Disciplina - Viva bem e com saude.

N&o seja excessivo em tudo, pois disciplina néo é radicalismo. Pego sua atencao para
o foco neste trabalho.

A autodisciplina € um dos tragos de personalidade mais importantes e valiosos a se
cultivar. Nesta sabia e maravilhosa obra, o Dr. José Raimundo dos Santos retne seu
amplo conhecimento sobre as tradigdes ancestrais antigas com um impressionante
dominio da pesquisa psicolégica moderna. Se vocé reconhece que sua vida poderia
melhorar ao desenvolver sua autodisciplina — algo que é verdade para a maioria de
nos —, este € um guia claro, bem escrito e bem fundamentado sobre como promover
essa mudanca positiva.

A autodisciplina é frequentemente usada como sinénimo de autocontrole e, em outras
ocasifes, é considerada uma grande parte dele, embora néo integralmente. De
gualquer forma, os dois conceitos estdo fortemente ligados. Essa distingao é
importante porque, na literatura psicolégica cientifica, o autocontrole tem sido muito
mais debatido do que a autodisciplina. Ainda assim, grande parte dessa pesquisa €
relativamente recente.

Para situar este trabalho, podemos perguntar: quais séo as caracteristicas que
contribuem para o sucesso ha vida? No inicio de minha carreira, tive grande interesse
pela autoestima. Como diversos colegas, eu acreditava que muitas pessoas eram
prejudicadas pela baixa autoestima e que sua melhora levaria a inimeros beneficios.
Alguns ainda defendem essa ideia, mas os dados reunidos ndo foram favoraveis. A
autoestima parece ser mais um efeito do que uma causa: seus beneficios sdo poucos
e modestos, e os esforgos para eleva-la ndo trouxeram grandes melhorias.

Ao analisar os tragos mais importantes segundo os psicélogos, apenas dois tiveram
amplo respaldo: inteligéncia e autocontrole. Pessoas inteligentes tendem a ser mais
bem-sucedidas profissionalmente, e ndo apenas em carreiras académicas ou
cientificas. A inteligéncia melhora o desempenho em praticamente todas as profissées
estudadas, incluindo gargom/garconete, zelador e faz-tudo, entre outras.

O autocontrole comecgou a ganhar destaque mais tarde, pelo menos no contexto da
pesquisa psicolédgica, mas rapidamente acumulou um impressionante historico de
beneficios. Pessoas com bom autocontrole sdo mais bem-sucedidas nos estudos e no
trabalho. Elas ganham mais dinheiro, ttm menos problemas psicoldgicos e sao menos
propensas a vicios como tabagismo e alcoolismo. Além disso, cometem menos crimes
e tém menor probabilidade de serem presas. Mesmo entre criminosos condenados,
agueles com maior autocontrole apresentam menor risco de reincidéncia.

Individuos disciplinados sdo mais saudaveis, tanto fisica quanto mentalmente. Sao
mais populares entre colegas e professores, mantém lacos familiares mais fortes e
tém relacionamentos amorosos mais felizes. Além disso, vivem mais tempo.

Porém, a autodisciplina e o0 autocontrole nao se resumem apenas a obter bons
resultados por meio de uma rotina rigida e sem alegria. Em homenagem aos primeiros
colonos dos Estados Unidos, frequentemente estereotipados como trabalhadores
sérios, sébrios e avessos a diversdo, vale esclarecer um ponto importante: aqueles
com altos niveis de autocontrole tendem a ser mais felizes do que as outras pessoas.

Isso se confirma de duas maneiras. Em um panorama mais amplo, pesquisas indicam
gue essas pessoas relatam maior satisfacdo com a vida. Além disso, quando



acompanhadas ao longo do tempo, experimentam emoc¢des positivas com mais
frequéncia do que negativas.

Parte da satisfacdo proporcionada por uma boa autodisciplina vem do fato de que a
vida flui com menos obstaculos e dificuldades. Descobrimos que pessoas com baixo
autocontrole estao constantemente lidando com problemas que elas mesmas criaram.
N&o cumprem prazos e, depois, precisam lidar com as consequéncias. Muitas vezes,
correm de uma tarefa para outra, sem conseguir se concentrar no presente. Sao
incapazes de economizar dinheiro e, por isso, enfrentam dificuldades financeiras.
Envolvem-se em conflitos com entes queridos, 0 que gera um alto custo emocional.
Além disso, relatam uma qualidade de sono inferior.

Embora um alto nivel de autocontrole nao elimine completamente esses problemas,
ele os reduz significativamente.

Em geral, vejo o mundo como um sistema de trocas. Muitas vezes, uma vantagem €
equilibrada por uma desvantagem. (As diferencas entre homens e mulheres, por
exemplo, frequentemente funcionam assim, com cada beneficio sendo acompanhado
por um custo.) No entanto, o autocontrole — assim como a inteligéncia — nao parece
ter um lado negativo. Quanto mais inteligente uma pessoa for, melhor sera sua
situacdo. O mesmo vale para a autodisciplina e o autocontrole.
Por todas essas razdes, encorajo vocé a explorar esta obra e aproveitar seu conteudo.
Desenvolver sua autodisciplina tornara sua vida melhor em muitos aspectos — tanto
para vocé quanto para aqueles ao seu redor.
O Manifesto da Autodisciplina Consciente
Uma autodisciplina consciente vai muito além de apenas criar uma rotina, desenvolver
habitos, gerenciar o tempo e trabalhar continuamente em seus objetivos. Trata-se de
viver com total engajamento, expressar seu potencial, encontrar realizagdo e bem-
estar sem arrependimentos. Trata-se de crescer, fortalecer sua autoestima e viver com
propésito.
Seres humanos intencionais:

*Possuem aspiragdes claras e poderosas.

*Assumem total responsabilidade e acreditam em si mesmos.

*Pensam no longo prazo e priorizam a realizacdo em vez do conforto imediato.

*Praticam meditacao, autorreflexdo e vivem de maneira consciente.

*Cultivam pausas, autoconsciéncia e forca de vontade em sua vida.

*Perseveram no caminho até seu objetivo.

*Sa0 gentis consigo mesmos, tanto no presente quanto no futuro.

*Mantém habitos consistentes e uma rotina matinal poderosa.

*Criam um plano, trabalham pelo sucesso e se reestruturam quando falham.

*Comprometem-se inegociavelmente com o principio do “Nunca Zero”.



*Sabem lidar com procrastinacao, distragoes, desculpas e duvidas.
*Vivem alinhados com seus objetivos e valores mais elevados, dia apds dia.

Se vocé se identificou com alguns desses principios, seja bem-vindo. A Autodisciplina
Consciente é para vocé! Vire a pagina e embarque nesta emocionante jornada.

Dentre o0s inimeros principios para o sucesso desenvolvidos ao longo dos anos, ha
uma qualidade — ou pratica — que, mais do que qualquer outra, lhe garantira a
realizacao de coisas extraordinarias em sua vida. Essa qualidade é tdo essencial que,
se nao for desenvolvida ao maximo, torna-se impossivel alcancar todo o seu
verdadeiro potencial.

JOSE RAIMUNDO DOS SANTOS DIZ QUE:

Tire de mim tudo o que tenho, tudo o que sei, todos 0s meus contatos e qualidades
pessoais, mas me deixe com uma Unica coisa — e eu conseguirei tudo de volta.

Essa coisa é a autodisciplina.

Nenhum talento, dinheiro, conhecimento ou truque de autoajuda pode compensar sua
auséncia. Em um mundo repleto de distracdes e gratificacdes instantaneas, até
mesmo um pouco de autodisciplina ja faz diferenca. Tudo ao seu redor parece
projetado para enfraquecé-la. Agora, vocé tem uma escolha: continuar permitindo que
iSs0 acontega ou assumir o controle da sua vida, vivendo com mais propdsito e
conquistando seus objetivos.

A autodisciplina é a habilidade mais essencial para alcancar o sucesso em qualquer
area da vida. E a mae de todas as virtudes, o motor do crescimento e a bussola que
orienta vocé a viver alinhado com seus valores e aspiracoes, dia apds dia.

N&o se trata de um dom inato nem de um presente divino — é uma habilidade que
pode ser aprendida e desenvolvida. O tempo que vocé investir em domina-la trara
recompensas valiosas, pois a autodisciplina torna tudo em sua vida mais facil.

Quer ser mais saudavel? Perder peso? Meditar diariamente? Economizar mais?
Expandir seu negécio? Evoluir na carreira? Tornar-se um conjuge ou pai melhor?
Dominar uma nova habilidade? Fazer a diferengca no mundo?

Talvez vocé esteja em um momento de recomeco, reinvengédo e transformacéo. Ou,
simplesmente, deseja ir dormir todas as noites satisfeito consigo mesmo e com a
forma como utilizou seu tempo.

A autodisciplina consciente permite que vocé faca tudo isso. Ela permite que vocé viva
sem desculpas e, um dia, parta sem arrependimentos.

E este trabalho é um guia completo, passo a passo. Se deseja aprender essa
habilidade, acredito que dificilmente encontrara um material melhor do que o que tem
em maos agora.

“Disciplina é escolher entre o que se quer agora e 0 que se quer mais.”

— Abraham Lincoln



“Considero mais corajoso aquele que supera seus desejos do que aquele que
conquista seus inimigos; pois a vitoria mais dificil € a sobre si mesmo.”

— Avristoteles

AUTODISCIPLINA: A CHAVE DE TODOS OS OBJETIVOS

Pare um momento para refletir sobre as areas da sua vida que sdo verdadeiramente
importantes para vocé. Pense nas mudancas que deseja realizar — tanto em si
mesmo quanto na sua vida — e no que elas significariam. Imagine como vocé se
sentiria se, daqui a dez anos, ainda néo tivesse concretizado essas transformacdes.
Agora, permita-me fazer-lhe algumas perguntas:

. Vocé sente que esta alcancando o progresso desejado nessas areas?

. Consegue atingir consistentemente seus objetivos em carreira, saude,
financgas, relacionamentos, negécios ou espiritualidade?

. Esta vivendo a vida que planejou?
. Cumpre sempre as promessas que faz para si mesmo?
. Sente-se plenamente satisfeito com a forma como emprega seu tempo,

energia e vida?

Se vocé respondeu “ndo” a uma ou mais dessas perguntas, saiba que a autodisciplina
€ a peca que falta.

Saber o que se quer, mas ndo conseguir fazer acontecer, é doloroso. Talvez vocé
sinta que o tempo escorre por entre 0s dedos enquanto outras pessoas parecem
realizar tudo o que se propdem; ou entdo, que precisa de muito mais esfor¢co e tempo
para concluir tarefas, chegando a exaustéo.

Por que vocé ainda ndo atingiu alguns de seus objetivos? Por que é tao dificil romper
com certos habitos negativos, manter os habitos positivos e sustentar uma rotina
estimulante diariamente?

O que falta ndo é conhecimento. Nao importa o que vocé deseje mudar em si mesmo
ou na sua vida — aposto que vocé ja sabe o que precisa ser feito

O Poder da Autodisciplina Consciente
A autodisciplina ndo se resume apenas a formar habitos. Embora o desenvolvimento
de habitos seja uma das principais expressfes dessa qualidade, ela vai muito além
disso. Nao se trata apenas de gerenciar o tempo, cultivar uma mentalidade positiva,
definir metas eficazes e agir—essas sao apenas algumas de suas manifestacoes.
A autodisciplina ndo é apenas mais um dos muitos tépicos do desenvolvimento
pessoal; ela é o seu alicerce. E o fio condutor que une diversas praticas essenciais
para o crescimento individual, como:

*Mentalidade de crescimento

*Construcao de habitos



*Meditacéo

*Estabelecimento de metas

*Autocontrole

*Produtividade

*Desenvolvimento de virtudes

*Pensamento positivo

*Forca de vontade

*Busca por propésito

*Visualizacbes

*Afirmacoes

«Concentracéo e perseveranga
Cada um desses topicos poderia ser um livro por si s6. Na verdade, muitos ja foram
escritos sobre esses conceitos. No entanto, o propdsito desta obra é reunir todos
esses elementos e apresenta-los de forma pratica e objetiva, sem a complexidade
excessiva de andlises académicas ou estudos de caso extensos.
E facil passar horas discutindo definicio de metas, dicas de produtividade e truques
para melhorar o funcionamento do cérebro. No entanto, todos esses métodos
possuem um ponto em comum: exigem comprometimento. Ou seja, ndo basta apenas
conhecer as ferramentas—é necessario aplica-las, mesmo quando néo se esta
motivado. Por isso, a autodisciplina é a base de todas elas.
Por que desenvolver uma autodisciplina consciente?
Minha abordagem é fundamentada na meditacdo e na consciéncia, ndo na forca bruta.
O objetivo ndo é impor uma rotina rigida e exaustiva, mas integrar todas as partes de
si mesmo para alcancar um propdsito significativo, sem recorrer ao martirio ou a autos
sabotagem.
A autodisciplina consciente desperta 0 seu poder interior e promove o equilibrio entre
determinacgéo e bem-estar. Se, no passado, vocé tentou ser disciplinado e nao
conseguiu sustentar essa pratica, essa nova abordagem pode ser exatamente o que
faltava para que vocé finalmente obtenha resultados.
Como tirar o melhor desta obra
Este trabalho tem o propdsito de ajuda-lo a atingir seus objetivos, viver seus valores e
implementar as mudancas que deseja. Ele sera (til tanto para quem tem um grande
proposito que exige dedicagdo total quanto para aqueles que querem aprimorar
pequenas areas da vida, como economizar dinheiro, acordar cedo ou adotar uma
alimentacéo mais saudavel.

Estrutura da obra

A obra esté dividida em quatro partes principais:



1.Introducdo a Autodisciplina: Explicacéo sobre o que é autodisciplina, como
ela funciona no cérebro e os beneficios de cultiva-la. Também discutiremos a
importancia do equilibrio para evitar exaustao e frustragdes. Além disso, exploraremos
0 papel da forca de vontade e como fortalecé-la.

2.Pilar 1 — Aspiracdo: Vocé aprendera a identificar suas aspiracdes mais
profundas, amplia-las, definir metas concretas e integra-las ao seu dia a dia. Também
abordaremos a importancia de superar a autos sabotagem e desenvolver trés virtudes
essenciais para a autodisciplina:
*Senso de propriedade (assumir a responsabilidade pela prépria vida)
*Autoconfianga (acreditar na prépria capacidade de alcangar objetivos)
*Sacrificio (abrir mao de gratificagdes momentaneas em prol de algo maior)
3.Pilar 2 — Consciéncia: Este é o nlcleo da Autodisciplina Consciente. A
consciéncia é cultivada através da meditacao diaria e da autorreflexdo (por meio da
escrita em um diario). Além disso, vocé aprendera a aplicar o Método PAV
(Planejamento, Acao e Verificagdo) para tornar sua rotina mais consciente e produtiva.
Mais afrente, aprofundaremos a cada um desses temas, trazendo praticas, técnicas e
reflexdes para que vocé desenvolva uma autodisciplina sélida, sustentavel e alinhada
com sua esséncia.
Vamos comecar essa jornada?
A autodisciplina consciente é uma habilidade transformadora que pode impactar todas
as areas da sua vida. Neste trabalho, vocé aprendera um sistema pratico baseado em
trés pilares essenciais: Aspiracéo, Consciéncia e Agéo.
O que esperar deste livro?
1.Transformacéo da sua mentalidade e emocgdes

*Trés técnicas para mudar seu estado mental e emocional, ajudando vocé a
tomar decisdes alinhadas com seus objetivos.

*Estratégias para superar distragdes, desculpas e a tentacdo de desistir.
2.Criacao de um plano de acao sélido

*Como definir marcos e objetivos claros.

*0O segredo da criagao de habitos eficazes.

*Métodos para vencer obstaculos como procrastinagao, esquecimento e
davida.

*A importancia de planejar o fracasso para que ele ndo o paralise.
3.0 compromisso Nunca Zero

*Uma estratégia simples, mas poderosa, que o impedira de abandonar seus
objetivos.



4.Aprimoramento da autodisciplina no dia a dia

*Gestao de tempo consciente.

*Construcao de rotinas matinais e noturnas eficazes.

*Como cultivar virtudes essenciais para 0 sucesso.

*A influéncia do sono e das suas companhias no seu nivel de disciplina.

*A espiritualidade como ferramenta opcional para fortalecer sua autodisciplina.
Como aproveitar ao maximo esta obra?
Sugiro gue leia esta obra sequencialmente, pois isso, por si s0, ja é um exercicio de
autodisciplina. No entanto, se quiser resultados rapidos, comece pelas seguintes
partes:

*Parte 17: O Método PAV (Planejamento, Agao e Verificagao).

*Parte 31: O compromisso Nunca Zero.

*Uma das partes sobre obstaculos: Escolha entre procrastinacdo, distracoes,
falta de motivacdo ou qualquer outro desafio que enfrente.

N&o se preocupe em aplicar todos os exercicios de uma vez. Se conseguir
implementar apenas um método, sua autodisciplina ja melhorara. Se aplicar trés a
cinco, sua vida sera transformada.

Uma abordagem sem culpa e sem julgamentos

Minha escrita pode ser direta e provocadora, mas meu objetivo ndo é fazer vocé se
sentir culpado. Vergonha e culpa ndo constroem autodisciplina; elas apenas reforcam
maus habitos.

A autodisciplina ndo é perfeicdo, e sim progresso continuo. Todos estamos
aprendendo e evoluindo.

Minha Experiéncia com a Autodisciplina

Muitas pessoas dizem que a autodisciplina € minha maior superpoténcia. Meus
amigos e familiares frequentemente descrevem minha principal qualidade como
perseveranca, resiliéncia ou forca de vontade.

Minha esposa até brinca que eu deveria me chamar José Raimundo Disciplinado.

Mas a verdade é que eu ndo nasci disciplinado. Sou o Unico na minha familia com
esse nivel de autodisciplina.

Foi essa habilidade que me permitiu prosperar na medicina, escrever livros e manter
uma rotina extremamente produtiva. Todos os dias, acordo as 5h30, tomo um banho
frio, medito por duas horas, leio e fago apenas uma refeicdo por dia—tudo isso sem
me sentir sobrecarregado.

A autodisciplina € um musculo que qualquer pessoa pode desenvolver. E este trabalho
sera seu guia nessa jornada.



Vamos juntos?

O QUE ESPERAR DESTE trabalho?

Este trabalho € um manual pratico de autotransformacao baseado na autodisciplina
consciente. Ele nédo traz formulas méagicas nem teorias complicadas, mas sim um guia
direto e aplicavel para ajuda-lo a desenvolver a disciplina necesséria para conquistar
seus objetivos.

O QUE ESTE TRABALHO NAO E?

*Nao é uma pesquisa académica. Embora eu tenha estudado diversos
materiais cientificos, este trabalho foca no “como fazer”, ndo apenas no “por que
funciona”.

*N&o é um trabalho de autoajuda tradicional. Ndo encho paginas com histérias
inspiradoras apenas para motiva-lo momentaneamente. Cada conceito aqui tem um
propésito claro e aplicavel.

*Nao é uma obra confortavel. Em alguns momentos, vocé pode se sentir
desafiado. Isso significa que a mudanca esta acontecendo.

O QUE ESTE TRABALHO E?
*Uma resposta clara para a pergunta: “Como ser mais disciplinado?”
*Um guia pratico para eliminar desculpas e agir.

*Um sistema estruturado que vocé pode seguir para desenvolver autodisciplina
em qualquer area da sua vida.

O QUE ESTE TRABALHO VAI LHE ENSINAR?
1.0 que é autodisciplina e como ela funciona no cérebro.
2.0s trés pilares da autodisciplina:
*Aspiragao: Como definir e priorizar seus objetivos.

*Consciéncia: Como fortalecer sua mente para superar distracdes e habitos
ruins.

*Acao: Como criar habitos duradouros e enfrentar desafios.
3.Técnicas para superar procrastinacdo, autos sabotagem e falta de motivacéao.
4.Como construir rotinas eficazes e eliminar distragdes.

5.0 método Nunca Zero: uma técnica simples para manter a consisténcia,
mesmo nos dias dificeis.

A MINHA EXPERIENCIA COM A AUTODISCIPLINA

A autodisciplina ndo foi um talento com o qual nasci. Foi algo que aprendi, pratiquei e
desenvolvi ao longo dos anos, José Raimundo dos Santos.



Gracas a ela, consegui:
*Escrever esta obra e quero compartilhar conhecimento com vocé.
*Ter uma rotina extremamente disciplinada e produtiva.
*Eliminar distragbes e viver de forma centrada.
*Manter o equilibrio entre crescimento pessoal, familia e legado.
Mas este trabalho ndo é sobre mim. E sobre voceé.

Os seus objetivos podem ser diferentes dos meus, mas a hecessidade de
autodisciplina é a mesma. E a boa noticia é que qualquer pessoa pode desenvolvé-la.

Se vocé estd pronto para transformar sua vida através da autodisciplina consciente,
esta obra sera seu guia.

Vamos comegar?

Parece que vocé esta compartilhando o texto de um trabalho sobre autodisciplina.
Vocé quer um resumo, uma analise, ou esta pensando em escrever algo semelhante?
Como posso te ajudar com isso?

OS FUNDAMENTOS

O QUE E AUTODISCIPLINA?

“Todos devem escolher uma das duas dores: a dor da disciplina ou a dor do
arrependimento.”

“A habilidade de subordinar um impulso a um valor € a esséncia de alguém proativo.”

“Uma mente disciplinada leva a felicidade. Uma mente indisciplinada leva ao
sofrimento.”

DR. JOSE RAIMUNDO dos santos diz que:

Iniciamos nossa jornada esclarecendo o que é e 0 que ndo € autodisciplina. Esta

primeira parte da obra trata do “o qué”. O restante do trabalho sera sobre o “como”.

A autodisciplina é tdo antiga quanto a humanidade. Os estoicos enfatizavam a
importancia de ndo se deixar levar pelos pensamentos e sentimentos, chamando essa
pratica de “disciplina do assentimento”. Ja a Biblia nos ensina que a queda da
humanidade ocorreu devido a uma falha no autocontrole.

Agora, vamos compreender melhor esse fenémeno e por que ele pode nos salvar do
fracasso em relacdo aos nossos ideais.

UMA PALAVRA E MUITAS VIRTUDES
Em poucas palavras, defino essa habilidade essencial assim:
“Autodisciplina é a arte de viver em harmonia com seus objetivos e valores.”

E aqui estd uma definicdo mais ampla:



“Autodisciplina é a capacidade de viver de acordo com seus objetivos e valores mais
elevados, a cada momento. E o poder de superar obstaculos internos e externos,
comprometer-se com o que € importante para vocé e deixar que isso oriente sua forma
de pensar, suas escolhas e suas atitudes — até concretizar seu objetivo.”

Essa definicdo pode parecer simples, mas contém diversas camadas. Vamos analisa-
las em detalhes:

*“Viver de acordo” significa ter a capacidade de escolher o que realmente Ihe
serve. E optar pelo seu eu superior e respeitar essa escolha. Significa agir em
harmonia com seus objetivos, ndo com seus humores; com suas decisfes, ndo com
suas emocgdes; com suas aspira¢gdes, ndo com seus desejos momentaneos.
Autodisciplina é ter a coragem de sacrificar um prazer menor por uma realizacdo
maior.

*Objetivos e valores sao aquilo que vocé deseja alcangar. Exemplos: viver de
maneira mais saudavel, escrever um livro, parar de beber, meditar todas as manhés,
tornar-se um grande violonista, ser a melhor mée possivel, construir riqueza,
desenvolver suas habilidades etc. Autodisciplina significa jogar o jogo do longo prazo,
abandonando a ilusdo dos ganhos rapidos e do sucesso da noite para o dia.

*Obstaculos internos sao fatores como procrastinagcéo, desculpas, falta de
motivacdo, crencas limitantes, inseguranca, pregui¢a e habitos prejudiciais.

*Obstaculos externos incluem distracdes, pressao social, ambientes
desmotivadores, fracassos e desafios ao longo do caminho.

*“Deixar que isso oriente” significa que a autodisciplina traz clareza a sua vida.
Ela se torna uma bissola para cada decisdo — uma bussola que aponta para o norte
gue vocé escolheu.

*“Até concretizar seu objetivo” e ndo apenas “pelo tempo que vocé sentir
vontade”. A autodisciplina ndo pergunta como vocé esta se sentindo hoje. Ela
questiona: “Como vocé pode viver suas aspiragoes hoje?” e “Que escolha esta
alinhada com quem vocé deseja se tornar?”

A autodisciplina é composta por diversas virtudes. A primeira vista, elas podem
parecer caracteristicas isoladas, mas estdo todas interligadas. Se olharmos para a
autodisciplina com base no que ela possibilita, veremos que ela permite que vocé:

*Concentre-se no que é realmente importante, apesar das distracdes e
tentacdes ao redor.

*Direcione seu tempo e energia para atividades que agregam valor a sua vida.

. Faca o que precisa ser feito, independentemente de como se sinta no momento
ou dos obstaculos no caminho. (For¢a de vontade)

*Nao se permita agir contra seus proéprios interesses. Motive-se a fazer o que é
bom para vocé e evite o que sabe ser prejudicial. (Autocontrole)

*Supere desculpas, procrastinacao, medos e duvidas. Permaneca fiel aos seus
objetivos e sonhos, mesmo quando a motivacéo faltar. (Determinacéo)

*Cumpra suas promessas, tanto para si mesmo quanto para 0s outros. Seja
alguém confiavel. (Integridade, Confiabilidade)



*Viva de acordo com seus valores, padroes e principios. Alinhe seus
pensamentos, a¢cdes e comportamentos a pessoa que deseja se tornar.
(Autenticidade)

*Dé o seu melhor em sua vida, em seus relacionamentos e em seu trabalho.
(Generosidade)

*Faca o necessario para alcangar os resultados desejados. Foque no que pode
controlar e aceite o que esta além do seu alcance. (Responsabilidade, Senso de
propriedade)

*Viva de forma intencional, ndo impulsiva. Considere as consequéncias de
longo prazo de cada escolha. Resista a gratificacdo imediata quando ela ndo estiver
alinhada aos seus objetivos maiores. (Viséo)

*Levante-se ap0Gs cada queda, sabendo que esta jogando no longo prazo e
gue, com persisténcia, alcancara seus objetivos. (Perseveranca, Resiliéncia)

*Siga seu plano, mesmo quando as coisas nao sairem como esperado, e
termine o que comecou. (Garra)

*Organize sua vida — seus pensamentos, emocdes, acdes e hibitos — para
perseguir objetivos significativos. Quando todas as suas forcas internas se alinham, ha
menos contradicdes e mais coeréncia. (Integracéo, Integralidade)

*Seja um eterno aprendiz. A palavra “disciplina” vem da mesma raiz de
“discipulo”. (Crescimento)

*Nao seja dominado por emoc¢des e impulsos momentaneos. Mantenha o
equilibrio e a clareza. (Equilibrio)

*Aprimore suas habilidades e conhecimentos continuamente. Busque sempre o
proximo nivel. (Exceléncia)

*Tome decisbes que seu futuro eu agradecera. (Amor-proprio)

*Aja de acordo com quem vocé deseja se tornar (futuro), e ndo com quem foi
condicionado a ser (passado). (Alinhamento)

OS FUNDAMENTOS
O QUE E AUTODISCIPLINA?

“Todos devem escolher uma das duas dores: a dor da disciplina ou a dor do
arrependimento.”

“A habilidade de subordinar um impulso a um valor € a esséncia de alguém proativo.”

“Uma mente disciplinada leva a felicidade. Uma mente indisciplinada leva ao
sofrimento.”

DR. JOSE RAIMUNDO DOS SANTOS:

Iniciamos nossa jornada esclarecendo o que &, e o0 que ndo €, autodisciplina. Esta
primeira parte da obra trata do “o qué”. O restante deste trabalho abordara o “como”.



A autodisciplina é tdo antiga quanto a humanidade. Os estoicos enfatizavam a
importancia de ndo se deixar levar pelos pensamentos e sentimentos, chamando essa
pratica de “disciplina do assentimento”. A Biblia, por sua vez, ensina que a queda da
humanidade ocorreu devido a uma falha no autocontrole.

Agora, vamos entender melhor esse fenbmeno e por que ele pode ser a chave para
evitar o fracasso em relagdo aos nossos ideais.

UMA PALAVRA E MUITAS VIRTUDES

Em poucas palavras, defino essa habilidade essencial como:
“Autodisciplina é a arte de viver em harmonia com seus objetivos e valores.”
E aqui estd uma definicdo mais abrangente:

“Autodisciplina é a capacidade de viver de acordo com seus objetivos e valores mais
elevados a cada momento. E o poder de superar obstaculos internos e externos,
comprometer-se com o que € importante para vocé e deixar que isso oriente sua forma
de pensar, suas escolhas e suas atitudes — até concretizar seu objetivo.”

Essa definicdo pode parecer simples, mas contém diversas camadas. Vamos analisa-
las em detalhes:

*“Viver de acordo” significa ter a capacidade de escolher o que realmente Ihe
serve. E optar pelo seu eu superior e respeitar essa escolha. Significa agir em
harmonia com seus objetivos, ndo com seus humores; com suas decisdes, ndo com
suas emoc0fes; com suas aspiracdes, ndo com seus desejos momentaneos.
Autodisciplina é ter a coragem de sacrificar um prazer menor por uma realizagcéo
maior.

*Objetivos e valores sao aquilo que vocé deseja alcangar. Exemplos incluem:
viver de maneira mais saudavel, escrever um livro, parar de beber, meditar todas as
manhas, tornar-se um grande violonista, ser a melhor mae possivel, construir riqueza,
desenvolver suas habilidades, entre outros. Autodisciplina significa jogar o jogo do
longo prazo, abandonando a ilusédo dos ganhos rapidos e do sucesso da noite para o
dia.

*Obstaculos internos sao fatores como procrastinagao, desculpas, falta de
motivacao, crengas limitantes, inseguranca, preguica e habitos prejudiciais.

*Obstaculos externos incluem distracdes, pressao social, ambientes
desmotivadores, fracassos e desafios ao longo do caminho.

*“Deixar que isso oriente” significa que a autodisciplina traz clareza a sua vida.
Ela se torna uma bussola para cada decisdo — uma bussola que aponta para o norte
gue vocé escolheu.

*“Até concretizar seu objetivo”, e ndo apenas “pelo tempo que vocé sentir
vontade”. A autodisciplina ndo pergunta como vocé esta se sentindo hoje. Ela
questiona: “Como vocé pode viver suas aspiragdes hoje?” e “Que escolha esta
alinhada com quem vocé deseja se tornar?”

A autodisciplina é composta por diversas virtudes. A primeira vista, elas podem
parecer caracteristicas isoladas, mas estdo todas interligadas. Se olharmos para a
autodisciplina com base no que ela possibilita, veremos que ela permite que vocé:



*Concentre-se no que é realmente importante, apesar das distracfes e
tentacdes ao redor.

*Direcione seu tempo e energia para atividades que agregam valor a sua vida.

O conceito de autodisciplina que vocé trouxe é extremamente importante, e a forma
como ele é abordado é bastante profunda. A autodisciplina ndo é apenas sobre acbes
ou héabitos repetitivos; ela esta diretamente ligada & nossa capacidade de viver de
acordo com nossos objetivos e valores, o que, como vocé mencionou, é uma
verdadeira prética de evolucdo humana.

E interessante como vocé conecta a autodisciplina ao funcionamento do nosso
cérebro. A ideia de que o cortex pré-frontal (a parte mais evoluida e racional do nosso
cérebro) € o “maestro” que deve controlar as rea¢des impulsivas do cérebro reptiliano
e emocional é muito poderosa. Quando falamos de autodisciplina, estamos falando
justamente dessa habilidade de controlar as reacdes instintivas, seja de medo ou
prazer imediato, e focar no longo prazo.

Mas, é importante refletir: como podemos, na prética, cultivar esse controle? Muitas
vezes, quando estamos em uma situacdo de tentacdo ou pressédo, o cérebro
emocional ou reptiliano pode nos dominar. Uma técnica poderosa que vocé mencionou
€ a meditacao, que ajuda a fortalecer esse cértex pré-frontal e nos traz uma sensacéo
de autocontrole mais frequente. Mas, além disso, quais outras a¢des vocé poderia
realizar no seu dia a dia para treinar essa habilidade? Como vocé consegue aplicar
essa compreensao de “domar” o reptiliano e o mamifero em sua rotina, especialmente
nos momentos de maior desafio?

Poderia nos contar um pouco sobre como vocé lida com momentos em que sua
autodisciplina é testada? Identificar esses momentos e como reagir a eles pode ser um
grande passo para uma maior auto compreensao e, consequentemente, um
aprimoramento da autodisciplina.

Essa jornada néo é facil, mas cada passo em dire¢cdo a uma maior autodisciplina vai
nos levar a uma vida mais alinhada com 0s nossos valores e objetivos. Vamos
continuar explorando esses pontos e aprofundando a prética da autodisciplina juntos
nos trés topicos mais afrente, atenciosamente Dr José Raimundo dos Santos.



