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OBIJETIVOS E SONHOS

Ha uma velha frase que diz que quando ndo temos objetivos, estagnamos, e a nossa vida
comega a perder significado.

Todos temos objetivos, sejam eles a curto, médio ou longo prazo. Dai, ser extremamente
importante fazermos a distingdo entre sonhos, desejos e objetivos.

S3o os objetivos que direcionam as nossas escolhas e decisdes. Alguns desses objetivos podem
tornar-se extremamente faceis, outros ligeiramente dificeis e outros ainda, extremamente
complexos.

Eles podem levar a dois estados completamente opostos:

Tédio: - Ficamos aborrecidos quando os objetivos ndo nos estimulam por serem demasiado
faceis.

Negatividade: - Pensar em acontecimentos e experiéncias passadas em que falhdamos porque
os objetivos estavam muito para além das nossas capacidades.

Por isso, os nossos objetivos devem alcangdveis, mas suficientemente estimulantes para nos
desafiarem. Steven Kotler diz que os nossos objetivos devem estar 4% acima das nossas
capacidades atuais. Se estiverem abaixo sentimo-nos entediados. Se estiverem muito acima,
desmotivamos devido a sua complexidade.

Dessa forma, os nossos grandes objetivos estdo muito acima das nossas capacidades atuais, o
gue nos obriga a dividi-los em pequenas metas que os tornem mais facilmente alcancgdveis.

Ao longo da nossa vida, vamos colecionando sonhos e desejos. Alguns alcangamos, outros nem
tanto. E importante perceber que por trds do nosso maior medo esta também o nosso maior
desejo.

Vamos entdo trazer alguma organizacao aos nossos desejos, objetivos e projetos, comecando
por clarificar cada um destes conceitos:

Desejos: - O que 0 meu coracgdo pretende.
Objetivos: - O que a mente tenta estabelecer.
Projetos: - Aquilo em que eu trabalho.

Na base do proximo exercicio estd o reconhecimento de que todos temos um sem-nuimero de
pensamentos e desejos a lutar por reconhecimento dentro de nds, e que o primeiro passo a
dar na escolha de quais devemos adotar é passa-los da cabeca para o papel.

Ao comecares este exercicio, quero que comeces com uma lista de objetivos possiveis para ti.
Estes ndo tém de ser realizaveis no espago de um ano, nem sequer ao longo da tua vida. Ndo
deveras ter em conta se sdo realistas, especificos ou se enquadram em algumas regras de
objectivos que aprendeste.



OBIJETIVOS

Objetivos” Eu Devia...”

Todos temos coisas que achamos que “devemos” fazer para aproveitar as oportunidades
gue surgem a nossa frente...

e Que objetivos “devia” prosseguir durante o proximo ano?
e Que objetivos fariam de ti uma “melhor pessoa” se os conseguisses concretizar?

Objetivos” Passo a seguir” - Légico

Frequentemente, os objetivos que prosseguimos siao simplesmente a sequéncia natural
dos que prosseguimos no passado...

e Quais pensas serem os objetivos sensatos, razoaveis e responsaveis a abragar a
seguir?
e Ja que fizeste o que fizeste no ano passado, é natural que no préximo?

Objetivos Déja Vu
Quais sao os objetivos que juraste que alcangarias no ano passado.... e no ano antes....e no
ano antes desse? Completa as frases seguintes:

e  “Por esta altura, seria de esperar que eu tivesse
e “Este ano, vou finalmente ”
e Seeundo este ano, nunca o vou fazer.”

Objetivos de Outros

Faz a lista de todos os objetivos que carregas contifo que te foram passados por outra
pessoa. Nao quer isto dizer que devas rejeitar as aspira¢oes que outros tém relativamente
a ti. Mas vale sempre a pena perceber o papel que as intengdes alheias tém na definicao
das nossas...

e “Omeupai/a minhamdejdera___ quando tinha a minhaidade.”
e “Omeu pai/ a minha mie sempre quis "
e “Toda a gente sempre esperou que eu

e  “O meu companheiro(a); esposo(a); amigos querem mesmo que eu

”



DESEJOS

Desejos Profundos

O que desejo mais do que tudo em todo o mundo?

Com o que é que sonhas acordado, mesmo que nunca tenhas admitido
publicamente?

O que seria ainda melhor do que isso?

Desejos “Fada Madrinha”

Se a tua fada madrinha aparecesse, com a varinha em riste para te conceder qualquer
desejo que formulasses, o que é que pedirias?

O que desejarias, se pudesses ter absolutamente tudo numa bandeja, caido do céu,
sem teres de fazer absolutamente nada para o obter, manter ou conservar?

O que mais desejas?

E mais?

Desejos “Felizes”

As vezes, ndo nos permitimos sonhar alto porque temos medo da desilusdo, caso ndo
consigamos (mais uma vez) tornar os nossos sonhos realidade:

O que desejarias se nao ficasses triste por ndo o conseguires?

Se a tua felicidade ndo dependesse de conseguires o que desejas, o que é que
desejarias?

Se ja fosses feliz, o que ainda desejarias fazer, ser ou ter?

Desejos “Mauzinhos”

Alguma vez te disseram, em crianga, que era errado querer coisas, ou pelo menos o que
guerias na altura?

O que desejarias se acreditasses que, consegui-lo, ndo magoarias ninguém, nao faria
de ti uma ma pessoa, nem traias ninguém de quem gostasse?

Se ndo pensasses “Eu ndo deveria querer isto”, o que desejarias?

O que desejarias se ninguém estivesse a ver?

O que desejarias se ninguém se importasse com isso?




Desejos “Se ao Menos”

A tua vida é o que é, mas...e se ndo fosse? Quererias coisas diferentes das que queres
agora? Que desejos teus sGo imediatamente seguidos de:

”

e  “Mas eu ndo posso
e Mas eu jamais "
e Maseundo tenho "
Se eliminasses o, “mas”, o que desejarias?
e O que desejarias, se ao menos as coisas fossem diferentes?
e O que desejarias se soubesses que conseguias mesmo lidar com isso?

Desejos “Uau”

O que poderia acontecer no préximo dia/semana/més/ano que te faria dizer “Uau”?

O que adoravas ter em maior quantidade na tua vida?

O que é que adoravas fazer?

O que é que adoravas ter?

O que é que adoravas ser?

Quais sdo os teus “objetivos sorriso rasgado” — objetivos que colocam um enorme
sorriso rasgado na tua cara quando pensas neles e que provocardo um sorriso ainda
maior se os chegares mesmo a realizar?

Vamos refinar a lista, de modo a tornar mais facil para ti teres uma abordagem de alto
envolvimento (mental e fisico) e baixo investimento (dependéncia emocional)

1 - Olha para a lista de possibilidades criativas que elaboraste (objetivos e desejos).
2 — Em seguida, para cada ponto dessa lista, faz a seguinte questao:

- “Independentemente de pensar se consigo ou nao atingir isto, sera que quero
mesmo?”

e Se atuaresposta for um “sim” inquestionavel, faz um circulo em volta e sublinha-a-
e Searesposta for um “ndo” inquestionavel, risca-a e apaga-a.

3 — Junta todos os objetivos a que disseste “sim” numa nova lista. Vais dividir esta lista em
duas — Uma lista “Aladino” e outra “lista de projetos”.



Lista Aladino

E composta por aquelas coisas que sempre adoraste ser, fazer ou ter na vida, mas n3o tens a
certeza de estares a altura de criar. No entanto, se elas te viessem parar as m3os ou se o
Aladino aparecesse e se elas se materializassem, nao lhes dizias que nao.

E uma lista com um enorme poder para se ter, porque te mantém em contato com os teus
sonhos mais queridos e desejos mais acarinhados, mesmo se as circunstancias nesta altura ndo
paregcam favoraveis.

Lista de Projetos

E composta por aquelas coisas cuja responsabilidade queres assumir e & concretizag3o das
quais desejas dedicar pelo menos parte da tua vida. Quer estes projetos acabem ou ndo por
correr como planeado, vais sentir-te bem por teres investido tempo e dinheiro a fazer com que
se concretizem. Esta lista é uma poderosa ferramenta para organizares o teu esfor¢o, de forma
a conseguires a gratificagdo maxima em cada agao desenvolvida.

4 - Para cada ponto na tua lista de “sins”, faz as seguintes questdes:
e “Quero mesmo dedicar parte da minha vida ao longo do préximo ano a fazer isto?”
e “Quero mesmo investir o meu tempo e a minha energia a fazer com que isto
acontega?”
e “Seisto ndo levar ao resultado que desejo, ficarei a mesma feliz por ter dedicado o
meu tempo a trabalhar paraisso?”

Se a tua resposta ndo for um sim absoluto a estas trés questdes, remove o ponto em questdo
para a lista do Aladino. Caso contrario, coloca-a na lista de projetos.

E agora, o que vais fazer?

Este exercicio faz parte do livro Supercoach de Michael Neill.



