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Um objetivo nada mais é do que um sonho com prazo de entrega
Joel L. Grifith

Vocé quer aumentar as chances de alcangar um objetivo?

Objetivos sédo aspectos essenciais em nossa sociedade; vocé faz um curso de ensino superior
com o objetivo de trabalhar na profissao escolhida, vocé ferve agua para tomar café, viaja
com o objetivo de chegar a um destino, etc.. Os objetivos sédo diversos. Alguns objetivos sao
abstratos e distantes ("Eu quero ter sucesso"), outros sdo concretos e relativamente proximos
("Quero terminar de escrever este relatorio antes das 5 horas de amanha"). Um aspecto que
todos os objetivos tém em comum é que todos lidam com o futuro.

Estabelecemos objetivos para alcangar algo que ainda ndo temos ou pelo menos n&o temos o
suficiente. Por exemplo, se definirmos o objetivo de perder peso, tentamos obter um peso
corporal menor do que o que temos atualmente. No momento em que definimos um obijetivo,
surge uma defasagem entre como as coisas estédo agora (“peso 80 kg”) e como sera quando
atingirmos nosso objetivo (“peso 60 kg”). Assim, atingir um objetivo significa basicamente
fechar a defasagem entre o presente e o futuro desejado.
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Como falei anteriormente os objetivos lidam com o futuro e ai que reside a armadilha: se n&o
direcionarmos nossa atencao para o momento presente ou para as agdes que vao nos levar a
atingir o objetivo, corremos o risco de nos perder em pensamentos.

Mindfulness nos permite identificar onde focamos a nossa atengdo momento a momento e
temos a opcéao de escolha de direcionar a nossa atengao para onde desejarmos. Ao definir
um objetivo conscientemente, vocé pode escolher voltar ao aqui e agora. Vocé usa sua mente
apenas para pular para o futuro e depois voltar ao momento presente. Ao lembrar-se de um
objetivo e depois dirigir o seu foco de atengédo para o momento presente, vocé aumenta a
probabilidade de alcanca-lo.

Suponha que vocé definiu o objetivo de terminar um artigo até as cinco horas da tarde de
amanha. Ao escrevé-lo, a sua mente é invadida por pensamentos do tipo: “E se eu falhar?” “E
se eu nao for capaz de entregar o relatério?” “O que o meu chefe vai pensar sobre isso?” “Se
eu nao entregar no horario posso perder meu emprego...”. Lembre-se: pensamentos sao sé
pensamentos e eles podem te distrair.

Ao focar a sua atencgao totalmente na agao, por exemplo, no ato de escrever, invés de se
perder em seus pensamentos e se preocupar com o prazo final de entrega, vocé aumenta as
chances de alcangar seu objetivo. Quando sua atencgéo esta totalmente focada na escrita no
momento presente (frase apds frase), € provavel que a escrita seja ainda mais rapida e eficaz.

Para aumentar as chances de vocé atingir seus objetivos pratique a
seguinte estratégia de Mindfulness:

1. Vocé esta atento desempenhando uma atividade (como por exemplo escrever um
relatorio);
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2. A sua mente é invadida por pensamentos que tiram o foco do seu objetivo (Exs: “Eu se eu
ndo terminar a tempo?” “E se eu falhar?”);

3. Identifique os pensamentos de maneira consciente e retorne para a atividade que vocé
estava fazendo (no caso escrever o relatério). Se necessario, direcione sua atengao para sua
respiragéo ou para o copo de agua que vocé estava bebendo e depois retorne a atividade.

BAIXE MEU E-BOOK - A ARTE DO ENGAJAMENTO
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