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«O oposto de qualquer outro livro. Nao tente. Desista. Erre. Diminua
as suas expectativas. Deixe de acreditar em si mesmo. Siga a dor.
Cada ponto é profundamente verdadeiro, util e mais poderoso do
que a positividade habitual. Sucinto, mas surpreendentemente
poderoso; li-o numa noite.»

— Derek Sivers, fundador do Cd Baby e autor de Anything You
Want: 40 Lessons for a New Kind of Entrepreneur

«Resiliéncia, felicidade e liberdade vém de saber com o que se
preocupar e — mais importante — com o que nao se preocupatr.
Esta é uma obra poderosa, filoséfica e pratica, que dara

aos leitores a sabedoria de fazer exatamente isso.»

— Ryan Holiday, autor bestseller do The New York Times com The
Obstacle Is The Way e Ego Is The Enemy

«Mark Manson é um mestre a inspirar o pensamento e os insights
contraintuitivos. O seu estilo facil de ler vai p6-lo a virar paginas
durante horas.»

— James Clear, autor de Habitos Atomicos

«Um guia corrosivo para viver com integridade e encontrar
felicidade em lugares por vezes dolorosos... Este livro, cheio de
sugestdes contraintuitivas que frequentemente fazem muito
sentido, é lido com prazer e digno de ser relido. Uma boa bitola
para medir os livros de autoajuda.»

— Kirkus Reviews
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Outras obras de Mark Manson



NA MINHA VIDA, JA ME RALEI COM MUI-
TAS COISAS. TAMBEM JA HOUVE MUITAS
COISAS COM QUE NAO ME RALEI...

... EFORAM AS COISAS COM QUE NAO ME
RALEI QUE FIZERAM TODA A DIFERENCA.
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INTRODUCAO



Escrevi A Arte Subtil de Saber Dizer Que Se F*da para ser um género
diferente de livro de autoajuda. Nao queria falar acerca de positivi-
dade, mas sobre a inevitabilidade dos problemas da vida. Queria falar
menos de sucesso e mais do confronto com a perda e o fracasso.

Mas, acima de tudo, ndo queria, intencionalmente, dar ao leitor um
mapa da estrada, um manual de instrucdes, um programa passo a

passo para atingir todos os seus sonhos, ou algo do género. Que-

ria deixar os conselhos em aberto e ajudar o leitor a fazer pergun-
tas melhores, ao invés de |lhe dar todas as respostas.

Porgue, em Ultima andlise, «ralar-se» é uma questdo de valores.
Com que estd a escolher importar-se e com que esta a escolher
ndo se importar? Nao existem respostas universais de valores cer-
tos/errados. Os valores de cada um sdo diferentes. O leitor pode
valorizar o tempo com a familia mais do que eu. E estd tudo bem.
Eu posso valorizar literatura russa ou filmes de kung-fu dos anos
70 mais do que o leitor. E estd tudo bem. N&o ha nada de «certo»
ou «errado» nisso.

Assim, ao escrever um livro acerca de valores, pareceu-me apro-
priado ndo impingir quaisquer valores ao leitor. A «arte subtil»

de saber dizer que se foda é, na verdade, a arte de descobrir que
Ihe compete a s/ escolher o que merece importadncia e o que e o
gue ndo merece. A minha tarefa como autor é apenas ajuda-lo a
descobrir, reconhecer e fazer estas perguntas dificeis a si mesmo.
Impor-lhe os meus valores e dizer-lhe exatamente com que é que
se deve ralar sabotaria o poder da mensagem.

Nos anos que passaram, o livro tornou-se um mega bestseller, foi
traduzido em mais de 60 linguas, vendeu mais de 10 milhdes de
exemplares e atingiu o primeiro lugar dos tops em mais de uma
duzia de paises. Entretanto, a pergunta que os leitores me faziam
mais vezes era «E tudo muito bonito, mas o que devo fazer? Por
onde é que comeco?»

Inicialmente, sugeria-lhes em privado alguns exercicios. «Talvez
deva tentar escrever as cinco coisas sem as quais ndo poderia
viver», dizia eu. «Comece por ai.»
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Por fim, estava a facultar tantos exercicios destes que acabei por
publicar alguns no meu website ou envia-los para a minha lista de
e-mall. As pessoas adoraram-nos e reportaram excelentes resultados.

Ao longo dos anos, os exercicios expandiram-se, multiplicaram-se
e foram refinados. Pedi feedback, criei novas questdes e parti-
Ihei-as muitas vezes. Dei por mim com questdes e incentivos de
escrita — todos baseados em importantes temas vitais em que
poucas pessoas alguma vez pararam e dedicaram tempo a pensar
— que me davam para meio livro.

Este didrio é a colecdo e expansdo desses exercicios iniciais. Fiéis
ao livro original, ndo Ihe dirdo o que deve valorizar nem quem
deve ser, mas ajuda-lo-do a ter um sentido mais claro do que valo-
riza e de quem quer ser. Sdo passos légicos que prosseguem das
questdes levantadas no livro para as questdes que deve responder
por si proprio.

O diario esta dividido em cinco partes. A primeira consiste numa
série de exercicios a que chamo «O Aguecimento». Estes sao,

em geral, questdes abstratas acerca do que quer na vida, o que
espera concretizar antes de morrer, etc. Essas questdes podem ser
divertidas e Uteis, mas foram concebidas sobretudo para o colocar
na atitude mental apropriada para preencher o resto do diario.

A Parte Il pretende ajuda-lo a gerir emoc¢cdes negativas. A maioria
de nds tem dificuldade em perceber com que é que se deve ralar
porque estd demasiado tolhido pela dor, raiva e tristeza. Apenas
gerindo essas emoc¢des negativas e/ou canalizando-as numa dire-
cdo mais positiva é que nos libertamos, para pensar acerca das
questdes mais profundas.

A Parte Il foca-se na escolha e na responsabilidade. Todos gosta-
mos de nos iludir a nds proprios, pensando que ndo escolhemos
nenhum dos nossos problemas, que estes nos sdo impostos por
um universo injusto. A verdade, porém, é que a maior parte da
nossa vida é um produto das nossas proprias escolhas, e sé reco-
nhecendo-as — e fazendo escolhas melhores! — é que poderemos
resolver os nossos problemas.



Depois de termos relaxado em relacdo as nossas emocgoes e
reconhecido os nossos problemas, chegamos a parte boa, a Parte
IV: Com que é que escolhe ralar-se? Com que é que gostava de se
ralar mais? O que é que desejava que |lhe importasse menos? Sao
coisas boas para se ralar ou nao se ralar?

Esta é a seccdo acerca dos valores — aquilo com que escolhemos
preocupar-nos e se devemos ou ndo priorizar outras coisas na
nossa vida, mais ou menos do que fazemos atualmente.

Estas questdes dificeis conduzem-nos, entdo, a Parte V, que é
um elaborado plano de acdo. Através de uma série de exerci-
cios, vou ajuda-lo a perceber como esta a passar o seu tempo e
se esse tempo reflete a importancia que deu (ou queria dar) a
essas coisas na Parte IV. A Parte V vai, entdo, concluir consigo a
desenvolver alguns passos operaveis para si mesmo. Na verdade,
dependera de si, como bem sabe, realizd-los. Porqué? Porque eu
ndo faco puta ideia de quem vocé é, nem do que faz.

Entre cada parte, inclui uma série de «interliUdios» — pequenas
seccdes que complementam ideias da seccdo anterior e o pre-
param para a seccdo seguinte. No fim do didrio também ha uma
série de paginas vazias para anotar alguns momentos de «C um
caracgas!» que tenha durante o percurso, que eu espero que sejam
muitos.

Desfrute da descida a sua prdpria identidade. Espero que goste
do que vai ver. Mesmo que ndo goste, estou certo de que saird do
outro lado como uma pessoa melhor do que era.

Ralacdes Felizes!
Mark Manson
13 de setembro de 2021
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CALE-SE
E SEJA GRATO

A gratidao é como a vitamina D da alma. Uma pequena
dose providencia uma injecdao de imunidade em relacao a
uma série de tretas e ajuda-o a manter a sua saude psicolo-
gica forte.

Praticar consciente e periodicamente a gratiddo é um dos exer-
cicios mentais mais cientificamente comprovados que contribui
para a felicidade e o bem-estar.

Além disso, € bom tirar um momento de vez em quando para
considerar o que é fantdstico na sua vida. Entdo, vamos comecar
esta festa da melhor maneira e considerar as muitas coisas pelas
quais estamos gratos.

INSTRUCOES:

Use esta lista para escrever as muitas coisas pelas quais esta
grato. Pode ser algo abstrato («Estou grato por estar vivo no
século xxi») ou especifico («Estou grato por a estacdo de servico
onde parei ter a minha bebida energética favorita»).

Basicamente, torne-se um fanatico da gratidao. Tente preencher
estas paginas.

EXEMPLOS:
e [Estou grato por ter de viajar tanto em trabalho.

» [Estou grato por a cafeina ter sido descoberta no século xvi e
estar tdo acessivel de manha.

» Estou grato pelo meu relacionamento. Tenho sorte por ter
encontrado uma pessoa tdo fantastica.
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