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Um guia engraçado e direto para identificar hábitos idiotas, rir da própria cara e mudar o que importa.

Mateus Redondo
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CAPÍTULO 0 – MANIFESTO DO EU ME FERRANDO AOS POUCOS
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Abertura

Vamos ser sinceros. Você não precisa de um inimigo. Você já dá conta de se ferrar sozinho, e com uma maestria que daria inveja a qualquer vilão de novela. Não é uma autossabotagem daquelas dramáticas, de filme, com grandes planos malignos. Não. A sua é mais sutil, mais humana. É a autossabotagem do "é só hoje", do "depois eu vejo", do "ah, mas eu mereço". É a arte de construir uma vida de merda tijolo por tijolo, com cada tijolo sendo uma pequena decisão idiota que você repete todo santo dia.

Você acorda, aperta a soneca como se estivesse negociando com o tempo, pega o celular antes mesmo de abrir os olhos direito, rola o feed, vê a vida perfeita dos outros, já começa o dia se sentindo um lixo. Aí você se arrasta para o trabalho, promete que vai fazer aquela tarefa importante, mas o e-mail apita, o WhatsApp chama, e quando vê, o dia acabou e você só apagou incêndio. Chega em casa, cansado, estressado, e a solução? Mais tela, mais comida ruim, mais "só um pouquinho" de álcool. E amanhã? Amanhã a gente repete tudo de novo, porque a gente é teimoso e adora uma rotina, mesmo que ela esteja nos levando para o buraco.

Diagnóstico

Impacto

A GENTE NÃO PERCEBE, mas essas pequenas escolhas, repetidas à exaustão, são como juros compostos da desgraça. Elas corroem sua energia, seu humor, seus relacionamentos, sua saúde e sua conta bancária. Você se sente estagnado, frustrado, e com a sensação de que a vida está sempre um passo à frente, te deixando para trás. O pior é que a culpa não é do chefe, do governo, do trânsito. É sua. E você sabe.

Sinais


●  Você vive no modo "piloto automático", reagindo ao que aparece.

●  "Não tenho tempo" é sua frase favorita para tudo que é importante.

●  Seus planos de "começar na segunda" já viraram lenda urbana.

●  Você se sente cansado mesmo depois de dormir.

●  Acha que "merece" um monte de coisa que te faz mal.

●  Seus relacionamentos parecem mais um campo minado do que um porto seguro.

●  O dinheiro some e você não sabe para onde foi.



Por que a gente faz isso?

PORQUE SOMOS PREGUIÇOSOS, meu caro. E viciados em conforto imediato. Nosso cérebro adora o caminho mais fácil, a recompensa instantânea. É mais fácil apertar a soneca do que levantar. É mais fácil rolar o feed do que encarar a tarefa chata. É mais fácil comer porcaria do que cozinhar algo saudável. A gente foge do desconforto como o diabo da cruz, e essa fuga, no longo prazo, é o que nos fode de verdade. A gente se engana com a ideia de que "depois eu resolvo", mas o "depois" nunca chega, e a conta, ah, essa chega.

A história do meu amigo (que não sou eu)

EU TINHA UM AMIGO, vamos chamá-lo de "Zé Ninguém" (porque ele se sentia assim). O Zé era mestre em se ferrar aos poucos. Ele dizia que ia começar a academia na segunda, mas a segunda nunca chegava sem uma desculpa nova: "choveu", "tô cansado", "a roupa não secou". Ele prometia que ia organizar as finanças, mas aí aparecia uma promoção imperdível de algo que ele não precisava, e lá se ia o dinheiro que era pra guardar. No trabalho, ele era o rei do "vou fazer depois", e o "depois" virava um incêndio que ele tinha que apagar na correria, estressado. A vida amorosa? Ele evitava qualquer conversa difícil, preferia o silêncio do que o confronto, e o resultado era uma relação cheia de "não ditos" e ressentimento. O Zé era um gênio em se sabotar, e o pior: ele achava que era normal. Ele achava que a vida era assim mesmo, uma merda. Até que um dia, ele olhou no espelho e viu que o problema não era a vida. Era ele. E ele riu. Riu de nervoso, mas riu.

O antídoto

NÃO EXISTE PÍLULA MÁGICA, meu amigo. O antídoto é parar de ser idiota. É simples, mas não é fácil. É trocar o conforto imediato pelo benefício de longo prazo. É ter a coragem de encarar a verdade e fazer o que precisa ser feito, mesmo quando não dá vontade.

Antídoto mínimo (versão preguiçosa)

ESCOLHA UMA ESTUPIDEZ que você comete e, por 30 dias, tente fazer o oposto. Só uma. Não precisa virar o Dalai Lama da produtividade.

Antídoto 7 dias (versão adulta funcional)


	Identifique: Qual a estupidez que mais te irrita em você?

	Comprometa-se: Escreva em um papel o que você vai parar de fazer.

	Comece pequeno: Qual o menor passo que você pode dar HOJE para mudar isso? 



Desafio da semana

ESCOLHA UMA DAS PEQUENAS estupidezes que você comete e, por 7 dias, observe-se. Apenas observe. Sem julgamento, só curiosidade. Anote quantas vezes você a cometeu.

Fechamento 

VOCÊ NÃO PRECISA DE um guru, de um coach quântico ou de um retiro espiritual. Você só precisa parar de se sabotar como se fosse esporte olímpico. E rir um pouco da sua própria cara no processo.
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CAPÍTULO 0.1 – O MÉTODO ANTI-AUTOAJUDA
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Abertura

Se você está esperando um livro cheio de frases motivacionais de unicórnios, "acredite em você" e "o universo conspira a seu favor", pode parar por aqui. Este não é esse livro. Este é o livro que vai te dar um tapa na cara com a verdade, te fazer rir de nervoso e, quem sabe, te dar um empurrãozinho para parar de ser o seu próprio pior inimigo.

A gente está cansado de autoajuda que não ajuda em nada, né? Aqueles livros que te fazem sentir bem por cinco minutos e depois você volta para a mesma rotina de merda, só que agora com mais culpa. Aqui, a gente vai direto ao ponto. Sem enrolação, sem promessas vazias, sem "pensamento positivo" que não paga boleto. A ideia é simples: identificar as pequenas burrices que a gente comete todo dia, entender por que a gente as comete, e dar um jeito de parar.

Diagnóstico

Impacto

A INDÚSTRIA DA AUTOAJUDA muitas vezes nos vende a ideia de que a mudança é um evento mágico, uma epifania. Mas a verdade é que a mudança real é um processo chato, repetitivo e que exige disciplina. Quando a gente compra a ideia errada, a gente se frustra, desiste e se convence de que "não tem jeito".

Sinais


●  Você já leu vários livros de autoajuda, mas sua vida continua a mesma.

●  Você se sente culpado por não conseguir aplicar as "dicas de ouro".

●  Você espera uma motivação externa para começar a agir.

●  Acha que precisa de uma grande transformação, não de pequenos ajustes.



Por que a gente faz isso?

PORQUE A GENTE ADORA uma solução rápida, um atalho. A gente quer a pílula mágica que vai resolver todos os problemas sem esforço. E a indústria da autoajuda, esperta que só ela, vende exatamente isso. A gente compra a ideia de que a motivação vem antes da ação, quando na verdade é o contrário. A ação gera motivação. A gente espera sentir vontade para fazer, quando deveria fazer para sentir vontade. É um ciclo vicioso de procrastinação e frustração.

A história do meu amigo

EU CONHEÇO UM CARA que era viciado em autoajuda. Ele tinha a estante cheia de livros com títulos inspiradores: "O Poder do Agora", "Desperte o Gigante Interior", "Seja Foda". Ele assistia a todos os gurus, fazia todos os cursos online. Ele era um poço de conhecimento sobre como ser uma pessoa melhor, mais produtiva, mais feliz. O único problema? A vida dele era uma bagunça. Ele continuava apertando a soneca, comendo porcaria, procrastinando no trabalho e brigando com a namorada. Ele sabia tudo o que deveria fazer, mas não fazia nada. Ele era o exemplo perfeito de que conhecimento sem ação é só informação inútil. Um dia, ele jogou todos os livros fora (mentira, ele doou, porque ele ainda tinha um pingo de consciência) e decidiu que ia parar de ler sobre como mudar e ia, de fato, mudar. Um passo de cada vez. Sem drama, sem guru, sem unicórnios.

O antídoto

O MÉTODO ANTI-AUTOAJUDA é simples: pare de procurar a pílula mágica e comece a fazer o trabalho chato. A mudança não é glamorosa, é disciplina.

Antídoto mínimo (versão preguiçosa)

ESQUEÇA TUDO O QUE você "deveria" fazer. Escolha UMA coisa pequena e estúpida que você faz e decida que, por 24 horas, você não vai fazer. Só isso.

Antídoto 7 dias (versão adulta funcional)


	Foco no micro: Não tente mudar tudo de uma vez. Escolha uma estupidez por semana.

	Ação, não motivação: Faça o que precisa ser feito, mesmo sem vontade. A vontade vem depois.
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