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ABERTURA

~ Disciplina nao ¢é prisao.
E a estrutura que protege a
sua liberdade.

Muita gente rejeita a disciplina porque a imagina como dureza, cobranca e perda de
espontaneidade. Mas a disciplina verdadeira nao serve para endurecer a vida. Ela serve
para impedir que impulsos, distracoes e decisdes repetidas roubem o que vocé diz que é
importante.

“A liberdade que nao tem diregao vira apenas
reacao ao que aparece.”

Este e-book mostra a disciplina como uma forma de respeito por si mesmo. Nao como
perfeicao, rigidez ou controle total, mas como a capacidade de fazer pequenas escolhas
alinhadas mesmo quando o dia tenta te puxar para o automatico.

Como usar este e-book

1 Leia com Escolha uma 3 Aplique por 7
honestidade area dias
Observe onde vocé tem Rotina, corpo, dinheiro, Disciplina nasce da
negociado demais consigo estudo, trabalho ou repeticao simples, nao de
mesmo. atengao. Comece por uma promessas grandes.
sO.
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CAPITULO 1

O problema nao é falta de
, vontade.
E excesso de negociacao.

A maioria das pessoas nao falha porque nao sabe o que precisa fazer. Falha porque, na
hora decisiva, abre uma negociacao silenciosa com o préprio impulso: sé hoje, s6 mais um
pouco, amanha eu comeco, depois eu compenso.

A disciplina comeca quando vocé para de renegociar o essencial:

horério de acordar, quando ele protege o seu dia;

tempo de foco, quando ele sustenta o seu projeto;

limites de tela, quando eles protegem sua atencao;
cuidados com o corpo, quando eles sustentam sua energia;

pequenas acoes didrias, quando elas constroem confianca.

“Toda vez que vocé cumpre um acordo pequeno
consigo mesmo, sua identidade fica mais forte.”

Exercicio: o acordo minimo

Escolha uma acao tao pequena que pareca impossivel falhar. Faca por sete dias. O
objetivo ndo é impressionar ninguém. E provar para si mesmo que vocé cumpre o
que decide.
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CAPITULO 2

Os 5 inimigos silenciosos da
disciplina

Disciplina ndao é vencida apenas por preguica. Muitas vezes ela é sabotada por padroes
pequenos, repetidos todos os dias, até parecerem normais.

1 Impulso imediato 2 Ambiente frouxo

A vontade de aliviar agora, mesmo que isso Espacos, telas e habitos que facilitam
custe o resultado de amanha. distracao e dificultam foco.

3 Metas grandes demais 4 |dentidade fraca
Promessas que empolgam no inicio, mas ndo Agir como alguém que tenta, em vez de
cabem na rotina real. alguém que decide e executa.

5 Falta de fechamento

Comecar muitas coisas e nao concluir ciclos
pequenos.

Vocé nao precisa vencer todos de uma vez. Escolha o inimigo que mais aparece na
sua semana e organize uma barreira simples contra ele.
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CAPITULO 3

A regra dos 3 compromissos
inegociaveis

Uma vida disciplinada nao precisa de muitas regras. Precisa de poucas regras claras,
repetidas com consisténcia. Trés compromissos bem escolhidos podem organizar melhor a
sua semana do que uma lista enorme de intencdes.

1 Um compromisso de energia

Algo que protege seu corpo: sono, caminhada, dgua, alimentacdo ou pausa real.

2 Um compromisso de foco

Algo que protege seu projeto: estudo, trabalho profundo, leitura ou criacao.

3 Um compromisso de ordem

Algo que reduz caos: arrumar um espaco, revisar agenda, fechar pendéncias ou
planejar o dia.

“Quando tudo é prioridade, nada vira
compromisso. A disciplina comeca quando vocé
escolhe o que nao sera negociado.”
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CAPITULO 4

Disciplina ambiental:
mude o caminho, nao so a

vontade

Confiar apenas na forca de vontade é uma estratégia fragil. O ambiente vence vocé quando
ele torna o erro facil e o acerto dificil. A disciplina inteligente faz o contrario: deixa o bom
comportamento mais acessivel e 0 mau comportamento mais trabalhoso.

REMOVER

Tire de perto o que derruba
sua atencao. Menos
gatilhos visiveis, menos
negociacoes internas.

Pergunta pratica

APROXIMAR

Deixe a vista o que facilita
0 préximo passo: livro
aberto, roupa de treino,
lista curta, mesa limpa.

LIMITAR

Crie barreiras simples:
horarios, blogueios,
alarmes, combinados e
limites claros de uso.

Qual mudanca no ambiente tornaria a sua decisao certa mais facil hoje? Faca isso
antes de tentar depender da motivacao.
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CAPITULO 5

O metodo 7-1-1:
sete dias, uma meta, um
horario

Disciplina nao precisa comecar com uma nova identidade inteira. Ela pode comecar com
um experimento curto e objetivo: por sete dias, escolha uma Unica meta e execute sempre
no mesmo horério.

Tempo curto o suficiente para nao assustar e longo o suficiente para gerar
7 DIAS A

evidéncia.
1 META Apenas uma acao principal. Sem empilhar mudancas para tentar compensar

anos em uma semanha.

1 HORARIO Quando a acao tem horario, ela deixa de depender tanto do humor do
momento.

Modelo pronto

Durante 7 dias, as horas, eu vou fazer por pelo menos
minutos. Se eu falhar um dia, eu retomo no préximo sem transformar a
falha em identidade.

A disciplina madura nado precisa de drama. Ela precisa de retorno rapido ao
caminho.
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PLANO DE 7 DIAS

Uma semana para construir
confianca em si mesmo

O objetivo desta semana ndo é mudar sua vida inteira. E criar uma prova concreta de que
VOCé consegue cumprir um acordo simples consigo mesmo.

Dia 1 Escolha uma meta minima e escreva o horario exato.

Dia 2 Prepare o ambiente antes do horério chegar.

Dia 3 Execute mesmo que nao esteja no clima ideal.

Dia 4 Remova uma distracdo que tem quebrado sua sequéncia.

Dia 5 Anote o que melhorou quando vocé cumpriu o acordo.

Dia 6 Repita sem aumentar a meta. Proteja a consisténcia.

Dia 7 Revise: manter, ajustar ou trocar a meta para a préxima semana.

Disciplina ndo é nunca falhar. E voltar mais rapido, com menos desculpas e
mais clareza.
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FREEDOM BOOK

Se este e-book foi util,
apoie a continuidade do projeto

A Freedom Book é uma editora digital independente. Cada e-book nasce de
tempo, escrita, revisao, diagramacao e cuidado para entregar materiais bonitos,
Uteis e gratuitos.

O apoio é voluntario e ajuda novos materiais a continuarem chegando a mais
pessoas.

APOIO VOLUNTARIO VIA PIX

Escaneie o QR Code ou use a chave abaixo.

livepix.gg/editorafreedombook

Vocé pode ler, baixar e compartilhar gratuitamente. O Pix é apenas para quem
deseja contribuir espontaneamente.

“Disciplina é liberdade quando deixa de ser
castigo e vira direcao.”

ARTHUR MAGNUS

Freedom Book
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