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A mudança não é um ponto de chegada. 

A mudança é o caminho. 
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INTRODUÇÃO 
 

Desde a nossa infância fomos condicionados a seguir roteiros. Na 

escola, aprendemos que temos dias certos para cada atividade e horários 

pré-determinados. Aprendemos que quando alguém de maior autoridade 

fala, precisamos obedecer e, de preferência, não questionar. Aprendemos 

que temos apenas uma resposta certa para os problemas e precisamos 

seguir determinados passos para chegarmos nela. 

Precisamos fazer uma boa faculdade. Infelizmente, apenas alguns são 

privilegiados e conseguem vaga nas melhores faculdades. Quem não 

conseguiu é porque não está habilitado e está fadado a cargos que não irão 

pagar tão bem.  

Após a formatura, estamos aptos a conseguir um bom emprego. 

Garantia de uma estabilidade. Trabalhamos bem para não sermos 

mandados embora. Aposentamos com um bom plano de previdência que 

conseguimos com tantos anos de trabalho e engolindo muitos sapos. Tudo 

para que possamos desfrutar bem da nossa aposentadoria. 

Agora com 60 anos, ou mais se depender das leis trabalhistas, 

praticamente chegamos à parte final do roteiro. Se passarmos bem por 

todas as etapas anteriores, podemos aproveitar. Conseguimos. Talvez não 

tenhamos tanta saúde porque trabalhamos feito uns condenados, talvez não 

tenhamos mais tempo para aproveitar com os nossos filhos, pois eles já 

cresceram e estarão vivendo as próprias vidas. Talvez não tenhamos 

guardado tanto dinheiro quanto esperávamos. Mas tentamos, seguimos 

corretamente as regras e podemos nos considerar vencedores. 

OU 



Talvez você se deu conta que esse roteiro foi escrito por alguém lá atrás 

e não faz mais o menor sentido. 

Muito provavelmente você está no meio desse roteiro e uma voz lá no 

fundo da sua mente diz “Será que a vida tem que ser assim? Estamos 

presos nesse ciclo?”. 

Mas você está tão cansado e lembra-se daquela conta que precisa pagar 

no fim do mês que resolve ignorar essa voz. “Pare de pensar besteira e 

volte a trabalhar!” é a sua resposta. 

Por algum tempo, essa foi a minha rotina. Até o dia que falei “CANSEI! 

O que eu preciso fazer para mudar a minha vida?”. 

Em 3 anos, comecei a mudar alguns hábitos em busca de respostas. 

Passei a ler de 10 livros por ano a 50 livros. Comecei a escrever um blog. 

Pedi demissão do emprego que estava há 13 anos. Tirei um ano sabático 

com a minha família. Estive presente numa fase crucial do 

desenvolvimento do meu filho de 3 anos e na gravidez do meu segundo 

filho. E escrevi esse livro. 

Mas o mais importante é que consegui refletir sobre essa vida louca que 

levamos e que fomos treinados a seguir. Descobri que esse desconforto 

não era só meu, mas também de um grande número de pessoas e se você 

pegou esse livro para ler é porque também faz parte desse grupo. 

O objetivo do livro é trazer algumas verdades sobre o que você precisa 

fazer para mudar e sair dessa vida cansada. Algumas verdades doloridas 

que precisam ser ditas e que poucas pessoas falam. 

Algumas verdades que gostaria de ter escutado quando comecei tudo 

isso. Verdades que foram sendo construídas através de livros que li e de 

discussões com pessoas que também estavam nessa mesma situação. 



O objetivo é trazer as principais barreiras dessa caminhada e algumas 

dicas para que você não precise reinventar a roda. 

Espero que ao término da leitura, você tenha refletido sobre os seus 

medos, sobre seus hábitos e sobre seu propósito. E acima de tudo, que 

você tenha começado algo, que tenha dado o primeiro passo para a 

mudança. Que não tenha ficado apenas em pensamentos e ideias. Porque a 

mudança só acontece quando você sai da inércia, quando você entra em 

ação. 

O que eu não prometo é uma fórmula mágica. Uma receita de como ter 

sucesso. Porque isso não existe.  

Esse é um caminho incerto, que ainda não foi escrito, porque não 

queremos seguir um roteiro pré-determinado, cheio de regras e castigos. 

Queremos escrever o nosso próprio roteiro.  

Será de longe muito mais difícil do que seguir a vida nos moldes 

normais. Será desafiador. Será desconfortável. Será uma das escolhas mais 

difíceis da sua vida. Mas garanto que valerá a pena. 

Como disse Jerzy Gregorek: “Escolhas difíceis, vida fácil. Escolhas 

fáceis, vida difícil”. 

  



 

 

 

 

ACORDANDO 
 

 

“Conhecer a si mesmo é o começo de toda a sabedoria” 

– Aristóteles 

  



 

O jogo da vida 

 

Você passa a semana inteira pensando no final de semana, o começo da 

semana parece levar séculos de tão longe que está do sábado. Na quinta-

feira, a ansiedade e a animação já tomam conta, falta apenas sexta-feira. 

Fim do expediente. Aleluia! Chegou o fim de semana! 

A semana foi tão cansativa que você só pensa em descansar, acordar 

perto do almoço. Se alimentar bem, tomar uma cerveja e relaxar de tarde. 

Talvez sair um pouco para descontrair, ver um filme, uma série e deixar o 

dia passar. 

Não tem nenhum problema em ter esse plano para o final de semana. 

Afinal, merecemos um descanso.  

O problema é quando isso se repete em todos os finais de semanas. 

Passam meses, passam anos e você está nesse ciclo. A única coisa que 

muda são as séries que você assiste. 

Então você percebe que apenas o final de semana não basta para 

descansar. É quando seus planos ficam mais ambiciosos. Agora você não 

vê a hora das merecidas férias! 

Você virou viciado em férias, seu hobby é viajar. Mas quem não gosta 

de viajar? 

Você passa 230 dias úteis trabalhando com afinco para aproveitar os 30 

dias de férias.  

Será que não tem como ser melhor do que isso?  

Será que só ganhando na mega-sena poderemos aproveitar melhor a 

vida?  

Será que esse é o jogo da vida?  



O mito da caverna de Platão 

 

O famoso filósofo grego Platão, em sua obra “A República” fala de um 

cenário onde pessoas estão acorrentadas dentro de uma caverna, nasceram 

e vivem assim.  

As únicas coisas que enxergam são sombras de pessoas e objetos se 

movendo na parede da caverna. Elas conseguem ouvir os sons e as vozes 

dessas pessoas. Portanto, a realidade delas são as sombras. 

Elas nunca viram outras pessoas e nenhum objeto. Elas associam as 

vozes às sombras. Se elas nunca saírem da caverna, passarão a vida 

achando que essa é a realidade. 

Ninguém que conseguiu se livrar voltou para falar que existe um mundo 

diferente fora da caverna, que as sombras são visões distorcidas da 

realidade. 

A nossa vida cansada é a nossa caverna. 

A diferença é que nas férias podemos sentir um pouco da realidade, por 

isso nos sentimos tão bem.  

Mas sem saber como prolongar esse sentimento, acabamos voltando 

para a nossa caverna, pois lá é sempre mais seguro. 

  



O mundo foi feito para você não questionar 

 

Yuval Harari nos faz refletir com seu livro “Sapiens - Uma Breve 

História da Humanidade” sobre como a criação de leis e até da educação 

foram essenciais para a construção de cidades na história da humanidade.  

Foi através desses instrumentos que as pessoas com poderes 

conseguiram controlar a grande população, a massa de manobra. 

Pense como seria difícil se as pessoas sempre questionassem as decisões 

de quem detinha o poder. 

A nossa educação é baseada na Era Industrial, onde os donos de 

fábricas precisavam de mão de obra qualificada como força de trabalho. 

Não para pensar. 

Siga as regras, aprenda a fazer a sua função e não questione. 

Com o tempo fomos ficando bons nisso, basta olhar a diferença entre 

uma criança de 3 anos e um adolescente. A criança questiona praticamente 

tudo. 

Por que o céu é azul? Por que precisamos tomar banho? Por que o 

pássaro voa? 

O adolescente fala: Aham, Legal, Não! 

Aprendemos a parar de questionar. 

Começamos com os pais, que cansados de tanto trabalhar, preferem não 

responder as perguntas das crianças. Preferem responder com um “Não sei 

filho!” ou “Porque sim!”.  

Com o tempo, as crianças aprendem que não faz sentido questionar. 

Tudo é porque sim. 



Na escola, não é diferente, mas como os professores se sentem 

obrigados a dar uma resposta, a represália é através da linguagem corporal. 

Ou através dos amigos mais “maduros” que já aprenderam que questionar 

é errado. 

No mundo corporativo isso se torna praticamente um crime. Questionar 

o seu chefe é motivo de demissão. Melhor fazer errado do que questionar. 

Se quiser se dar bem nesse mundo, melhor não questionar. 

  



A prisão chamada vida cansada 

 

O dia começa com o despertador te assustando, você levanta com 

aquela impressão que tirou apenas um cochilo.  

Meio grogue, vai fazer o café da manhã, ainda nem despertou direito. 

Abre a geladeira e esquece o que estava procurando.  

Come algo correndo, arruma-se, ajuda os filhos a se prepararem para 

mais um dia, estressa-se porque eles fazem tudo em um ritmo mais lento. 

Na hora de sair, não sabe se trancou a porta e precisa voltar para 

verificar. No caminho do trabalho, lembra que tinha uma conta atrasada 

para pagar. 

Começa a trabalhar, mas é tanta coisa para resolver que já te dá uma dor 

de cabeça. Vai falar com um colega sobre algum projeto e com tanta coisa 

para pensar, perde a linha de raciocínio.  

Precisa se concentrar para entregar aquele relatório, mas qualquer ruído 

em volta é motivo para distração. No final do dia, parece que seu cérebro 

está derretendo.  

A única coisa que você quer é sentar no sofá e desligar a mente.  

No caminho de casa, sua pálpebra começa a tremer, sensação incômoda 

que não passa e te deixa mais irritado. Em casa, está tão cansado que não 

consegue fazer mais nada além do essencial, comer, tomar banho e por os 

filhos para dormir.  

Vai para a cama sem energia e acorda no dia seguinte assustado com o 

despertador. Um dia após o outro. 

Não temos tempo para pensar em como mudar a vida, estamos presos 

nessa esteira de alta velocidade. 

Estamos presos na vida cansada.  



O que você fala para o seu amigo? 

 

Quando você encontra algum amigo depois de um ano e ele faz aquela 

pergunta padrão: 

- Como anda a vida? O que fez de bom esse ano? 

Provavelmente a resposta será: 

- Ah o de sempre. Nada muda! 

 

UM ANO! Você viveu UM ANO e não tem nada de novo para contar?  

 

Você não viveu um ano, você passou por mais um ano.  

 

Essa é a VIDA CANSADA. 

  



O que você irá dizer antes de partir? 

 

No livro “Antes de partir: Os 5 principais arrependimentos que as 

pessoas têm antes de morrer”, Bronnie Ware, uma enfermeira que cuidava 

de pacientes terminais, listou os 5 principais arrependimentos que as 

pessoas têm antes de morrer : 

“Eu gostaria de ter tido a coragem de viver uma vida fiel a mim 

mesmo”. 

“Eu gostaria de não ter trabalhado tão duro”. 

“Eu gostaria de ter tido coragem de expressar meus sentimentos”. 

“Eu gostaria de ter mantido contato com meus amigos”. 

“Eu queria ter sido feliz”. 

A maioria das pessoas compreende no fim da vida que não vale a pena 

viver a vida que os outros escreveram para você.  

Compreendem que ficaram tanto tempo na esteira da vida cansada que 

se esqueceram de aproveitar o que a vida tem a oferecer.  

Compreendem que faltou coragem para mudar. 

O que você irá dizer antes de partir? 

Não deixe para se arrepender lá na frente.  

Infelizmente a vida é curta e frágil. 

Mude agora! 

Como escreveu Jim Rohn: “Se você não gosta de como as coisas são, 

mude. Você não é uma árvore!”. 

  



Ter consciência é o começo 

 

Se você pegou esse livro para ler, você já deu o start. 

Como disse Morpheus a Neo, quando ele entra na Matrix: 

“Está aqui porque sabe de uma coisa. Uma coisa que não sabe explicar, 

mas você sente. Você sentiu a vida inteira que há algo de errado com o 

mundo. Você não sabe o que é, mas está ali como uma farpa em sua 

mente, deixando-o louco.” 

Lá no fundo, você tem a consciência de que a vida pode ser mais 

produtiva do que viver planejando suas férias. Isso já é mais do que a 

grande maioria das pessoas. 

A consciência é a faísca para iniciar o fogo da curiosidade.  

Você sabe que tem uma saída, só não sabe se é possível sair.  

Só não sabe como sair. 

 

Ainda. 

  



Ter medo é normal 

 

Todos nós temos medo. Faz parte do nosso instinto. 

Temos medo do desconhecido.  

Temos medo da mudança. 

Seguir o grupo sempre foi o mais seguro, seguir o caminho trilhado é 

sempre mais fácil do que abrir novos caminhos. 

Mas pode ter certeza que esse sentimento de mudança está cada vez 

mais forte nas pessoas. 

Uma onda de pessoas está questionando o roteiro que nos entregaram. 

Está questionando a própria vida. 

Se você também é um desses questionadores. 

Seja bem vindo! 

 

  



O questionador anseia por mudança 

 

O problema do questionador é querer que a mudança aconteça logo.  

O questionador tem pressa, tem energia, tem vontade. 

Não aguenta mais viver num mundo que não parece justo ou que parece 

sem sentido.  

Se pudesse, mudaria amanhã.  

Se pudesse, mudaria agora mesmo. 

Mas essa ansiedade por mudança pode ser uma grande armadilha.  

Porque a mudança não acontece da noite para o dia. 

 

  



A mudança é o caminho 

 

A mudança não é um estado, não é o resultado final.  

Você não vai chegar a um lugar feliz e ficar sentado lá sem trabalhar, 

ganhando dinheiro. 

A mudança também não é praticar um hobby para sempre sem se 

preocupar com dinheiro. Vivemos no mundo real.  

A mudança é como você leva a sua vida. É viver fazendo algo que está 

alinhado com seus valores e propósito. É estar sempre consciente das suas 

escolhas.  

A mudança é ter liberdade para falar NÃO.  

É poder fazer as suas próprias escolhas em vez de seguir o roteiro dos 

outros. 

A mudança é ter liberdade para fazer o que te faz feliz. É ter mais 

tempo. 

A mudança é ter disposição para acordar e encarar o dia. É aproveitar o 

momento com quem você mais ama. 

 

A mudança não é um ponto de chegada. A mudança é o caminho. 

 

  



Sobre a mudança 

 

A mudança é sobre entender nossas próprias barreiras e nossos 

comportamentos. 

A mudança é sobre criar novos hábitos para ter mais tempo disponível 

na vida. 

A mudança é sobre ter mais disposição e energia para conseguir 

construir nossos próprios caminhos. 

A mudança é sobre construir o seu propósito através da prática. 

A mudança é sobre ter coragem para seguir acreditando no caminho 

mesmo quando todos à sua volta dizem o contrário. 

A mudança é sobre conseguir a sua liberdade. 

 

  



Sobre o que não é a mudança 

 

A mudança não é para você largar o seu emprego atual e entrar em 

outro emprego que você também irá odiar. 

A mudança não é sobre ganhar dinheiro apenas pelo dinheiro. 

A mudança não é sobre ficar rico da noite para o dia. 

A mudança não é para quem acha que é vítima da vida. 

A mudança não é para quem quer resultado sem esforço. 

A mudança não é para os fracos. 

 

  



O caminho é longo 

 

A mudança é um processo lento. 

Pense quando você aprendeu a ler, a andar de bicicleta, a dirigir, a fazer 

macros no Excel. 

Tudo isso levou tempo, porque algo tão importante como a mudança da 

sua vida não levaria? 

A mudança é profunda. 

Você irá mudar seus hábitos para uma vida mais produtiva, mais 

alinhada com os seus valores.  

Você irá descobrir como ser mais inovador no trabalho, identificar uma 

área da empresa que tem mais a ver com os seus objetivos, começar um 

novo hobby, criar um projeto paralelo.  

A mudança não precisa ser gigantesca.  

A mudança não precisa mudar o mundo. 

A mudança precisa tornar a sua vida mais plena. 

A caminhada é longa. 



Gostou? 

Compre agora a versão completa no site da Amazon. 

Clique aqui 

 

Se você vive cansado, estressado com o trabalho, sem energia para brincar 

com seus filhos e sem motivação para melhorar a sua saúde, “Cansei! O que 

fazer para mudar e sair dessa vida cansada” mostra como tudo isso tem a ver 

com o nosso cérebro primata e ensina como quebrar esse ciclo vicioso, 

eliminando barreiras mentais e criando hábitos que te ajudarão a ter uma vida 

mais produtiva, criativa e intencional. Para você aproveitar mais os momentos 

com quem você ama e fazer atividades que realmente te dão prazeres.

Veja o que os leitores estão falando: 

5,0 de 5 estrelas Saindo da zona de conforto 

Já li alguns livros como o Poder do Hábito, Milagre do Amanhã e alguns outros livros os quais 

falam da importância da rotina e disciplina. Mas confesso que esse livro "CANSEI: o que fazer para 

mudar e sair desa vida cansada" me fez entender um pouco mais de como a ausência de hábitos e 

rotinas nos paralisam para alcançarmos o que desejamos. Li o livro em 5 dias e fiz várias anotações! 

Super indico a todos que desejam sair da sua zona de conforto pois nos faz repensar e nos 

questionar sobre padrões que seguimos sem nos questionarmos o quão efetivos são. Parabéns ao 

autor Gelson Kochi por explorar temas de extrema relevância de uma forma tão amigável! 

5,0 de 5 estrelas Motivador! 

Que livro incrível. Leitura fácil e com muito aprendizado, o Gelson conduz o raciocínio para 

conquistar uma vida com mais presença, liberdade e autonomia de uma forma muito gostosa e 

completa, discorrendo com muita propriedade sobre crenças e bloqueios mentais, saúde e hábitos 

para conquistar clareza mental, consistência para criar propósito, sem deixar de fora a segurança 

financeira para se viver. Apesar de um livro simples, deixa bem claro que nada é fácil mas dá a dica 

de quais são as ferramentas necessárias para se atingir a própria felicidade, com muita maturidade. 

5,0 de 5 estrelas Cansei, e agora? Acorde, Se Prepare e Encare a Realidade! 

Leitura fluida e instigante, chega a surpreender como reflete nossos pensamento e emoções, mas 

não se engane, não é uma leitura fácil não! O livro nos faz encarrar nossas "desculpas" e 

B.O.S.T.A.S. (Barreiras Ocultas Sedimentadas Te Atrapalhando), e isso nunca é fácil. Mas com 

certeza nos faz refletir bastante e buscar iniciar, mesmo que com pequenos passos no início, sair da 

nossa zona de conforto. 

Compre agora a versão completa no site da Amazon. Clique aqui 

https://amzn.to/3vK8YnT
https://www.amazon.com.br/gp/customer-reviews/R2WX5LBFHKSNJE/ref=cm_cr_dp_d_rvw_ttl?ie=UTF8&ASIN=B08QTZN3XN
https://www.amazon.com.br/gp/customer-reviews/R2KFKPM6RQ9CYT/ref=cm_cr_dp_d_rvw_ttl?ie=UTF8&ASIN=B08QTZN3XN
https://www.amazon.com.br/gp/customer-reviews/R25Z9GI0QKFRF9/ref=cm_cr_dp_d_rvw_ttl?ie=UTF8&ASIN=B08QTZN3XN
https://amzn.to/3vK8YnT
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LEIA MAIS LIVROS! 

 

Deixo aqui uma lista de livros que influenciaram todo o pensamento do 

livro. Recomendo a leitura de todos eles. Com link para o site da 

Amazon. 

 

Para mais dicas de livros: www.lermaislivros.com 
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