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O trabalho focado é a capacidade
de se concentrar sem distragiio em
uma tarefa cognitivamente exi-
gente. 15 uma habilidade que lhe
permite dominar rapidamente in-
[ormacdes complicadas e produzir
melhores resultados em menos tem-
po. O trabalho focado ird tornd-lo
melhor no que vocé faz e fornecer
a sensacio de realizacio verdadei-
ra, como acontece no artesanato,
por exemplo, Em suma, & como um
super poder na economia cada vez
mais competitiva do séeulo XX I,
ainda assim, a maioria das pessoas
perdeu a habilidade de se aprofun-
dar em algo — gastando seus dias
em um borrdo frenético de e-mails
e redes sociais, sem perceber que
existe uma maneira melhor,

Em Trabalho Focado, o aulor e pro-
fessor Cal Newport discorre sobre o
impacto da era digital. Em vez de
argumentar que a distracio & ruim,
ele celebra o poder do seu oposto,
Dividindo este livro em duas par-
tes, ele primeiro argumenta que em
quase todas as profissdes, cultivar
uma profunda dética de trabalho
produz benelicios enormes. E en-
tao apresenta um rigoroso regime
de treinamento, composto de uma
série de quatro “regras”, que leva
sua mente e habilos a apoiar essa

habilidade.

Uma combinacio de criticas cultu-
rais e conselhos, Trabalho Focado
leva o leitor a uma jornada atraviés
de historias memoraveis — de Carl

e alilall s

Jung construindo uma torre de
pedra na floresta para concentrar
sua mente, até um pioneiro em mi-
dia social comprando um bilhete de
ida e volta para escrever um livro
sem se distrair — e de afirmacies
pragmaticas e nada frivolas, como
a de que os profissionais mais cons-
cienciosos devem abandonar as mi-
dias sociais e que vocé deveria se
acostumar ao Lédio,

Traballho Foeado ¢ um guia in-
dispensiavel para quem procura
alcangar sucesso em um mundo
repleto de distracaes.

CAL NEWPORT ¢ professor asso-
ciado de Ciéncia da Computacio
na Universidade de Georgetown,
especialista em teoria dos algorit-
mos distribuidos. Ele é formado
pela Darimouth College e em 2009
obteve o titulo de Ph.D. pelo MIT
(Instituto de Tecnologia de Massa-
chusetls).

Além de estudar os fundamen-
tos tedricos da Era Digital, Cal
Newport também  escreve sobre
o impacto dessas tecnologias no
mundo do trabalho. Seu livro an-
terior, So Good They Can't Ignore
You foi incluido em diversas listas
de melhores livros de negécios de
2012, como a da revista Ine. ¢ a do
jornal The Globe and Mail.
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No cantdo suico de St. Gallen, bem préximo do lago de Zurique, ao norte, fica
uma aldeia chamada Bollingen. Em 1922, o psiquiatra Carl Jung escolheu esse
lugar para construir um retiro. Ele comecou com uma casa de pedra simples de
dois andares que chamou de Torre. Depois de retornar de uma viagem a India,
onde observou o costume de acrescentar salas de meditacdo as casas, expandiu o
complexo para incluir um escritorio particular. “Na minha sala de descanso, fico
acompanhado de mim mesmo”, disse Jung sobre o espaco. “A chave esta sempre
comigo; ninguém entra la sem minha permissao.”



Em seu livro Os Segredos dos Grandes Artistas, o jornalista Mason Currey
consultou varias fontes sobre Jung para recriar os habitos de trabalho do
psiquiatra na Torre. Jung se levantava as 7h, relata Currey, e depois de um café
da manha reforcado passava duas horas escrevendo em seu escritorio particular.
As tardes consistiam em meditacdo ou longas caminhadas nos descampados ao
redor. Ndo havia eletricidade na Torre, entdo, quando a noite chegava, a luz
vinha das lampadas a 6leo e da lareira. Jung deitava-se as 22h. “A sensacao de
repouso e renovacao que experimentei na Torre foi intensa desde o inicio”, disse
ele.

Embora seja tentador pensar na Torre de Bollingen como uma casa de férias, se a
colocarmos no contexto da carreira de Jung na época, fica claro que o retiro do
lago nao foi construido para fugir do trabalho. Em 1922, quando comprou a
propriedade, Jung ndo podia se dar ao luxo de tirar férias. Apenas um ano antes,
em 1921, havia publicado Tipos Psicoldgicos, um livro influente que solidificou
as diferencas, que ha muito se desenvolviam, entre seu pensamento e as ideias de
seu antigo amigo e mentor, Sigmund Freud. Era muita ousadia discordar de
Freud na década de 1920. Para dar consisténcia a seu livro, Jung precisava
manter-se perspicaz e produzir uma série de artigos e livros inteligentes que
sustentassem

e estabelecessem a psicologia analitica, nome de sua nova escola de
pensamento.

As palestras e os aconselhamentos de Jung mantiveram-no ocupado em Zurique
— isso é evidente. Mas ele nao estava satisfeito apenas em estar ocupado.
Queria mudar a forma como entendemos o inconsciente, e esse objetivo exigia
um pensamento mais profundo e cuidadoso do que ele conseguiria em meio a
seu estilo de vida agitado. Jung recolheu-se em Bollingen ndo para escapar de
sua vida profissional, mas para aprimora-la.

Carl Jung se tornou um dos pensadores mais influentes do século XX.
Obviamente, existem muitas raz0es para seu posterior sucesso.

Neste livro, no entanto, estou interessado em seu comprometimento com a
habilidade a seguir, que certamente desempenhou um papel fundamental em suas
realizacoes:

Trabalho Focado: Atividades profissionais realizadas em um estado de



concentracao livre de distracoes que levam suas capacidades cognitivas ao
limite. Esse esforco cria novo valor, melhora suas habilidades e é dificil de
replicar.

O trabalho focado (ou seja, a total concentracao no trabalho) é necessario para
extrair a ultima gota de valor de sua atual capacidade intelectual. Agora, depois
de décadas de pesquisa em psicologia e neurociéncia, sabemos que o estado de
tensao mental que acompanha o trabalho focado também é necessario para
melhorar suas habilidades. O trabalho focado, em outras palavras, era
exatamente o tipo de esforco requerido para se destacar em um campo
cognitivamente exigente, como a psiquiatria académica no inicio do século XX.

O termo “deep work” é criacdo minha e ndo é algo que Carl Jung usaria, mas
suas acoes durante aquele periodo eram de alguém que entendia o conceito. Jung
construiu uma torre de pedra na floresta para promover o trabalho focado em sua
carreira — uma tarefa que exigia tempo, energia e dinheiro. E também o afastou
de atividades mais imediatas. Como Mason Currey escreve, as viagens regulares
de Jung para Bollingen reduziram o tempo de seu trabalho clinico, observando:
“Embora tivesse muitos pacientes que dependiam dele, Jung ndo tinha vergonha
de tirar uma folga.” O

trabalho focado, apesar de um fardo a se priorizar, foi crucial para seu objetivo
de mudar o mundo.

De fato, ao estudar a vida de outros personagens influentes da historia distante e
recente, vocé descobrira que comprometimento com o foco e a concentragao é
um tema comum. O ensaista do século XVI, Michel de Montaigne, por exemplo,
prefigurou Jung ao trabalhar em uma biblioteca particular que construiu na torre
sul dos muros de pedra de seu castelo francés, enquanto Mark Twain escreveu
muitas das Aventuras de Tom Sawyer em um galpao na propriedade da Quarry
Farm, em Nova York, onde passava o verao.

O escritério de Twain era tdo isolado da casa principal que sua familia precisava
tocar uma corneta para chama-lo para as refeicoes.

Avancando na historia, considere o roteirista e diretor Woody Allen.
Em um periodo de 44 anos, entre 1969 e 2013, escreveu e dirigiu 44

filmes, que receberam 23 indicacdes ao Oscar —, uma média



absurda de produtividade artistica. Durante todo esse periodo, Allen nunca teve
um computador; em vez disso, livre de distracdo eletronica, valeu-se de uma
maquina de escrever manual alema Olympia SM3. Allen compartilha sua
aversao por computadores com Peter Higgs, um fisico teérico que trabalha em
um isolamento tal que os jornalistas ndo conseguiram encontra-lo depois de
anunciado que ganhara o Prémio Nobel. Por outro lado, J.K. Rowling usa um
computador, mas ficou ausente das midias sociais enquanto escrevia Harry
Potter — embora esse periodo tenha coincidido com o aumento da tecnologia e
de sua popularidade entre as figuras da midia. A equipe de Rowling criou uma
conta no Twitter em seu nome, no outono de 2009, enquanto ela escrevia Morte
Subita.

Durante o primeiro ano e meio, seu unico tuite foi: “Esta sou eu, mas,
infelizmente, vocé nao tera muitas noticias minhas, ja que caneta e papel sao
minhas prioridades no momento.”

O trabalho focado, é claro, ndo se limita ao carater historico ou tecnofobico. O
CEO da Microsoft, Bill Gates, duas vezes por ano conduz “Think Weeks”,
durante as quais se isola (muitas vezes em uma casa a beira de um lago) para
fazer nada além de ler e refletir.

Foi durante uma Think Week, em 1995, que Gates escreveu seu famoso
memorando “Internet Tidal Wave”, que direcionou a atenc¢ao da

Microsoft
para

uma
empresa
chamada
Netscape

Communications. E, em uma reviravolta irdnica, é quase impossivel contatar
eletronicamente Neal Stephenson, o aclamado autor cyberpunk que ajudou a
formar nossa concepcao popular da era da internet — seu site nao oferece
nenhum endereco de e-mail e apresenta um texto explicando porque ele



propositalmente se ausenta das midias sociais. Ele explicou a omissao assim: “Se
eu organizar minha vida de forma a ter periodos de tempo longos, consecutivos e
ininterruptos sé para mim, posso escrever romances.

(Se, em vez disso, eu for muito interrompido) o que acontece? Em vez de um
romance que circulara por muito tempo... havera um monte de e-mails que
mandei para pessoas individualmente.”

E importante enfatizar a ubiquidade do trabalho focado entre individuos
influentes, porque contrasta com o comportamento da

maioria dos trabalhadores do conhecimento modernos — um grupo que
rapidamente esquece o valor de ir fundo.

A razdo pela qual os trabalhadores do conhecimento estdao perdendo a
familiaridade com o trabalho focado é bem conhecida: ferramentas de rede. Essa
€ uma categoria ampla, que engloba servicos de comunicacao, como e-mail e
SMS, redes sociais, como Twitter e Facebook, e o significativo emaranhado de
sites de entretenimento informativo, como BuzzFeed e Reddit. Em conjunto, o
maior numero dessas ferramentas, combinado com o acesso onipresente a elas
através de smartphones e computadores em rede, fragmentou a atencao dos
funcionarios. Um estudo da McKinsey, de 2012, descobriu que o trabalhador do
conhecimento mediano gasta mais de 60% da semana de trabalho envolvido em
comunicacao eletronica e pesquisa na internet, com cerca de 30%

do tempo de um trabalhador sendo dedicado a ler e responder apenas e-mails.

Esse estado de atencao fragmentada ndo acomoda o trabalho focado, que requer
longos periodos de pensamento ininterrupto. Ao mesmo tempo, porém, 0s
trabalhadores modernos do conhecimento ndo sdao preguicosos. Na verdade,
relatam estar mais ocupados do que nunca. O que explica a discrepancia? Muitas
coisas sao explicadas por outro tipo de esfor¢o, a contraparte do conceito de

"deep work":

Trabalho Superficial: Tarefas que ndo sdao cognitivamente exigentes, de estilo
logistico, muitas vezes realizadas com distracdo. Esses esforcos ndo costumam
agregar valor ao mundo e sao faceis de replicar.

Em outras palavras, em uma época de ferramentas de rede, os trabalhadores do



conhecimento substituem cada vez mais o trabalho focado (profundo) pela
alternativa superficial — constantemente enviando e recebendo e-mails, como
roteadores humanos, com pausas frequentes para distracoes rapidas. Os esforcos
maiores, que se beneficiariam de um pensamento absolutamente concentrado,
como criar uma nova estratégia de negocios ou redigir um importante pedido de
concessao, ficam fragmentados em intervalos distraidos que produzem
resultados de qualidade reduzida. Para piorar as coisas, ha evidéncias crescentes
de que essa mudanca para o superficial ndo é uma escolha facilmente

reversivel. Passe muito tempo em um estado de superficialidade e reduzira
permanentemente sua capacidade de imersao no trabalho.

“Parece que a rede devora minha capacidade de concentracao e contemplacao”,
admitiu o jornalista Nicholas Carr no artigo Atlantic, no ano de 2008. “(E) eu
ndo sou o unico.” Carr expandiu esse argumento em um livro, A Geragdo
Superficial, que se tornou finalista do Prémio Pulitzer. Para escrever A Geragdo
Superficial de forma apropriada, Carr teve que se "internar" em uma cabana e
desconectar-se a forga.

A ideia de que as ferramentas de rede icam nosso trabalho do fundo para a
superficie ndo é nova. A Geragdo Superficial foi apenas o primeiro de uma série
de livros recentes que examinam o efeito da internet sobre nossos cérebros e
habitos de trabalho. Os titulos subsequentes incluem BlackBerry de Hamlet, de
William Powers, A Tirania do E-mail, de John Freeman, e O Vicio da Distragdo,
de Alex Soojung-Kim Pang — que concordam, mais ou menos, que as
ferramentas de rede nos distraem do trabalho, que exige uma concentracao
ininterrupta, reduzindo, simultaneamente, nossa capacidade de manter o foco.

Dado esse conjunto de evidéncias, ndo vou mais perder tempo neste livro
argumentando a respeito. Podemos, espero, deixar estabelecido que as
ferramentas de rede impactam negativamente o trabalho focado. Também
evitarei quaisquer grandes argumentacoes sobre a consequéncia social dessa
transicdo, uma vez que tais argumentos tendem a abrir fendas inalteraveis. De
um lado do debate estdo os céticos tecnologicos, como Jaron Lanier e John
Freeman, que suspeitam que muitas dessas ferramentas, pelo menos em seu
estado atual, prejudicam a sociedade, enquanto, do outro lado, estdao os otimistas
tecnologicos, como Clive Thompson, que argumentam que estao mudando a
sociedade, com certeza, mas de maneiras que nos tornam melhores. O Google,
por exemplo, pode reduzir nossa memoria, mas nao precisamos de boa memoria,



ja que agora podemos pesquisar tudo o que precisamos saber.

Nao tenho uma posicao nesse debate filosofico. Meu interesse nessa questao
avanca em direcdo a uma tese muito mais pragmatica e individualizada: a
mudanca em nossa cultura de trabalho para o superficial (independentemente de
achar que é

filosoficamente bom ou ruim) expde uma grande oportunidade econdmica e
pessoal para os poucos que reconhecem o potencial de resistir a essa tendéncia e
priorizam a profundidade — uma oportunidade que, ndo muito tempo atras, foi
alavancada por um jovem e entediado consultor da Virginia chamado Jason
Benn.

Ha muitas maneiras de descobrir que vocé nao é valioso em nossa economia.
Para Jason Benn, a licdo ficou clara quando percebeu, ndo muito tempo depois
de assumir o cargo de consultor financeiro, que a maioria de suas
responsabilidades de trabalho poderia ser automatizada por um script “Agrupar”
do Excel.

A empresa que contratou Benn produzia relatérios para bancos envolvidos em
negociacoes complexas. (“Era tdo interessante quanto parece”, Benn brincou em
uma de nossas entrevistas.) O

processo de criacdo de relatdrios exigia horas de manipulacdo manual de dados
em uma série de planilhas do Excel. Quando comecou, demorava até 6 horas por
relatdrio para concluir a etapa (os veteranos mais eficientes da empresa a
concluiam na metade do tempo). Benn ndo aceitou isso.

“Do jeito que me ensinaram, o processo parecia desajeitado e manualmente
intenso”, lembra Benn. Ele sabia que o Excel possui um recurso chamado
macros, que possibilita automatizar tarefas comuns. Benn leu artigos sobre o
assunto e logo montou uma nova planilha com uma série de macros que
poderiam pegar o processo de seis horas de edicao manual de dados e substitui-
lo, basicamente, com um clique. O processo, que originalmente consumia um dia
de trabalho, havia sido reduzido para menos de uma hora.

Benn é um cara inteligente. Ele se formou em uma faculdade de elite
(Universidade da Virginia) com um diploma em economia, e, como muitos na
mesma situacao, tinha ambicOes para sua carreira.



Nao demorou muito para perceber que essas ambicoes seriam frustradas caso
suas principais habilidades profissionais fossem capturadas em uma macro do
Excel. Assim, ele decidiu que precisava aumentar seu valor para o mundo. Apoés
um periodo de pesquisa, Benn chegou a uma conclusdo: informou a familia que
abandonaria o emprego de planilha humana e se tornaria

programador. Contudo, como costuma acontecer com grandes planos, havia um
obstaculo: Jason Benn ndo fazia ideia de como escrever codigos.

Como cientista da computacao, posso confirmar o 6bvio: programacao de
computadores € dificil. A maioria dos novos desenvolvedores dedica quatro anos
de educacdo universitaria ao aprendizado para aprender o basico antes do
primeiro emprego —

mesmo assim, a concorréncia pelas melhores vagas € acirrada.

Jason Benn nao teve esse tempo. Apos sua epifania de Excel, abandonou o
emprego na empresa financeira e voltou a casa dos pais para se preparar para a
proxima etapa. Seus pais estavam contentes por ele ter um plano, mas
descontentes com a ideia de que esse retorno para casa poderia durar bastante.
Benn precisava aprender uma habilidade dificil e fazer isso rapidamente.

Foi entdao que Benn se deparou com o mesmo problema que impede muitos
trabalhadores do conhecimento de navegar em trajetorias de carreira mais
explosivas. Aprender algo complexo como programacao exige uma
concentracao intensa e ininterrupta de conhecimentos cognitivamente exigentes
— o tipo de concentracado que levou Carl Jung a floresta perto do lago de
Zurique. Essa tarefa, em outras palavras, é um ato de trabalho focado. Contudo,
a maioria dos trabalhadores do conhecimento, como disse anteriormente nesta
introducdo, perdeu a capacidade de realizar trabalho focado. Benn ndo era uma
excecao.

“Eu sempre entrava na internet para ver meus e-mails; ndo conseguia me conter,
era uma compulsao”, disse Benn, descrevendo-se durante o periodo que
antecedeu o abandono do emprego em financas. Para enfatizar sua dificuldade
com a profundidade, Benn me contou sobre um projeto que um supervisor da
empresa de financas lhe entregara. “Queriam que eu elaborasse um plano de
negaocios”, explicou. Benn ndo sabia como, entdo, decidiu pesquisar e ler cinco
planos diferentes — comparando e contrastando-os para entender o que era



necessario. Era uma boa ideia, mas Benn teve um problema: “Ndo conseguia me
concentrar.”

Houve dias, durante esse periodo, ele admite agora, em que passou quase todos
os minutos (“98% do meu tempo™) navegando na web.

O projeto de plano de negdcios — uma chance de se destacar no inicio da
carreira — ficou de lado.

Quando pediu demissao, Benn estava ciente de suas dificuldades com o trabalho
focado; assim, quando se dedicou a aprender a codificar, sabia que,
simultaneamente, precisava ensinar sua mente a ir mais fundo. Seu método era
drastico, mas eficaz. “Eu me trancava em um comodo sem computador: apenas
livros, blocos de notas e um marcador de texto.” Ele destacava os trechos mais
relevantes dos livros didaticos de programacao, transferia as ideias para o papel
e, depois, praticava em voz alta. Esses periodos livres de distracdo eletronica
foram dificeis no comeco, mas Benn nao se deu outra opgao: tinha que aprender
e certificou-se de que ndo haveria nada para distrai-lo. Ao longo do tempo, no
entanto, sua concentracao melhorou, e ele ficava desconectado cinco horas, ou
mais, por dia, concentrado, sem distracoes, aprendendo essa habilidade nova.
“Quando terminei, provavelmente havia lido cerca de 18 livros sobre o assunto”,
lembra.

Ap0s dois meses estudando, Benn participou do notoriamente dificil Dev
Bootcamp: um curso intensivo de programacdo de aplicativos web de cem horas
por semana. (Ao pesquisar o programa, Benn encontrou um estudante com um
doutorado em Princeton que descreveu o Dev como “a coisa mais dificil que ja
fiz na vida”.) Dada sua preparacdo e capacidade recentemente aprimorada de
concentracao, Benn se destacou. “Algumas pessoas ndo estao preparadas”, disse
ele. “Ndo conseguem se concentrar.

Nao conseguem aprender rapidamente.” Apenas metade dos alunos que comecou
o programa com Benn acabou se formando. Benn ndo s6 se formou, como
também foi o melhor aluno da turma.

O trabalho focado valeu a pena. Rapidamente, Benn conseguiu um emprego
como desenvolvedor em uma startup tecnolégica em Sao Francisco, com
investimento de 25 milhdes e funcionarios a sua escolha. Quando Benn
abandonou o emprego de consultor financeiro, apenas seis meses antes, estava



ganhando 40 mil por ano. Seu novo emprego como desenvolvedor pagava 100
mil por ano, uma quantia que pode crescer sem limites no mercado do Vale do
Silicio, juntamente com seu nivel de habilidade.

Quando falei com Benn pela tltima vez, ele estava prosperando em seu novo
cargo. Devoto do trabalho focado, alugou um apartamento em frente a seu
escritério, o que permitia que chegasse cedo, antes de todo mundo, e trabalhasse
sem distracoes.

“Nos dias bons, consigo quatro horas de foco antes da primeira reunidao”,
disseme ele. “Depois, talvez mais trés a quatro horas a tarde. E é foco mesmo:
sem e-mail, sem Hacker News (um site popular de tecnologia), apenas
programacao.” Para alguém que admitiu gastar, em seu antigo trabalho, até 98%
do dia na web, a transformacao de Jason Benn é surpreendente.

A historia de Jason Benn destaca uma licao crucial: o trabalho focado ndo é uma
afetacdo nostalgica de escritores e fildsofos do inicio do século XX. E uma
habilidade de grande valor hoje.

Ha dois motivos para esse valor. O primeiro tem a ver com aprendizagem.
Temos uma economia da informacao que depende de sistemas complexos que
mudam rapidamente. Algumas das linguagens de computador que Benn
aprendeu, por exemplo, ndo existiam ha dez anos e provavelmente estardo
ultrapassadas na proxima década. Da mesma forma, alguém que entrou para a
area de marketing nos anos 1990 provavelmente nao fazia ideia de que hoje
precisaria dominar analise digital. Para permanecer relevante em nossa
economia, portanto, vocé precisa dominar a arte de aprender coisas complicadas
rapidamente. Essa tarefa requer um trabalho focado. Se ndo cultivar essa
habilidade, é provavel que fique para tras nos avangos tecnologicos.

O segundo motivo pelo qual o trabalho focado é valioso é porque os impactos da
revolucdo da rede digital apresentam vantagens e desvantagens. Se criar algo
util, ndo ha limites de quem vocé alcancara (p. ex., empregadores ou clientes) —
o que amplifica sua recompensa. Por outro lado, se o que estiver produzindo for
mediocre, entdo voceé esta encrencado, pois € muito facil para seu publico
encontrar uma alternativa melhor online. Caso seja programador, escritor,
comerciante, consultor ou empresario, sua situacao tornou-se semelhante a de
Jung tentando superar Freud, ou Jason Benn tentando manter-se em uma startup:
para ter



sucesso, voceé precisa produzir o melhor material possivel — uma tarefa que
requer profundidade.

A crescente necessidade de trabalho focado é nova. Em uma economia
industrial, havia uma pequena classe profissional para a qual a imersdo no
trabalho era crucial, mas a maioria dos trabalhadores fazia seu melhor sem
cultivar a capacidade de se concentrar sem distracdao. Eles eram pagos para
apertar parafusos

— e seu trabalho ndo mudaria muito ao longo das décadas. Mas, ao mudarmos
para uma economia da informacdo, cada vez mais nossa populacao é
trabalhadora do conhecimento, e o trabalho focado se torna a principal moeda,
mesmo que a maioria ainda nao tenha reconhecido essa realidade.

O trabalho focado nao €é, em outras palavras, uma habilidade ultrapassada que
sera irrelevante. Em vez disso, é uma habilidade vital para quem procura avancar
em uma economia da informacao globalmente competitiva que mastiga e cospe
aqueles que ndo geram o proprio sustento. As recompensas reais nao sao
reservadas aqueles que se sentem confortaveis em usar o Facebook (uma tarefa
superficial, facilmente replicada), mas aqueles capazes de construir sistemas
distributivos inovadores que executam o servico (uma tarefa decididamente
profunda, dificil de replicar). O trabalho focado €é tdo importante que podemos
considera-lo, usando a frase do escritor Eric Barker: “A superpoténcia do século
XXI.”

Ja vimos duas vertentes de pensamento — uma sobre a crescente escassez de
trabalho focado e outra, sobre seu crescente valor —

que podemos combinar na ideia que fornece a base para tudo o que se segue
neste livro:

A Hipétese do Trabalho Focado: A capacidade de realizar trabalhos profundos
esta se tornando cada vez mais rara, ao mesmo tempo em que se torna cada vez
mais valiosa em nossa economia. Consequentemente, 0s poucos que cultivam
essa habilidade, e a transformam no centro de sua vida profissional, prosperam.

Este livro tem dois objetivos, divididos em duas partes. O primeiro, abordado na
Parte 1, é tentar convence-lo de que a hipétese do trabalho focado é verdadeira.
O segundo, abordado na Parte 2, é ensinar como tirar vantagem dessa realidade
treinando seu cérebro e transformando seus habitos de trabalho para colocar o



trabalho

focado no centro de sua vida profissional. Antes de mergulhar nesses detalhes,
no entanto, eu gostaria de explicar como me tornei devoto da profundidade.

Passei a ultima década cultivando minha habilidade de concentracdo em coisas
dificeis. Para entender as origens desse interesse, ajuda saber que sou cientista de
computacgao teorica e realizei meu doutorado no famoso Grupo da Teoria da
Computacdo do MIT — um ambiente profissional em que a capacidade de
concentracao é considerada uma habilidade ocupacional crucial.

Durante esses anos, dividi um escritorio de alunos de pos-graduacao que ficava
préximo a sala de um ganhador do prémio Genius Grant, da Fundacgao
MacArthur — um professor que foi contratado pelo MIT antes de ter idade para
beber. Nao era incomum encontrar esse teérico sentado na area comum,
encarando marcas em um quadro branco, com um grupo de estudiosos visitantes
espalhados ao redor dele, também em siléncio e observando. Isso poderia durar
horas. Eu saia para almocar; voltava — e ainda estavam parados encarando o
quadro. E dificil entrar em contato com esse professor. Ele ndo estd no Twitter e,
se ndo conhece voceé, é improvavel que responda seu e-mail. No ano passado,
publicou 16 artigos.

Esse tipo de concentragdo intensa permeava o ar durante meus anos de
estudante. Nao é de surpreender que logo desenvolvi um comprometimento

parecido

com

a
profundidade.
Para

aborrecimento de meus amigos e dos varios publicistas com quem trabalhei em
meus livros, nunca tive uma conta no Facebook ou Twitter, nem qualquer outra
presenca em midia social, exceto um blog. Nao navego na web e recebo a maior
parte das noticias pelo radio e no Washington Post entregue na minha casa.
Geralmente, também sou dificil de encontrar: meu site de autor nao fornece um



endereco de e-mail pessoal, e adquiri meu primeiro smartphone em 2012.
(Quando minha esposa gravida me deu um ultimato: “Vocé precisa ter um
telefone que funcione antes de nosso filho nascer.”) Por outro lado, meu
comprometimento com a profundidade me recompensou. No periodo de dez
anos apos a faculdade, publiquei quatro livros, fiz um doutorado, escrevi
documentos académicos

bem avaliados e fui contratado como professor da Universidade de Georgetown.
Mantive essa producdo volumosa apesar de raramente trabalhar depois de cinco
ou seis da tarde durante a semana de trabalho.

Esse cronograma apertado € possivel porque dediquei um esforco significativo
para minimizar o superficial na minha vida, garantindo o maximo proveito do
tempo que sobrava. Construo meus dias em torno de um nucleo de trabalho
imerso, cuidadosamente selecionado, colocando as atividades superficiais, que
simplesmente ndo consigo evitar, em intervalos menores nas periferias do meu
cronograma. Trés a quatro horas por dia, cinco dias por semana, de concentracao
ininterrupta e cuidadosamente direcionada geram uma producao valiosa.

Meu compromisso com a profundidade também trouxe beneficios nao
profissionais. Na maioria das vezes, ndo toco um computador entre 0 momento
em que chego em casa do trabalho e a manha seguinte, quando o novo dia de
trabalho comeca (a principal excecdo sdao postagens de blog, que gosto de
escrever depois que meus filhos vao dormir). Essa capacidade de me desconectar
completamente, em oposicado a pratica mais padrao de espiar rapidinho alguns e-
mails de trabalho ou ceder a pesquisas frequentes de sites de midias sociais, me
permite estar presente, com minha esposa e dois filhos, a noite, e ler um nimero
surpreendente de livros para um pai ocupado com dois filhos. A falta de
distracdo na minha vida diminui o zunido de energia mental que parece permear
cada vez mais a vida das pessoas. Estou confortavel em ficar entediado, e essa
pode ser uma habilidade surpreendentemente gratificante — especialmente em
uma preguicosa noite de verao em Washington D. C., ouvindo uma partida do
Campeonato Nacional de Beisebol se desenrolando lentamente no radio.

Este livro é melhor descrito como uma tentativa de formalizar e explicar minha
atracdo pela profundidade em detrimento da superficialidade e detalhar os tipos
de estratégias que me ajudaram a atender a essa atracdo. Eu transformei esse
pensamento em palavras, em parte, para ajuda-lo a seguir minha lideranca na



reconstrucao de sua vida em torno do trabalho focado —, mas essa ndo € toda a
histéria. Meu outro interesse em destilar e esclarecer esses pensamentos é
aprimorar minha propria pratica. Meu reconhecimento da hipdtese do trabalho
focado me ajudou a prosperar, mas estou convencido de que ainda nao atingi
todo meu potencial. A medida que vocé luta e, por fim, triunfa com as ideias e
regras nos capitulos que seguem, pode ter certeza de que estou acompanhando
— eliminando implacavelmente a superficialidade e minuciosamente cultuando
a intensidade da minha profundidade.

(Voceé sabera como me sai na conclusao deste livro.)

Quando Carl Jung quis revolucionar o campo da psiquiatria, construiu um retiro
na floresta. A Torre de Bollingen de Jung tornou-se um lugar onde conseguia
manter sua capacidade de pensar profundamente e aplica-la a habilidade de
produzir trabalhos de uma originalidade tdo impressionante que transformou o
mundo. Nas paginas que se seguem, tentarei convencé-lo a se juntar a mim no
esforco de construirmos nossas proprias Torres de Bollingen, cultivar a
capacidade de produzir valor de verdade em um mundo cada vez mais distraido
e reconhecer uma verdade adotada pelas personalidades mais produtivas e
importantes das geracoes passadas: uma vida profunda é uma vida boa.

PARTE 1

A Ideia

Capitulo Um

Trabalho Focado E Valioso

Em 2012, conforme se aproximava o dia das elei¢0es, o trafego no site do New
York Times aumentava, como é normal durante periodos de importancia nacional.
Mas, dessa vez, algo estava diferente. Uma fracdo desproporcional desse trafego
— mais de 70%, segundo alguns relatorios — concentrava-se em uma tnica
parte no extenso dominio. Ndo era uma noticia de primeira pagina, nem a de um
dos colunistas vencedores do Prémio Pulitzer; em vez disso, era um blog sobre
previsao eleitoral administrado por Nate Silver, um geek de estatisticas de
beisebol. Menos de um ano depois, a ESPN e a ABC News “roubaram” Silver
do Times (que tentou manté-lo prometendo uma equipe de até uma duzia de
escritores), oferecendo a ele um papel relevante em tudo, de esportes, clima e
noticiario em rede até o improvavel —
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