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	Prólogo

	Escrevi 365 dias com autodisciplina com a intenção de criar um companheiro diário para ajudá-lo a adotar a autodisciplina em sua vida cotidiana.

	Como autor de vários livros best-sellers sobre autodisciplina e ser um viciado em crescimento pessoal, o autocontrole é um tópico próximo ao meu coração. Acredito que se uma pessoa quer atingir todo o seu potencial, não pode evitar o desconforto. Fazer coisas que podem não ser totalmente agradáveis é a chave para alcançar objetivos de longo prazo.

	Nas páginas seguintes, compartilharei com você um pensamento para cada dia do ano dedicado ao tópico de autodisciplina, resistência mental, sucesso ou auto-aperfeiçoamento em geral. Os pensamentos vêm de algumas das mentes mais brilhantes do mundo: empreendedores de sucesso, atletas, autores de best-sellers, pesquisadores, artistas, blogueiros e muito mais.

	Como as entradas são breves e vão direto ao cerne da questão, você poderá encontrar rapidamente inspiração contínua para continuar trabalhando em seus objetivos de longo prazo mais importantes e para se tornar uma pessoa cada vez melhor.

	Devido ao grande número de dias em um ano, alguns temas inevitavelmente se repetirão, mas me esforcei para abordar cada subtópico de diferentes perspectivas. Observe que citei várias pessoas de várias fontes, incluindo livros, artigos, blogs, discursos, entrevistas e muito mais. Ao citar suas palavras, não necessariamente endosso seus trabalhos ou sua personalidade.

	(Uma nota sobre citações na versão física e em e-book do livro – sempre que podia, citava a fonte e incluía uma nota final. Infelizmente, a fonte exata de um pequeno número de citações, particularmente aquelas de figuras históricas, era indescritível para mim . Sempre que não conseguia encontrar o autor – como é frequentemente o caso de muitas citações inspiradoras circulando pela Internet – em vez de arriscar uma atribuição errada, escrevi “Desconhecido”.)

	Vamos virar a página e começar com o Dia 1 e o pensamento mais importante que define a diferença entre uma pessoa autodisciplinada e uma pessoa de vontade fraca.

	 

	SEMANA 1

	Dia 1: Sobre viver da maneira mais difícil

	A vida é fácil quando você a vive da maneira mais difícil... e difícil se você tenta viver da maneira mais fácil.

	Autodisciplina significa viver sua vida da maneira mais difícil: resistir às tentações e gratificação instantânea, a fim de receber recompensas maiores e melhores no futuro. Certamente é mais fácil evitar todo tipo de desconforto e se entregar quando quiser, mas no final, tudo o que você obtém dessa abordagem é um prazer passageiro agora às custas de seu futuro, que de outra forma poderia ter sido muito melhor.

	Considere uma pessoa de vontade fraca que, quando confrontada com um desafio, imediatamente opta por sair. Qual a probabilidade dessa pessoa conseguir algo substancial na vida se seu principal valor é se sentir confortável? Como essa pessoa vai administrar uma crise que deve enfrentar? Mesmo um problema relativamente insignificante pode se tornar um obstáculo intransponível para uma pessoa que vive uma vida protegida e sempre evitou o que é difícil ou desagradável.

	Agora compare isso com uma pessoa que voluntariamente torna sua vida mais difícil. Eles procuram e acolhem os desafios como oportunidades para crescer. Cada aflição auto-imposta os fortalece, de modo que cada vez menos dificuldades na vida os sobrecarregam. Dia a dia, eles se imunizam contra os problemas, justamente porque os procuram. Quando a vida lhes dá um golpe inesperado, eles estão prontos para lidar com isso porque - graças a viver suas vidas da maneira mais difícil - estão sempre prontos para as dificuldades.
 

	 

	Dia 2: Em sua escolha s

	Suas escolhas são feitas em um momento, mas suas consequências transcenderão uma vida inteira.

	Comer este hambúrguer gorduroso e altamente calórico ou preparar uma salada saudável? Dormir e mal chegar ao trabalho a tempo ou acordar às 5 da manhã para trabalhar em seu negócio paralelo antes de ir trabalhar no seu trabalho diário? Pare de tentar no momento em que for rejeitado ou engolir seu orgulho e continuar, apesar de ouvir “não” dezenas de vezes?

	Leva apenas um momento para fazer a escolha errada e comprometer seu futuro. O que parece ser uma decisão insignificante hoje pode ter um impacto grande e duradouro em seu futuro.

	Cada escolha abre um precedente – e quando você faz a mesma escolha errada várias vezes seguidas, ela se torna seu modus operandi padrão.

	Embora um hambúrguer de vez em quando provavelmente não arruíne seus esforços gerais para perder peso, subestimar o impacto de fazer repetidamente a escolha errada pode afetá-lo profundamente ao longo do resto de sua vida.

	Cada vez que você se deparar com uma decisão entre exercer autodisciplina e ir com calma, lembre-se de que a escolha que você está fazendo hoje não afeta apenas o momento presente. Uma decisão momentânea pode (e muitas vezes) reverberar por muitos anos ou mesmo décadas no futuro.

	 

	Dia 3: Sobre Ser Humano

	A força de vontade é o que nos separa dos animais. É a capacidade de conter nossos impulsos, resistir à tentação – fazer o que é certo e bom para nós a longo prazo, não o que queremos fazer agora. É central, de fato, para a civilização.

	Os seres humanos têm a capacidade de agir contra seus impulsos em troca de um futuro melhor. Infelizmente, muitas pessoas vivem pelo princípio de “se for bom, faça, e se não for, não faça”.

	Ceder às suas tentações sempre que você as sente emergir é como abrir mão de sua humanidade, de certa forma. Como um ser humano inteligente, você tem a capacidade — e ouso dizer uma obrigação — de tomar decisões baseadas no pensamento racional, não apenas em seus instintos.

	Esforce-se para ser um humano melhor e abrace sua humanidade exercitando seu “músculo de força de vontade”, em vez de sucumbir à sua parte mais primitiva (e menos útil para seus objetivos de longo prazo) do cérebro. Seus instintos mais primitivos podem proporcionar conforto temporário, mas raramente são bons a longo prazo, exceto quando há uma ameaça direta à sua sobrevivência.

	 

	Dia 4: Sobre a Criação de System s

	Eu valorizo a autodisciplina, mas criar sistemas que tornem quase impossível se comportar mal é mais confiável do que o autocontrole.

	Muitas pessoas pensam que ser autodisciplinado significa que você pode sentar na frente de um delicioso pedaço de bolo e olhar para ele por horas sem comê-lo. Eles pensam em resistir às tentações como um cavaleiro defendendo seu reino contra o invasor.

	Se você vai a bares decadentes toda semana, suas chances de levar um soco na cara são maiores do que as de uma pessoa que passa as noites em casa com um livro. Da mesma forma, a melhor maneira de se proteger contra as tentações é evitá-las – e para isso, a simples e velha preparação é mais valiosa do que o autocontrole.

	Suas chances de trapacear em uma dieta são maiores se você tiver alimentos proibidos em casa. Removê-los de sua casa – um ato simples que requer pouca força de vontade, desde que você esteja saciado ao fazê-lo – irá protegê-lo quando você ficar com fome e a vontade de devorá-los o atinge como uma tonelada de tijolos.

	Suas chances de dormir até tarde são menores se você definir três alarmes diferentes e colocá-los longe de sua cama.

	Você estará menos propenso a perder tempo no trabalho ao bloquear os sites mais perturbadores em vez de confiar em sua força de vontade para impedi-lo antes de carregar aquelas fotos engraçadas de gatos.

	Prepare-se para situações difíceis colocando obstáculos com antecedência, quando sua determinação não estiver sendo testada. Seu sistema de autocontrole fará parte do trabalho pesado para você, deixando suas reservas de autodisciplina para serem usadas em situações não planejadas, quando elas surgirem.
 

	 

	Dia 5: Sobre Escravização ao Eu

	Antes de reclamar que você é escravo de outro, certifique-se de que você não é escravo de si mesmo. Olhar para dentro; você encontrará ali, talvez, pensamentos escravizados, desejos escravizados, e em sua vida diária e conduta de hábitos escravizados. Conquiste estes; deixe de ser escravo de si mesmo, e nenhum homem terá o poder de escravizá-lo.

	É fácil delegar a responsabilidade por nossas vidas e escolhas a outras pessoas.

	Não é sua culpa que você não consiga seguir uma dieta – é porque seus amigos constantemente o tentam a comer algo com eles.

	Não é sua culpa que você não pode controlar suas finanças - são essas corporações do mal que gastam milhões em publicidade e deixam você impotente para mudar.

	Não é que você não tenha força de vontade para se exercitar – as pessoas sempre querem algo de você e você nunca tem tempo para desenvolver esse hábito saudável.

	Na realidade, nada poderia estar mais longe da verdade. Embora as circunstâncias externas possam afetá-lo, no final das contas, se elas controlam ou não sua vida, depende de você. Assim como James Allen disse, quando você alcança o autodomínio, ninguém (e nada) terá o poder de escravizá-lo.

	Da próxima vez que você culpar um fator externo por sua falta de autodisciplina, pense novamente. Era a pessoa comendo chocolate ao seu lado que controlava o que você colocava na boca, ou era você?

	 

	Dia 6: Sobre os Super-Humanos

	A vida pode ser muito mais ampla quando você descobre um fato simples: tudo ao seu redor que você chama de vida foi feito por pessoas que não eram mais inteligentes do que você e você pode mudar isso, pode influenciá-lo, pode construir suas próprias coisas que outras pessoas pode usar.

	-Steve Jobs6

	Apesar de uma enorme seleção de filmes sobre super-humanos, eles realmente não existem. Eu sei, é uma notícia chocante, certo?

	Ninguém – incluindo os maiores gênios do mundo – foi, é ou será um super-humano, infinitamente melhor em todos os aspectos do que o mortal médio.

	É fácil esquecer esse fato quando você olha para as realizações das pessoas que estão mudando o mundo ao seu redor. Afinal, eles parecem ser tão perfeitos – extremamente produtivos, inteligentes, bonitos, criativos, persistentes, fortes… e a lista continua.

	Nos bastidores, todos lutam em algumas áreas de suas vidas.

	Sou autor de vários livros sobre autodisciplina, mas isso não significa que eu nunca lute contra o autocontrole. Eu lido com os mesmos problemas que qualquer outra pessoa, e a única diferença é que descobri como lidar com alguns deles de forma um pouco mais eficaz. Já tive meu quinhão de fracassos, me vi incapaz de resistir a algumas tentações e prejudiquei alguns objetivos de longo prazo porque sucumbi ao fascínio da gratificação instantânea.

	Esta é a condição humana. As pessoas que você considera extremamente bem-sucedidas não são tão diferentes de você. Muitos deles no passado tinham menos força de vontade do que você exibe agora, e muitos deles podem ser mais disciplinados do que você em um aspecto, mas menos disciplinados em outro.

	Tornar-se uma pessoa autodisciplinada está ao alcance de todos. Você não precisa ter ganhado na loteria genética ou ser apresentado a um clube de campo para desenvolver o autocontrole – e nem você nem ninguém jamais alcançará o autodomínio permanente e impecável sobre todos os aspectos da vida. Aceite isso e aceite a si mesmo também.

	 

	Dia 7: Sobre a pobreza e a autodisciplina

	Uma segunda linha de pesquisa mostrou que o estresse econômico nos rouba a largura de banda cognitiva. Preocupar-se com contas, comida ou outros problemas deixa menos capacidade de pensar no futuro ou de exercer autodisciplina. Assim, a pobreza impõe um imposto mental.

	O estresse financeiro (ou, nesse caso, todos os tipos de estresse) diminui sua capacidade de adiar a gratificação. Consequentemente, as pessoas pobres têm mais dificuldade em resistir às tentações. No final, eles ficam presos em um ciclo vicioso - não podem escapar da pobreza porque lhes impõe um estresse mental constante, o que os leva a tomar más decisões - não apenas as financeiras, mas também as relacionadas à sua saúde, relacionamentos e futuro geral.

	Isso significa que, se você está com dificuldades financeiras, está destinado a ter uma vida ruim? Não necessariamente. Assumir a responsabilidade pessoal e tornar-se consciente da origem do problema pode ajudá-lo a avançar e superar suas circunstâncias.

	O lançamento de um dos meus negócios me colocou em dívida. Exerceu imenso estresse diário em mim. Não importa o que eu estivesse fazendo, sempre havia o pensamento no fundo da minha cabeça de que eu tinha uma dívida a pagar. Em alguns meses, eu estava tão perto de não cumprir minhas obrigações no prazo que eu teria sido forçado a fechar a loja se não fosse por algum dinheiro que consegui fazer no último minuto.

	Essa experiência me fez perceber que não importa o que digam sobre o dinheiro não trazer felicidade, pelo menos vários meses de renda guardada como poupança no banco significa a diferença entre uma vida relativamente livre de estresse e o medo esmagador de quando você não pode cobrir uma despesa urgente e importante.

	Se você está lutando com as finanças, faça uma de suas prioridades para se livrar das dívidas o mais rápido possível e criar um fundo de emergência que cubra pelo menos três a seis meses de despesas básicas de vida. Além de melhorar sua saúde financeira, reduzirá drasticamente o estresse e fortalecerá sua capacidade de adiar a gratificação e fazer escolhas mais ideais para favorecer seu futuro.

	 

	SEMANA 2

	Dia 8: Sobre Necessidades Não Essenciais

	Epicuro queria examinar as coisas que ele achava que precisava para poder determinar quais delas ele realmente poderia viver sem. Ele percebeu que, em muitos casos, trabalhamos duro para obter algo porque estamos convencidos de que seríamos miseráveis sem isso. O problema é que podemos viver perfeitamente bem sem algumas dessas coisas, mas não saberemos quais são se não tentarmos viver sem elas.

	O filósofo grego antigo Epicuro estaria ocupado nos tempos modernos se quisesse difundir sua filosofia. Vivemos no mundo em que você sente que merece ter luxos. Na verdade, eles não são mais considerados luxos, mas necessidades, porque a maioria das pessoas pensa erroneamente que não pode viver sem eles.

	O problema de confundir luxos com necessidades é que é impossível desenvolver uma poderosa autodisciplina se você precisa de muito apenas para funcionar.

	Como uma pessoa que acredita que precisa comer calorias vazias na forma de hambúrgueres, pizzas ou pão branco pode perder peso? Qual a probabilidade de um indivíduo que pensa que é necessário alugar um carro novo a cada dois anos exercer autodisciplina suficiente para economizar dinheiro e “privar-se” do que considera uma necessidade humana básica?

	Periodicamente tente viver sem algo que você considera uma necessidade. Você se beneficiará de várias maneiras.

	Primeiro, você se colocará voluntariamente em uma situação desconfortável que o ajudará a expandir sua zona de conforto e desenvolver sua resiliência mental.

	Em segundo lugar, você descobrirá se realmente precisa dessa coisa em sua vida – e, se achar que não precisa, isso fornecerá o que pensar sobre quantas outras coisas em sua vida são de fato não tão importantes quanto você pensava. nós estamos. Isso pode ajudá-lo a eliminar o que não é essencial de sua vida e liberar recursos adicionais para se concentrar no que é importante.

	Finalmente, você aumentará sua capacidade de se sentir feliz com menos – inclusive sendo feliz em uma situação em que você é privado de algo involuntariamente.

	 

	Dia 9: Em seu futuro eu

	Em quatro estudos, os participantes interagiram com renderizações de computador realistas de seus eus futuros usando hardware de realidade virtual imersivo e auxílios de decisão interativos. Em todos os casos, aqueles que interagiram com eus futuros virtuais exibiram uma tendência crescente de aceitar recompensas monetárias posteriores em vez das imediatas.

	— Hal E. Hershfield9

	Estudos sugerem que as pessoas que são auxiliadas pela tecnologia a imaginar seu futuro são mais propensas a adiar a gratificação. No caso do estudo citado, é mais provável que economizem dinheiro para a aposentadoria.

	Isso mostra que sua autodisciplina é amplamente afetada por sua capacidade de sentir empatia em relação ao seu eu futuro. Se a visão de você daqui a dez, vinte ou trinta anos não for particularmente vívida, você terá dificuldade em negar a si mesmo o prazer hoje para que o estranho no futuro possa se beneficiar.

	Por esse motivo, considere ocasionalmente meditar em seu eu futuro. Pergunte a si mesmo se hoje você é grato pelas escolhas que fez há vários anos, ou se gostaria que no passado estivesse mais preocupado com o seu futuro. As escolhas que você está fazendo hoje são escolhas que estão apenas beneficiando o presente “você”, mas não contribuem para – ou pior, comprometem – seu bem-estar no futuro?

	A pessoa que você se tornará em dez anos provavelmente não será a mesma pessoa que você é hoje, mas ainda será você – e está em suas mãos se, daqui a dez anos, você olhará para trás e se sentirá feliz por ter se estendido. -empatia no futuro, ou descobrir que você decidiu ser egoísta e roubar seu futuro por algum prazer fugaz hoje.

	 

	Dia 10: Construindo sua história

	As palavras criam frases; frases criam parágrafos; às vezes os parágrafos aceleram e começam a respirar.

	Escrever um romance é uma tarefa assustadora se você nunca escreveu um antes. É difícil escrever um único parágrafo, quanto mais escrever duzentas ou trezentas páginas que prendam a atenção do leitor e o mantenham lendo até a última página. O que é pior, depois de todo esse esforço, você provavelmente perceberá que seu romance, quando comparado a um romance best-seller amplamente aclamado, só serve para acender.

	O que você não consegue ver é que o autor desse romance best-seller provavelmente passou uma década ou mais dominando seu ofício. Eles começaram com palavras, que depois se tornaram frases, parágrafos e, eventualmente, histórias. Suas primeiras tentativas - como as de todos os outros - não tiveram sucesso. Eles levaram centenas de milhares de palavras de prática para finalmente escrever uma obra-prima.

	Construir autodisciplina é semelhante a escrever um romance. Você pode considerar uma pessoa disciplinada que sempre acorda às quatro da manhã, é fisicamente ativa todos os dias, tem uma dieta saudável, é super produtiva e é capaz de equilibrar tudo isso com sua vida social e obrigações familiares como um super-humano. Mas, na realidade, essa pessoa, como o romancista best-seller, provavelmente começou com uma simples mudança e continuou construindo em cima dela.

	Sempre que você ficar desanimado ou se sentir cansado com o quão longe ainda tem que ir para alcançar seus objetivos, lembre-se de que todos que construíram autodisciplina tiveram que passar pelo mesmo processo – começando com pequenas mudanças que depois se transformaram em hábitos, que então levou a grandes mudanças de estilo de vida e mudanças de identidade e, eventualmente, em sucessos.

	 

	Dia 11: Sobre Autodisciplina e Talento

	Autodisciplina sem talento muitas vezes pode alcançar resultados surpreendentes, enquanto talento sem autodisciplina inevitavelmente se condena ao fracasso.

	Quando você olha para alguns dos artistas de alto desempenho mais bem-sucedidos, pode ser tentador dizer que eles nasceram assim. Eles são talentosos, ponto final. Na verdade, o talento – embora inegavelmente facilite a vida – é apenas uma parte da equação.

	Eu costumava ser uma pessoa tímida e medrosa. Se você me comparar, o estranho estranho, com os caras mais bem-sucedidos da escola, você poderia dizer que eles nasceram talentosos para serem populares, queridos e tão machos alfa quanto possível, enquanto eu não tive tanta sorte.

	No entanto, meu aparente infortúnio acabou sendo uma fonte de força porque forneceu uma faísca para introduzir grandes mudanças em minha vida. Ao empurrar continuamente minha zona de conforto, não apenas superei a timidez social e melhorei minhas habilidades de comunicação, mas também desenvolvi alta autoconfiança e superei outros medos em minha vida.

	Posso não ter nascido com talento para ser uma “pessoa do povo” – ainda prefiro a solidão às multidões – mas com autodisciplina e trabalho consistente, ainda consegui resultados surpreendentes.

	Da próxima vez, antes de reclamar que não tem talento para alguma coisa ou não “nasceu assim”, lembre-se de que a autodisciplina, em muitas situações, pode mais do que compensar a falta de traços inatos.

	 

	Dia 12: Sobre a Calma da Mente

	A calma da mente é uma das belas jóias da sabedoria. É o resultado de um longo e paciente esforço de autocontrole. Sua presença é uma indicação de experiência amadurecida e de um conhecimento mais do que comum das leis e operações do pensamento.

	Se eu lhe pedisse para me mostrar um símbolo de autodisciplina, você poderia pensar em um monge budista, capaz de ficar parado por horas a fio com a mente vazia e apenas um esboço de sorriso no rosto, contente simplesmente por ser.

	Esse autocontrole parece uma superpotência no mundo agitado e veloz de hoje, no qual as distrações espreitam em todos os cantos e zumbem em todos os bolsos. Uma pessoa que é capaz de manter a calma mental é um indivíduo raro - mas felizmente você também pode se tornar um, se você estiver disposto a se esforçar.

	Implementar algum tipo de prática meditativa em sua agenda semanal não apenas ajudará você a aumentar seu autocontrole e desenvolver mais paciência, mas também reduzirá seu estresse e fará você se sentir mais feliz.

	A prática mais comum para aprender a acalmar sua mente é meditar. No entanto, a meditação não é o único hábito que o coloca em um estado meditativo.

	A chave para desenvolver a calma diária é focar sua atenção no momento presente ou em uma única atividade que você está realizando. Praticar um esporte de alto foco, como ioga, escalada ou boxe, pode ser uma boa maneira de explorar esse estado – e pode ser algo tão mundano quanto jardinagem, dança ou tricô.

	Quanto mais frequentemente você se colocar em estado meditativo, mais calmo você ficará nas situações cotidianas. Cultivar a calma levará a ainda mais autocontrole, e isso levará a uma capacidade cada vez maior de controlar seu estado de espírito e impedir que as emoções nublam seu julgamento.

	 

	Dia 13: Sobre o que você quer agora e o que você mais quer

	Disciplina é escolher entre o que você quer agora e o que você mais quer.

	-Desconhecido

	Se você está de dieta e decide comer um pedaço de chocolate, está decidindo que o prazer instantâneo vale mais a pena do que seus objetivos de longo prazo.

	Obviamente, um pedaço de chocolate não se traduz imediatamente em ganho de peso, mas estabelece um precedente que (a longo prazo) muda seu corpo de tal forma que reflete sua preferência por “o que você quer agora”, não “ o que você mais quer.”

	Cada vez que você faz uma escolha que favorece a gratificação instantânea, seu comportamento sinaliza que você tem motivadores fracos. Se suas “razões” fossem fortes o suficiente, seria menos provável que você concordasse com o que deseja agora.

	Imagine uma linha reta. De um lado, há a satisfação que você obtém com o que deseja agora e, do outro, a satisfação que obtém com o que mais deseja. Se as duas extremidades estiverem próximas uma da outra – o que significa que você só quer o que quer um pouco mais do que quer agora – você terá um problema em adiar a gratificação. Se, por outro lado, o que você mais deseja é muito mais gratificante do que o que deseja agora, será mais fácil resistir à tentação.

	Para atingir seus objetivos de longo prazo, certifique-se de que a satisfação que você obtém com o que mais deseja é sempre muito mais forte do que a satisfação que pode obter com o que deseja agora.

	 

	Dia 14: Foco a longo prazo

	Para ter sucesso, você deve ter um foco de longo prazo. A maioria dos desafios em nossas vidas vem de um foco de curto prazo.

	Passei vários anos começando um negócio após o outro, me iludindo de que era possível construir um negócio de seis dígitos em poucos meses. Cada vez que não conseguia atingir esse objetivo, fechava um negócio e começava a trabalhar em outro. Às vezes eu trabalhava em duas ou três ideias ao mesmo tempo, pensando que uma delas certamente daria certo.

	Eu teria me poupado muito tempo se tivesse percebido que tinha um foco de curto prazo e essa atitude tinha sido a razão pela qual eu não conseguia atingir meus objetivos. No momento em que mudei minha mentalidade para estar nisso por um longo tempo, as coisas começaram a se encaixar.

	Quando olho para meus outros objetivos, lutei de maneira semelhante devido ao mesmo motivo.

	No fitness, eu queria construir um físico bem definido o mais rápido possível. Eu frequentemente reduzia minha ingestão calórica diária para níveis que eram impossíveis de manter a longo prazo. No final, eu teria alcançado meus objetivos mais rapidamente adotando uma abordagem mais sustentável que me levaria um ano ou dois para atingir meu objetivo do que me enganar que poderia alcançá-lo em dois ou três meses.

	Ao aprender línguas, eu queria aprender novas palavras o mais rápido possível e logo me vi desencorajado de olhar para mais uma palavra. Eu queria aprender algumas dezenas de palavras por dia, mas no final eu teria conseguido mais com uma rotina de aprender apenas 5-10 palavras por dia, mas mantidas e usadas ao longo de anos, não apenas semanas ou meses.

	Analise seus objetivos e como você os aborda. Substitua comportamentos orientados a curto prazo por aqueles que mostram que você está nele para o longo prazo. A autodisciplina não se limita a rejeitar um bolo ou manter um hábito de exercício; você também precisa de autodisciplina para manter um foco de longo prazo em todos os seus empreendimentos.

	 

	SEMANA 3

	Dia 15: Em Melhoria Constante

	O conhecimento precisa ser aprimorado, desafiado e aumentado constantemente, ou desaparece.

	Assim como o conhecimento, você não pode ter autodisciplina como garantida. Infelizmente, ser uma pessoa autodisciplinada não é uma coisa do tipo “feito e feito”. Depois de aprender a viver dessa maneira, você ainda pode perdê-lo se não fortalecê-lo consistentemente, estabelecendo novos desafios e rejeitando a gratificação instantânea em favor de recompensas futuras maiores.

	Nunca assuma que você é “disciplinado o suficiente”. Há sempre uma nova área em que você pode melhorar seu autocontrole e expandir ainda mais sua zona de conforto.

	Por exemplo, o exercício regular não representa nenhum desafio para minha autodisciplina. Para fortalecê-lo, preciso definir desafios cada vez maiores relacionados ao exercício para mim.

	Em vez de me concentrar no condicionamento físico, também posso encontrar uma nova área em que minha disciplina está faltando (como desenvolver mais paciência ao lidar com outras pessoas) e me concentrar em melhorá-la até que não seja mais um teste para minha determinação.

	Essa prática consistente garante que você esteja pelo menos mantendo seu nível de autocontrole e, idealmente, sempre melhorando nisso.
 

	 

	Dia 16: Sobre Autossuficiência

	Um homem então deve ficar ereto, não ser mantido ereto por outros.

	Não há dúvida de que cercar-se de pessoas que apoiam seus objetivos é útil. É mais fácil se exercitar com um amigo, fazer dieta junto com seu cônjuge ou pertencer a uma comunidade de pessoas frugais.

	No entanto, como diz Marco Aurélio, você precisa tomar cuidado para não confiar demais nos outros.

	Se a única razão pela qual você se exercita é porque está fazendo isso com um amigo, no momento em que ele parar, você provavelmente voltará aos velhos hábitos também.

	Se você está de dieta apenas porque quer perder peso para atrair esse lindo amigo de um amigo, no momento em que souber que ele está em um relacionamento ou não está interessado em você, seu autocontrole desaparecerá.

	Se você é produtivo no trabalho apenas porque tem medo do seu chefe, qual a probabilidade de você exibir produtividade quando ele não estiver por perto?

	Seus motivadores devem sempre começar com você e sua própria determinação de fazer mudanças. O apoio externo pode ser valioso, mas, assim como uma pessoa se recuperando de uma lesão não está totalmente recuperada se não conseguir ficar de pé sem uma muleta, você não é autodisciplinado o suficiente, a menos que ainda consiga cumprir suas resoluções, mesmo sem a ajuda. de outras pessoas.

	 

	Dia 17: Em Ressurgindo das Cinzas do Fracasso

	Um revés muitas vezes abriu caminho para uma maior prosperidade. Muitas coisas caíram apenas para subir a alturas mais exaltadas.

	Não importa o quão autodisciplinado você seja, não há como escapar do fato de que às vezes você vai tropeçar. Talvez você coma um pedaço de bolo em vez de uma salada. Talvez você pule um treino por preguiça. É possível que, quando seus esforços resultarem em fracasso, você perca a autodisciplina para continuar e voltar aos seus velhos hábitos indesejáveis.

	É tudo normal para o curso, e quanto mais cedo você aceitar, mais fácil será lidar com os contratempos quando eles ocorrerem. No entanto, não considere suas falhas um inútil desperdício de tempo e energia; um fracasso muitas vezes pode apresentar novas oportunidades ou levar a realizações importantes.

	Não consegui aprender a jogar tênis, apesar de dedicar uma quantidade considerável de tempo, energia e dinheiro para isso. No entanto, isso me fez perceber que queria me concentrar na escalada, e o fracasso com o tênis abriu caminho para melhorias dramáticas no meu desempenho na escalada.

	Quando estiver desanimado, lembre-se de que todas as lutas apresentam oportunidades que, com tempo suficiente, você pode converter em sucessos ou lições que o ajudarão em outras áreas da vida.

	 

	Dia 18: Em Padrões Mais Elevados

	Mantenha-se responsável por um padrão mais alto do que qualquer outra pessoa espera de você. Nunca se desculpe. Nunca tenha pena de si mesmo. Seja um mestre duro consigo mesmo – e seja indulgente com todos os outros.

	Os únicos padrões que devem lhe interessar são seus próprios padrões. Se você agir de acordo com os padrões da maioria das pessoas, você estará acima do peso, fora de forma, insalubre, preguiçoso, odiando seu trabalho, sem tempo suficiente para sua família e endividado.

	Às vezes sou criticado pelos meus objetivos. “Você já é magro. Por que você ainda observa sua dieta?” “Por que você economiza tanto dinheiro? Você deveria viver isso!” “Você não pode viver como uma pessoa normal, em vez de acordar às 5 da manhã e dormir às 8 da noite?”

	Pelos padrões da pessoa que me critica, eu deveria ter parado de me aprimorar há muito tempo. De acordo com meus padrões, o crescimento nunca deve terminar. Eu sempre me responsabilizo por um padrão mais alto, e isso me permite manter hábitos favoráveis ao sucesso em minha vida e alcançar ainda mais sucesso.

	Se você se permite ter padrões baixos, como pode alcançar a excelência? Exibindo autocontrole é uma das demonstrações mais poderosas de ter altos padrões; deixar que emoções e desejos fugazes controlem sua vida – como a maioria das pessoas faz – é um caminho infalível para a mediocridade.

	 

	Dia 19: Lutando bem

	O importante nos Jogos Olímpicos não é vencer, mas participar; o importante na vida não é o triunfo, mas a luta; o essencial não é ter vencido, mas ter lutado bem.

	—Pierre de Coubertin18

	Ninguém jamais lhe dará notas pelo seu nível de autodisciplina. Não há linha de chegada e não há pódio para os vencedores. O único propósito de construir autodisciplina é conquistar a si mesmo – seus próprios impulsos, suas próprias fraquezas e seus próprios comportamentos de autossabotagem.

	É fácil esquecer esse fato e assumir que, quando você atingir seus objetivos, estará pronto. Na verdade, o momento em que você realiza seus sonhos não é o momento mais importante. É importante, sem dúvida, mas sem o processo que leva a isso, em si significa pouco.

	Os momentos mais importantes são os momentos de luta, quando você está se esforçando para lutar mesmo quando mal consegue ficar de pé e o mundo inteiro está girando ao seu redor. É esse mesmo ato que prova sua coragem e o cobre com benefícios abrangentes, não o ato de vencer em si.

	Sempre que você se sentir frustrado por ainda estar longe da linha de chegada, lembre-se de que é agora, neste exato momento, que você está coletando as maiores recompensas. É a luta em si que melhora você e faz de você uma pessoa mais bem-sucedida.

	 

	Dia 20: Dando Pequenos Passos

	Devemos nos disciplinar nas pequenas coisas, e daí progredir para coisas de maior valor. Se você tem dor de cabeça, pratique não praguejar. Não xingue toda vez que tiver dor de ouvido. E não estou dizendo que você não pode reclamar, apenas não reclame com todo o seu ser.

	—Epicteto19

	Roma não foi construída em um dia, e você não construirá autodisciplina da noite para o dia. Se você nunca foi particularmente disciplinado, comece pequeno com desafios fáceis e depois construa em cima deles.

	Epicteto sugere um exercício simples de não reclamar quando você se sente mal. Para tornar o primeiro passo ainda mais fácil, ele diz que você nem precisa parar de reclamar imediatamente – apenas pare de reclamar “com todo o seu ser”.

	Você poderia fazer isso só por hoje? Uma vez que você consiga passar um dia sem reclamar com todo o seu ser, que tal dois dias? Três dias? Uma semana? Um mês? Você poderia então adicionar outros pequenos desafios e fortalecer consistentemente sua força de vontade?

	Outras práticas simples que você pode implementar para começar a construir mais autodisciplina incluem:

	- Resistir à tentação de gritar de raiva quando outro motorista faz algo que o irrita.

	- Comer um pouco menos do que você gostaria de comer, como um quadrado de chocolate ou uma batata frita a menos.

	- Trabalhar por apenas um minuto a mais quando estiver pronto para encerrar o dia.

	Trabalhe em vários desses pequenos desafios e logo você ganhará mais autocontrole e será capaz de progredir para mudanças maiores.

	 

	Dia 21: Sobre a Importância dos Hábitos

	O sucesso é, na verdade, uma corrida curta – um sprint alimentado pela disciplina apenas o tempo suficiente para o hábito entrar em ação e assumir o controle.

	—Gary Keller20

	Hábitos são como poderes mágicos. No momento em que eles entram em ação, você não precisa mais do que talvez um pouco de autodisciplina de vez em quando para continuar realizando a mesma ação regularmente. O que originalmente era extremamente difícil de fazer agora é algo que você faz em grande parte automaticamente, com pouco pensamento ou força de vontade.

	Quando algo se torna parte de sua rotina, a resistência cai para quase zero. A parte desafiadora é formar um novo hábito. Pesquisas sugerem que leva de 18 a 254 dias21para formar um novo hábito, sendo 66 dias o tempo médio (não 21 dias, como se sabe).

	Ao trabalhar em seus objetivos, lembre-se de que os primeiros meses serão os mais difíceis. Uma vez que os hábitos adequados comecem, as coisas ficarão mais fáceis.

	Lembre-se de que, a longo prazo, apenas os hábitos – e suas subsequentes mudanças permanentes no estilo de vida e na identidade – podem garantir o sucesso duradouro. Consequentemente, é fundamental pensar em termos de rotinas ao longo da vida.

	Enquanto você estiver pulando de uma dieta de duas semanas para outra em vez de estabelecer novos hábitos nutricionais, você está destinado a recuperar o peso. Enquanto você estiver alternando entre diferentes programas de exercícios de seis semanas para perder algum peso – e não pensar em exercícios como parte permanente de sua rotina semanal – mais cedo ou mais tarde, você voltará à inatividade.

	Analise seus objetivos e avalie se seus planos empregam autodisciplina para ajudá-lo a criar um hábito ou se você está usando o autocontrole como meio de sustentar temporariamente uma mudança impermanente.
 

	 

	SEMANA 4

	Dia 22: Sobre a autodisciplina como liberdade

	A autodisciplina é uma forma de liberdade. Liberdade da preguiça e letargia, liberdade das expectativas e exigências dos outros, liberdade da fraqueza e medo ou dúvida. A autodisciplina permite que um arremessador sinta sua individualidade, sua força interior, seu talento. Ele é mestre, e não escravo, de seus pensamentos e emoções.

	—HA Dorfman22

	Mudar a maneira como você pensa sobre autodisciplina pode ajudá-lo a se tornar mais autodisciplinado. Se você pensar nisso em termos de privação e sofrimento, adivinhe! Você nunca encontrará prazer no crescimento pessoal e provavelmente desistirá em breve de seus esforços.

	Por outro lado, uma pessoa que pensa na autodisciplina como uma forma de liberdade receberá oportunidades para praticar seu autocontrole.

	Ao enfrentar as tentações e lutar arduamente para não deixar que elas o escravizem, lembre-se de que, ao se desvencilhar delas, você não está perdendo nada de substancial; a liberdade de ser um mestre de seus pensamentos e emoções vale mais do que qualquer gratificação temporária, da qual você está se privando.

	 

	Dia 23: Sobre Educação Disciplinada

	Ler um jornal é abster-se de ler algo que valha a pena. A preguiça natural da mente tenta evitar autores que exigem um esforço contínuo de inteligência. A primeira disciplina da educação deve, portanto, ser recusar resolutamente alimentar a mente com tagarelice enlatada.

	—Aleister Crowley23

	A maneira como você obtém informações pode afetar sua autodisciplina. Ao receber suas notícias de apenas uma fonte e acreditar cegamente nelas, você corre o risco de preguiça mental. Afinal, por que pensar sobre o que as notícias fornecidas realmente significam ou se são verdadeiras em primeiro lugar? É o trabalho do jornal ou site de notícias, não é?

	Aproveite a oportunidade de melhorar sua autodisciplina expondo-se a outros pontos de vista e pensando por si mesmo. Dá trabalho e questionar suas crenças é desconfortável, o que resulta em um ótimo exercício para sua autodisciplina.

	Outro risco está em deixar de lado o entretenimento fácil ou evitar tópicos difíceis. Embora não haja nada de errado em ler livros fáceis para relaxar, você perde se ficar longe de trabalhos mais exigentes e complexos.

	Ler títulos instigantes e/ou longos condiciona seu cérebro a evitar a preguiça mental. Quando um livro oferece um desafio intelectual e você continua, você se treina para ficar com os problemas o tempo que for necessário para resolvê-los em vez de desistir – e esse é um hábito que certamente o ajudará em outros empreendimentos também.

	 

	Dia 24: Sobre a Felicidade Através da Autodisciplina

	É uma das estranhas ironias desta estranha vida que aqueles que trabalham mais, que se submetem à mais estrita disciplina, que abrem mão de certas coisas prazerosas para atingir um objetivo, sejam os mais felizes. Quando você vir 20 ou 30 pessoas fazendo fila para uma corrida de longa distância em algum encontro, não tenha pena delas, não sinta pena delas. Melhor invejá-los em vez disso.

	—Bruce Hamilton

	Para uma pessoa que nunca testou sua autodisciplina por um longo período de tempo, é difícil acreditar que abrir mão do prazer pode levar a uma imensa felicidade. Certamente, não se sente assim quando você está lutando contra o desejo por chocolate, compara exercício com tortura ou se sente triste por ter que deixar dinheiro de lado e não poder gastá-lo neste novo gadget legal.

	No entanto, a longo prazo, com base em minha experiência pessoal, sujeitar-se a uma disciplina rigorosa leva a uma vida mais feliz – e pode ser um motivador poderoso nos momentos de dúvida.

	Deixe-me explicar porque…

	Em primeiro lugar, como falamos no Dia 1, viver sua vida da maneira mais difícil torna tudo mais fácil. As pessoas que se expõem voluntariamente a desafios são mais capazes de lidar com dificuldades imprevistas.

	Além disso, abrir mão de certos prazeres (como comida não saudável e ficar sentado o dia todo em frente à TV) pode levar a imensas melhorias no bem-estar. Manter um peso saudável e hábitos nutricionais benéficos não leva apenas a melhorias físicas; também afeta a autoestima, reduz o risco de depressão e melhora sua imagem corporal24.

	Desistir de coisas prazerosas (como gastar dinheiro sem controle) também pode ajudá-lo a evitar problemas esmagadores no futuro. Hoje pode ser inconveniente que você não possa gastar todo o seu salário, mas amanhã suas economias podem salvá-lo da falência ou pagar por uma intervenção médica urgente.

	Por último, a autodisciplina é em si uma manifestação do seu ser superior e está ligada a esforços mais nobres. Um ser humano, reduzido à sua forma primitiva, tem pouca capacidade de autocontrole. Operando em “modo de escassez” e deixado por conta própria, seu cérebro primitivo encherá seu corpo até que você não consiga andar. Isso fará com que você traia seu parceiro com cada estranho que passa. Ele assumirá que cada passo fora da zona de conforto é um perigo e, portanto, você nunca crescerá.

	Exercer o autocontrole é trabalhar contra o domínio do seu cérebro primitivo. Você renuncia a impulsos primitivos para alcançar objetivos maiores e mais importantes ou para cultivar valores que são importantes para você. Você pode viver sua vida de uma maneira congruente com quem você é como um ser humano profundamente complexo, não um mero animal com a capacidade de raciocinar. Isso leva a vivenciar uma grande variedade de experiências que a vida tem a oferecer; muitos deles são imensamente mais gratificantes do que meramente satisfazer as necessidades humanas mais básicas.

	 

	Dia 25: A partir de hoje

	Não espere o amanhã para fazer algo que você pode fazer hoje.

	—Provérbio espanhol

	Você está pensando em começar um novo objetivo, mas ainda está procrastinando? Invente a ação mais fácil, simples e rápida que você pode tomar hoje para iniciar o impulso.

	Se você quiser parar de comer açúcar, elimine todas as barras de chocolate de sua casa ou escolha um dia da semana durante o qual você não coma açúcar de forma alguma. A partir daí, passo a passo.

	Se você quiser começar a se exercitar regularmente, faça três flexões e três agachamentos agora ou qualquer outro exercício super rápido. Amanhã, faça mais uma repetição. Encontre um treino mais adequado depois de estabelecer o hábito básico de algum exercício – mesmo que sejam apenas algumas flexões por dia.

	Se você quiser começar a economizar dinheiro, tire apenas um dólar da sua carteira e coloque-o em um pote. Sim, não mudará nada hoje, mas se você adicionar um dólar pelos próximos três meses, terá economizado 100 dólares e estabelecido o hábito de economizar.

	Não há desculpa para não tomar nenhuma dessas ações simples agora e finalmente quebrar a cadeia da procrastinação. Não pense demais e não fique obcecado com o futuro; cuide de estabelecer um pequeno hábito hoje e leve-o a partir daí.
 

	 

	Dia 26: Sobre as consequências a longo prazo de suas escolhas

	Sempre que se deparar com uma escolha, pergunte a si mesmo qual opção você preferiria ter em dez anos.

	—Erik D. Kennedy25

	A autodisciplina depende em grande parte da sua capacidade de olhar para o futuro e imaginar-se não tendo feito a escolha difícil hoje. Se você pintar a imagem mental com detalhes suficientes, não será capaz de suportar a ideia de deixar a situação permanecer a mesma ou piorar.

	Um simples exercício de perguntar a si mesmo qual opção você preferiria ter em dez anos pode ajudá-lo a evitar sucumbir às tentações. E não nos enganemos - provavelmente não funcionará sempre, mas mesmo que não funcione sempre, pelo menos fará você parar algumas vezes.

	Vamos imaginar que você está dividido entre comprar um novo móvel que você realmente não precisa, mas gosta muito, ou economizar esse dinheiro para sua aposentadoria. Em dez anos, você preferiria ter um móvel em ruínas que raramente usa ou – graças ao poder da composição – o dobro da quantia que está pensando em gastar?

	Para que essa técnica funcione, você precisa considerar sua falha em cumprir suas resoluções não como um evento único, mas como um precedente que pode arruinar seu progresso a longo prazo. Caso contrário, esta técnica não funcionará.
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