TESTE DO ESTOICO - SEU RESULTADO

A SUA BATALHA DE HOJE

PENSAR DEMAIS

Vocé analisa tudo mil vezes. Tem as razoes a_favor e contra e,
mesmo assim, ndo decide. As trés da manhad, a sua mente é o

seu pior inimigo.

ESTOICISMO PARA VENCEDORES



PENSAR DEMAIS O QUE OS ESTOICOS DIZEM

I
O QUE ACONTECE COM VOCE

Vocé analisa tudo mil vezes. Tem as razoes a_favor e contra e, mesmo assim, nio

decide. As trés da manha, a sua mente € o seu pior inimigo.

Nio ¢ um defeito de cardter nem algo com que vocé tenha de conviver. E uma batalha, e batalhas se

treinam. Os estoicos a conheceram hd dois mil anos e deixaram um método para travi-la.

11
O QUE OS ESTOICOS DIZEM

Marco Aurélio escrevia para si mesmo: pare de discutir como deve ser um homem bom e seja um.

Pensar ¢ util até virar uma forma elegante de nio agir.

Para os estoicos, a clareza no chega antes da agdo: chega com ela. Cada volta a mais na mesma ideia

nio aproxima vocé da resposta; s6 afasta vocé do dia.

“Ndo discuta mais sobre como deve ser um homem bom. Seja

»

umni.

MARCO AURELIO - MEDITAGOES, X, 16
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PENSAR DEMAIS SEU EXERCICIO PARA HOJE

I11
SEU EXERCICIO PARA HOJE

A decisio de dez minutos .. minuTOS

Faga hoje, com papel e ldpis. Escreva aqui mesmo: o que se escreve se cumpre mais do que o que s6

S¢ pensa.

I Escreva em uma tnica linha a decisiao que vocé vem adiando.

II' Ponha um cronémetro de dez minutos e anote o que vocé sabe, nio o que teme.

I Quando tocar, decida. E dé o primeiro passo fisico em menos de uma hora: uma

mensagem, uma ligacdo, uma data na agenda.

Uma decisido imperfeita tomada hoje vale mais do que a perfeita que nunca chega.
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PENSAR DEMAIS SEU PLANO E SEU PROXIMO PASSO

IV SEU PLANO DE SETE DIAS

Uma prdtica por dia. Marque quando cumprir.

DIA 1 A decisio de dez minutos: o exercicio de hoje.

DIA 2 Antes de dormir, escreva tudo o que fica girando na cabega e feche o caderno. Amanhi
continua l4.

DIA 3 Faca primeiro a tarefa que vocé mais evita, durante 25 minutos.

DIA 4 Diante de cada preocupagio, pergunte-se: posso fazer algo hoje? Se nio, deixe anotada

para domingo.

OO Od o

DIA 5 Uma manhi sem celular na primeira hora.
DIA 6 Tome trés decisdes pequenas em menos de um minuto cada.
DIA - Balango: o que mudou quando vocé agiu antes de ter todas as respostas?

V SEU PROXIMO PASSO

A BIBLIOTECA DO ESTOICO - N¢ 10 - EDICAO
S BRANCA

Faca hoje

7

Sete dias contra a procrastinagdo: a lista “uma coisa s6”, um contador de 30

blocos e um método para terminar o que vocé vem adiando hd meses.

domineestoico.netlify.app/biblioteca/faca-hoje

TAMBEM SERVE PARA VOCE A BASE DE TODAS AS BATALHAS
Jejum de dopamina O Cédigo Estoico

Dez dias para recuperar a sua aten¢io: menos tela, menos 21 dias com Marco Aurélio, Séneca e Epicteto para separar
rufdo e mais espago para pensar uma vez sé, e bem. o que depende de vocé do que ndo depende.

Formagio pessoal baseada na filosofia estoica. Nio substitui a ajuda de um profissional de satide mental.
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https://domineestoico.netlify.app/biblioteca/faca-hoje/?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=test_pt&utm_content=pensar-demais
https://domineestoico.netlify.app/biblioteca/jejum-de-dopamina/?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=test_pt&utm_content=pensar-demais
https://ocodigoestoico.netlify.app/?utm_source=pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=test_pt&utm_content=pensar-demais

