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Antes de comecar: o que é esta
edicao gratuita

Este material ¢ uma amostra do livro Disciplina Nao E Motivacao,
que acompanha a Primeira Temporada do canal Guerreiro 301.
Aqui vocé recebe o primeiro capitulo inteiro e a Folha de
Diagnoéstico, uma ficha de uma pagina para colocar em pratica o
que o capitulo explica. O livro completo tem oito capitulos e um
plano de trinta dias; ao final desta edicido vocé vé o que ele traz.

A ideia central é simples: quase todo homem que se acha
indisciplinado ndo tem um problema de forca de vontade. Tem um
problema de método para os dias em que a vontade nio aparece.
E o primeiro passo desse método é descobrir do que vocé
realmente esta fugindo.

Nao prometemos resultado. Ele depende de salde, contexto, sorte
e do que os outros fazem. O que oferecemos é um método
descrito passo a passo, apoiado em pesquisa onde ela existe e
honesto onde a evidéncia é fragil. As referéncias estio no final.

Como usar: leia o capitulo e, antes de fechar o arquivo,
preencha a Folha de Diagndstico e dé o primeiro passo
de dois minutos. Ler sem aplicar é sé mais um conteudo.
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B Um aviso necessario

Este material trata de disciplina em pessoas cansadas ou sem
rumo. Ele nio trata de depressao, ansiedade grave, dependéncia
quimica ou outros quadros clinicos, e nao substitui
acompanhamento profissional. Se ha semanas vocé vive sem
prazer em quase nada, dorme muito mal ou demais, sente-se um
peso para os outros ou pensa em desistir da vida, procure ajuda.
No Brasil, o CVV atende 24 horas, de graca, pelo 188 e em
cvv.org.br. Procurar ajuda é uma decisao de estrategista.
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CAPITULO 01

Vocé nao esta adiando, esta fugindo

B Acena

Vocé sabe exatamente o que precisa fazer. A ligacdo para o cliente
que esta esperando. A conversa dificil com a esposa. O exame que
o médico pediu hd meses. A candidatura a vaga que mudaria o seu
ano. Esta na sua lista hd semanas. E, todos os dias, vocé faz
qualquer outra coisa: limpa a mesa, responde mensagens, abre o
celular. Chama isso de adiar. Nao é.

B Jonas pagou a passagem

Ha na Biblia um profeta que fez exatamente isso. Jonas recebeu
uma ordem clara: ir a Ninive e anunciar a mensagem. Em vez de ir,
desceu ao porto, pagou a passagem de um navio que ia na direcao
oposta e dormiu no pordo enquanto a tempestade crescia (Jonas
1). Ele sabia o que devia fazer e escolheu o oposto.

Repare no detalhe: Jonas nao era preguicoso. Ele negociou, pagou,
embarcou, fugiu com energia. O problema nao era falta de
vontade. Era o que Ninive significava para ele. Boa parte do que
chamamos de procrastinacao funciona do mesmo jeito: a energia
existe, mas vai para a direcao contrdria, atras de qualquer coisa
que livre da tarefa.
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Ho que a pesquisa diz

Fuschia Sirois e Timothy Pychyl propéem que procrastinar é, antes
de tudo, um problema de regulacdo emocional, e ndo de gestdo do
tempo (2013). A tarefa desperta uma emocdo desagradavel, como
medo de errar, vergonha, tédio ou ansiedade, e a pessoa troca a
tarefa por algo mais agradavel para se sentir melhor agora. O alivio
é imediato. O custo vem depois.

Isso explica por que chamar-se de preguicoso ndo ajuda. A culpa
soma uma emocao negativa a que ja existia, e aumenta a vontade
de fugir: adia, sente culpa, sente-se pior, adia mais para aliviar. Ha
indicios do caminho oposto. Num estudo com estudantes, quem
se perdoou por ter procrastinado antes da primeira prova
procrastinou menos antes da segunda (Wohl, Pychyl e Bennett,
2010). E Sirois (2014) encontrou relacdo entre autocompaixdo e
menos procrastinacdo. Sado estudos com amostras especificas, e
nao garantias, mas apontam na mesma direcido: o tom de carrasco
piora o quadro.

Ha ainda um fator que ninguém escolheu: a fuga ficou mais barata.
Quem queria evitar uma tarefa, no tempo dos nossos avds,
limpava a oficina ou dava uma volta no quintal. Hoje hd um oceano
de distracoes dentro do bolso, a dois toques de distancia. Vocé
nao ficou mais fraco. A fuga ficou mais facil.

E hd o medo do julgamento. Se vocé nao manda a proposta,
ninguém a recusa. Se ndo marca a conversa, ela ndo termina mal.
Adiar mantém viva a ideia de que vocé poderia ter sido excelente.
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Enquanto nao tenta, € um génio em potencial. Ao tentar, vira um
homem real, com resultado real. A fuga protege o ego.

B O custo acumulado

O preco dessa fuga cresce. O prazo aperta, a tarefa incha, o
estresse sobe e surge a sensacao de viver atrasado. Uma ligacao
de dois minutos vira uma bola de neve de seis meses. Quem foge
do pequeno medo hoje se encontra com o grande medo amanha.

B O método: quatro movimentos

1. Dé nome a emocao. Em vez de "estou com preguica", pergunte
qual é a emocao exata: medo de errar, vergonha de ter demorado,
tédio, cansaco real? Cada uma pede uma resposta diferente. O
medo pede um passo pequeno. A vergonha pede acolhimento. O
tédio pede variacao. O cansaco pede descanso de verdade.
Nomear tira a emocao do comando.

2. Escreva o pior cenario em uma frase honesta. Quase sempre ele
é suportavel. A mente, sem escrever, deixa o monstro sem
tamanho.

3. Defina o primeiro passo fisico, ridiculamente pequeno. Em vez
de "escrever o relatério”, abrir o documento e escrever o titulo. Em
vez de "ligar para o cliente", achar o contato. O primeiro passo
precisa ser tdo pequeno que seja ridiculo recusa-lo. A chamada
regra dos dois minutos, popularizada em livros de produtividade, é
so isso: combinar consigo mesmo trabalhar na tarefa por dois
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minutos e entdo decidir se continua. Nao é um resultado de
laboratodrio, € uma técnica pratica. Em geral, depois dos dois
minutos, vocé continua.

4. Feche as portas antes da batalha. Celular em outro comodo,
mesa limpa, hora marcada. Quem sabe que tende a fugir prepara o
terreno na véspera.

Dois reforcos. Comece pelo que mais assusta, enquanto a energia
estd alta, e ndo pelo que é facil: quem comeca pelo facil passa o
dia com a sombra da tarefa dificil na cabeca. E conte a alguém:
"amanha3 as nove vou enfrentar tal coisa, te aviso quando
terminar".

B Cuidado com dois erros

Perfeccionismo. Muitos adiam porque querem fazer perfeito. Uma
proposta mediana enviada hoje vale mais do que uma obra-prima
que nunca sai. Antes de feita, ndo ha nada para melhorar.

Fugir de tudo. Se a fuga atinge trabalho, familia, satde e dinheiro,
e vem com tristeza, falta de energia, dificuldade de concentracdo
ou ansiedade intensa, procure um profissional. Depressao,
ansiedade e déficit de atencao podem estar por tras, e tratar a
causa é mais eficiente do que lutar contra o sintoma.

B Asegunda chance

Depois da tempestade e do grande peixe, Deus fala com Jonas de
novo, e ele vai (Jonas 3). A segunda chance existe. Muitos homens
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se condenam por terem fugido por anos, mas o caminho de volta
esta aberto. A hora de ir para Ninive é qualquer hora em que vocé
decide p6r o pé na estrada.

B Avirada

Vocé achava que tinha um problema de disciplina. Tem um
problema de medo mal nomeado. A preguica que vocé acusa é,
quase sempre, um alarme: ha uma batalha que vocé ainda nao
escolheu travar. Isso é uma boa noticia, porque o alarme aponta
exatamente para onde vocé precisa ir. A tarefa que vocé mais adia
costuma ser a que mais importa.

Na proxima vez que sentir a vontade de abrir o celular,
pergunte: do que estou fugindo agora? A resposta
costuma ser clara e precisa. Ao nomear, vocé recupera o
comando.

B A tarefa do capitulo

Preencha a Folha de Diagndstico (a ficha logo a seguir) para a
tarefa que vocé mais vem adiando: a tarefa em uma frase, a
emocao que ela desperta, o pior que poderia acontecer, o primeiro
passo minimo e a hora em que vocé vai da-lo.

Resta uma pergunta: quem te convence a fugir? E o assunto do
capitulo 2 do livro completo.
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A Folha de Diagnostico

Esta é a ficha do capitulo. Copie a mao numa folha: o gesto ajuda.
Preencha agora, ndo depois.

B Os seis campos

e A tarefa que mais adio (uma frase):

e Aemocio que ela desperta (medo, vergonha, tédio, cansaco):

e O pior que poderia acontecer (uma frase honesta):

e O primeiro passo minimo (fisico, de dois minutos):

e Quando vou da-lo (dia e hora):

Quem vou avisar:

B Como preencher

1. Escolha a tarefa certa. Ndo a mais facil: a que mais pesa. Aquela
que, quando vocé pensa nela, da vontade de abrir o celular. Em
uma frase, sem justificativa.

2. Nomeie a emocao com precisdo. "Preguica” ndo vale. Pergunte:
é medo de errar, vergonha de ter demorado, tédio, ou cansaco de
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verdade? Cada uma pede uma resposta diferente, e nomear tira a
emocao do comando.

3. Escreva o pior cenario. Uma frase, honesta. Quase sempre o
pior é suportavel, e escrever tira o monstro da névoa e o pde na
pagina.

4. Reduza o primeiro passo até ficar ridiculo. Abrir o documento e
escrever o titulo. Achar o contato. Marcar a consulta. Tao pequeno
que seja dificil recusar.

5. Marque a hora. "Amanh3, as nove." Sem hora, é desejo. Com
hora, é uma ordem.

6. Avise alguém. Uma mensagem curta: "amanha as nove vou
enfrentar tal coisa, te aviso quando terminar”. Muita gente s6
precisava de uma testemunha.

Dé o passo por dois minutos. Depois decida se
continua. Na maioria das vezes, vocé continua.

Se amanha nao der certo, ndo se castigue: pergunte o que
impediu, ajuste o plano e tente de novo. O guerreiro experiente
nao se pune pelo tropeco.
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O livro completo: o que vem depois

Vocé acabou de fazer o primeiro movimento de uma temporada

inteira. Disciplina N3o E Motivacio continua assim, capitulo a

capitulo, até o plano de trinta dias:

Capitulo 2, A voz que te derruba n3o é sua: como desarmar a
voz que te convence a parar, sem brigar com ela.

Capitulo 3, Vocé confunde pensar com agir: a regra das 24
horas e o fim da preparacdo comoda.

Capitulo 4, A cama arrumada e a primeira vitéria do dia: o ritual
de dois minutos que muda o ritmo do dia.

Capitulo 5, Vocé nao desiste, quebra o ritmo: os trés niveis de
cada habito e a regra de nunca falhar duas vezes.

Capitulo 6, Sua agenda esta cheia, sua vida ndo: a auditoria de
cinco dias para recuperar o seu territdrio.

Capitulo 7, Vocé nao precisa de motivacao, precisa de uma
ordem: como escrever as ordens que movem o corpo nos dias
sem vontade.

Capitulo 8, Honre a palavra que da a si mesmo: como
reconstruir a confianca em vocé mesmo.

O Plano de 30 Dias: um passo por dia e uma anotacdo por
noite, reunindo tudo.
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Oito fichas para copiar no caderno, entre elas o cartdo de
retomada e a auditoria de agenda.

O livro completo esta na loja do Guerreiro 301, no link da

descricdo dos videos.

Guerreiro 301 é um canal e uma série de materiais para
homens em fase de reconstrucdo. O conteldo é
educativo e de reflexdo e nao substitui
acompanhamento psicolégico, médico, nutricional ou de
educacao fisica profissional. Se vocé estd em
sofrimento, o CVV (188, cvv.org.br) atende 24 horas, de
graca.
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Quer o livro completo?

Os oito capitulos e o plano de 30 dias estao na loja do
Guerreiro 301, no link da descricao dos videos.

https:/guerreiro301.com.br
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