mas também o

porqué. Isso implica estabelecer objectivos

que sejam gratificantes para si, encontrar
0 seu proprio momentum, interagir com
as causas do seu stress, transformando-as
depois num fluxo condutor.
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um esfor¢o concreto para intensificar o prazer que obtemos da
vida. Tanto quanto serd importante, a0 mesmo tempo, nao co-
locarmos um travao a prépria felicidade.



Sente-se completamente dominado pelo stress? Acha que o ritmo da
sua vida ¢ cada vez mais agitado? Por vezes, pergunta a si proprio
como vai conseguir conciliar as suas inimeras responsabilidades com
a necessidade de descansar e descontrair? Ou como lhe serd possivel
equilibrar a vida profissional e a privada de maneira exequivel?

Em Como Chegar Depressa, Indo Devagar, Lothar J. Seiwert,

especialista de topo em gestdao do tempo, explica-lhe como o mero

facto de «poupar tempo» jd deixou de ser uma solucio eficaz e porque
¢ que a gestdo do tempo da préxima geragao terd de incluir,
obrigatoriamente, técnicas holisticas de gestdo pessoal e de vida. Desde

a organizagao dos objectivos e prioridades de vida, ao planeamento e
execucao das tarefas didrias, este livro fornece-lhe multiplas sugestdes
para o ajudar a vencer o stress, e a conquistar um equilibrio duradouro

entre o trabalho e a vida privada.

«Escrito por um dos maiores
especialistas mundiais do equilibrio
entre o trabalho e a vida privada, este
livro espantoso equipa-o com
ferramentas, técnicas e estratégias para

obter maior rendimento no seu trabalho
e ter a vida pessoal e familiar mais feliz
do que alguma vez sonhou.»

Brian Tracy, autor de Time Power
e Focal Point

Colecgao Desafios
www.centroatlantico.pt

«A vida ¢ uma oportunidade muito
especial, que merece ser festejada. Se,
para si, ela nao passa de uma corrida de
resisténcia para ver quem chega
primeiro, leia este livro. Ele ensina-o a
viver de acordo com a sua perspectiva de
vida e dindmica pessoal.»

KEN BLANCHARD, co-autor de O gestor um

minuto® e A tempo e em cheio: como passar
de gestor de altima hora a gestor eficaz
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