A Quebra das Prisdes

Guto - 40 min

Em uma frase: vocé ja sabe o que precisa ser feito, mas carrega comportamentos que te
aprisionam e te impedem de se tornar a pessoa capaz de sustentar o processo; quebrar essas
prisoes (identidade, capacidade, merecimento e ambiente) é o que libera a decisao e a
execucao.

Por que importa: ideia boa quase todo mundo tem. O que separa quem faz de quem nao faz nao
€ a capacidade técnica, é a maturidade comportamental de virar a pessoa que aguenta o
processo até o fim. Sem trabalhar isso, vocé volta pra segunda-feira e esquece tudo que
decidiu, porque o cérebro te puxa de volta pro que é conhecido e seguro.

Este material ndo é um resumo motivacional. E um mapa dos modelos e dos exercicios que a
palestra usou para diagnosticar e destravar cada prisao. Cada sec¢ao traz o conceito, por que ele
opera assim, e o que fazer na pratica.

O ponto de partida: por que vocé nao faz o que sabe que deveria

O exercicio de abertura foi propositalmente desconfortavel. A l6gica encadeada foi:
® se vocé estivesse no peso ideal, performaria melhor no trabalho;

e performando melhor, faria mais dinheiro;

e fazendo mais dinheiro, traria mais seguranca e realizagcao de sonhos pra familia.

Vocé sabe que é bom, sabe como se faz, e mesmo assim nao faz. A pergunta central da
palestra nasce dai: o que impede a tomada de decisao? O que impede a construcao de um
novo comportamento?

A regra de escuta proposta: leve tudo pra razao, nao pra emocao. "Se bateu, doeu, pega que é
teu." O incébmodo é sinal de concordancia, nao de discordancia. Vestir a "carapuca de adulto" &
a condicao pra o resto funcionar.

Modelo 1 A maquina de 100 engrenagens

Maquina atribuida ao engenheiro Daniel De Bruyne, descrita como "a maquina que nem o
universo consegue mover". Sdo 100 engrenagens dispostas em sequéncia, atuando na
proporcao de 10 para 1:

® a 12 engrenagem precisa dar 10 voltas pra a 22 comecar a se mexer;

® a 23 precisa dar 10 voltas pra a 32 comegar;
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® ¢ assim por diante.

Resultado: a 212 engrenagem so comecaria a se mexer depois de cerca de 4,6 bilhoes de anos.
Nem toda a energia da galaxia junta move a ultima.

A sacada: a atividade-chave é a primeira engrenagem. Se ela nao esta girando na melhor
performance que pode, tudo o resto fica atrasado.

Analogia usada: plantar um pé de limao. Vocé coloca a semente. Nao da pra acelerar o
processo, mas da pra retardar.

Baixar CSV

O que o modelo ensina Aplicacao pra vocé
O comeco € o0 que trava ou Cuide da sua "primeira engrenagem" (seu comportamento
destrava a cadeia inteira diario) antes de esperar o resultado 1a na frente

Nao existe acelerar o tempo do ] . o
Pare de buscar atalho; existe processo e ele tem ritmo proprio
processo

. Comportamento de prisao € exatamente o que retarda a sua
Existe retardar o processo .
maquina
Modelo 2 - Como o cérebro funciona (e por que ele te sabota)
Duas verdades operacionais que a palestra repetiu:
1. Carregamos a mesma carga genética de milh6es de anos atras.

2. O cérebro so6 faz duas coisas o tempo inteiro: economizar energia e manter vocé protegido.

Tudo o que decorre disso:

e Clareza brutal € uma necessidade do cérebro. Como ele precisa economizar e proteger, ele
exige direcao clara. Ambiguidade trava.

e O conhecido é sempre mais seguro que o desconhecido. Por isso a tendéncia natural é fugir
pra o que ja se conhece.

e O nhovo comportamento gera medo, porque contraria a identidade que o cérebro esta
tentando proteger.

Medo engatilhado é igual a medo real

Para o cérebro, nao existe diferenca entre o medo engatilhado e o medo real. O exemplo:
chamar uma pessoa timida ao palco produz a mesma reacao fisica de colocar um cachorro
bravo na frente dela, hiperventilacao, sudorese, taquicardia, resposta de luta ou fuga.

A diferenca nao esta na sensacao, esta na resposta: quem é corajoso sente o mesmo medo e
vai mesmo assim.

Nao existe zona de conforto, existe zona de segurancga
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O termo correto nao é conforto, € seguranca. Tudo que é conhecido é lido como mais seguro,
mesmo quando € ruim.

e Exemplo da rua: duas pessoas se aproximam de vocé numa rua escurecendo. Uma vocé
nunca viu; a outra voceé ja viu trés vezes na padaria onde toma café, sem nunca ter falado
com ela. O cérebro classifica a conhecida como mais segura, sé pela repeticao da exposicao.

e Consequéncia pratica: quase todo mundo ja convive com algum problema ha tanto tempo
(emocional, psicoldgico, de relacionamento, financeiro) que se acostumou. O problema "nao
morre e nao mata", entdo vocé o tolera. Isso € a zona de seguranca operando contra voceé.

O antidoto: intencionalmente se colocar em situagdes de confusao nova. Crescimento exige sair
do conhecido de propdésito.

O caos como mecanismo de defesa

Quando alguém comeca a criar tumulto, gritar, fugir do exercicio justamente na hora de prestar
atencdo, o cérebro esta dizendo: "cria caos pra parar de prestar atencdo". E defesa. A
pergunta de auto-observagao proposta: *por que estou tendo essa reacao se foi pedido pra eu
nao ter? Onde o raciocinio esta chegando, que se chegar eu vou ter que fazer alguma coisa?*

Modelo 3 - As duas palavras mais perigosas: *Eu sou”

Duas palavras podem mudar ou destruir a sua vida: "eu sou". O cuidado esta no que vem
depois.

No momento em que vocé diz "eu sou gestor de trafego", vocé limita tudo o que pode fazer. A
identidade estreita fecha portas:

e gestor de trafego nao produz conteudo?
e gestor de trafego nao entende de venda?

e ele pode entender de vida, mas "nao faz parte" da identidade que ele mesmo assumiu.

A troca de identidade proposta

A palestra conduziu a reescrita da frase de identidade, ampliando o leque a cada linha:

> Eu sou empresario, com marketing digital, especialista em trafego local, e aumento o leque
de producao de conteudo e de como eu chego nas pessoas.

A sintese: "todos vocés sao empresarios que usam o marketing digital para resolver
problemas através da gestao de trafego."

O que muda com isso:

Baixar CSV
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Identidade que aprisiona Identidade que expande

3 "Sou uma pessoa que faz outras empresas crescerem junto
"Sou apertador de botao" o
comigo

Posicionamento limitado ao o o
Posicionamento amplo, de empresario

servico

Leque de posicionamento maior, logo percepgao de valor

Um unico angulo de valor .
maior

Modelo 4 - Posicionamento e founder-led growth

Founder-led growth = se tornar o principal canal de aquisi¢cao da prépria empresa. Por isso
donos de marca estao migrando pra aparecer pessoalmente: o fundador vira o motor de
aquisicao.

A regra central de posicionamento, repetida:

> Posicionamento nao é sobre o que eu vendo, hao é sobre o meu nicho. Posicionamento é
sobre quem eu sou.

As perguntas que definem posicionamento:
e Quem é vocé? Vocé esta aparecendo de verdade?
e Quais sao os seus principios e valores?

e Quais sao as suas causas? O que vocé defenderia batendo na mesa mesmo sem camera
nenhuma filmando?

O ponto duro: quem nao defende nada publicamente foi chamado de "frouxo". E 0 motivo real de
nao aparecer costuma ser um conflito existencial, vocé sabe que o que quer vender "nao é tao
verdade assim", e isso te trava.

Por que as pessoas sequem vocé

O exemplo pessoal: as pessoas nao seguem o Guto pelo tema (anti-obesidade) nem por ele
"bater na cara". Seguem por um motivo sé: querem ter a coragem que ele tem de falar o que
pensa. Se voceé tivesse essa coragem, quantas outras coisas também teria coragem de fazer?

Sobre cancelamento:

> O cancelamento é a sua inabilidade de lidar com o que foi dito. Se vocé é de verdade, vocé
consegue lidar com aquilo.

O exemplo dos videos ao longo do dia (conexao antes de resolugéio)

Sequéncia descrita: vocé é impactado por varios videos de uma mesma mulher ao longo do dia,
devocional as 5h, café da manha, treino, indo ao trabalho, dashboard, filho, oracao a noite.
Depois de trés meses seguindo, vocé ainda nao sabe qual problema ela resolve, mas sabe que
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ela é confiavel, disciplinada e tem principios parecidos com os seus. Comegou a seguir por um
detalhe, por conexao, nao pela solucao.

O efeito no valor:

> Quando ela finalmente cria um conteudo que resolve, eu ja a quero, nao so por resolver, mas
porque ela é disciplinada, humilde e tem principios parecidos com os meus. E quando chego
guerendo, minha percepc¢ao de valor € maior, entao eu nao brigo por preco.

Aplicacao: apareca mostrando quem vocé é (principios, rotina, valores), ndo sé o que resolve. E
iSsO que constroi percepgao de valor e tira vocé da guerra de precgo.

As quatro prisdes

Esta é a espinha da palestra. Sao quatro prisdes que se sustentam por repeticao e que o cérebro
protege porque acredita que te mantém seguro.

Prisdao 1-ldentidade

O que é: a partir do momento que eu me limito ou carrego um tipo de prisao de identidade,
passo a viver e a construir comportamentos que validam aquela identidade.

Como opera: o exercicio de completar a frase, "dinheiro nao traz felicidade" e "o que importa &
ser". Frases repetidas por anos viram identidade. O cérebro quer proteger essa identidade
porque acredita que ela é boa pra vocé. Entao todo comportamento diferente dela gera medo.

Como quebrar: o primeiro passo € entender quais comportamentos vocé deve ter pra ser
quem faz o dinheiro que quer. Isso & feito no exercicio dos adjetivos (abaixo). Depois, repetir
todo dia quem vocé escreveu que precisa ser, porque a identidade também se reconstroi por
repeticao.

Prisdo 2 - Capacidade

O que é: a crenca de que vocé nao tem capacidade de chegar la.

A virada: capacidade nao é so técnica. Dentro dela, quatro perguntas resolvem quase tudo:
1. Quais pessoas vao andar comigo pra eu fazer esse dinheiro?

2. Quais habilidades eu tenho que ter?

3. Quais processos eu devo dominar?

4. Quais ferramentas eu vou usar?

> Se vocé sabe pelo menos quais sao as respostas, vocé nem precisa ja ter a capacidade.
Vocé s6 tem que construir um processo agora.

A prisao de capacidade se desfaz quando vocé percebe que nao precisa "ser capaz" de tudo
hoje, precisa mapear as respostas e construir o processo. A coragem aqui vem acompanhada
de prudéncia.
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Prisao 3 - Merecimento

O que é: algo te impede de se enxergar tio grande quanto os grandes. E a Ultima camada.

Como aparece na pratica: o momento de cobrar. Vocé ja sabe quem &, ja sabe que é capaz,
reconhece o valor dos outros, mas nao consegue reconhecer o valor em vocé mesmo. Ai vocé
tem medo de cobrar o justo, cobra menos, diminui 0 numero na hora de escrever a meta.

A origem: em algum momento alguém disse "isso ndo é pra gente". O ambiente de onde vocé
vem nao é feito de pessoas que falam sobre prosperar financeiramente, é feito de gente que se
acomodou e diz "a vida é isso mesmo, esta tudo bem". Nao esta tudo bem.

Sinal de diagndstico: na hora de escrever o valor da meta, grande parte das pessoas pensou
num numero e diminuiu na hora de escrever. Isso € a prisao de merecimento agindo em tempo
real.

Como quebrar: entender que vocé nao é merecedor por decreto, vocé se torna merecedor ao
virar a pessoa que sustenta o resultado. Nao é sobre o faturamento, é sobre quem vocé precisa
se tornar pra sustentar aquilo de forma repetida.

Prisdao 4 - Ambiental

O que é: a prisdo "global" que envolve as outras trés. E o seu ciclo de convivéncia.

Por que é soberana: o ambiente vence a forca individual. Metafora usada: coloque Michael
Phelps, o maior nadador da historia, pra nadar contra a correnteza de um rio. Uma hora o rio
ganha. Nao adianta sair de um evento cheio de energia e voltar exatamente pro ambiente de
sempre.

Conceitos-chave:

e Decisao vem do latim, significa cisao, corte. Decidir € cortar. Pergunta: *o que eu tenho que
cortar da minha vida que vai facilitar me tornar quem eu preciso ser pra ter o dinheiro que
quero?*

e Cortar o cordao emocional. Ja se cortou o cordao umbilical; virar adulto é cortar o cordao
emocional, mesmo quando a pessoa que atrapalha é pai ou mae.

e A bolha. Toda vez que vocé pula uma bolha, algumas pessoas ficam pra tras, por ndo terem a
identidade do novo grupo, por ndo conseguirem pular, por ndo se sentirem merecedoras, ou
por simplesmente nao quererem. E esta tudo bem.

e Sobre a familia de origem: ao ganhar mais, a tendéncia € querer forgar os pais pra sua nova
vida, mas muitas vezes eles nao se sentem pertencentes, nao tém o "porqué". Vocé nao
precisa viver a vida deles. Quem faz mais dinheiro, quem é disciplinado e visionario, nao vive
aquela vida.

Como quebrar (de maneira intencional):
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e Aproxime-se, de propdsito, de pessoas disciplinadas, corajosas e capazes, de quem vocé
pode adquirir essas habilidades.

e Escreva quem NAO vai ficar pra tras quando vocé furar a bolha (no exemplo pessoal: mulher
e filho nao ficam pra tras "de jeito nenhum"). O resto pode ficar, e tudo bem.

e Aceite a l6gica: pra crescer, eu preciso perder o controle, preciso estar perto de quem ja
cresceu, e preciso ser maduro o bastante pra tomar a decisao de quem escolhi ser e
sustenta-la.

> O ambiente é soberano. Estar no lugar certo, perto das pessoas certas, € pré-requisito, nao
detalhe.

Modelo 5 - O exercicio dos adjetivos (o coragédo do treinamento)

Este é o exercicio central que alimenta a quebra das prisdes de identidade, capacidade e
merecimento.

Passo 1. Escreva o valor que vocé quer faturar (a meta em dinheiro).

Passo 2. Para cada pergunta, a regra: se concordar, escreve; se nao concordar, hao escreve.
Pergunta a pergunta:

> "Uma pessoa que faz esse dinheiro todo més, ela é...?"

Os atributos levantados na palestra:
e disciplinada

e confiante

® paciente

e temperante (autocontrolada, ndo impulsiva; "temperante" nao é de temperar, é de
autocontrole)

® corajosa

e feliz

e entendedora/temente a Deus
® visionaria

e persistente

e resiliente

Passo 3, a virada do exercicio: *quem escreveu esses adjetivos? Vocé. Quem decidiu o que
essa pessoa faz e como ela é? Vocé.* Ninguém impés de fora.
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> O primeiro passo pra quebrar a prisao de identidade é eu entender quais comportamentos
eu devo ter. E foi vocé quem os definiu.

Ou seja: vocé acabou de descrever, com as suas proprias palavras, a pessoa que precisa se
tornar. A lista de adjetivos vira o seu combinado de comportamento.

Modelo 6 - Combinado é combinado (a pratica constante)

Exemplo do filho Bernardo: ele tem combinados (ser bom aluno, levar o lixo pra fora, lavar os
pratos, cozinhar). Se nao cumprir os combinados, ndo merece o Playstation no fim do ano.
"Mas foi s6 um que ele nao cumpriu." Nao importa: combinado é combinado.

Aplicado a vocé:

> A habilidade tem que ser praticada o tempo inteiro, e nao sé quando é conveniente. Senao
vira fraude.

Se vocé definiu (no exercicio) que a pessoa que faz o dinheiro é paciente e autocontrolada,
entao no momento de irritacao a instrucao é: pensa no dinheiro que ela faz, e aja como ela
agiria. A identidade nova so é real se sustentada nos momentos dificeis, ndo s6 nos faceis.

Modelo 7 - Clareza brutal e a construgao da meta
O cérebro precisa de clareza brutal. A meta precisa ser escrita com precisao e obedecer a trés

critérios.

Critério 1- Corajosa

A meta ndo pode ser nem perto demais nem longe demais:

Baixar CSV

Distancia da meta Reacao do cérebro
Numero muito perto de onde vocé esta Nao se motiva
Numero muito distante de onde vocé esta "Isso é doido", desiste

Numero que da medo mas parece alcangavel Se engaja (ponto ideal)
> Tem que dar medo, mas vocé tem que conseguir dizer: isso é possivel.

Critério 2 - Executavel

A meta tem que ser factivel na pratica. Volte as quatro perguntas da prisao de capacidade:
e \océ tem os processos?
e \/océ tem as pessoas que precisam estar com vocé?

e Vocé tem as habilidades e as ferramentas?

Critério 3 - Psicolégica
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Pergunta obrigatdéria antes de bater o martelo:

> Fazer esse dinheiro, nesse tempo, vai fazer bem a saude mental e emocional das pessoas
que vao fazer parte do projeto, ou eu vou destruir familias no caminho?

Se a meta te leva a destruir pessoas pra chegar 14, vocé deixa de ser confiavel, e confiabilidade
€ justamente um dos atributos que vocé mesmo escreveu.

O ato de datar
Depois do valor, coloque a data: dia, més e ano em que cai o primeiro PIX. Datar € o que da

clareza brutal e traz o medo produtivo. Sem data, a meta é ilusao.

Nota sobre o destino do dinheiro: o objetivo do exercicio nao é comprar Rolex, Porsche ou
viajar. E a sensacao de "encontrei um rumo", de nao precisar mais escolher a vida "pelo lado
direito do cardapio" (pelo preco, porque nao pode pagar).

Modelo 8 - Perspectiva € uma habilidade treinavel
Perspectiva nao é sorte, € habilidade que se treina.

e Exemplo negativo: acordou atrasado, derrubou o café, disse "o dia vai ser uma merda", e o dia
foi ruim. Motivo: seu padrao de comportamento buscou motivos pra validar o que vocé ja
acreditava.

e Exemplo positivo: mesma manha ruim, mas vocé decide "hoje vai ser sensacional", coloca
uma musica, muda o estado, e o cérebro passa a buscar provas positivas.

> O cérebro busca evidéncias pra confirmar aquilo em que vocé acredita. Escolha em que fazer
ele acreditar.

O exemplo do telescépio (coragem com prudéncia)

Referéncia a um video com uma crianga olhando planetas pelo telescépio, dizendo que querir la
um dia. O contraponto dos pais: *"e se vocé chegar Ia e nao tiver nada?"* Traduzido pra vida
adulta: os pais dizendo "arruma um emprego de verdade, pega aposentadoria pelo INSS, e se
der errado, vocé vai pra onde?".

A resposta corajosa: *"e se eu chegar |a e nao tiver nada?"* é exatamente a coragem que se
precisa ter, mas coragem acompanhada de prudéncia (as quatro perguntas da capacidade, a
meta executavel e psicoldgica).

Modelo 9 - Prémio e prego

O enquadramento final da decisao:

® Qual é o prémio? O prémio € esse (o valor, o rumo). "Eu quero.
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e Qual é o preco? Ler os livros, acordar as 5h, treinar cansado, gravar video, aprender coisa
nova.

> "Porque eu decidi que eu quero o prémio." Falta vocé decidir, nas suas entranhas, que quer
esse prémio.

Quem ja esta na bolha certa paga o preco sem drama, porque decidiu. A decisao pelo prémio é o
que torna o preco aceitavel.

As virtudes que sustentam o processo (estoicismo)

O estoicismo aponta quatro virtudes cardeais pra uma vida plena:
1. Coragem

2. Justica

3. Sabedoria

4. Temperanca (autocontrole)

O diagndstico duro: grande parte das pessoas quer fazer dinheiro, mas nao quer ser a pessoa
que passa pelo processo de fazer dinheiro, porque é frouxa, descontrolada, injusta ou nao é
sabia. Alinhar a expectativa é ajustar o que eu quero com quem eu preciso me tornar pra
conseguir aquilo.

Modelos de apoio (armadilhas a evitar)

Arquétipo do cachorro que corre atras

"Quando a moto corre, eu corro; quando ela para, eu paro." A pessoa so decidiu correr, mas hao
sabe o que esta buscando, o que vai fazer, nem onde quer chegar. Isso gera frustracao
enorme, apesar de haver capacidade técnica boa. O antidoto é a clareza da meta datada e da
identidade escrita.

As cascas de banana do universo

Depois que vocé decide quem vai ser, "o universo" vai testar: joga casca de banana, passa
rasteira, pra ver se é aquilo mesmo. A prisao identitaria de profissao puxa vocé de volta pro
conhecido e seguro.

> O primeiro passo é repetir todo dia quem vocé escreveu que precisa ser pra fazer esse
dinheiro.

Turno da autoavaliagao constante

Toda prisao exige auto-observacao diaria. As perguntas de checagem:
e Eu estou sendo disciplinado agora?

e Eu estou sendo paciente agora?
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e Eu estou sendo, de fato, autocontrolado agora?
e Se nao estou, por que nao estou?

Aviso honesto: quando vocé comecar a fazer isso, algo desconfortavel vai acontecer (afastar de
alguém, encerrar um casamento que ja estava acabado, passar a conviver com pessoas
diferentes). E exatamente disso que o seu comportamento antigo estava te protegendo. Mas
medo é um sentimento, ninguém sente medo o tempo inteiro.

Transformar o teto em piso

A meta nao é fazer 100 mil uma vez na vida. E a maturidade de transformar o teto em piso: fazer
daquele resultado o novo minimo, de forma repetida. De novo, nao é sobre o faturamento, é
sobre quem vocé precisa se tornar pra sustentar aquilo pra sempre.

O maior superpoder

O fechamento do treinamento. Toda prisao se forma através do que voceé vé, do que vocé ouve
e do que voceé sente, por repeticao. Logo, também se quebra por repeticao, no sentido oposto.

> O maior superpoder ndo é voar, nem pensar rapido. E fazer o que vocé disse que ia fazer.

E o ponto de responsabilidade: quem disse que ia fazer esse dinheiro foi vocé. Quem escreveu
que é disciplinado, confiante, e que o ambiente importa, foi vocé. Entao faca o dinheiro.

Como aplicar
Roteiro pratico extraido da palestra, na ordem de execucgao:

1. Reescreva a sua identidade. Troque "eu sou gestor de trafego" por "eu sou empresario que
usa marketing digital pra resolver problemas através da gestao de trafego". Amplie o leque.

2. Defina o seu posicionamento por quem vocé é, nao pelo que vende: liste seus principios,
valores e causas. Apareca mostrando rotina e carater, nao sé a solucao (constroi percepcao de
valor e tira vocé da guerra de preco).

3. Escreva o valor da meta. Observe se vocé diminuiu o numero na hora de escrever (sinal da
prisdo de merecimento). Corrija.

4. Faca o exercicio dos adjetivos. Complete "uma pessoa que faz esse dinheiro todo més é...",
escrevendo sé o que vocé concorda. Essa lista é o seu novo combinado de comportamento.

5. Confira a meta nos trés critérios: corajosa (da medo mas é possivel), executavel (vocé tem
ou consegue as pessoas, habilidades, processos e ferramentas) e psicologica (nao destroi
familias no caminho).

6. Date a meta. Dia, més e ano do primeiro PIX. Clareza brutal exige data.

7. Responda as quatro perguntas da capacidade: quais pessoas, habilidades, processos e
ferramentas. Se vocé tem as respostas, construa o processo agora, mesmo sem "ter a
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capacidade" ainda.

8. Trabalhe a prisdo ambiental. Escreva quem nao vai ficar pra tras quando vocé furar a bolha;
aceite que o resto pode ficar. Aproxime-se de propodsito de pessoas disciplinadas, corajosas e
capazes. Corte (decisao = corte) o que te retarda.

9. Sustente por repeticao. Repita todo dia quem vocé escreveu que precisa ser. Pratique os
atributos o tempo inteiro, ndo s6 quando é conveniente, senao vira fraude.

10. Autoavalie diariamente: estou sendo disciplinado, paciente e autocontrolado agora? Se nao,
por qué?

11. Tome a decisao durante o evento, hao na segunda-feira. O ambiente do evento promove
motivacao; se vocé nao decide dentro dele, na segunda vocé esquece o que veio fazer.

12. Decida pelo prémio. Quando o prémio esta decidido nas entranhas, o preco (livros, 5h da
manha, treino cansado, gravar video, aprender) deixa de ser sacrificio e vira rotina.
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