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O M¿č¿ñ da Máïěu±a é V¿cê

Nã¿ adua±ča čeñ ¿ «e�h¿ñ fě±u� de ļe±daÿ ÿe 
¿ d¿±¿ d¿ ±egÀcu¿ eÿčá ÿ¿bñecaññegad¿ e 
ÿe« duñeçã¿. Eÿča é a ļeñdade ïěe é¿ěc¿ÿ 
ad«uče«: o empreendedor é o ponto 
central de tudo. Se ¿ «¿č¿ñ fa�ha, a 
«áïěu±a éaña.

V¿cê é¿de c¿±čñačañ ¿ÿ «e�h¿ñeÿ 
éñ¿fuÿÿu¿±auÿ, ěÿañ aÿ feñña«e±čaÿ «auÿ 
aļa±çadaÿ e ÿegěuñ aÿ eÿčñačéguaÿ «auÿ 
ÿ¿fuÿčucadaÿ d¿ «eñcad¿. 

Maÿ ÿe ļ¿cê, c¿«¿ fě±dad¿ñ, eÿčá ¿éeña±d¿ 
e« «¿d¿ de ÿ¿bñeļuļê±cua 4 d¿ñ«u±d¿ 
«a�, č¿«a±d¿ decuÿãeÿ é¿ñ u«éě�ÿ¿, 
ñeagu±d¿ a¿ ca¿ÿ e« ļeś de cñuañ ¿ñde« 4 
ÿeě ±egÀcu¿ ±ě±ca a�ca±çañá ¿ é¿če±cua� 
ïěe ļ¿cê ļuÿěa�uś¿ě ±¿ u±wcu¿.

O ÿěceÿÿ¿ děñad¿ěñ¿ 
c¿«eça c¿« ě«a éeñgě±ča 
u±cÄ«¿da: Como está o 
estado do seu motor 
interno? Sěa e±eñgua 
«e±ča� eÿčá c�aña ¿ě 
±ěb�ada? Sěa duÿcué�u±a eÿčá 
afuada ¿ě deÿgaÿčada? Sěa 
éñeÿe±ça eÿčá u±čeuña ¿ě 
fñag«e±čada e±čñe «u� abaÿ 
abeñčaÿ ±a ÿěa «e±če?

C�añeśa Me±ča�
A caéacudade de 
duÿču±gěuñ ¿ 
eÿÿe±cua� d¿ ěñge±če

E±eñgua Vuča�
F¿ñça éaña eŊecěčañ 
ÿe« běñ±¿ěč

Pñeÿe±ça T¿ča�
F¿c¿ ïěe čña±ÿf¿ñ«a 
decuÿãeÿ e« 
ñeÿě�čad¿ÿ

A ļeñdade é ïěe ļ¿cê ±ã¿ é¿de čeñceuñuśañ a ñeÿé¿±ÿabu�udade de eÿčañ be«. 
V¿cê ±ã¿ é¿de aěč¿«ačuśañ ÿěa éñÀéñua ÿaĜde «e±ča�. E ļ¿cê ceñča«e±če 
±ã¿ é¿de eÿca�añ ě« ±egÀcu¿ c¿±ÿčñěwd¿ ÿ¿bñe fě±daçãeÿ de eŊaěÿčã¿ e 
deÿ¿ñga±uśaçã¿ u±čeñ±a. O negócio que vem antes do negócio é você mesmo.



A Eÿčñěčěña I±ļuÿwļe�
A±čeÿ de eÿčñěčěñañ éñ¿ceÿÿ¿ÿ eŊčeñ±¿ÿ 4 c¿«¿ e-«au� «añ�eču±g, aěč¿«açãeÿ de 
ļe±daÿ ¿ě geÿčã¿ de čñáfeg¿ 4 ļ¿cê éñecuÿa eÿčñěčěñañ ¿ éñ¿ceÿÿ¿ u±čeñ±¿: sua 
própria capacidade de foco e execução.

EŊuÿče ě«a deÿ¿ñde« u±ļuÿwļe� ïěe c¿ññÀu ¿ é¿če±cua� de e«éñee±ded¿ñeÿ ča�e±č¿ÿ¿ÿ. 
Nã¿ é a fa�ča de c¿±hecu«e±č¿ čéc±uc¿. Nã¿ é a aěÿê±cua de ¿é¿ñčě±udadeÿ. É a 
desorganização interna 4 aïěe�a ñ¿ču±a caÀčuca ¿±de ļ¿cê ac¿ñda ÿe« ÿabeñ ¿ ïěe 
ñea�«e±če u«é¿ñča faśeñ h¿�e, ¿±de cada ±¿čufucaçã¿ ñ¿ěba ÿěa ače±çã¿, ¿±de ¿ dua 
čeñ«u±a c¿« a ÿe±ÿaçã¿ de čeñ eÿčad¿ ¿cěéad¿ «aÿ ±ã¿ éñ¿děčuļ¿.

Deÿ¿ñde« Me±ča�
Mu� udeuaÿ, ±e±hě«a éñu¿ñudade c�aña

Fñag«e±čaçã¿ de F¿c¿
Ače±çã¿ duļududa e±čñe ěñgê±cuaÿ ÿe« fu«

Fñacaÿÿ¿ Su�e±cu¿ÿ¿
Eÿčñačéguaÿ eŊce�e±čeÿ ïěe ±ě±ca ÿae« d¿ éaée�

Eÿča eÿčñěčěña u±ļuÿwļe� 4 ÿěa ñ¿ču±a «aču±a�, ÿeěÿ ñučěauÿ de é�a±e�a«e±č¿, a f¿ñ«a 
c¿«¿ ļ¿cê éñ¿čege ÿěa e±eñgua 4 é ¿ ïěe dečeñ«u±a ÿe ÿěaÿ eÿčñačéguaÿ dugučauÿ 
čñañã¿ �ěcñ¿ ¿ě aée±aÿ «auÿ fñěÿčñaçã¿. U« fě±u� de ļe±daÿ éeñfeuč¿ eŊecěčad¿ é¿ñ 
ě«a «e±če deÿ¿ñde±ada éñ¿děśuñá ñeÿě�čad¿ÿ «edu¿cñeÿ. U«a eÿčñačégua ÿu«é�eÿ 
eŊecěčada é¿ñ ě«a «e±če ¿ñga±uśada éñ¿děśuñá ñeÿě�čad¿ÿ eŊčña¿ñdu±áñu¿ÿ.

"A ¿ñde« eŊčeñ±a é ñef�eŊ¿ da ¿ñde« u±čeñ±a. Se ļ¿cê ±ã¿ g¿ļeñ±a ÿěa ñ¿ču±a, e�a 
g¿ļeñ±añá ļ¿cê."

É é¿ñ uÿÿ¿ ïěe a éñu«euña eÿčñěčěña ïěe ļ¿cê éñecuÿa c¿±ÿčñěuñ ±ã¿ eÿčá ±¿ N¿ču¿±, ±¿ 
Tñe��¿ ¿ě e« ±e±hě«a feñña«e±ča eŊčeñ±a. Eÿčá ±a ÿěa caéacudade de ac¿ñdañ 
ÿabe±d¿ eŊača«e±če ¿ ïěe faśeñ, de «a±čeñ ¿ f¿c¿ ±aÿ čñêÿ čañefaÿ ïěe ñea�«e±če 
«¿ļe« a agě�ha, e de čeñ«u±añ ¿ dua c¿« a ÿe±ÿaçã¿ de éñ¿gñeÿÿ¿ ñea� 4 ±ã¿ aée±aÿ 
«¿ļu«e±č¿ c¿±ÿča±če.



A Potência da Inteligência
A Inteligência é a luz que discerne o que é 
importante do que é apenas urgente. Sem 
ordem, sua inteligência fica "nublada" pelo 
excesso de informações, notificações e 
demandas que competem pela sua atenção.

Pense na sua mente como um processador de 
alta performance. Quando está limpo, 
organizado e descansado, ele é capaz de 
analisar cenários complexos, antecipar 
obstáculos e tomar decisões estratégicas que 
trazem escala real para o seu negócio.

Mas quando esse mesmo processador está sobrecarregado 4 com 47 abas abertas, três 
reuniões atrasadas, e a pressão constante de "não estar fazendo o suficiente" 4 sua 
capacidade de pensar estrategicamente simplesmente desaparece. Você entra em modo 
reativo: apagando incêndios, respondendo mensagens, tomando decisões por impulso.

A clareza mental necessária para tomar decisões que realmente trazem escala não é um 
luxo 4 é uma exigência não negociável. Você não pode terceirizar o pensamento 
estratégico. Pode contratar especialistas, pode usar IA, pode delegar execução. Mas a visão 
final, a direção do negócio, a capacidade de dizer "não" para oportunidades que distraem e 
"sim" para investimentos que transformam 4 isso vem de uma mente descansada e 
organizada.

Quando você protege sua inteligência 4 dormindo bem, eliminando distrações, criando 
espaços de reflexão silenciosa 4 você não está sendo indulgente consigo mesmo. Você 
está protegendo o ativo mais valioso do seu negócio: sua capacidade de pensar com 
clareza e agir com precisão.

Clareza Mental
Discernimento sobre o que 

realmente importa

Foco Direcionado
Energia aplicada nas tarefas 
de maior impacto

Visão Estratégica
Decisões que constroem o 
futuro do negócio

Resultados Escaláveis
Crescimento sólido e 

lucrativo



A F¿ñça da V¿±čade (Duÿcué�u±a)
A Vontade 4 ou Disciplina 4 é a força que executa o que a inteligência decidiu. V¿cê é¿de čeñ a 
c�añeśa éeñfeuča ÿ¿bñe ¿ ïěe éñecuÿa ÿeñ feuč¿. P¿de ÿabeñ eŊača«e±če ïěauÿ ÿã¿ aÿ čñêÿ čañefaÿ ïěe 
fañã¿ ÿeě ±egÀcu¿ cñeÿceñ h¿�e. Maÿ ÿe« a duÿcué�u±a éaña ÿe±čañ e eŊecěčañ, eÿÿe c¿±hecu«e±č¿ é 
aée±aÿ če¿ñua.

A duÿcué�u±a é ¿ ïěe éñ¿čege ÿeě ±egÀcu¿ ±¿ÿ duaÿ dufwceuÿ. Qěa±d¿ a «¿čuļaçã¿ deÿaéañece 4 e 
e�a ÿe«éñe deÿaéañece 4 é a eÿčñěčěña de hábuč¿ÿ ïěe «a±čé« ļ¿cê ±¿ ca«u±h¿. É ac¿ñdañ ±¿ 
h¿ñáñu¿ é�a±e�ad¿ «eÿ«¿ ïěa±d¿ ¿ c¿ñé¿ éede «auÿ cu±c¿ «u±ěč¿ÿ. É abñuñ ¿ d¿cě«e±č¿ d¿ 
éñ¿�eč¿ eÿčñačéguc¿ «eÿ«¿ ïěa±d¿ a cauŊa de e±čñada eÿčá gñuča±d¿ é¿ñ ače±çã¿. É duśeñ "±ã¿" 
éaña a ñeě±uã¿ ïěe ±ã¿ agñega ļa�¿ñ é¿ñïěe ļ¿cê ÿabe ïěe aïěe�a h¿ña é ÿagñada éaña ¿ čñaba�h¿ 
éñ¿fě±d¿.

I±če�ugê±cua Decude
C�añeśa ÿ¿bñe ¿ ïěe ñea�«e±če u«é¿ñča

Duÿcué�u±a EŊecěča
F¿ñça éaña čña±ÿf¿ñ«añ decuÿã¿ e« açã¿

C¿±ÿuÿčê±cua C¿±ÿčñÀu
Reÿě�čad¿ÿ c¿«é¿ÿč¿ÿ a¿ �¿±g¿ d¿ če«é¿

EŊce�ê±cua E«eñge
NegÀcu¿ éñÀÿéeñ¿ e e de a�č¿ ñeč¿ñ±¿

Maÿ eŊuÿče ě« ÿegñed¿ ïěe é¿ěc¿ÿ fa�a«: a disciplina não funciona quando a alma está exausta. 
V¿cê ±ã¿ é¿de f¿ñçañ éñ¿děčuļudade ÿ¿bñe ě« c¿ñé¿ e «e±če e« eÿčad¿ de c¿�aéÿ¿. A ļeñdadeuña 
f¿ñça de ļ¿±čade ÿěñge de ě« �ěgañ de deÿca±ÿ¿ e eïěu�wbñu¿ 4 ±ã¿ de aěč¿f�age�¿ e čñaba�h¿ 
c¿«éě�ÿuļ¿.

"A duÿcué�u±a u±aba�áļe� ļe« da éaś u±čeñu¿ñ, ±ã¿ da gěeñña c¿±čña ÿu «eÿ«¿."

É é¿ñ uÿÿ¿ ïěe e«éñee±ded¿ñeÿ ïěe d¿ñ«e« be«, ïěe faśe« éaěÿaÿ eÿčñačégucaÿ, ïěe éñ¿čege« 
«¿«e±č¿ÿ de ÿu�ê±cu¿ e ñef�eŊã¿, ÿã¿ mais disciplinados 4 ±ã¿ «e±¿ÿ. E�eÿ čê« a e±eñgua éaña 
eŊecěčañ é¿ñïěe ±ã¿ eÿčã¿ ¿éeña±d¿ e« défucuč c¿±ÿča±če. A a�«a e« éaś éeñ«uče ïěe ļ¿cê č¿«e 
decuÿãeÿ «e�h¿ñeÿ e ±ã¿ ñea�a aée±aÿ ée�¿ ca±ÿaç¿ fwÿuc¿ ¿ě «e±ča�.

Qěa±d¿ ļ¿cê cěuda da ÿěa baÿe 4 c¿ñé¿ deÿca±ÿad¿, «e±če c�aña, eÿéwñuč¿ ±ěčñud¿ 4 a duÿcué�u±a 
ÿe č¿ñ±a ±ačěña�. Nã¿ é ě«a �ěča duáñua. É ¿ eÿčad¿ éadñã¿ de ïěe« eÿčá be« c¿±ÿug¿ «eÿ«¿ e, 
é¿ñča±č¿, caéaś de eŊecěčañ c¿« eŊce�ê±cua.



Eïěu�wbñu¿ e Fa«w�ua

Eÿčañ be« éaña ÿěa fa«w�ua e éaña ¿ ÿeě ±egÀcu¿ 
eŊuge «¿«e±č¿ÿ de ÿu�ê±cu¿ e deÿc¿±eŊã¿ éaña 
"afuañ ¿ «achad¿" da ÿěa a�«a. Eÿča ±ã¿ é ě«a 
fñaÿe é¿éčuca 4 é ě«a ļeñdade ¿éeñacu¿±a�.

V¿cê ±ã¿ é¿de ÿeñ ě« �wdeñ éñeÿe±če e« caÿa ÿe 
eÿčá «e±ča�«e±če aěÿe±če, checa±d¿ ¿ ce�ě�añ a 
cada čñêÿ «u±ěč¿ÿ, c¿« a cabeça au±da 
éñ¿ceÿÿa±d¿ a ñeě±uã¿ de čñêÿ h¿ñaÿ ačñáÿ. E ļ¿cê 
±ã¿ é¿de ÿeñ ě« �wdeñ efucue±če ±a e«éñeÿa ÿe 
caññega ¿ éeÿ¿ da cě�éa é¿ñ ±ã¿ eÿčañ éñeÿe±če 
c¿« ïěe« ļ¿cê a«a.

O eïěu�wbñu¿ ±ã¿ é ě« �ěŊ¿. É a c¿±duçã¿ 
±eceÿÿáñua éaña ÿěÿče±čabu�udade. 
E«éñee±ded¿ñeÿ ïěe ÿacñufuca« a fa«w�ua ée�¿ 
±egÀcu¿ eļe±čěa�«e±če éeñde« a«b¿ÿ. Aïěe�eÿ 
ïěe éñ¿čege« a fa«w�ua c¿«¿ éñu¿ñudade 
u±eg¿cuáļe� acaba« c¿±ÿčñěu±d¿ ±egÀcu¿ÿ «auÿ 
ÿÀ�ud¿ÿ 4 é¿ñïěe ¿éeña« de ě« �ěgañ de 
é�e±učěde, ±ã¿ de c¿«ée±ÿaçã¿.

Afuañ ¿ «achad¿ ÿug±ufuca cñuañ ñuč«¿ÿ de deÿc¿±eŊã¿. P¿de ÿeñ ě«a h¿ña ée�a «a±hã a±čeÿ de abñuñ ¿ 
e-«au�. P¿de ÿeñ ě« dua da ÿe«a±a ÿe« ñeě±uãeÿ. P¿de ÿeñ ě« fu« de ÿe«a±a é¿ñ «êÿ c¿«é�eča«e±če 
¿ff�u±e. O f¿ñ«ač¿ ±ã¿ u«é¿ñča ča±č¿ ïěa±č¿ ¿ éñu±cwéu¿: você precisa de espaço para não fazer nada 
produtivo 4 aée±aÿ ÿeñ, ée±ÿañ, ÿe±čuñ, ñec¿±ecčañ.

Qěa±d¿ ļ¿cê éñ¿čege eÿÿeÿ «¿«e±č¿ÿ, a�g¿ u±čeñeÿÿa±če ac¿±čece: ļ¿cê ļ¿�ča «auÿ cñuačuļ¿, «auÿ 
f¿cad¿, «auÿ caéaś de č¿«añ decuÿãeÿ eÿčñačégucaÿ. P¿ñïěe ÿěa «e±če čeļe če«é¿ de éñ¿ceÿÿañ, de 
u±čegñañ, de deÿca±ÿañ ļeñdadeuña«e±če. E ÿěa fa«w�ua ÿe±če a dufeñe±ça e±čñe a�gěé« ïěe eÿčá 
fuÿuca«e±če éñeÿe±če «aÿ «e±ča�«e±če aěÿe±če, e a�gěé« ïěe eÿčá ļeñdadeuña«e±če a�u 4 u±čeuñ¿, 
éñeÿe±če, duÿé¿±wļe�.

Señ ě« �wdeñ éñeÿe±če e« caÿa ±ã¿ é ÿeéañad¿ de ÿeñ ě« �wdeñ efucue±če ±a e«éñeÿa. Sã¿ a «eÿ«a c¿uÿa. 
A ïěa�udade da ÿěa éñeÿe±ça e« ě« �ěgañ ñef�eče a ïěa�udade da ÿěa éñeÿe±ça ±¿ ¿ěčñ¿. E a«baÿ 
deée±de« da ÿěa caéacudade de cñuañ eïěu�wbñu¿ 4 ±ã¿ c¿«¿ «eča duÿča±če, «aÿ c¿«¿ éñáčuca duáñua.

Fa«w�ua
Pñeÿe±ça ñea� ±¿ÿ «¿«e±č¿ÿ ïěe u«é¿ñča«

SaĜde
C¿ñé¿ cěudad¿ éaña e±eñgua c¿±ÿča±če

Eÿéuñučěa�udade
C¿±eŊã¿ éñ¿fě±da c¿« éñ¿éÀÿuč¿ «au¿ñ

NegÀcu¿
E«éñeÿa éñÀÿéeña c¿±ÿčñěwda ÿ¿bñe baÿe ÿÀ�uda

Deÿca±ÿ¿
Paěÿaÿ eÿčñačégucaÿ ïěe ñe±¿ļa« c�añeśa



Pñ¿č¿c¿�¿ de Oñde«: A Regña d¿ T¿é 3
Comece o dia anotando as 3 tarefas inegociáveis. Se você fizer apenas elas, o dia terá valido a 
pena. Eÿča é a ñegña «auÿ ÿu«é�eÿ e «auÿ čña±ÿf¿ñ«ad¿ña ïěe ļ¿cê é¿de u«é�e«e±čañ 
u«eduača«e±če.

A «au¿ñua d¿ÿ e«éñee±ded¿ñeÿ ac¿ñda e «eñgě�ha duñeča«e±če ±¿ ca¿ÿ: e-«au�ÿ, «e±ÿage±ÿ, 
±¿čufucaçãeÿ, ěñgê±cuaÿ de čeñceuñ¿ÿ. Děaÿ h¿ñaÿ deé¿uÿ, ļ¿cê eÿčá eŊaěÿč¿ «aÿ ±ã¿ feś ±ada ïěe 
ñea�«e±če «¿ļe ÿeě ±egÀcu¿ éaña fñe±če. A ÿe±ÿaçã¿ de eÿčañ ¿cěéad¿ «aÿ ±ã¿ éñ¿děčuļ¿ c¿ññÀu 
ÿěa c¿±fua±ça e ÿěa e±eñgua.

01

A±čeÿ de abñuñ ïěa�ïěeñ če�a
Pegěe éaée� e ca±eča 4 ±ã¿ duguča�, fwÿuc¿

02

Peñgě±če: O ïěe ñea�«e±če u«é¿ñča 
h¿�e?
Aée±aÿ 3 c¿uÿaÿ ïěe fañua« dufeñe±ça ñea�

03

Eÿcñeļa aÿ 3 čañefaÿ u±eg¿cuáļeuÿ
Tañefaÿ eÿéecwfucaÿ, ±ã¿ cačeg¿ñuaÿ ļagaÿ

04

B�¿ïěeue če«é¿ éaña eŊecěčá-�aÿ
A±čeÿ de ïěa�ïěeñ ¿ěčña c¿uÿa d¿ dua

A «águca da Regña d¿ T¿é 3 ±ã¿ eÿčá ±a ïěa±čudade 4 eÿčá ±a clareza absoluta. Qěa±d¿ ļ¿cê 
ÿabe eŊača«e±če ¿ ïěe ÿã¿ ÿěaÿ čñêÿ čañefaÿ u±eg¿cuáļeuÿ, děaÿ c¿uÿaÿ ac¿±čece«:

E�u«u±açã¿ da A±ÿuedade
V¿cê éaña de ÿe ÿe±čuñ cě�éad¿ é¿ñ "±ã¿ faśeñ 
čěd¿". P¿ñïěe čěd¿ é u«é¿ÿÿwļe�. Maÿ eÿÿaÿ 
čñêÿ c¿uÿaÿ? Sã¿ facčwļeuÿ. E a¿ fu±a� d¿ dua, 
ïěa±d¿ ļ¿cê aÿ c¿«é�eč¿ě, a ÿe±ÿaçã¿ de 
ñea�uśaçã¿ é ñea� 4 ±ã¿ u�ěÿÀñua.

Pñ¿čeçã¿ d¿ F¿c¿
Qěa±d¿ a�gěé« če±ča ñ¿ěbañ ÿěa ače±çã¿ c¿« 
ě«a "ěñgê±cua", ļ¿cê če« c�añeśa éaña duśeñ: 
"P¿ÿÿ¿ ¿�hañ uÿÿ¿ deé¿uÿ daÿ 14h, ag¿ña eÿč¿ě 
±¿ «eě T¿é 3." A «au¿ñua daÿ ěñgê±cuaÿ é¿de 
eÿéeñañ. Sěaÿ éñu¿ñudadeÿ ±ã¿.

EŊe«é�¿ÿ de T¿é 3 (B¿« ļÿ. Rěu«)
o  Ruim: "Tñaba�hañ ±¿ fě±u�", "Me�h¿ñañ ¿ ÿuče", "Cñuañ c¿±čeĜd¿"

'  Bom: "Eÿcñeļeñ ¿ÿ 3 e-«au�ÿ da ÿeïěê±cua de �a±ça«e±č¿", "Gñaļañ ļwde¿ de ļe±daÿ 
ačé 11h", "Reļuÿañ e éěb�ucañ é¿ÿč eÿčñačéguc¿ ±¿ Lu±�edI±"

A dufeñe±ça e±čñe e«éñee±ded¿ñeÿ ïěe cñeÿce« e ¿ÿ ïěe eÿčag±a« ±ã¿ é ča�e±č¿ ¿ě 
¿é¿ñčě±udade. É c�añeśa de eŊecěçã¿. E eÿÿa c�añeśa c¿«eça č¿daÿ aÿ «a±hãÿ c¿« čñêÿ čañefaÿ 
eÿcñučaÿ à «ã¿, u±eg¿cuáļeuÿ, facčwļeuÿ. Faça uÿÿ¿ é¿ñ 30 duaÿ e ļ¿cê ±ã¿ ñec¿±heceñá ¿ ±wļe� de 
éñ¿gñeÿÿ¿ ïěe a�ca±çañá.



Hugue±e Me±ča� e d¿ A«bue±če

Uma mesa bagunçada é um convite para uma mente 
bagunçada. Pañece ÿu«é�eÿ, «aÿ ¿ a«bue±če fwÿuc¿ če« 
u«éacč¿ duñeč¿ ±a ÿěa caéacudade de ée±ÿañ c¿« 
c�añeśa e eŊecěčañ c¿« f¿c¿.

T¿da «a±hã, a±čeÿ de c¿«eçañ ¿ čñaba�h¿, deduïěe 3 
«u±ěč¿ÿ éaña ¿ñga±uśañ ÿěa «eÿa. J¿gěe f¿ña ¿ 
deÿ±eceÿÿáñu¿. DeuŊe aée±aÿ ¿ eÿÿe±cua� à ļuÿča. U« 
c¿é¿ de ágěa. U« cadeñ±¿. Ta�ļeś ě«a é�a±ča. Nada 
«auÿ.

Eÿÿe ñučěa� de 3 «u±ěč¿ÿ ±ã¿ é ÿ¿bñe eÿčéčuca 
4 é ÿ¿bñe sinalização mental. Qěa±d¿ ļ¿cê 
ÿe±ča e« ě« a«bue±če �u«é¿ e ¿ñga±uśad¿, 
ÿeě céñebñ¿ e±če±de: "Eÿče é ě« eÿéaç¿ éaña 
čñaba�h¿ ÿéñu¿. Aïěu eě eŊecěč¿ c¿« 
eŊce�ê±cua."

A«bue±če Lu«é¿
Eÿéaç¿ fwÿuc¿ ¿ñga±uśad¿ 
ÿu±a�uśa c�añeśa «e±ča�

Bñau± Dě«é N¿čěñ±¿
Eÿļaśuañ a «e±če a±čeÿ de 
d¿ñ«uñ �ubeña deÿca±ÿ¿ ñea�

Reÿeč Maču±a�

C¿«eçañ cada dua c¿« ¿ñde« 
ñe±¿ļada

Maÿ a hugue±e «e±ča� ļau a�é« d¿ fwÿuc¿. O esvaziamento cerebral (Brain Dump) é ča�ļeś ¿ hábuč¿ «auÿ 
ÿěbeÿču«ad¿ é¿ñ e«éñee±ded¿ñeÿ de a�ča éeñf¿ñ«a±ce.

O Ručěa� d¿ Bñau± Dě«é (Fu« d¿ Dua)

A±čeÿ de d¿ñ«uñ, éegěe ě« cadeñ±¿ e eÿcñeļa 4 ÿe« fu�čñ¿, ÿe« eÿčñěčěña 4 čěd¿ ¿ ïěe eÿčá ±a ÿěa 
cabeça. Pñe¿cěéaçãeÿ. Ideuaÿ. Tañefaÿ ée±de±čeÿ. C¿±ļeñÿaÿ ïěe ļ¿cê éñecuÿa čeñ. Decuÿãeÿ ïěe eÿčá 
adua±d¿. Su«é�eÿ«e±če deÿée�e čěd¿ ±¿ éaée�.

O ïěe ac¿±čece ïěa±d¿ ļ¿cê faś uÿÿ¿ é éñ¿fě±d¿: você libera sua mente da responsabilidade de 
"lembrar" de tudo. Seě céñebñ¿ é¿de fu±a�«e±če deÿca±ÿañ é¿ñïěe ÿabe ïěe ±ada f¿u eÿïěecud¿ 4 eÿčá 
čěd¿ caéčěñad¿ ±¿ éaée�.

"V¿cê ±ã¿ c¿±ÿegěe d¿ñ«uñ ïěa±d¿ ÿěa «e±če au±da eÿčá če±ča±d¿ geñe±cuañ éñ¿�eč¿ÿ. O Bñau± Dě«é 
duś a¿ céñebñ¿: 'P¿de deÿca±ÿañ. Eě cěudeu duÿÿ¿.'"

O ñeÿě�čad¿? S¿±¿ «auÿ éñ¿fě±d¿. Ac¿ñdañ «auÿ deÿca±ÿad¿. E, cěñu¿ÿa«e±če, «ěučaÿ daÿ 
"éñe¿cěéaçãeÿ" ïěe éañecua« «¿±ě«e±čauÿ àÿ 23h, ïěa±d¿ ļ¿cê aÿ ñe�ê ±a «a±hã ÿegěu±če, ñeļe�a«-
ÿe éeïěe±aÿ e geñe±cuáļeuÿ. O ač¿ de eŊčeñ±a�uśañ ¿ ée±ÿa«e±č¿ čñaś éeñÿéecčuļa.

C¿«bu±e a«bue±če �u«é¿ c¿« «e±če eÿļaśuada, e ļ¿cê če« aÿ c¿±duçãeÿ udeauÿ éaña deÿca±ÿ¿ 
ñege±eñačuļ¿ e eŊecěçã¿ f¿cada. Nã¿ é «agua 4 é hugue±e báÿuca éaña ïěe« ¿éeña e« a�č¿ deÿe«ée±h¿.



O Añÿe±a� Tec±¿�Àguc¿
Feñña«e±čaÿ ±ã¿ ÿěbÿčučěe« duÿcué�u±a 4 «aÿ a«é�ufuca« a caéacudade de ïěe« �á 
če« c�añeśa e f¿c¿. Estas são as extensões digitais da sua mente organizada. Uÿe-aÿ 
c¿« éñ¿éÀÿuč¿, ±ã¿ é¿ñ u«éě�ÿ¿.

Tuc�Tuc� ¿ě T¿d¿uÿč
Para: Luÿčaÿ ñáéudaÿ e P¿«¿d¿ñ¿ 
u±čegñad¿

Uÿe éaña caéčěñañ čañefaÿ ±¿ 
«¿«e±č¿ e« ïěe ÿěñge«. 
C¿±fugěñe b�¿c¿ÿ P¿«¿d¿ñ¿ (25 
«u± f¿c¿ + 5 «u± éaěÿa) éaña 
čñeu±añ a «e±če a čñaba�hañ e« 
ÿéñu±čÿ de a�ča c¿±ce±čñaçã¿.

N¿ču¿±
Para: Ce±čña� de C¿«a±d¿ 
(ÿe±haÿ, é�a±¿ÿ, éñ¿�eč¿ÿ)

Těd¿ ¿ ïěe ļ¿cê éñecuÿa aceÿÿañ 
ñegě�añ«e±če ļuļe aïěu. 
Daÿhb¿añdÿ de éñ¿�eč¿ÿ, ÿe±haÿ 
¿ñga±uśadaÿ, éñ¿ceÿÿ¿ÿ 
d¿cě«e±čad¿ÿ. U« ÿegě±d¿ 
céñebñ¿ ïěe ±ě±ca eÿïěece.

F¿ñeÿč
Para: Tñeu±añ ļ¿±čade c¿±čña 
±¿čufucaçãeÿ

P�a±če ě«a áñļ¿ñe ļuñčěa�. Se 
ļ¿cê ÿauñ d¿ aéé éaña checañ 
ñedeÿ ÿ¿cuauÿ, a áñļ¿ñe «¿ññe. 
Ga«ufuca ¿ f¿c¿ e č¿ñ±a ļuÿwļe� ¿ 
cěÿč¿ da duÿčñaçã¿.

C¿«¿ Uÿañ Cada Feñña«e±ča c¿« Pñ¿éÀÿuč¿

Ma±hã: P�a±e�e ±¿ Tuc�Tuc�
Reļuÿe ÿeě T¿é 3. C¿±fugěñe ¿ éñu«euñ¿ P¿«¿d¿ñ¿. E±čñe e« «¿d¿ f¿c¿.

EŊecěçã¿: F¿ñeÿč Lugad¿
P�a±če ě«a áñļ¿ñe. Tñaba�he ÿe« u±čeññěéçã¿. Pñ¿če�a ÿeě f¿c¿ c¿«¿ ačuļ¿ ÿagñad¿.

Tañde: D¿cě«e±če ±¿ N¿ču¿±
Caéčěñe aéñe±duśad¿ÿ. Ačěa�uśe éñ¿�eč¿ÿ. Oñga±uśe éaña ¿ éñÀŊu«¿ dua.

N¿uče: Bñau± Dě«é e« Paée�
Tec±¿�¿gua deÿ�uga. Ca±eča e éaée� eÿļaśua« a «e±če éaña deÿca±ÿ¿ ñea�.

¦  Añ«adu�ha C¿«ě«: C¿�ecu¿±ad¿ñ de Aééÿ
Nã¿ aducu¿±e «auÿ feñña«e±čaÿ ačé d¿«u±añ eÿčaÿ čñêÿ. C¿«é�eŊudade ±ã¿ é ÿ¿fuÿčucaçã¿ 4 é 
duÿčñaçã¿ duÿfañçada de éñ¿děčuļudade.

Eÿÿaÿ feñña«e±čaÿ ačěa« c¿«¿ extensões da sua própria mente e foco. O Tuc�Tuc� caéčěña ¿ ïěe ļ¿cê ±ã¿ 
é¿de eÿïěeceñ. O N¿ču¿± ¿ñga±uśa ¿ ïěe ļ¿cê éñecuÿa aceÿÿañ. O F¿ñeÿč éñ¿čege ¿ ïěe ļ¿cê ±ã¿ é¿de éeñdeñ: 
ÿěa ače±çã¿.

Maÿ �e«bñe-ÿe: feñña«e±čaÿ ÿã¿ «ě�čué�ucad¿ñeÿ, ±ã¿ ÿěbÿčučěč¿ÿ. Se ļ¿cê ±ã¿ če« c�añeśa ÿ¿bñe ÿěaÿ 
éñu¿ñudadeÿ, ±e±hě« aéé ñeÿ¿�ļeñá uÿÿ¿. Pñu«euñ¿ ļe« a ¿ñde« u±čeñ±a. Deé¿uÿ, a čec±¿�¿gua a«é�ufuca 
eÿÿa ¿ñde«. Ně±ca ¿ c¿±čñáñu¿.



A Maeÿčñua d¿ Cñeÿcu«e±č¿
Sěceÿÿ¿ ±ã¿ é aée±aÿ ļeñ ¿ gñáfuc¿ de �eadÿ ÿěbuñ. É 
ter tempo para o essencial: espiritualidade, família e 
saúde. É ac¿ñdañ ÿabe±d¿ ïěe ¿ ±egÀcu¿ eÿčá 
cñeÿce±d¿ e ļ¿cê eÿčá be«. É čeñ«u±añ ¿ dua c¿« 
e±eñgua éaña eÿčañ éñeÿe±če c¿« ïěe« ļ¿cê a«a.

Měuč¿ÿ e«éñee±ded¿ñeÿ c¿±ÿčñ¿e« u«ééñu¿ÿ ÿ¿bñe 
fě±daçãeÿ de eŊaěÿčã¿. E e±čã¿, ±¿ aěge d¿ ÿěceÿÿ¿ 
fu±a±ceuñ¿, éeñcebe« ïěe éeñdeña« ¿ ïěe ñea�«e±če 
u«é¿ñčaļa: a ÿaĜde, ¿ÿ ñe�acu¿±a«e±č¿ÿ, a éaś 
u±čeñu¿ñ. Eÿÿe ±ã¿ é ¿ ca«u±h¿.

3Ŋ
Cñeÿcu«e±č¿ Eÿčñěčěñad¿

E«éñee±ded¿ñeÿ ¿ñga±uśad¿ÿ 
cñeÿce« 3Ŋ «auÿ ñáéud¿ ÿe« 

běñ±¿ěč

87%
Sačuÿfaçã¿ Peÿÿ¿a�

Re�ača« eïěu�wbñu¿ ñea� e±čñe 
±egÀcu¿ e ļuda éeÿÿ¿a�

5h
Te«é¿ Recěéeñad¿

P¿ñ ÿe«a±a deducad¿ a¿ ïěe 
ñea�«e±če u«é¿ñča

Na PrimeFlow, ±¿ÿÿa «uÿÿã¿ é a�ědañ ļ¿cê a c¿±ÿčñěuñ eÿÿa eÿčñěčěña. Nã¿ e±čñega«¿ÿ aée±aÿ eÿčñačéguaÿ 
dugučauÿ 4 e±čñega«¿ÿ a  eÿčñěčěña éaña ïěe ÿěa ¿éeñaçã¿ fě±cu¿±e c¿« a�ča éeñf¿ñ«a±ce e śeñ¿ ca¿ÿ. 
A�ěda«¿ÿ fě±dad¿ñeÿ de ±egÀcu¿ÿ ¿±�u±e a cñuañ ÿuÿče«aÿ ïěe fě±cu¿±a« ÿe« ÿacñufucañ ¿ ïěe é ÿagñad¿.

O Qěe Měda Qěa±d¿ V¿cê C¿±ÿčñÀu ÿ¿bñe ě« A�uceñce Rea�:

Decuÿãeÿ Mauÿ C�añaÿ
V¿cê éaña de ñeaguñ e c¿«eça a duñecu¿±añ. Cada eÿc¿�ha 
eÿčñačéguca ļe« de ě« �ěgañ de c�añeśa, ±ã¿ de deÿeÿéeñ¿.

EŊecěçã¿ Mauÿ Ráéuda
Se« ÿ¿bñecañga «e±ča�, ļ¿cê u«é�e«e±ča eÿčñačéguaÿ e« duaÿ 
4 ±ã¿ e« «eÿeÿ de éñ¿cñaÿču±açã¿.

Re�açãeÿ Mauÿ Pñ¿fě±daÿ
Sěa fa«w�ua ÿe±če a dufeñe±ça. V¿cê eÿčá éñeÿe±če, ±ã¿ aée±aÿ 
fuÿuca«e±če a�u «aÿ «e±ča�«e±če aěÿe±če.

Reÿě�čad¿ÿ Mauÿ SÀ�ud¿ÿ
Cñeÿcu«e±č¿ c¿±ÿčñěwd¿ ÿ¿bñe fě±daçãeÿ de ¿ñde« ÿe 
«ě�čué�uca a¿ �¿±g¿ d¿ÿ a±¿ÿ 4 ±ã¿ c¿�aéÿa ÿ¿b ¿ éeÿ¿ da 
eŊaěÿčã¿.

"O ±egÀcu¿ ceñč¿ ±ã¿ é aïěe�e ïěe cñeÿce a ïěa�ïěeñ cěÿč¿. É aïěe�e ïěe cñeÿce e±ïěa±č¿ ļ¿cê éeñ«a±ece 
u±čeuñ¿."

Eÿče gěua f¿u ¿ éñu«euñ¿ éaÿÿ¿. Ag¿ña ļe« a u«é�e«e±čaçã¿. E ļ¿cê ±ã¿ éñecuÿa faśeñ uÿÿ¿ ÿ¿śu±h¿.



Va«¿ÿ Reļuÿañ a Eÿčñěčěña d¿ Seě NegÀcu¿?

Se ļ¿cê cheg¿ě ačé aïěu, é é¿ñïěe a�g¿ ñeÿÿ¿¿ě. Ta�ļeś a ÿe±ÿaçã¿ de 
eÿčañ ÿe«éñe ¿cěéad¿ «aÿ ±ã¿ éñ¿děčuļ¿. 

Ta�ļeś a cě�éa de ±ã¿ eÿčañ éñeÿe±če éaña a fa«w�ua. Ta�ļeś a fñěÿčñaçã¿ 
de čeñ eÿčñačéguaÿ eŊce�e±čeÿ ïěe ±ě±ca ÿae« d¿ éaée�.

Na Pñu«eF�¿Ł, a�ěda«¿ÿ e«éñee±ded¿ñeÿ dugučauÿ a c¿±ÿčñěuñ ÿuÿče«aÿ 
de a�č¿ deÿe«ée±h¿ ïěe ñeÿéeuča« ¿ hě«a±¿ é¿ñ čñáÿ d¿ ±egÀcu¿. Nã¿ é 
ÿÀ ÿ¿bñe feñña«e±čaÿ 4 é ÿ¿bñe criar uma vida da qual você não precise 
escapar nas férias.

Agendar Conversa Estratégica

Va«¿ÿ c¿±ÿčñěuñ �ě±č¿ÿ ě« ±egÀcu¿ ïěe cñeÿce e±ïěa±č¿ ļ¿cê 
éeñ«a±ece u±čeuñ¿. U« ±egÀcu¿ ïěe fu±a�«e±če čñaś �ěcñ¿ e éaś.

Multiplique a Clareza 

Gña±deÿ �wdeñeÿ ±ã¿ cñeÿce« ÿ¿śu±h¿ÿ. Se ļ¿cê c¿±hece ě« 
e«éñee±ded¿ñ ïěe eÿčá �ěča±d¿ c¿±čña ¿ ca¿ÿ ¿éeñacu¿±a� e 
éñecuÿa deÿče «eÿ«¿ a�uceñce éaña ļ¿�čañ a cñeÿceñ c¿« éaś, 
c¿«éañču�he eÿče �u±�. O aceÿÿ¿ a¿ Gěua Eÿčñačéguc¿ é¿de ÿeñ ¿ 
é¿±č¿ de ļuñada ïěe e�e éñecuÿa h¿�e.

PrimeFlow Studio Duguča� 4 O±de ÿeě ±egÀcu¿ duguča� e±c¿±čña ¿ a�uceñce éaña cñeÿceñ.

https://primeflowstudio.lovable.app/


Açã¿ I«eduača: Seě Chec��uÿč de 
I«é�e«e±čaçã¿
Eÿče gěua f¿ñ±eceě ¿ÿ éñu±cwéu¿ÿ. Ag¿ña, čña±ÿf¿ñ«e-¿ÿ e« açã¿ c¿« 
eÿče chec��uÿč ÿe«a±a�.

� Defina seu Top 3 diário ±¿ Tuc�Tuc�

� Use Pomodoro (25«u± f¿c¿ + 5«u± éaěÿa)

� Centralize informações ±¿ N¿ču¿±

� Organize seu espaço (5«u±/dua)

� Reserve tempo éaña fa«w�ua e ÿaĜde

� Revise progresso ÿe«a±a�«e±če

A c¿±ÿuÿčê±cua é a chaļe. Cada éeïěe±a açã¿ duáñua ÿe čña±ÿf¿ñ«a e« 
ñeÿě�čad¿ÿ eŊčña¿ñdu±áñu¿ÿ a¿ �¿±g¿ d¿ če«é¿.

Nã¿ če±če u«é�e«e±čañ čěd¿ de ě«a ļeś 4 eÿc¿�ha ¿ ïěe faś «auÿ 
ÿe±čud¿ éaña ¿ ÿeě «¿«e±č¿ ačěa� e c¿±ÿčñěa ¿ hábuč¿ a±čeÿ de aducu¿±añ 
¿ éñÀŊu«¿.

Eÿc¿�ha 1-2 uče±ÿ éaña c¿«eçañ eÿča ÿe«a±a.

D  Le«bñe-ÿe: ě«a açã¿ ñeéečuda é¿ñ 21 duaÿ ÿe čña±ÿf¿ñ«a e« 
hábuč¿. C¿«ece h¿�e.


