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Inscreva-se em minha newsletter
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Eu gostaria de manter contato com você. Inscreva-se em minha newsletter e você saberá sobre meus novos lançamentos, receberá artigos gratuitos, poderá concorrer a prêmios e receberá outros e-mails valiosos de mim.


Aqui está o link para você se inscrever:


http://www.profoundselfimprovement.com/ptnews
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Prólogo: A vida é fácil quando se vive da maneira difícil
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As únicas escolhas que diferem a mediocridade do sucesso são as difíceis.


A escolha de parar de comer alimentos pouco saudáveis e mudar seus hábitos alimentares. A escolha de se livrar de sua televisão e passar seu tempo se educando. A escolha de seguir seus sonhos em vez de se conformar com a ideia comum de sucesso que não te traz alegria. A escolha de continuar lutando quando você mal consegue ficar de pé.


A autodisciplina é a chave que te ajudará a tomar essas decisões difíceis em vez de ficar com o que é fácil e confortável. Pessoas que focam em gratificações imediatas - coisas seguras, fáceis e confortáveis - raramente alcançam suas metas de longo prazo.


Como desenvolver a autodisciplina em sua vida? Como resistir a recompensas de curto prazo para alcançar suas metas de longo prazo? Este livro é a resposta a essas perguntas.


Apesar de eu ser uma pessoa autodisciplinada desde que me lembro (obrigado, mãe!), estou sempre em busca de mais informações e conselhos sobre como me tornar mais eficaz em resistir às tentações.


Eu me abstive de comida por mais de 40 horas. Por 2 meses tomei 2 banhos muito gelados, de 5 minutos, todos os dias. Entrei numa dieta rigorosa e perdi mais de 13 kg em 12 semanas. Em muitas ocasiões, eu corri de shorts por 30 minutos quando a temperatura estava em -20ºC. Levantei pesos pesados a ponto de ver estrelas. Eu escrevi mais de 100 mil palavras em um único mês (o equivalente a um romance de 400 páginas).


Por que diabos eu faço todas essas coisas malucas?


A resposta é mais simples do que você imagina. Não, eu não sou masoquista. Eu as faço para testar meus limites e descobrir até onde vai meu autocontrole.


Não tenho dúvidas de que não há nada mais importante para uma vida bem-sucedida do que manter um alto nível de autodisciplina e continuar crescendo diariamente. Logo, eu desafio a mim mesmo. Eu quero descobrir se consigo resistir à tentação de comer após jejuar por quase dois dias ou ir para casa quando o ar gelado deixa minhas pernas dormentes.


Meus experimentos me ajudam a me entender melhor, e me ensinam coisas úteis sobre autodisciplina - coisas que podem ser aplicadas à vida de todos. 


Mas não se preocupe, você não precisa se submeter aos meus experimentos loucos (embora mal não fizesse). Sua disposição para entender como a disciplina funciona e aplicar esse conhecimento à sua vida é tudo o que você precisa para mudar a si mesmo.


Queira você aprender a se ater aos seus novos hábitos alimentares ou transformar sua vida inteira, você descobrirá como fazer isso nas páginas seguintes.


A maioria dos conselhos compartilhados neste livro se baseia em pesquisas científicas, referenciadas no final do livro. Para te ajudar a aproveitar o livro ao máximo, no menor tempo possível, decidi não entrar nos detalhes de cada estudo. Em vez de compartilhar o “porquê” detalhadamente (com descrições entediantes e confusas dos estudos), vou compartilhar com você o “como”.
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Capítulo 1: Os fundamentos da autodisciplina
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O princípio 80/20 diz que 80% dos resultados vêm de 20% dos esforços. Na realidade, muitas vezes você precisa saber de apenas uma coisa para alcançar resultados extraordinários. 


Com a autodisciplina não é diferente. Ela também pode ser simplificada a um conceito - automatizar seu comportamento. Você não precisa de mais autodisciplina do que tem agora se aprender a estabelecer novos hábitos em sua vida - ações-padrão que você toma quando tentado a perder de vista suas metas de longo prazo.


Imagine que você está numa dieta e alguém te oferece uma barra de chocolate. Sua meta de longo prazo é perder peso e ficar mais saudável. Mas a tentação, olhando diretamente para você - uma deliciosa bomba de açúcar -, te seduz de modo que não comê-la significaria a sua morte.


Você se torce e retorce, tentando encontrar a força de vontade para dizer não. Dois minutos depois (quando não antes), a barra de chocolate se foi. Afinal de contas, que se dane - uma barra de chocolate não vai estragar sua dieta, certo? Da próxima vez que alguém te oferecer uma barra de chocolate, você novamente não conseguirá resistir. Em breve, você largará sua dieta e voltará aos seus hábitos alimentares de sempre.


Tudo porque você não desenvolveu uma reação automatizada a alguém te oferecer uma barra de chocolate. 


Agora imagine que seu comportamento esteja automatizado - você seguiu o princípio 80/20 e introduziu um novo hábito em sua vida. Ao ver uma barra de chocolate, você se torna consciente de seu desejo. Mas em vez de se render, você reconhece o desejo pelo que ele é - um desvio que vai te tirar de sua meta de longo prazo. Você lembra a si mesmo que pode eliminar esse desejo ao comer um pedaço de fruta.


Tudo isso ocorre num instante. É tão natural para você quanto escovar os dentes logo ao acordar (você não precisa exercer sua autodisciplina para fazê-lo, não é?).


Parabéns, seu comportamento automatizado evitou que você quebrasse suas resoluções.


A autodisciplina começa com hábitos


Uma pesquisa mostra[1] que criar um novo hábito leva de 18 a 254 dias. Em média, demora um pouco mais de 2 meses (66 dias) para tornar um novo comportamento automático. A cada dia que você repete o comportamento que pretende automatizar, menos disciplina é necessária para fixá-lo. Sessenta e seis dias depois, é preciso muito pouca disciplina para manter o hábito - ele se torna seu comportamento automático.


Charles Duhigg, o autor de O Poder do hábito - Por que fazemos o que fazemos na vida e nos negócios, divide um hábito em três elementos: gatilho, ação e recompensa.


Se o seu gatilho é a visão de uma barra de chocolate no mercado, sua ação é comê-la e a recompensa é o sabor doce do chocolate em sua boca.


Seu cérebro segue um plano simples - quando ele vê o gatilho, te faz executar a ação (geralmente com pouca consciência) para conseguir a recompensa pela qual anseia.


Felizmente, nós podemos usar exatamente o mesmo processo para criar hábitos positivos e deixar nossos comportamentos automatizados. Nós podemos também fazer mudanças em nossos maus hábitos preexistentes e transformá-los em hábitos positivos.


Continuando com o exemplo da barra de chocolate, suponhamos que seja seu desejo por algo doce que te leve a comê-la. A próxima vez que você ansiar por comer um doce, substitua-o por uma maçã. A primeira vez que você modificar seu comportamento será a mais difícil - é o momento em que sua autodisciplina é mais necessária. Você pode precisar colocar em prática algumas das dicas que compartilharei mais adiante no livro.


Quando você repetir o mesmo comportamento várias vezes, vai ficar mais e mais fácil substituir o doce pela maçã. Semanas depois, você vai pegar uma maçã ao se deparar com uma barra de chocolate. Esse vai se tornar seu novo padrão. Você nem pensará duas vezes sobre fazer uma escolha diferente.


Desenvolver novos hábitos é a essência da autodisciplina. Mas há uma maneira melhor de introduzir novos hábitos do que fazê-los um por um...


Foque nos hábitos-chave


Charles Duhigg fala, em seu livro, sobre hábitos-chave - padrões que levam à transformação de diversas áreas da vida. Não surpreendentemente, um dos hábitos mais poderosos que levam à mudança de outros padrões é a atividade física regular.


Estudos mostram[2] que atividades físicas regulares podem levar à diminuição da ingestão excessiva de alimentos, do consumo de álcool e cigarros e da tomada de riscos. Consequentemente, apenas uma mudança em sua rotina diária pode te ajudar a introduzir numerosas outras mudanças saudáveis com pouca ou nenhuma resistência. Coisas positivas simplesmente “acontecem” e transformam sua vida.


Eu quero isso.


Ah, desculpe, eu já me beneficiei desse fenômeno.


Assim como no exemplo citado na pesquisa, a prática de exercícios também me fez uma pessoa melhor. Quando comecei a fazer musculação, passei de uma pessoa fraca e acima do peso com uma dieta pouco saudável, para um homem forte, em forma e saudável.


Hoje, todos os pequenos hábitos não saudáveis que faziam parte da minha vida antes de eu começar a me exercitar não existem mais. E é ainda melhor. Eu tenho uma resistência natural a voltar para uma dieta não saudável ou outros maus hábitos que costumavam governar minha vida. Quando alguém me oferece um pacote de batatas fritas eu não preciso de nenhuma disciplina para dizer não. Comer batatas simplesmente não faz parte da minha nova personalidade.


Outro hábito-chave que pode te ajudar a fazer mudanças na sua vida com muito menos disciplina do que resolvê-las separadamente é manter um diário alimentar. Uma pesquisa mostra[3] que pessoas que registram a ingestão de alimentos comem menos e fazem escolhas mais saudáveis. Além do hábito de escrever o que comeram ao longo do dia, nenhum dos participantes foi encorajado a mudar nenhum outro hábito. A mudança - como no caso dos exercícios - aconteceu naturalmente.
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