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As 24 perguntas de PA

Vocé é um procrastinador compulsivo?

1. Vocé tem dificuldade de terminar o que comeca?

2. Evita fazer algo que para vocé seja muito complicado?

3. Acha que complica demais as coisas em sua mente?

4. Tem dificuldade em se concentrar, prestar atencao, organizar-se, planejar, resolver
problemas, controlar suas emocoes?

5. Considera-se impulsivo?

6. Sente-se interiormente inquieto?

7. Tem dificuldade em administrar o seu tempo?

8. Tem dificuldade em trabalhar sob pressao e seguir regras?

9. Falha no cumprimento de promessas ou compromissos que firmou com outras pessoas?

10.Muda muito de emprego ou de ramo de atividade?
11.Tem problemas para fazer as coisas em sua ordem ou sequéncia apropriadas?

12.Tem dificuldade de organizar todas as areas da sua vida; olha para a vida dos outros e
sente que eles tem tudo organizado de um jeito que vocé nunca conseguiu?

13.Esta quase sempre atrasado?

14.Tem inUmeras ideias, mas quando comeca a executar alguma delas, desiste nas
primeiras dificuldades e vai fazer outra coisa?

15.Falha em manter rotinas e se sente entediado com a repeticao cotidiana?

16.Percebe que o seu modo de procrastinar ja prejudicou ou esta prejudicando seus
relacionamentos?

17.Acha que sua vida profissional estaria muito melhor se vocé ndo procrastinasse tanto?
18.Tem problema em manter o foco?
19.Fica confuso e tem dificuldade quando precisa tomar uma decisao?

20.Comeca a estudar um assunto, e apds algum tempo isso perde o sentido; entdo vocé
desiste e passa a estudar outro tema, sendo superficial em varios assuntos, sem se
aprofundar em nenhum?

21.Adia fazer atividades fisicas e cuidar da sua aparéncia?

22.Adia ao maximo possivel resolver questbes burocraticas, ir a reparticdes publicas, cuidar
do imposto de renda etc.?

23.Adia ir ao médico e cuidar da sua saude?
24.Acha que sua vida em geral poderia ser muito melhor se vocé ndo procrastinasse?

Se vocé respondeu "sim" a muitas dessas questées, sugerimos que continue voltando as
nossas reunioes.

O programa de recuperacdo de Procrastinadores Anénimos FUNCIONA!



Os 12 Passos de PA

1° Passo: Admitimos que éramos impotentes diante da procrastinacdo compulsiva - que nossas
vidas se tornaram incontrolaveis.

2° Passo: Viemos a acreditar que um Poder Superior a nds mesmos poderia devolver-nos a
sanidade.

3° Passo: Decidimos entregar nossa vontade e nossa vida aos cuidados de Deus, na forma
como O concebiamos.

4° Passo: Fizemos um minucioso e destemido inventario moral de nés mesmos.

5° Passo: Admitimos perante Deus, perante nds mesmos e perante outro ser humano a
natureza exata de nossas falhas.

6° Passo: Prontificamo-nos inteiramente a deixar que Deus removesse todos esses defeitos de
carater.

7° Passo: Humildemente rogamos a Deus que removesse nossas imperfeicoes.

8° Passo: Fizemos uma lista de todas as pessoas a quem prejudicamos (com nossa
procrastinacao) e nos dispusemos a reparar os danos a elas causados.

9° Passo: Fizemos reparacoes diretas dos danos causados a essas pessoas, sempre que
possivel, exceto quando fazé-lo possa causar danos a elas ou a outrem.

10° Passo: Continuamos a fazer o inventario pessoal e, quando estavamos errados, nds o
admitimos prontamente.

11° Passo: Procuramos através da prece e da meditacdo melhorar nosso contato consciente
com Deus, como O concebiamos, rogando apenas pelo conhecimento de Sua vontade com
relacdo a nds e forca para realizar essa vontade.

12° Passo: Tendo tido um despertar espiritual gracas a estes Passos, tentamos levar esta
mensagem para o procrastinador compulsivo e praticar esses principios em todos 0s nossos
negocios.
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As 12 Tradicoes de PA

Assim como os doze passos ajudam na nossa recuperacao, as doze tradicoes ajudam a
manter a unidade do grupo.

1° Tradigao: nosso bem-estar comum deve estar em primeiro lugar; a reabilitagao individual
depende da unidade de PA.

2° Tradicao: Somente uma autoridade preside, em ultima analise, ao nosso propdsito comum:
um deus amantissimo que se manifesta em nossa consciéncia coletiva. Nossos lideres sdo
apenas servidoras de confianca, ndo tém poderes para governar.

3° Tradicao: para ser membro de PA, o Unico requisito é o desejo de evitar a procrastinacao
compulsiva.

4° Tradicao: Cada grupo de PA deve ser autbnomo, salvo em assuntos que afetem outros
grupos ou PA como um todo.

5° Tradicao: Cada grupo possui um unico propdsito primordial: transmitir a mensagem ao
procrastinador que ainda sofrem.

6° Tradicao: Nenhum grupo de PA jamais devera sancionar, financiar ou emprestar o nome de
PA a qualquer sociedade ou empreendimento alheios a irmandade a fim de evitar que
problemas de dinheiro, propriedade ou prestigio nos desviem do nosso propdsito primordial.

7° Tradicao: Todos os grupos de PA deverao ser absolutamente autossuficientes, rejeitando
quaisquer contribuicoes ou doacoes de fora.

8° Tradicao: PA devera manter-se sempre n3do profissional, embora nossos centros de servico
possam contratar funcionarios especializados.

9° Tradicao: PA jamais devera organizar-se como tal; podemos, porém, criar comités ou juntas
de servico, diretamente responsaveis perante aqueles a quem prestam servico.

10° Tradicao: PA ndo opina sobre questdes alheias a irmandade, portanto o nome de PA jamais
devera aparecer em controvérsias publicas.

11° Tradicao: Nossa politica de relagdes publicas baseia-se na atracdo, ndo na promocao.
Cabe-nos sempre preservar o anonimato pessoal na imprensa, radio, cinema, televisdo ou em
outros meios publicos de comunicacao.

12° Tradicao: O anonimato € o alicerce espiritual de nossas tradicoes, lembrando-nos sempre
da necessidade de colocar os principios acima das personalidades.



Evites da procrastinacao

1.

Evite faltar ou desmarcar compromissos, exceto em caso de necessidade extrema.
Procure cumprir todos os compromissos semanais, assim como marcar exames medicos
semestral ou anualmente;

Evite dormir e acordar tarde. Procure estabelecer e respeitar horarios fixos para ambos;

Evite atrasar o pagamento de suas contas. Procure ficar sempre em dia com as suas
obrigacoes;

Evite abandonar o que comecou antes de trés meses de experiéncia continua; procure
persistir na execucao da sua atividade, converse com seu padrinho/madrinha antes de
qualquer decisao, e faca a novena da recuperacao;

Evite deixar seus compromissos para a ultima hora; procure fazé-los imediatamente ao
receber a noticia da sua obrigacao;

Evite chegar atrasado(a) em seus compromissos; procure chegar sempre meia hora antes
do horario;

Evite o foco espalhado (dispersdo); descubra o seu propdsito primordial, concentre-se
nele, defina as metas para alcanca-lo e lute por ele de modo firme, leal e constante;

Evite escutar a primeira voz do desanimo, ela faz parte da doenca da procrastinacdo e
nado deve ser ouvida; procure desarma-la conversando com um companheiro(a) de PA,

Evite o sedentarismo: o exercicio fisico diario é imprescindivel para a recuperacao em PA,
procure fazer uma atividade que lhe dé prazer, para que aprenda a cultivar o habito de
fazer o que gosta;

10.Evite a desorganizacao e a sujeira; procure manter seu ambiente sempre arrumado e

limpo, incluindo suas roupas;

11.Evite se preocupar ou criticar a vida alheia, direcione toda a sua energia para o seu

proposito de vida;

12.Evite assumir novos compromissos antes de finalizar aqueles que ja assumiu.
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Oracao para recuperacao da
procrastinacao compulsiva

Poder Superior, rogamos que nos ajudes a trabalhar, e que removas a
procrastinacdo compulsiva de nossas vidas, de modo que nao precisemos ter
medo de nao fazer nem de ficar ansiosos quanto ao futuro.

Sabemos que nos destes uma vida para ser desenvolvida e aproveitada.

Sabemos, em nossos coracgoes, que proporcionas tudo o que precisamos para a
nossa saude, felicidade, qualidade de vida, execucdo das nossas atividades, para
termos uma vida feliz, alegre, livre, integra e util.

Por favor, ajude-nos e nos dé forcas para remover tudo o que esteja bloqueando a
Tua graca de chegar até nos.

Ensina-nos a administrar e executar o que parece ingovernavel e impossivel de
ser executado, para que possamos desfrutar e desenvolver ao maximo os
potenciais que nos destes; para que a nossa vitoria em recuperacdo possa dar
testemunho do Teu poder, do Teu amor e do Teu modo de vida.

Ensina-nos a tratar a procrastinacdo nas nossas vidas através dos principios
espirituais de P.A., como um novo modo de viver. Liberta-nos da escravidao do
ego, e que seja feita a Tua vontade, e ndo a nossa.



1. Procrastinacao e Preguica

O que dizer da preguica que, assim como o perfeccionismo, esta enraizada na
procrastinacao?

O dicionario define a preguica como um substantivo feminino com origem no termo em
latim pigritia, uma caracteristica ou atitude que demonstra pouca disposicdo para o trabalho, ou
aversao ao trabalho. Esta também relacionada com negligéncia, indoléncia, demora ou lentidao
em praticar qualquer acao.

A preguica se revela através da morosidade em realizar uma atividade, seja ela fisica ou
mental. Apesar de nao ser considerada uma doenca, a preguica ou falta de atividade pode ser
um sintoma caracteristico de algumas patologias.

Uma pessoa que gosta de se levantar tarde (ou gosta de ficar na cama até tarde) pode
ser considerada preguicosa.

Outros sinbnimos para a preguica seriam: desanimo, apatia, esmorecimento, inacao,
inatividade, indoléncia, inércia, marasmo, moleza, prostracdo, ociosidade, morosidade, lerdeza,
lentiddo, demora, delonga, vagar, displicéncia, desmazelo, negligéncia, desleixo.

O ato de procrastinar revela uma indisposicdo, resisténcia, aversao, evitacdo, falta de
motivacao e relutancia em agir. Muitos de nds, procrastinadores, relatam a falta de motivacao
necessaria para agir. Nos temos intencdo de agir, mas falhamos em agir no momento
adequado, embora tenhamos consciéncia de que podemos agir agora. E, embora seja do nosso
interesse agir agora, na maioria das vezes escolhemos voluntariamente nao agir.

Da perspectiva baseada estritamente no significado das palavras, a afirmacao de que os
procrastinadores sdo preguicosos ¢ justificada pelas definicdes acima. Mas nds nao somos
apenas preguicosos. A doenca da procrastinacdo é bem mais profunda que isso.

Procrastinacao e preguica tém atributos em comum como a relutancia em agir e a falta
de motivacdo. Ha muitas semelhancas emocionais nos tracos de personalidade do
procrastinador e do preguicoso.

Outra semelhanca que vale citar € a evitacdo, uma estratégia adotada por ambos para
lidar com seus problemas e encarar a vida. A regulacdo emocional de ambos ¢ evitar.

A procrastinacao carrega em si fortes conceitos morais, conceitos estes que podem ter
suas raizes na nocao da preguica, algo que o psicologo William James disse refletir na nocdo da
vontade obstruida ou reprimida.

Todos esses problemas somos nds que causamos com as nossas atitudes.
O procrastinador preguicoso é o exemplo perfeito da vontade que saiu do controle. E preciso
uma nova perspectiva.
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2. As causas (e consequéncias)
da procrastinacao

a) Invalidacao

Segundo o dicionario, a invalidacdo € a acdo ou efeito de invalidar, anular, tornar sem
valor. Na etimologia da palavra, invalidacao € “invalidar a acdo”, ou seja, tornar sem valor o ato
de alguéem.

Muitos de nds descobrimos, ao iniciar nossa recuperacao e fazer o inventario de nossas
vidas, que a invalidacdo esta na raiz dos nossos comportamentos procrastinadores.

Os abusos e traumas ocorridos na infancia, em nossas familias disfuncionais,
causaram-nos feridas profundas que, se nao forem admitidas e tratadas, vao seguir
perpetuando dores e alimentando adiccoes durante toda a nossa vida adulta.

Vindos de lares excessivamente permissivos ou excessivamente rigidos ou violentos, ndo
recebemos o retorno necessario aos nossos pedidos de amor, acolhimento, ajuda, limites,
disciplina e protecdo. Essa negligéncia veio em forma de abandono, abusos verbais ou fisicos,
ou na forma de criticas constantes, diretas ou veladas.

Nos Evites da Procrastinacao, falamos da voz do desanimo: aquela voz insidiosa, que
emite um comando espiritual de ndo fazer, de ndo agir, de desistir. Identificar essa voz ecoando
em nossos pensamentos € muito importante para detectarmos a doenca da procrastinacao
agindo em nossas vidas.

A voz do desdnimo pode sussurrar ou gritar mentiras em nossos ouvidos, fazendo-nos
desistir de tarefas, trabalhos, estudos, pessoas, causas, desejos, talentos e oportunidades.

A voz do desdnimo diz que nada sera suficiente, que ndo somos merecedores das coisas
boas da vida, que ndo adianta nem mesmo tentar pois ndo dara certo.

A voz do desdnimo estimula nossa preguica, sO enxerga defeitos e limitacles, e é
incapaz de nos encorajar e apontar nossas qualidades e forcas.

Mas se praticarmos o programa de PA com a mente aberta, nos apoiarmos na ajuda dos
companheiros e de um Poder Superior amantissimo, conseguiremos enxergar, finalmente, que a
voz do desanimo nada mais € do que o eco de vozes que ouvimos em nossas infancias.

Os gritos, as humilhacoes, as ameacas, as zombarias, as comparacoes, as coercoes, 0s
xingamentos e os abusos, principalmente verbais, entraram em nossas mentes e encontraram
um ninho, onde se estabeleceram por longos anos.

Cabe a nds, agora adultos em recuperacdo, extirpar essas vozes das nossas almas, com a
ajuda dos nossos companheiros e do Poder Superior. Esse talvez seja o trabalho mais
desafiador de nossas vidas, mas vale a pena mergulharmos nele, com coragem e compaixao
por N0s mesmos.

mn



Esse trabalho arduo comeca com oferecer a nds mesmos o que ndo recebemos na nossa
infancia. Precisamos nos acolher, interrompendo o ciclo destrutivo de nossas familias
disfuncionais e parando de culpar outras pessoas pela nossa doenca. Esse processo pode ser
lento, doloroso e sujeito a alguns retrocessos.

A voz do desanimo ndo deixara nossas mentes de um dia para o outro. N3o existe
magica, mas existe o milagre da recuperacao. Precisamos acreditar que esse milagre
acontecera para nos, se nos dispusermos a buscar por ele.

Alguns de nds precisardo de mais acolhimento, encorajamento e carinho. Outros
precisarao de mais limites, mais firmeza e mais disciplina. Tudo vai depender de como fomos
criados e quais necessidades ndo foram atendidas em nossas infancias.

Precisamos validar todas as nossas dores, percepcoes e decepcoes do passado, se
quisermos virar definitivamente essa pagina em nossas vidas.

Acobertar, negar, reprimir ou ignorar nossas dores sé empurrara o problema para o
futuro. E nossa recuperacao precisa comecar agora.

Uma reacao normal no processo de recuperacao da invalidacdo é nos tornarmos
excessivamente melindrados, sensiveis ou raivosos no inicio. Quando comecamos a perceber o
quanto fomos machucados, camadas de autoengano se desprendem dos nossos olhos e
comecamos a enxergar todas as injusticas feitas contra nds. E importante ter paciéncia, mas em
algum momento, precisamos nos mover para além dessa etapa.

Se ficarmos presos aos traumas sofridos no passado, seremos uma presa facil da
autopiedade e ficaremos extremamente suscetiveis a criticas, o que vai bloquear todo o nosso
crescimento emocional e espiritual; ou entao, no outro extremo, criaremos um modo de ser
excessivamente centrado no ego, assumindo uma postura arrogante, querendo provar nosso
valor a todo custo, expulsando pessoas e oportunidades das nossas vidas.

Corremos o risco de assumir o papel de abusadores, repassando a invalidacao que
sofremos para pessoas que consideramos inferiores a nds. Vitimas e algozes sdo os dois lados
da mesma moeda da invalidacao.

Precisamos aprender a discernir as criticas construtivas das destrutivas. Esse ndo € um
processo facil.

Muitos abusadores usam a invalidacao como arma: pode ser algo sutil, como um olhar,
um tom de voz, uma critica travestida de elogio, uma ironia ou entdo algo abertamente
agressivo, como um xingamento. De qualquer forma, alguns tentardo nos convencer de que
somos muito sensiveis ou dramaticos, para que continuem abusando de nds.

A pratica do programa vai nos trazer clareza e sabedoria para que possamos nos
defender e cuidar de nossa crianca interior.

O primeiro passo no sentido de encontrar a recuperacdo em relacdo a invalidacdo é abrir
NOSSO Coragao para pessoas iguais a nds, que possam nos entender e nos ouvir, sem
julgamentos ou retornos improéprios.

As reunides de PA sdo um bom lugar para encontrarmos esses interlocutores amorosos:
a medida que criamos relaces de confianca com nossos companheiros, vamos formando uma
rede de apoio curativa. Essa confianca é fundamental para que possamos abrir nossas mentes.
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Precisamos ter uma visao equilibrada de nds mesmos, para ndo sermos presas da
escravidao do ego, que tenta o tempo todo nos fazer sentir melhores ou piores que os outros.

Cultivar a humildade e a mente aberta é crucial nesse processo. Aceitar criticas com o
coracao tranquilo e saber diferenciar abusos de alertas de melhoria, € um sinal claro de que
estamos nos recuperando nessa area. Romper alguns relacionamentos abusivos também vai
fazer parte dessa jornada.

Através da frequéncia as reunides e a pratica do programa de PA, comecamos a notar
sinais de recuperacao da invalidacdao e uma crescente assertividade, que nos leva a ter coragem
de falar apenas de nds mesmos.

Comecamos a perceber que muitos dos nossos problemas e aparentes tragédias
estavam apenas em nossas mentes e nao na realidade, porque finalmente tivemos coragem de
checar o que é verdade e o que é fantasia.

Conseguimos validar nossas percepcoes sobre os motivos e atitudes dos outros, ao
mesmo tempo em que constatamos que ninguém é e nunca sera perfeito. Entendendo,
finalmente, que assertividade nada tem a ver com agressividade, podemos dizer nossas
verdades sem magoar e abusar dos outros, com respeito e gentileza.
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b) Autossabotagem

Se a procrastinacdo € a ordem espiritual para ndo fazer, a autossabotagem é a ordem
espiritual para falhar.

A autossabotagem que se manifesta em uma pessoa pode se manifestar de forma
diferente em outra, mas existem pontos em comum.

A autossabotagem que nasce de traumas e abusos na infancia cria uma associacao
negativa com algo que promove o bem-estar ou o sucesso.

Por conta disso, muitos autossabotadores em sofrimento sentem pouca ou nenhuma
esperanca de que haja uma saida para a batalha. Uma parte de nossas almas fica na sala de
espera da desisténcia.

Com a repeticdo, a acdo destrutiva torna-se cada vez mais familiar e o que é familiar
parece seguro. Com o tempo, cria-se um vinculo emocional positivo com uma ac¢do negativa.

Fica dificil acreditar que o nosso desejo possa realmente funcionar!

Se uma pessoa dita "normal" acha dificil dar um passo na direcao de seus objetivos,
podemos imaginar como é dificil para os procrastinadores autossabotadores.

Pensar em nossos sonhos pode aumentar nossa ansiedade, e a ansiedade nos envia para
a evitacdo compulsiva, por meio de procrastinacdo e autossabotagem. Assim, ao invés de agir
em direcao aos nossos sonhos, fazemos a coisa mais sabotadora.

Podemos ficar mais confortaveis com a derrota do que quando as coisas estao indo bem.
Exemplos de autossabotagem: emagrecer e voltar a engordar; estarmos felizes com nossa
sobriedade e voltar a beber; estarmos indo bem nos nossos relacionamentos e procurarmos
uma briga; conseguirmos resolver nossa vida financeira e fazermos uma compra por impulso,
que nos coloca em divida novamente.

Formas em que a autossabotagem pode ter se manifestado em muitos de nds:

ALERGIA AO PROGRESSO - queriamos seguranca financeira e repetidamente
sabotavamos nossos planos financeiros. Chegavamos tdo atrasados nas oportunidades, que
elas ja haviam passado;

EVITACAO COMPULSIVA - faziamos da evitacao de erros um estilo de vida, perdemos
nossa capacidade de arriscar. Ficavamos com medo de deixar o lugar onde estavamos por um
lugar desconhecido, pois isso nos assustava demais. Tinhamos medo de relaxar. Ndo
abaixavamos a guarda. Com o tempo perdemos a esperanca, nos acostumamos a nao nos
animar, a nao querer nada fortemente. Em alguns momentos escondemos nosso verdadeiro Eu
dentro de uma caverna, e construimos um Eu falso para lidar com a vida;

AGRADACAO COMPULSIVA - muitas vezes abriamos m3o de nosso tempo, interesses,
ideias, casa, dinheiro e preferéncias em prol dos outros;

TRABALHO SEM PROPOSITO - gueriamos um trabalho significativo mas nos
mantinhamos ocupados com um trabalho que nunca nos levaria ao lugar onde desejavamos
chegar;
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NEGATIVIDADE - injetavamos negatividade em situacoes positivas - interrompendo ou
abandonando uma cadeia de eventos positivos - perdendo prazos, arrumando confusao por
detalhes;

FUGA DO BEM-ESTAR - queriamos o bem-estar, a felicidade, ou sucesso e tomavamos
decisoes, ou agiamos (ou n3o agiamos) de modo a afastar o bem-estar, a felicidade, o sucesso;

BUSCA DO CAOS - queriamos felicidade mas programavamos o caos, queriamos
estrutura mas provocavamos uma desordem;

INDECISAO COMPULSIVA - n3o agiamos quando era necessario, nos machucdvamos
por ndo escolher. Por consequéncia, o desejo pela felicidade nunca era satisfeito, e os esforcos
para obtermos essa felicidade raramente eram bem-sucedidos;

MEDO DO SUCESSO - viviamos um dilema: o desejo por sucesso e atos inconscientes
gue mantinham esse desejo a distancia;

RIGIDEZ MENTAL - desejavamos uma certa experiéncia, mas insistiamos que ela
tomasse uma forma especifica; sé aceitdvamos algo se fosse do jeito que queriamos; se
acontecesse de outra forma, nos frustravamos e desistiamos, sem sequer experimentarmos
antes;

LEALDADE AO SISTEMA DOENTE - almejavamos algo que nunca obteriamos se
continuassemos fazendo o que estavamos fazendo - independentemente de qudo infeliz isso
nos tornava, lutdvamos para manter essa lealdade ao sistema;

NAO MERECIMENTO - sentiamos que éramos incompetentes e sem valor- crencas
profundas de nao merecimento;

RESISTENCIA - éramos resistentes - um sistema baseado no medo sé pode ser
renovado com fé. Forca apenas faz com que uma pessoa se encolha para se esconder. E como o
desafio entre o vento e o sol. O vento insistia que poderia tirar o casaco do viajante. O sol
apostou que poderia fazer isso. O vento soprava e soprava, € o viajante se limitava a apertar o
casaco com mais forca. Os raios quentes do sol fizeram com que o homem afrouxasse o casaco
voluntariamente.

ISOLAMENTO - n3o procuravamos rede de apoio; utilizdvamos a pseudo-intimidade
com personagens de séries, livros, filmes etc. Ficavamos sozinhos ruminando pensamentos e
nunca eram pensamentos felizes que nos levavam a algo bom.

Enquanto a procrastinacao nos tira, a recuperacdo nos da. A procrastinacao torna nossas
vidas incontrolaveis; a recuperacao faz com que a vida se torne mais organizada.

As coisas dao errado misteriosamente para nds, quando estamos presos aos padroes da
procrastinacdo. Quando estamos em recuperacao, ha uma forca misteriosa propria trazendo
presentes, percepgoes e acontecimentos inesperados.

Esta decisdo € sua agora. Vale a pena trabalhar duro - as vezes muito duro - por alguns
anos, para que possamos conquistar nossos sonhos e metas. Precisamos ditar o curso de
nossas vidas.

15



Sinais de que estamos em recuperacao:

e Paramos de fazer coisas que nos causam perda ou dor, e comecamos a fazer aquilo que
traz resultados positivos;

e Paramos de fazer o que nos confunde e comecamos a praticar a atencao plena;
e Paramos de nos abandonar, e comecamos a cuidar de nés mesmos;

e Paramos de evitar as pessoas, situacoes e emocoes, e comecamos a notar Nnossos
sentimentos e a nos conectar com as pessoas;

e Ficamos longe de pessoas indisponiveis, invalidadoras e abusivas e lugares que
desencadeiam nossas adiccoes, e buscamos passar tempo com pessoas que nos
incentivam e apoiam nossa recuperacao;

e Passamos a exercer naturalmente a auto intimidade, que inclui conexao com nossos
préprios sentimentos. Percebemos os nossos mais profundos desejos, honramos nossos
sonhos, passamos tempo de qualidade conosco e aproveitamos as belezas da natureza;

e Sentimos um desejo genuino de ficar na presenca do Poder Superior e perdemos o
interesse pelas futilidades;

e Sentimos uma conexao renovada e harmoniosa com a vida;

e Nosso eu auténtico emerge e ndo sofremos mais com a vergonha e a culpa.
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c) Baixa tolerancia a frustracao

A frustracdo é um dos sentimentos mais comuns ao ser humano, ja que toda a acao, por
mais mundana que seja, exige tempo, paciéncia e pratica para uma boa execucao.

Um confeiteiro amador tem dificuldades para acertar as medidas e o ponto de um bolo.
Porém, a cada empreitada culinaria, sua atencdo se aguca mais e mais com detalhes que nunca
percebeu, aprimorando suas habilidades lentamente. Depois de muito tempo de pratica,
seguindo seu ritmo natural, ele sabe as quantidades e o tempo certo para cada pao e doce
automaticamente, sendo considerado um confeiteiro de mao cheia.

Em suma, todo objetivo impoe acoes a serem tomadas que, na maioria das vezes, estao
em territdrio desconhecido e necessitam de erros para serem aprendidas. Ou seja, o erro nao é
apenas algo que pode acontecer, mas algo que deve acontecer.

Até mesmo programas de computador criados para executar tarefas extremamente
precisas, realizam multiplas tentativas frustradas para chegar a perfeicao. Todavia, diferentes
de maquinas, nds atrelamos sentimentos a nossas acoes e os sentimentos determinam se
vamos tratar nossas dificuldades como pontos a serem aprimorados, ou como defeitos de
carater dificeis de superacao.

Desse modo, procrastinadores tém, geralmente, a crenca irracional que ja estao
fracassados muito antes de iniciar, como se o destino ja estivesse escrito, um fardo posto por
uma entidade maléfica que nunca saira das suas costas. Entdo, cada deslize se torna uma
evidéncia de nossa ineptitude em executar qualquer tarefa.

Porém, isso ndo passa de uma crenca negativa formada ao longo de nossa formacao, e
tem fortes ligagdoes com o perfeccionismo, a necessidade de estabelecer altos padroes a
qualquer coisa que facamos. Logo, se fomos ensinados que erros eram evidéncias de ma
conduta, vamos evita-los a qualquer custo, mesmo que isso implique em ndo realizar um afazer.
Assim sendo, a personalidade perfeccionista de um procrastinador o leva a gastar horas
desnecessarias na realizacao de uma atividade, atentando aos minimos detalhes, repassando
multiplas vezes na busca de uma perfeicdo que nunca sera achada.

Isso posto, o empenho em alcancar o perfeito reflete uma cicatriz feita na crianca interior
gue ainda reside dentro de nds. Acuada pelos gritos da mae, apontando um boletim com notas
vermelhas, o chao ainda sujo ou um joelho machucado, nossa crianca interior se refugia no
perfeccionismo, como forma de sobrevivéncia.

Contudo, estes altos padroes de exigéncia trazem consigo uma grande pressao, fazendo
de cada pequeno passo uma luta entre a incerteza e o medo do fracasso, transformando certas
obrigacées, que seriam simples para alguém ndo perfeccionista, em tortuosas peniténcias.

Como alguém tirando o dedo de uma panela quente, comecamos a evitar as acdes que
deveriamos tomar, ativando a doenca da procrastinacdo para aliviar uma dor criada por essa
neurose, fazendo-nos entrar na zona de conforto tdxica em que, para fugir das dores do
fracasso, nos empurra para a sensacao de falta de sucessos.

E a falta de sucessos, por pequenos que sejam, gera a constante sensacao de
desconforto. Este incOmodo nos diz que algo esta errado.
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Alheios ao perfeccionismo e a procrastinacao, pensamos que somos o problema e sua
causa. Ndo poderiamos estar mais errados.

Em sintese, foram construidas estruturas doentias ao redor de nossos sentimentos, com
o fim de protegé-los. Contudo, com PA, vimos que nao fazem muito mais que aprisiona-los
dentro de nds, para que esses apodrecam, causando mais e mais mazelas.
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d) Perfeccionismo

N3o temos como afirmar categoricamente, mas suspeitamos que muitos de nds,
procrastinadores, somos também perfeccionistas.

Mas como podemos ser perfecionistas se nossas vidas foram (ou ainda tém sido) uma
colecao de escolhas inadequadas, projetos inacabados, planos frustrados, desordem e
problemas cronicos?

O que descobrimos, quando ingressamos em PA, € que o perfeccionismo n3o é a mesma
coisa que procurar fazer algo bem feito, com cuidado, amor, foco ou atencao. O perfeccionismo,
na verdade, tem muito mais a ver com as fantasias sobre nossa performance, e sobre nossa
imagem perante as outras pessoas, do que com a forma como realizamos nossas tarefas.

Muitos de nds viviamos sentindo uma vergonha massacrante: vergonha de nossos
corpos, da nossa aparéncia, idade, escolhas, trabalhos, condicdo financeira, passado, presente,
das nossas adiccoes etc. Comparando-nos obsessivamente com pessoas teoricamente mais
bem sucedidas, sentiamos desmoralizacdo e vergonha crbnicas, que se agravavam quando nos
ddvamos conta dos efeitos devastadores da procrastinacdo em nossas vidas.

A medida que fomos trabalhando o programa de PA e conseguimos trabalhar e expor
nossa vergonha toxica, a luz dos 12 Passos, foi ficando cada vez mais claro que, por tras dessa
vergonha, existia o defeito do perfeccionismo.

A vergonha €, ao mesmo tempo, a maior causa e também a maior consequéncia do
perfeccionismo, e serve como mecanismo retroalimentador desse defeito de carater.

A maioria dos perfeccionistas tém histdrico familiar de abuso, invalidacao, negligéncia
fisica e emocional. Muitos de nds sofremos algum tipo de humilhac3do ou violéncia fisica,
sexual, emocional e verbal: fomos abusados, nos compararam obsessivamente com outras
criangas, debocharam de nossas caracteristicas e comportamentos, nos fizeram sentir culpa,
nos abandonaram a propria sorte, ndo nos deram limites ou foram muito rigidos, criticos e
autoritarios conosco.

Nos impediram de dar nossa opiniao ou de mostrar nossos verdadeiros sentimentos.
Invalidaram nossas percepcdes sobre o que viamos e sentiamos. Ficamos totalmente
desprotegidos.

Como mecanismo de sobrevivéncia, introjetamos a ideia de que, se estavamos sofrendo,
seguramente nds éramos os unicos culpados por esse sofrimento...

Se ao menos nos esforcassemos e féssemos bem sucedidos, receberiamos o amor que a
nos foi negado. E entdo ndo seriamos nunca mais alvo de violéncia, abuso, negligéncia ou de
criticas.

Para suplantar essa vergonha tdxica e receber uma migalha de amor, criamos um
personagem egocentrado. Chegamos a idade adulta fantasiando com o dia em que esse
personagem realizaria algo grandioso, e entdo seriamos finalmente aceitos e aplaudidos.

Pensamos que haveria uma férmula magica que nos protegeria da dor, da rejeicao, do
ridiculo, do julgamento, do abuso e da violéncia. Essa férmula era a busca incansavel pela
perfeicao.
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Como perfeccionistas, lutdvamos bravamente para sermos os melhores filhos, pais,
funcionarios, colegas, chefes, amantes, amigos, companheiros, esposos e cidadaos.

Lutdvamos e falhavamos miseravelmente, decidindo ser ainda mais rigidos e
persistentes na proxima tentativa. Julgavamos severamente todos aqueles que n3o se
encaixavam em nossos padroes de qualidade e sofriamos muito por saber, secretamente, que
nos também, de alguma forma, ndo nos encaixavamos.

No fundo, sentiamos que éramos uma fraude ambulante. Atudvamos em nossas
adiccOes secretas para extravasar tudo o que reprimiamos, por baixo da armadura do
personagem. Ou ent3o passavamos a exibir um comportamento cinico, falsamente
conformado, nos transformando em "criticos profissionais", por nos sentirmos incapazes de
realizar qualquer coisa.

Essas fantasias e idealizacbes de perfeicao sobre absolutamente todos os &mbitos e
aspectos das nossas vidas passaram a ser as lentes pelas quais enxergavamos tudo e todos,
principalmente nés mesmos. Fomos ficando cada vez mais duros conosco e com 0s outros.

Nossos padrdes irreais e inatingiveis eram a armadilha perfeita que nos prendia ao poco
da procrastinacdo: se ndo obtivéssemos determinados resultados, de determinada forma, num
determinado tempo, de acordo com esses padroes irreais, ndo valeria a pena nem
experimentar, nem comecar ou terminar absolutamente nada.

Nosso medo do fracasso, da critica, do erro ou do ridiculo nos paralisava na zona de
conforto e na insatisfacao cronica. O medo do que pensariam de nds passou a ser maior que
nossos desejos, talentos, metas e projetos.

Atrofiamos nossos dons e capacidades buscando agradar ou evitar criticas de pessoas
que pouco ou nada se importavam conosco. Era mais importante sermos bem sucedidos aos
olhos dos outros do que sermos felizes e realizados aos nossos proprios olhos.

Praticando diariamente o perfeccionismo, fomos perdendo nossos préprios parametros
de felicidade e até mesmo a nossa identidade. Quanto mais desejavamos ser perfeitos, mais
armadilhas construiamos para nés mesmos.

A procrastinacao era consequéncia natural de um periodo de perfeccionismo, como um
cabo de guerra.

Apenas um poder maior que nds mesmos poderia realizar a cirurgia espiritual que
extirparia o perfeccionismo de nossas vidas. Era preciso ter total confianca neste Poder
Superior, através do trabalho dos passos, das tradi¢cdes e dos principios espirituais,
especialmente do terceiro passo e da terceira tradicdo, para que pudéssemos finalmente nos
libertar.

A recuperacao do perfeccionismo comecou a chegar quando comecamos a ficar mais a
vontade conosco, com nossa humanidade e nossos erros, quando comecamos a rir de nds
mesmos, das nossas incoeréncias, das nossas vaidades, das nossas infantilidades, quando
comecamos a abrir mao de estarmos certos, para sermos felizes.

O humor foi uma arma poderosa para desbancar os pensamentos rigidos e colocar mais
alegria e compaixao em nossas vidas.
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Quando tivemos a coragem de fazer nosso inventario honesto, buscando fazé-lo com
gentileza e compaixao para conosco, percebemos que estadvamos apenas atuando como seres
humanos, capazes de atos nobres, mas também de algumas covardias.

O programa de 12 Passos passou a atuar como um balsamo em nossas feridas do ego,
mostrando-nos que, para cada erro, havia também a possibilidade de reparacdo. Um quinto
passo feito com pessoas de confianca fez com que abrissemos nosso coracdo de uma forma
nunca feita antes. Isso comecou a nos libertar.

Quando aprendemos a perdoar 0s N0ssos proprios erros e a pedir perdao por eles,
quando comecamos a parar de nos comparar com os outros e a validar e honrar nossas
proprias histdrias, quando finalmente aceitamos com naturalidade que em inUmeros
momentos da jornada vamos errar e falhar, mas que podemos sempre nos levantar e
recomecar, o perfeccionismo comecou a se desprender das nossas almas.

Quando tivemos a coragem de sentir toda a dor e as emocoes reprimidas e
armazenadas sob o disfarce do nosso personagem, foi emergindo aos poucos o0 Nn0sso ser
genuino e fomos aprendendo uma nova forma de ser e estar no mundo.

A outra Oracao da Serenidade, por Eleanor Brown:

"Concedei-me Senhor, a serenidade para deixar de me cobrar por ndo ter feito as coisas
com perfeicao, a coragem para me perdoar porque estou trabalhando para fazer as coisas
melhor e a sabedoria para discernir que Tu ja me amas exatamente como sou"...
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e) Sistema de crencas
Medos irracionais

O medo irracional de fracasso influencia na procrastinacao, gerando crencas irracionais
de autocritica e inseguranca a respeito das proprias habilidades.

Existe uma falha autorregulatdria nas emocdes das pessoas procrastinadoras. O ponto
central esta na dificuldade de conectar a intencdo e a acdo. Isso acontece por causa do
imediatismo e da busca da gratificacao imediata.

Visando a um alivio das emocoes que as tarefas complicadas e desagradaveis
provocam, o cérebro procrastina a fim de encontrar um equilibrio na dopamina,
neurotransmissor responsavel pelo prazer.

Como caracteristicas marcantes, os procrastinadores tendem ao perfeccionismo
irracional, apresentando baixa resisténcia a frustracao e expectativas irreais a respeito do
proprio desempenho. Outras caracteristicas incluem: a visdo deturpada do tempo, habilidades
precarias em administrar o préoprio tempo, ansiedade e a fuga da execucdo das tarefas para
evitar a sensacao de fracasso.

A procrastinacdo ent3o entra em cena como uma estratégia de compensacao que os
procrastinadores utilizam para ndo ter que encarar suas crencas autodepreciativas e autocritica
severa, protegendo-se do fracasso.

Porém, em algum nivel de seu subconsciente, essas crencas de incapacidade
autodepreciativas e destrutivas influenciam o pensamento e as emocoes do procrastinador,
que deixa de fazer o que precisa, evitando o progresso a todo custo, por medo de falhar.

Muitas vezes a procrastinacdo se origina na crenca de fracasso proveniente da familia de
origem, cujo sistema envolve invalidacdo, rigidez, punicdo e exigéncias irreais.

As consequéncias negativas dessas crencas e comportamentos afetam as mais diversas
areas da vida dos procrastinadores. Na vida académica, se manifestam com baixo
desempenho, aversdo as tarefas, baixa autoestima, derrotismo, falta de autocontrole,
impulsividade, compulsdo por comida ou alcool, codependéncia, dentre outras.

E preciso modificar as crencas irracionais e desenvolver crencas saudaveis, tirando o
poder destrutivo dado a procrastinacdo e direcionando esse poder a reformulacdo de vida que
aprendemos dia a dia em P.A.
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f) Comparacao compulsiva
Vivendo o reflexo de outros espelhos:

Nos comparar com os outros é uma tentadora armadilha que alguns de nds podemos
cair com facilidade. Eis como esses cenarios podem parecer:

e “Se ao menos eu tivesse o trabalho que ela tem, eu seria feliz”;

e “Claro que ele nao reclama da vida, olha o carro que ele tem. Um emprego desses e
uma esposa que o ama. Vai reclamar de que?”;

e “Se eu fosse tao bonita quanto ela, com certeza eu teria a atencao que ela tem dos
outros”.

Vale o questionamento: Vocé frequentemente se sente um fracasso quando vé o
sucesso dos outros?

Sente-se desmotivado e paralisado porque teme que o seu trabalho nunca tera o nivel
do trabalho dos outros?

Vocé desqualifica as suas ideias e as descarta como nunca sendo boas o suficiente,
utilizando o desempenho de outras pessoas como parametro?

Vocé sofre com esses pensamentos?

Vocé duvida constantemente de si mesmo, tendo um critico interno que invade sua
mente com pensamentos como: nunca serei tao bom quanto ele, ndo sou tao bom naquilo que
faco, poderia ser melhor, qualquer pessoa pode ser mais bem sucedida do que eu, nada da
certo para mim.

Acha que poderia ter uma vida melhor se nao se comparasse tanto?

A comparacao rouba a alegria, destrdi o senso de auto-percepcao e enfraquece nosso
“eu”. Nao nos sentimos merecedores das coisas boas, e achamos que as outras pessoas sao
melhores que nods.

A comparacdo compulsiva € sutil e poderosa. Podemos nos sentir tdo oprimidos sob seu
comando que paralisamos, nos abandonamos por completo.

Internalizamos erroneamente que para ter algum valor, precisamos ter o que os outros
tém, conquistar o que os outros conquistaram, nos tornar reflexo dos espelhos dos outros.
Matamos nossa alma em vida.

A compulsao pela comparacao produz pensamentos e sentimentos indesejaveis,
desencadeia baixa autoestima, derrotismo, ansiedade, vontade de evitar nossas vidas e o
contato com as pessoas, o que acaba favorecendo a procrastinacao.

Comparar-nos compulsivamente devora nossa criatividade, energia e paz de espirito -
trés coisas que precisamos para o bem viver.

Obcecados com a vida dos outros, desviamos nosso foco de nés mesmos. Com o tempo,
passamos a ansiar viver a vida dos outros ao invés de construir nossa prépria histdria.
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Muitos de nds enfrentamos preconceitos de variadas origens, o que nos levou a
minimizar nosso valor como ser humano e a desacreditar de nossas habilidades.

O alarde da midia e das redes sociais pode nos engatilhar a comparar nossas vidas as
vidas dos outros. E um doloroso lembrete, sutil e constante, daquilo que ndo temos, ndo somos
e nao fazemos.

O resultado da comparacdo, na maioria das vezes, foi acreditar que em nds faltava
alguma coisa. Essa sensacao de insuficiéncia minava tudo o que faziamos. A ironia é que,
quando focamos no que ndo temos, deixamos de ver o que temos em abundancia, justamente
0 que poderia nos movimentar para destravar nossas vidas.

A mentalidade de escassez (treinada e aprendida desde a inféncia) nos deixa parados no
mesmo lugar e impede movimentos de progresso.

A raiz desse comportamento talvez esteja na inveja. Podemos ter sido comparados a
alguém de nosso convivio e isso nos tornou excessivamente preocupados com o que falta em
nos. Aprendemos a colocar uma lupa sobre nossos defeitos, ignorando nossas qualidades e
voltando a lupa as qualidades dos outros. Isso nos bloqueia de exercitarmos os nossos
talentos e apreciarmos a nds mesmos como somos.

A boa noticia é que podemos agora mesmo comecar a treinar o uso dos nossos dons a
nosso favor, direcionar nosso olhar com amor e aceitacao para conosco. Assim nossa visao se
tornara mais clara e nosso poder de criatividade sera revelado. Ao remover a trava mental, nos
sentimos livres para voltar nosso foco para dentro, ganhando discernimento e perspectiva
sobre nés mesmos.

Eis algumas sugestdes que tém sido Uteis para a maioria de nds:
Coloque antolhos

Antolhos s3o uma protecao ocular para restringir a visdo lateral e direciona-la para o
que temos a frente. Olhar para nds mesmos pode ser dificil para alguns de nds. Muitas vezes
chegamos ao P.A com uma vida desorganizada sem ter a menor ideia por onde comecar a
arrumar.

Sugerimos comecar frequentando a proxima reunido. Ainda € importante afunilar a
abrangéncia de nossa visado direcionando o foco para nossos planos, agenda diaria, nossos
projetos e sonhos.

Aprender a priorizar a nés mesmos e nossas vidas desenvolvendo novos habitos pode
levar algum tempo. E possivel com o reforco que recebemos nas reunioes e a pratica das
ferramentas de recuperacao em P.A.

Detox de redes sociais e TV

Podemos reduzir pela metade nosso acesso as redes sociais ou até nos abstermos
completamente por algum tempo até nos desintoxicarmos. Redes sociais e TV em excesso
sugam a nossa energia, drenam nossa criatividade e representam verdadeiros invasores da
nossa agenda. Nos faz matar um tempo precioso que poderiamos investir em nés mesmos.
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Podemos pegar esse tempo extra e fazer uma atividade fisica, arrumar aquela gaveta
baguncada que temos procrastinado, meditar, praticar o autocuidado, ressignificar a forma
como vemos a vida e a nds mesmos, estudar. O foco volta para nds e podemos sentir uma nova
fonte de energia brotando em nosso interior.

Pergunte-se: no que vocé poderia estar focando agora se ndo estivesse nessa rede
social? O que vocé poderia estar fazendo agora se ndo estivesse maratonando uma série? Até
que ponto isso € realmente importante para a vida que vocé deseja ter?

Identifique seu propdsito primordial

Priorizar a nossa salde mental e nossa recuperacao pode ser um propdsito que ja vai
tomar algum tempo do nosso dia. Ao identificarmos o que € primordial para nds, perder tempo
com a vida dos outros passa a ficar sem sentido. Mas ai precisamos colocar outras coisas no
lugar do antigo habito. Eis que ter um propdsito e investir nele entra em cena.

O palco da sua vida é seu e vocé é o protagonista de agora em diante. Preste atencao
em vocé. Preste atencdo na sua vida. Faca uma lista do que engatilha a comparacao
compulsiva. Identifique os seus gatilhos e os evite. Treine 0s novos habitos saudaveis,
escreva-os, compartilhe com outros procrastinadores em recuperacao.

A experiéncia de sermos quem somos € imperdivel. Ndo podemos perder a chance e a
oportunidade de vivermos nossas vidas. E uma chance unica! Aproveite!

Faca um acordo consigo mesmo - renove seus acordos, reinvente-se:

Eu, , me comprometo a evitar os gatilhos de comparacao
compulsiva, (coloque sua lista aqui) , , pelo
periodo de ,acomecarnodia____________ e a terminar no dia

(Assinatura)

Eu, me proponho a enxergar mais as minhas qualidades
de agora em diante, a ser fiel ao meu propdsito de vida e aos meus valores.

de de

(Assinatura)
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Pratique a gratidao
A gratidao torna tudo aquilo que temos, suficiente.

Reconheca o seu valor e suas qualidades. Fale positivamente consigo mesmo. Aprecie o
que tem em sua vida e quem vocé é. Celebre sua vida!

Perdoe-se

Nao tinha como vocé pensar no passado, com a cabeca que vocé tem agora. Evite se
julgar e se criticar. Legitime o que sente e pensa. Nao se deixe levar pelas ilusoes de sucesso
que percebe das redes sociais. Nem tudo € o que parece ser. Filtre o que vocé vé e ouve.

Desista de querer mudar os outros, e perdoe-se se nao tiver atingido as expectativas
que tinham sobre vocé. Somos impotentes perante as expectativas de nosso cénjuge, amigos,
familiares e demais. Nada poderia fazer com que nos amassem mais ou menos, pois isso ndo é
assunto nosso, mas deles. Nao temos como forcar outra pessoa a aceitar ou apreciar o que
temos a oferecer.

Aceitando isso, podemos seguir em frente e concentrar toda nossa atencao em
proporcionarmos a nutricao de que precisamos, abandonando arvores sem frutos, abracando
possibilidades de real nutricao, realizacao e preenchimento, como nos engajarmos na nova vida
em recuperacao, por exemplo.

As reunioes de recuperacao estao cheias de frutos e possibilidades de desenvolvimento.
Quanto mais abandonamos esse habito nocivo e destrutivo da comparacao, mais nos
aproximamos do sucesso.

Seremos capazes de sentir, pensar e agir de forma mais clara, em harmonia com a vida.
Ao reconhecermos nosso valor, nos desprenderemos da necessidade de reconhecimento pelos
outros, e teremos uma relacdo mais intima e amorosa com as pessoas.

A vergonha toxica nos abandonara e enxergamos a vida com mais motivacao e
disposicao para realizar nossos sonhos, pois, a essa altura, nos sentiremos merecedores da
alegria, felicidade e progresso em todos os sentidos. A vida tera mais sentido e nos veremos
lidando de forma saudavel com situacées que antes nos desconcertavam.

Contribuiremos para a vida em um outro nivel, utilizando nossos dons de forma fluida e
integra.

De repente veremos nossa intuicao sendo inspirada constantemente por algo maior e
ordenado, que converge para a paz, a liberdade e a expressao da nossa criatividade em sua
esséncia.
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d) Ageismo e a procrastinacao

Aqui vamos tratar de um assunto muito atual para o nosso programa de PA e, apesar de
sempre ter ocorrido em algum momento em nossas vidas, podera ocorrer no futuro para os
mais jovens. Algo que nunca foi visto como uma espécie de invalidacao, critica e até como
bullying.

O Bullying é uma pratica constante, intencional e repetitiva de atos de violéncia fisica e
psicoldgica, tais como intimidacao, humilhacao, xingamentos e agressao fisica, de uma pessoa
ou grupo, contra um individuo.

Ha varios aspectos da diversidade e inclusdo, como raca, etnia e género, que ja vinham
sendo tratados pelos pesquisadores e estudiosos como aspectos muito relevantes e que,
consequentemente, estariam com seus dias contados no tocante a discriminacdo e aos
preconceitos velados ou abertos.

A grande novidade nos campos multigeracionais, atualmente, é a convivéncia pacifica
entre "maduros” experientes, ricos em conhecimento e flexibilidade de um lado; e jovens
dotados de extrema agilidade, vivacidade, impulsividade e facilidade com a tecnologia de outro
lado.

Sabemos que essa mescla de forcas pode acarretar inovacao, capacidade produtiva e
criatividade. As habilidades vao crescendo a medida que esses grupos diversos conseguem
interagir.

Compreendemos que conflitos sempre fardo parte de um ambiente saudavel, e se
ambos, maduros e jovens, conseguem entender sua contribuicdo para o todo, o resultado é
sempre benéfico e ainda mais eficiente. Essa ¢é a forca da diversidade.

Entretanto e, infelizmente, a pratica de discriminacao no Brasil é extremamente elevada
se compararmos com paises diversos, especialmente, Europa e EUA. Por serem paises com
populacdo mais longeva e, obviamente, mais desenvolvidos também, ja tinham experiéncia em
como tratar essa questao tao importante nos dias de hoje.

Muito antes do periodo pandémico, o qual assolou o mundo de uma forma geral, as
praticas de preconceitos e de discriminacdo etaria sempre foram uma marca indelével da nossa
sociedade.

Existe uma variedade de rétulos para profissionais e individuos de meia idade, tais como

” e ” o« ” 6 ” 6

“atrasados com a tecnologia”, “mais cansados”, “menos energia”, “menos criativos”, “mais

” e ” ”

lentos”, “desatualizados”, “mente fechada”, “ranzinzas” ou “ultrapassados”.

Estes sao rétulos e paradigmas em eventos sem estudo e sem comprovacao. Ndo se
pode generalizar casos esporadicos, ou melhor, casos de muitas geragoes passadas sem
contextualizar para os dias atuais.

Para o procrastinador classico, alegar que as atividades remuneradas e o trabalho de
uma forma em geral sdo mais voltadas para jovens, € uma forma de paralisar, estagnar, ndo
agir e justificar a sua incapacidade de lidar com os desafios.
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Sabemos que ha sim muito preconceito, mas como em toda forma de discriminacao,
precisamos combaté-lo e ndo paralisar por medo, ou inseguranca de ser rejeitado.

Com o trabalho do programa de PA, o membro pode inventariar suas duvidas e
dificuldades para aceitar sua idade plenamente e ter a conviccdo de que a experiéncia € uma
qualidade e nao um defeito.

Através do estudo e compromisso com 0s passos, a dindmica de vida de um individuo
maduro podera reverter em muito sucesso, o que sO acrescenta para novas propostas de
trabalho e para sua vida em geral.
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3. A procrastinacao como fobia

[...] eu gostaria de lhe pedir [...] para ter paciéncia com relacdo a tudo que ndo esta
resolvido em seu coracdo. Peco-lhe que tente ter amor pelas prdprias perguntas [...]. Viva
agora as perguntas. Talvez passe, gradativamente, em um belo dia, sem perceber, a viver as

respostas.
Rainer Maria Rilke, Cartas a um jovem poeta

Quase todo sofrimento mental, envolve dificuldades em ter relacionamentos saudaveis
CONOSCO Mesmos e com 0s outros, e de regular o estado de alerta do nosso cérebro, o que
resulta em irritabilidade, bloqueio, inquietacdo e desorganizacao.

A fobia faz com que vejamos as outras pessoas como perigosas e as tarefas como
ameacadoras, o que nos leva a ficar fora de sintonia com o que e quem nos cerca.
Anteriormente citamos questdes relacionadas ao trauma que a maioria de nds pode ter
vivenciado no ambiente familiar de nossas infancias.

O fato de nao sermos vistos, nao sermos reconhecidos e nao termos onde sentirmos
seguranca é ruim em qualquer idade, porém particularmente destrutivo no caso de criancas
que ainda procuram um lugar no mundo.

Eis que a reacao de lutar ou fugir entrou em cena como uma defesa por meio da
resisténcia ou do ataque, a fim de afastar o que estamos lendo como ameacador; ou na fuga
para um lugar que acreditamos ser seguro e familiar.

Se o “familiar” era a punicao, acabamos permanecendo tempo demais em lugares e
situagoes que nos humilham, rebaixam, magoam, criticam e desqualificam, pois o que €
conhecido nos proporciona uma pseudo (falsa) seguranca, enquanto por baixo mina e esgota
nossas energias, alimentando constantemente os gatilhos do medo, da raiva, da culpa e da
vergonha.

Caso o escapismo tenha sido a fantasia, esse “familiar” pode perdurar ainda por muito
tempo depois que ja saimos do ambiente de trauma.

Ja o “congelamento” incapacita nossa mente e a faz entrar em modo de “paralisia”,pois
esta compulsivamente buscando se proteger e assim procrastinamos, temendo a critica e a
invalidacao que resultam de um fracasso.

Como fazer para inutilizar essas manobras defensivas que um dia garantiram a nossa
sobrevivéncia?

Hoje precisamos abrir a mente, olhar para além do estado de luta ou fuga e transcender.

A comunicacdo mental/cerebral/interna é a estrada que nos conduzira a regulacao das
emocoes.
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Enquanto a nossa mente se defende de inimigos invisiveis, ela se fecha,
comprometendo a nossa capacidade de imaginar, planejar, brincar, aprender e de nos
relacionar com outras pessoas.

Nao podemos nos alienar dentro dos grupos dos quais fazemos parte, precisamos
romper com o pacto feito com o isolamento; pois precisamos operar com base na cooperagao
mutua. Conexdes seguras sdo fundamentais para vidas satisfatdrias e plenas de sentido.
Podemos construir novas conexdes agora que estamos em recuperacao, considerando que a
maior parte de nossa energia é melhor utilizada na conexdo com outras pessoas.

Precisamos de uma sensacao interna de seguranca, para que nossos medos se
acalmem, e nossa mente e espirito se curem e se desenvolvam. Por isso a importancia do
grupo ser um ambiente seguro. Nossas histdrias comuns e experiéncias semelhantes atuam
em nossa mente, removendo a sensacao de isolamento e proporcionando alivio.

Ser ignorado ou desqualificado pode desencadear raiva e colapso mental, levando a um
“congelamento” ou a reacdo de luta ou fuga, ao passo que uma comunidade de apoio pode nos
livrar de estados de desorganizacao e temor. Assim necessitamos de um grupo que trabalhe
na inclusao e nao na exclusao; de modo a cultivar o sentimento de pertencimento, concretizado
no acolhimento nas reunides e na pratica das nossas 12 tradicoes.

Com a reformulacao de vida proposta pela programacao temos ferramentas para
ressignificar e superar o antigo mecanismo de sobrevivéncia que trabalhava 24 horas por dia
contra nds e nos conectarmos a uma nova forma de viver que funciona e funcionara sob todos
os aspectos se trabalharmos para isso. Deste modo, teremos meios de recuperar a capacidade
de nos sentirmos pertencentes a humanidade, seguros e confiantes, abandonando de forma
atenta e consciente a compuls3o pela evitacdo e pela desisténcia.

Nos sentiremos em verdadeira comunhao com um Poder Superior e nossas relacoes
serdo mais saudaveis do que jamais foram. Nos sentiremos mais relaxados com a vida e a
harmonia sera uma constante.

Que a nossa alma ao invés do medo, possa escrever nossa histdria de agora em diante.
Talvez possamos no decorrer do dia, fazermos uma pausa espiritual, quantas vezes for
necessario e nos perguntar: Onde estou mentalmente agora? Com qual idade emocional me
sinto agora? Em que tempo da minha vida estou agora com os meus pensamentos?

Isso se justifica porque, em resposta ao trauma em si, e para enfrentar o medo que
persistia tanto tempo depois, haviamos aprendido a bloquear as areas cerebrais que
transmitem as sensacgoes e emocoes viscerais que acompanham e definem o terror, nos
refugiando na evitacdo para ndo sentir a dor, o medo, a angustia. Num esforco para enxotar
sensacoes aterrorizadoras, também abriamos mao da capacidade de nos sentirmos
plenamente vivos e recorriamos a procrastinacdo como um modo de vida.

Note, que a procrastinacdo € um abuso excessivo do foco para atividades que vao contra
o nosso melhor beneficio; mal direcionamento do foco, foco espalhado e desorganizado.

Assim, para voltar ao momento presente e recuperarmos o foco, temos que saber onde
estamos e 0 que esta acontecendo conosco. Se o sistema de autopercepcdo enguica,
precisamos encontrar meios de conserta-lo.
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Portanto, reavivamos a curiosidade genuina em relacdo ao nosso comportamento, as
nossas ideias e sentimentos nos inventariando de forma constante. Antes tinhamos medo que
as coisas nunca tivessem um fim. Eramos bons de comecar mas nao de terminar. No meio do
caminho perdiamos o sentido das coisas.

Um medo que havia comecado timido, crescia em nds de forma vertiginosa se
transformando na fobia que nos abatia impiedosamente e nos fazia perder o dominio sobre as
nossas vidas, consequentemente jogavamos a tarefa para longe. Ela parecia interminavel.
Ent3o a consequéncia era nos afastarmos, chutavamos o balde, e desistiamos.

Em P.A viemos a recuperar nosso poder de escolha para agir e nao mais reagir. Ao
compartilharmos nas reunides e com pessoas de confianca na programacao, vamos tirando o
poder dado a fobia, e ela vem a ser reduzida para medo até se transformar na boa vontade e
cooperacao com a vida, que tanto almejavamos antes de ingressarmos em P.A.

O principio espiritual da atracdo contido na nossa décima primeira tradicdo passa a ser
uma constante, e passamos a nos sentir atraidos por lugares, pessoas e situacoes afinadas
com a nossa crescente recuperacao. Abandonamos a necessidade de fugir.

Paralisar também perde o significado. Nao seremos mais movidos pelo medo e sim pela
alegria possivel em face da repeticao das tarefas completadas e realizadas que vamos
somando na nossa trajetdria de recuperacao.

A constancia e a persisténcia superam o imediatismo. Nos abrimos para o novo e para a
curiosidade de experimentar novos caminhos. A essa altura experimentamos as possibilidades
que criamos para nos, e escolhemos com assertividade aquelas que nos sao oferecidas.

Partilha de um membro anonimo de Procrastinadores Andnimos sobre
uma de nossas ferramentas de recuperacao:

Eu nao estou quebrando a tarefa, porque o problema nunca foi a tarefa. Quando quebro
a tarefa em pedacos realizaveis, estou quebrando, na verdade, o medo que me fazia entrar na
evitacao da tarefa. Eu ndo evitava a tarefa, eu queria evitar o medo, medo de errar, medo de
nao ser perfeita.

Cada pedaco desmontado da tarefa ganha uma nova vida aos meus olhos em
recuperacao da procrastinacao. Antes com os olhos da procrastinacao as tarefas pendiam para
o grande nada. Esse nada fazer, me deixava entre dois mundos, entre lugares, o que levava ao
nada ser. Era interessante nada fazer e ficar economizando energia? Talvez. Mas esse nada
fazer também implicava atrofiar minhas habilidades, minha criatividade, meus potenciais. Nada
fazer, nada ser, resultava em ndo viver e ndo viver € morrer em vida.

Em P.A vim a acreditar que a minha vida vale a pena, tem sentido e propdsito. Eu me
aprecio e em consequéncia aprecio a minha vida e trabalho para minha autorrealizacdo e
autoeficacia. Sinto uma imensa gratidao brotar do meu ser. Gratiddo aos companheiros e
companheiras. Gratidao ao grupo Vida Nova de P.A.
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4. 0 bau de desculpas do
procrastinador compulsivo

"Essa tarefa € muito complicada para fazer agora e isso me da ansiedade";
"Nao estou com o humor apropriado pra fazer isso agora";

"Nao tenho tempo suficiente para completar essa tarefa";

"Ainda tenho muito tempo para fazer isso, nao preciso comecar agora"

"E se eu for imperfeito? E se eu falhar? E se for criticado? E se rirem de mim?

o 0 A W N PR

"Pode ser que nao dé certo, melhor deixar pra outro fazer, o fracasso me
atemoriza";

7. "E se eu perceber que perdi esse tempo todo sem fazer algo, quando na verdade eu
teria dado conta de fazer? Tenho medo do sucesso";

8. "Faco isso ou aquilo? Mas se eu fizer isso, vou deixar de fazer aquele outro curso que
também ¢ importante... sofro com a indecisdo";

9. "N3o sei qual a prioridade. O que faco agora? Tenho tanto a fazer e tudo é tdo
importante. Melhor deixar isso aqui para depois";

10."Isso aqui esta tdo chato, vou fazer outra coisa mais divertida";

11."N3o consigo manter o foco... estava estudando ou trabalhando e fui dar uma olhadinha
nas redes sociais... fiquei horas ali, sem perceber e nao finalizei o que precisava";

12."Melhor nem tentar, ja sei que a concorréncia € muito grande, entdo deixa pra la. Minha
mae ou alguém sempre me disse que ndo consigo fazer nada direito mesmo... Me sinto
incapaz";

13."Amanha eu arrumo o meu quarto, ele ndo vai sair do lugar mesmo”;

14."Surgiu algo desafiante para fazer no trabalho, vou ter que me esforcar para entender e
resolver... deixa que depois eu vejo como se faz";

15."N3o vou fazer nada hoje, ja trabalho tanto, mereco um descanso";

16."Hoje n3do tenho energia pra nada, vou ficar no trabalho, mas hoje ndo da pra fazer nada,
vou levando até a hora de ir para casa";

17."Desisti de ir ao médico, porque da ultima vez tive que esperar numa fila enorme... o
sistema publico ndo funciona mesmo... ndo vou gastar dinheiro com consulta médica,
tenho outras prioridades com o dinheiro";

."Me atrasar para o trabalho uma vez ou outra nao tem problema, vou ficar mais um
18."Me at trabalh t t bl fi
pouco na cama, calculando até que horas posso permanecer deitado";
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19."Acabei de almocar, deu muito sono, vou descansar um pouco, esperar fazer a digestao";

20."N3o gosto de academia, atividades fisicas fazem meu corpo todo doer, preciso ir com
calma, ja fui ontem, hoje vou descansar";

21."Era para ser desse jeito, mas eu falhei, entdo... nao vou fazer mais nada, porque nunca
serei como fulano ou sicrano mesmo... esse negdcio ndo € para mim".

Sugestoes para mudar o dialogo interno:
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1. Comecej3;

2. Quando as desculpas insistirem e aumentarem, procure um companheiro ou
companheira de PA, peca ajuda;

3. Pense em como é prazeroso acordar cedo e fazer as coisas que precisam ser feitas e
quem sabe até mesmo adiantar outras pendéncias;

4. Pratigue os passos e ferramentas do programa, mantendo e fortalecendo o contato com
o Poder Superior, na forma em que o concebe;

5. Se questione: € assim mesmo que quero continuar sendo? Qual € a vontade do Poder
Superior para mim neste momento? Faca seus préoprios questionamentos;

6. Arranje um padrinho ou madrinha;
7. Pense que é sé por hoje ou sé por agora;

8. Mesmo que ndo seja uma tarefa tdo prazerosa assim, procure ver os beneficios de
executa-la — por exemplo: paz de espirito; sensacdo de dever cumprido etc,;

9. Evite se deixar levar pela sua mente; a mente, mente;

10.Faca uma coisa de cada vez e quebre a tarefa em pequenos pedacos realizaveis. E deixe
bem a vista, anote, cole na parede, num lugar onde vocé sempre vai estar olhando. A
repeticdo nos ajuda a incorporar novos habitos;

nn

11.Evite a armadilha do "daqui a pouco", "sé mais cinco minutinhos", "deixa para amanh3"
etc.;

12.Faca uma lista de suas tarefas, compartilhe com um companheiro de PA;
13.Frequente as reunides, ofereca-se para prestar servico nas reunioes;

14.Faca um propdsito de pelo menos 21 dias de desintoxicacao da procrastinacao;
15.Analise e inventarie os seus préprios padroes procrastinadores;

16.Lembre-se que buscamos o progresso e nao a perfeicao. Mudar as atitudes e
comportamentos por fora auxilia a mudar os sentimentos por dentro. Vocé tera mais
motivacdo a medida que perceber os primeiros resultados.



5. Afirmacoes da Recuperacao

Muitos procrastinadores tém achado util substituir o didlogo negativo interno com
afirmacoes positivas.

Uma afirmacao é uma declaracao positiva, no presente, que escolhemos para dizer a nos
mesmos, usando o pronome pessoal na primeira pessoa.

Frequentemente, nosso dialogo interno reflete auto mensagens negativas que nos
paralisam e nos impedem de arriscar em nossas vidas, nos impedem de querer fazer mudancas
e congelam nossos sentimentos em padroes de vida negativos.

Podemos escolher nos empoderar, alimentando as nossas mentes e espiritos, afirmando
e escrevendo declaragoes auto-afirmativas.

Eis algumas sugestoes (cada um de nds pode elaborar as suas proprias afirmacoes):

1. Enquanto me recupero e removo a procrastinacao na minha vida, abro espaco para
receber o apoio e o consolo que eu preciso.

2. Enquanto me livro do que é insignificante para mim, sou mais capaz de aproveitar as
coisas que sao realmente importantes.

3. Ao invés de aceitar novos compromissos, me liberto para investir o meu tempo e
energia nas coisas que ja preciso fazer.

4. Aceito o meu progresso como proveniente do Poder Superior, no tempo d’Ele.
5. Eu reconheco e comemoro todas as minhas vitdrias, pequenas e grandes.

6. Eu afirmo abundéncia e prosperidade na minha vida, e por conseguinte me liberto das
minhas crencas limitantes e de querer controlar as coisas.

7. Eu organizo espaco e administro tempo para cuidar de cada item que eu tenho e trago
para a minha casa e minha vida.

8. Administro o meu tempo de forma apropriada para executar o que eu preciso, registro o
tempo para cada area da minha vida, incluindo descanso, lazer, programacao etc.

9. Eu mereco ter uma vida organizada, uma casa arrumada, em ordem e limpa.

10.Estou pronto, disposto e capaz de mudar meu relacionamento com a procrastinacao
compulsiva.

11.Eu crio pelo menos um espaco livre da procrastinacao compulsiva ou cOmodo onde
mantenho apenas itens que uso e amo.

12.Eu participo ativamente da minha vida.

13.Eu aceito graciosamente “o que €”, ao invés de exigir que pessoas, lugares e coisas
sejam do meu jeito.

14.Eu protejo a minha integridade com principios, sem ficar cedendo a pressado externa.
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15.Eu vivo ou ajudo a criar um ambiente livre de procrastinagao: fisicamente,
emocionalmente, mentalmente e espiritualmente.

16.Amorosamente me liberto daqueles itens que ndo mais me servem e nem sdo Uteis
para mim, confiando que o que quer que eu precise sera providenciado.

17.Me liberto da procrastinacao compulsiva focando minha atencao e acao no momento
presente.

18.Passo tempo sossegado com meu Poder Superior todos os dias.

19.Estabeleco objetivos razoaveis, lembrando que a minha primeira prioridade é o meu
bem-estar.

20.Confio na minha habilidade de tomar as melhores decisdes no que concerne as minhas
tarefas, compromissos, uso do meu tempo, ideias e acoes.

21.Confio em mim mesmo para distinguir entre o que é importante e o que ndo é
importante, o que é suficiente e o que € excessivo, ou entre o que € necessario e o que é
inconsequente.

22.0 tempo é um dom precioso, entdo o uso com sabedoria.

23.Com cada tarefa cumprida, crio espaco na minha vida para mais alegria e energia, bem
como novos despertares e novas experiéncias, que estdo a caminho.

24.Com a ajuda do meu Poder Superior, eu me responsabilizo por ir atras de realizar os
meus sonhos, desejos e necessidades.

25.Priorizo passar tempo de qualidade com aqueles que amo. Realmente me coloco
presente na vida deles.

26.E melhor imperfeitamente feito do que perfeitamente n3o feito.
27.A persisténcia e a constancia podem mais que a perfeicao.

28.Nada pode apagar a luz natural da minha alma: nenhuma projecao, critica ou
invalidacao. Minha luz natural vem da minha alma e transcende a critica e a invalidacao.

29.A direcdo € mais importante que a velocidade.

30.Quando vocé se cansar, aprenda a descansar, ndo a desistir.
31.N3o é a exceléncia que gera a acao, € a acao que gera a exceléncia.
32.Progresso é melhor que perfeicao.

33.A persisténcia pode mais que a perfeicdo.

34.0 plantio € opcional, a colheita é obrigatdria. De acordo com o que vocé vem plantando
vocé sente medo ou esperanca da sua colheita?



6. Os 12 Passos de PA

Primeiro Passo

“Admitimos que éramos impotentes perante a procrastinacao compulsiva e
que nossas vidas se tornaram incontrolaveis.”

A procrastinacao é uma espécie de resisténcia as coisas que precisamos fazer. Quando
estamos atuando nessa resisténcia, normalmente temos pensamentos do tipo: “vai ser tdo
doloroso”, “vai ser tdo desconfortavel”, “vai ser tdo assustador”; "vai ser tdo chato”; “vai ser tao
dificil”; “vai ser tao desgastante”. A resisténcia esta em nds e ndo na atividade propriamente

dita.

Na mente da maioria de nds, procrastinadores, existe uma resisténcia a demanda, a
fazer aquilo que deveriamos fazer, ou até mesmo aquilo que sonhamos fazer. A mente da
maioria de nds se rebela automaticamente quando se trata de entrar em acao.

O procrastinador compulsivo "procrastina-a-dor" de fazer aquilo que ele sabe que tem
que fazer, ainda mais se for uma "obriga-a-acdo". O procrastinador tipico ¢ inerte, passivo. Ele
pode nao querer fazer justamente o que ndo gosta, ou o que tem dificuldade, ou uma atividade
sobre a qual exista qualquer tipo de pressdo para que seja concluida.

Nds, procrastinadores, queremos adiar a dor ou o desconforto de fazer algo, o maximo
possivel. Chegamos no limite dos nossos prazos. Fazemos tudo ou quase tudo de ultima hora.
Encontramos um prazer morbido em adiar. Sofremos com o pensamento de fazer, mas ndo
fazemos.

Passamos uma semana ou mais adiando um projeto com prazo de entrega, para na
ultima hora ficarmos agoniados e fazermos tudo as pressas, na velha conhecida euforia da
ultima hora, no ultimo segundo do ultimo tempo.

Essa atitude dolorosa e ao mesmo tempo prazerosa de fazer tudo na ultima hora atua
em nossos organismos como uma verdadeira droga: nosso cérebro € irrigado com adrenalina e
as ideias fluem, numa enxurrada, enchendo-nos de euforia.

Detestamos ter que fazer algo com antecedéncia e ter que pensar e agir nas varias
etapas de um determinado processo, descartando tudo o que nos tira do foco, porque a maioria
de nds, procrastinadores, tém dificuldade em fazer escolhas e tomar decisoes.

Quando questionados por nossos chefes ou clientes como anda um determinado
projeto, na maioria das vezes dizemos: “ndo se preocupe, esta tudo sob controle. Vocé vai se
surpreender com o resultado final”. Muitos de nds somos mestres em inventar boas e criativas
desculpas para nossos atrasos, desisténcias e auséncias, mas essas enganam a quem, senao a
nds mesmos?

E o pior é que nds ndo contamos mentiras! Nds realmente acreditamos que dessa vez
vai ser diferente. Que vamos nos superar e que finalmente seremos reconhecidos por nosso
potencial peculiar. Afinal, somos mais inteligentes que a maioria.

36



APOSTILA DE PROCRASTINADORES ANONIMOS - GRUPO VIDA NOVA - MAIO 2023

Com tantas ideias em nossas mentes superlotadas, nos sentamos diante do
computador. Com boa vontade, comecamos a trabalhar num projeto, torcendo intimamente e
inconscientemente para que sejamos interrompidos.

A maioria de nds chega a ficar alegre quando o telefone toca, ou quando acende a luz do
celular, indicando uma nova mensagem. Pensamos: “Preciso atender, pode ser algo
importante”. Atendemos a chamada ou acessamos a mensagem, e as horas passam. Ao final
do dia, a tela a nossa frente continua em branco, chegou o fim do expediente. “Vou para casa
agora, amanha vou compensar o dia de hoje”. Assim, vamos nos enganando e acalentando a va
esperanca de finalmente recebermos o destaque, que no fundo, sentimos que nao merecemos.

Vivemos a espera daquela ideia de um milhdo de ddlares, que vai nos livrar
magicamente da rotina massacrante de nossas vidas. E ai sim, poderemos nos dedicar ao que
realmente importa, a algo realmente grandioso e que podera talvez salvar a humanidade.

A maioria de nds, procrastinadores, ficamos a espera de algo ou alguém que venha nos
salvar, acariciando ideias fantasiosas e irrealistas em nossas mentes superlotadas, que tomam
a maior parte do nosso tempo. N3o é arriscado dizer que sequer 1/4 (um quarto) dessas ideias
jamais serao executadas.

Sim, no fundo sabemos que tinhamos perdido o dominio sobre nossas vidas. Que
perdemos a credibilidade diante de nossos chefes, colegas de trabalho, amigos e familiares,
quando diziamos que lamos comecar um nNovo curso, uma nova formacao, um novo projeto, um
novo hobby, uma nova atividade fisica, uma reforma ou conserto em casa, um novo tratamento
de salde e que desta vez as coisas seriam diferentes.

Ja estdvamos acostumados ao olhar das pessoas préoximas, cheio de piedade,
julgamento, descrenca, até mesmo de deboche. Ficavamos furiosos ou deprimidos quando
ouviamos piadinhas a nosso respeito. Nosso ego se inflamava e emergia um desejo de
vinganca: “Eles vao ver. Desta vez vou conseguir e vao ter que me aplaudir”.

Tentavamos de novo e de novo e vinha um novo fracasso. Virdvamos motivo de piada,
mais uma vez.

Fomos idealistas falidos, deixamos de acreditar em nds mesmos. Desistimos e
amargamos a solidao, muitas e muitas vezes. Adiamos e sabotamos carreiras, trabalhos,
oportunidades, viagens, tratamentos de saude, manutencao do lar, estudos e relacionamentos.

Chegamos ao fundo do poco. Ficamos entediados, agoniados, frustrados e buscamos
distracoes para nos tirar daquele estado t3o desconfortavel: jogamos conversa fora, damos
uma volta, jogamos no celular, mergulhamos nas redes sociais em busca da ultima fofoca do
momento.

Nos envolvemos em situagoes que nos entorpeciam e nos transportavam para outro
mundo, ou ficamos paralisados em nossas fantasias megalomaniacas de riqueza e sucesso
faceis - se deu certo para fulano, por que ndo daria para mim?

Viviamos nos comparando com os outros. Achavamos que outros chegaram onde
chegaram porque eram parentes do chefe, eram simplesmente sortudos, nasceram com uma
genética que facilitava as coisas para eles, ou porque eram melhores que nés em tudo.
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Nossa grande ambicao era obter riqueza, prestigio e poder, com um golpe de sorte.
Apostavamos na proxima ideia revolucionaria, como um jogador aposta na proxima mao de
cartas que vai finalmente mudar o seu destino e recuperar o dinheiro perdido naquela noite,
para arrebatar a situacao precaria da familia.

Quantas vezes sonhamos acordados, imaginando-nos herdeiros de uma abastada
familia, de quem receberiamos titulos e posses, salvando-nos de nossas dificuldades. Na
verdade, queriamos viver apenas o prazer do momento, a gratificacdo imediata, a recompensa
de viver o hoje sem economizar, pensando no amanha. Sonhavamos em viver somente o prazer
da vida, sem ter que fazer esforcos para conquistar o que a maioria das pessoas conquista.

O que diferencia PA dos livros e programas de auto-ajuda € que cada virgula da nossa
literatura € baseada na experiéncia de milhares de homens e mulheres, cujos sintomas
semelhantes possibilitam que nos recuperemos juntos.

Quantos livros revolucionarios, workshops, seminarios, retiros, tratamentos,
intervencoes espirituais e programas de coaching nds tentamos antes de chegarmos ao PA?
Respeitados e eminentes autores, professores, gurus, religiosos, psiquiatras, terapeutas e
treinadores tentaram resolver nosso problema da procrastinacdo e muitos de nds fomos tidos
como casos perdidos. Familiares, amigos e até nossos médicos pareciam ter perdido a fé em
nos.

Fizemos milhares de promessas, acreditando que desta vez fariamos diferente.
Combalidos pela surra dada pela doenca, e pela nossa experiéncia, finalmente encontramos
PA, onde nos reunimos, feridos e exaustos, reconhecendo nossa impoténcia perante a
procrastinacao compulsiva e encontramos a fé, forca e esperanca que ha muito tempo
buscavamos.

Enfim, sera que finalmente haviamos encontrado uma solucdo? Conseguiriamos
permanecer livres da procrastinacdo e teriamos a real mudanca de vida, tdo aguardada?
Acreditamos que sim. Enfim, descobrimos a fatalidade da nossa situacao e nos rendemos.

Dessa forma, nos tornamos receptivos a sermos convencidos e ficamos tao dispostos a
escutar como os que se encontram a beira da morte. Prontificamo-nos a fazer qualquer coisa
que nos livre dessa obsessao impiedosa.
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Segundo passo

“Viemos a acreditar que um Poder superior a nés mesmos poderia
devolver-nos a sanidade.”

Vocé é um procrastinador compulsivo? Entdo temos um problema, cuja solucdo é
espiritual. Vocé esta disposto a acreditar nisso? Ou vocé ainda acha que tem algum poder
sobre a sua compuls3do a procrastinacao?

Considerando o que vimos no primeiro passo, estamos rendidos, ndo temos mais poder
algum. Como resultado de estarmos convencidos, teremos o desejo de procurar um poder
maior do que nds mesmos.

Hoje, temos muito mais estimulos para desviar nosso foco, do que no século passado.
Com a tecnologia evoluindo a pleno vapor, algo lancado hoje ja esta obsoleto daqui a uma
semana, ou menos. Se nao nos atentarmos a isso, iremos sim, procrastinar e deixar de
levarmos nossa vida para o proximo nivel, nos distanciando do Poder Superior.

Muitos de nds nos deixamos levar pelo deus da informacao, que faz da maioria de nds
nos considerarmos tao autossuficientes. Por que procurar Deus para ouvir as respostas quando
aparentemente podemos obté-las num simples toque dos dedos ou comando de voz?

As vezes, a procrastinacdo se disfarca tdo bem que n3o notamos sua presenca. De
repente, quando menos esperamos, deixamos de executar tarefas, prejudicando assim nosso
progresso na vida pessoal, profissional, emocional e espiritual. Por isso, somente um Poder
Superior a nds mesmos pode nos despertar e interromper o ciclo fisico, intelectual, emocional e
espiritual da procrastinacao compulsiva.

Nds, seres humanos, sabemos muitas coisas em nivel intelectual. No entanto, quando se
trata de comportamentos e emocoes, o fator espiritual fica sempre em ultimo plano. Por
exemplo, muitas pessoas sabem que fumar é prejudicial a saude. Mesmo assim, continuam
com este habito.

Muitos de nds sabemos que precisamos realizar acoes para levantar nossos negdcios e
progredir em nossas vidas pessoais. Entretanto, mesmo tendo consciéncia disso, adiamos a
tomada das acOes necessarias.

Chegamos a PA com pouca ou nenhuma fé. Nos sentiamos derrotados, abatidos,
carregando um saco nas costas, cheio das inuUmeras oportunidades que tivemos e jamais
aproveitamos, pelo menos nao inteiramente.

A falta de poder era o nosso grande dilema. Desacreditados perante nds mesmos e os
outros, sera que ainda tinhamos fé suficiente para nos recuperarmos da adiccdo a
procrastinacao?

Nos disseram que, se frequentassemos as reunides e mantivéssemos a mente aberta
para ouvir o que diziam nossos companheiros mais antigos, ainda que essa fé fosse apenas no
grupo, esta bastaria, por ora. Somente um Poder Superior poderia eliminar nossas obsessoes.
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No primeiro passo, admitimos que estamos permanentemente vencidos pela
procrastinacao compulsiva e que nao conseguimos mais ter poder de escolha entre
procrastinar ou ndo procrastinar. A perda do dominio de nossas vidas clamava para que
encontrassemos esse Poder Superior a nds mesmos, que poderia resolver nosso problema.

E qual é esse problema, afinal? A nossa mentalidade distorcida. Anteriormente,
buscavamos a procrastinacdo compulsiva como uma solucdo, uma distracdo e um
entorpecimento, para lidarmos com a dor causada por nossos habitos doentios.

Aqui em PA nos disseram que precisamos encontrar bases espirituais de vida por meio
dos 12 Passos, que nos tornam capazes de encontrar um Deus do nosso entendimento, que
nos livraria de tais habitos.

Onde vamos encontrar esse Poder Superior? Profundamente, dentro de cada um de nds.
Como encontra-lo? Basta procura-lo.

Diante da destruicao causada pela procrastinacao compulsiva, abrimos nossas mentes
em relacdo aos assuntos espirituais.

Abandonamos preconceitos, crencas limitantes, ideias fixas, supersticoes e manias, com
as quais tinhamos levado nossa vida a faléncia. Com essa simples crenca em um Poder Maior,
deixamos nossos preconceitos de lado e comecamos a ter resultados.

Tudo que precisamos fazer no segundo passo € estarmos dispostos a acreditar.

Quando realmente colocamos nosso conhecimento intelectual e emocional a servico de
algo maior que nds mesmos, podemos adquirir um entendimento mais profundo da idéia
fundamental de Deus.

Estando finalmente dispostos a entregar a Ele as nossas mais tristes e agonizantes
mazelas provocadas pela doenca da procrastinacao, comecamos a colher os primeiros
resultados desses esforcos. Podemos entdo, com a mente aberta o suficiente, seguir para o
terceiro passo.
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Terceiro Passo

“Decidimos entregar nossa vontade e nossa vida aos cuidados de Deus, na
forma em que O concebiamos.”

Precisamos chegar a raiz da nossa doenca espiritual e entender que éramos impotentes
perante a procrastinacao compulsiva. Nosso propdsito € encontrar nossas proprias respostas.
Descobrimos que a pratica continua dos 12 passos nos traz essas respostas.

A recuperacdo é um processo. Se nds ja admitimos ser procrastinadores compulsivos e
acreditamos que um poder maior pode nos levar a sanidade, com esse grau de aceitacao e
mente aberta, podemos finalmente tomar a decisdo de entregar nossa vontade e nossa vida a
Deus, na forma em que O concebemos.

E como fazemos isso? Para continuar o nosso progresso espiritual, € de fundamental
importancia que pratiquemos este passo da melhor forma possivel e com sinceridade. Apenas
o Poder Superior pode nos livrar da procrastinacao.

A maioria das pessoas tenta viver por seus proprios meios, fazendo as coisas do seu
jeito. Porém vimos, com a evolucdo de nossa doenca, que isso nao funciona para nds.

A raiz da procrastinacdo, acreditamos, esta no egoismo, egocentrismo. Por mais bem
intencionados que fossemos e por mais que nossas auto-justificativas fizessem sentido para
nds, estdvamos unicamente preocupados com o0 Nosso proprio bem-estar.

Movidos pelo interesse proprio de fazer apenas as coisas que nos dessem prazer,
adidvamos tarefas, trabalhos ou cuidar de nés mesmos.

Pensavamos numa aposentadoria facil e fantasiavamos que as coisas seriam resolvidas
com pouca ou nenhuma acao de nossa parte. Por outro lado, estavamos nos sobrecarregando
demais para agradar os outros, dando mais importancia a vida e opinides alheias do que a
nossa propria vida.

A maioria de nds, procrastinadores, éramos movidos pela autopiedade. Justificavamos
Nnossos atrasos e prazos que ndo conseguiamos cumprir, levados por centenas de formas de
medo, autoengano, interesse proprio, vaidade, auto-justificativas e preguica. Ndo seriam essas
as caracteristicas de uma pessoa autocentrada, que age somente pela vontade propria?

Procrastinar é apostar contra o tempo. O tempo que achavamos ter de sobra, mas que
nunca era suficiente. Ou seja, nossos problemas se originaram de nossas proprias atitudes ou
da falta delas. N6s mesmos os criamos.

Abusamos da vontade prépria e esta saiu do controle. Nao podemos curar uma mente
doente com outra mente doente. Somente um Poder Superior torna isso possivel. Sé Deus
pode estar acima da nossa vontade propria. Uma vontade ndo pode superar a outra.

Se quisermos ter paz, serenidade, felicidade, executar as nossas tarefas e parar de
procrastinar, precisamos nos voltar para Deus e deixa-lo fazer o seu trabalho.

Uma estrutura espiritual efetiva, acreditamos, esta no comeco, no alicerce.
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Depois de viver o primeiro e segundo passos, chegamos ao terceiro passo, o arco
triunfal pelo qual passamos a liberdade. A partir do terceiro passo sentimos um novo fluxo de
poder: Deus torna-se o motorista de nossas vidas.

Tentamos, da melhor forma que conseguimos, fazer a vontade d’Ele e nao mais a nossa.
Precisamos mudar o jeito que vinhamos vivendo, exercitando nossa disposicao, esforco e boa
vontade.

Para a maioria de nds, procrastinadores, esta € uma das coisas mais importantes que
ouvimos quando ingressamos em PA: raramente vimos fracassar alguém que tenha seguido
cuidadosamente (e completamente) os nossos 12 passos.

Se queremos experimentar uma nova felicidade, uma nova paz, uma nova liberdade,
uma nova direcao, e se queremos ter a seguranca de que o nosso problema esta sendo
removido, um dia de cada vez, precisamos, entdo, fazer o que as pessoas que estdo tendo éxito
no programa estao fazendo, ou seja, precisamos estar dispostos a fazer o que as ferramentas
de PA nos sugerem.

A maioria dos nossos problemas foram causados por nossas proprias atitudes, decisoes
incompletas ou pela falta delas. A procrastinacdo rouba de nds o nosso tempo, nossos sonhos,
nossa energia, nosso poder de escolha, nossa felicidade e nossa alegria de viver.

A chave para parar de procrastinar € entrar em acdo, apesar de qualquer resisténcia, do
medo e de outros sentimentos negativos, pois quanto mais procrastinamos, mas iremos
procrastinar.

Para quebrar o ciclo da procrastinacao, precisamos entregar a chave da boa vontade ao
nosso Poder Superior, na forma em que cada um de nds O concebe.

Se queremos parar de brigar com tudo e com todos ou acabar com nossa insatisfacao
crénica, precisamos parar de nos auto-justificar.

Se ainda ndo estamos nos sentindo felizes, alegres e livres, provavelmente € porque
ainda nao estamos nos entregando completamente a este simples programa.

Em outras palavras, estamos dispostos a pedir a Deus que remova nossa procrastinacao
de uma vez por todas? Estamos dispostos a parar de procrastinar?

Como resultado de ter praticado esses 3 primeiros passos, tivemos uma experiéncia
espiritual e a compulsao por procrastinar comecou a ser removida.

O propdsito que nos mantém livres da procrastinacdo, um dia de cada vez, é levar a
mensagem aqueles procrastinadores que ainda sofrem.

Podemos tomar a decisao de entregar a Deus nossa vida e nossa vontade no nosso
proprio tempo, quando estivermos prontos e dispostos. As palavras pouco importam, contanto
que sejam verdadeiras.

Podemos escolher uma pessoa de confianca que ouca essa nossa declaracao ou nao,
talvez seja melhor nos encontrarmos com Deus sozinhos.

No terceiro passo, € preciso acao, pois a fé sem obras € morta.
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Quarto passo

“Fizemos minucioso e destemido inventario moral de nds mesmos.”

Em PA descobrimos estar enfermos ndo somente fisicamente, mas também, mental,
emocional e espiritualmente. Era preciso fazer um inventario, uma limpeza, se quiséssemos
chegar a causa e permitir que a luz do sol entrasse.

Os comportamentos procrastinadores eram apenas a ponta do iceberg. Era preciso ir a
raiz, aquilo que estd nos afetando em nivel inconsciente. Neste ponto, precisamos, embora ndo
seja facil, investigar e identificar nossos proprios defeitos de carater e fazer todo esforco
possivel para encara-los de frente, descobrindo-os e trazendo-os a tona.

Abaixo exemplificamos alguns defeitos de carater que acreditamos ser comuns a
maioria de nds, procrastinadores compulsivos:

e Nosso interesse préprio, por exemplo, pode se manifestar de diversas formas, como
querer depender dos outros financeiramente ou emocionalmente, esperando que resolvam por
nos o que nds devemos resolver por nds mesmos.

e Nossa rebeldia pode se manifestar quando ndao cooperamos com o que precisam de
nos, quando nao contribuimos para a vida.

e Inveja e comparacao, por exemplo, podem se manifestar quando nos sentimos
ressentidos com pessoas de nossa idade que ja conquistaram coisas que nds nem estamos
perto de conseguir.

e Podemos sentir muita raiva e ressentimento diante de principios, pessoas,
instituicoes e lugares, pois acreditamos que sao os culpados por nossas vidas estarem
ingovernaveis. Ou entdo, podemos dirigir toda essa raiva contra nds mesmos, mergulhados em
autopiedade ou depressao cronica.

e Preguica, desanimo, baixa autoestima e falta de autoconfianca minam nossas forcas
e energias e tornam nossa postura e lugar no mundo algo infeliz e depressivo.

e Por vezes, quisemos impor nossos instintos irracionais aos outros, fazendo-os investir
em nos e aderir as nossas ideias e ndo aceitavamos suas opinides diferentes e palavras de
alerta sobre o que pudesse ser melhor para nds. Mais uma vez, nos deparamos com a rebeldia.

Os instintos foram dados ao homem por Deus. Mas quando excedem as suas funcoes e
passam a nos impulsionar, dominar e dirigir as nossas vidas, em que a preguica desmedida, a
compulsdo por distracoes, a precaria administracdo do tempo, a dependéncia de outro ser
humano para cuidar de nds, a compulsao por nao fazer e fugir da responsabilidade,
encontramo-nos adoecidos, falidos, derrotados. Precisamos investigar quando, como e onde
nossos instintos naturais nos deformaram.

Temos procrastinado para fugir da vida, da realidade e das responsabilidades. Temos
procrastinado para fugir do perfeccionismo castrador, da auto-cobranca, da frustracao, do
medo, dos abusos, da vergonha e da culpa.
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Temos nos embriagado com a procrastinacao para alimentar fantasias de uma vida mais
facil e mais apropriadas para um adolescente de 17 anos. Temos procrastinado sonhando
acordados, alimentando fantasias ao invés de viver a vida no aqui e agora, viver a vida nos
termos da vida e resolver o que é possivel resolver.

Para trabalhar o quarto passo, escrevemos nossa histdria de procrastinacao, desde a
infancia até o momento presente. Enquanto escrevemos, vamos anotando os defeitos de
carater que aparecem ao longo da nossa histdria. Esses defeitos serdo trabalhados nos passos
seguintes. Podemos quebrar essa histdria em periodos, como infancia, adolescéncia, vida
adulta etc.

E muito importante reservar uma parte do quarto passo para reconhecer e registrar
nossas qualidades, vitdrias, superacoes e talentos. Precisamos nos esforcar para cultivar uma
visdo equilibrada de nds mesmos. Se ressaltarmos apenas os nossos defeitos no nosso
inventario pessoal, podemos sucumbir a escravidao do ego, que € o motor da nossa doenca.

Ao fazer o quarto passo, é preciso adotar uma atitude honesta e destemida, mas
também gentil e amorosa para conosco.

Uma outra maneira de trabalhar o quarto passo é fazer uma lista de ressentimentos,
contra pessoas, eventos e situacoes diante dos quais nos sentimos inferiores, agravando nossa
doenca da procrastinacao.

Podemos ampliar essa lista para outros sentimentos como Medo, Orgulho,
Desonestidade, entre outros.

Por exemplo:

Minha responsabilidade Consequéncias

Defeito Em relacao a... Porque... Isso afetou... . ~ .
nessa situacao comportamentais

Criei expectativas imaturas
Minha e autoestima irreais; nao Imaturidade,
autoestima assumi a responsabilidade | Fantasia

pela minha proépria vida.

Ela ndo quis investir na
Ressentimento [Minha mae minha carreira e ndo
acreditou em mim

Medo

Desonestidade

etc.
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Sugestao de Inventario do Quarto Passo

Defeito

Em relacgao a...

Porque...

Isso afetou...

Minha responsabilidade
nessa situagao

Consequéncias
comportamentais
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Sugestao de Inventario do Quarto Passo

Defeito

Em relacgao a...

Porque...

Isso afetou...

Minha responsabilidade
nessa situacao

Consequéncias
comportamentais
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Quinto passo

“Admitimos perante Deus, perante nds mesmos e perante outro ser humano, a
natureza exata de nossas falhas.”

A experiéncia de P.A nos mostra que ndo podemos viver sozinhos com nossos
problemas e defeitos de carater que causam e agravam esses problemas. Se ja fizemos nosso
inventario pessoal, iluminando aquelas experiéncias que preferimos nao lembrar e comecamos
a aprender como nossos pensamentos e acoes feriram a nds mesmos e aos outros entdo,
torna-se imperativo trazer a luz esses fantasmas torturantes do nosso passado.

E preciso falar com alguém a esse respeito.

Poucas atitudes atrapalhadas causaram mais problemas do que recusar-se a pratica do
quinto passo. Sim, nos enganamos, inventamos desculpas, atrasamos, manipulamos, nao
fomos santos durante a nossa procrastinacao ativa. Ndo queriamos ser vistos como
preguicosos.

Nosso ego nos impedia de ver quem realmente éramos. Nossa inércia e adiccdo a
distracdo nos prejudicaram e também prejudicaram outras pessoas. Nossa vontade propria
desenfreada, nossa rebeldia, ressentimento e desejo de vinganca nos levaram a atitudes
vergonhosas.

Enquanto nao fizermos uma verdadeira limpeza da casa, a obsessao impiedosa da
procrastinacao compulsiva nos levara ao adoecimento completo. E preciso desinflar o ego.

Quando lemos nosso quarto passo e confessamos nossas falhas perante Deus e
perante outro ser humano, nos libertamos do fardo que viemos carregando em relacdo as
oportunidades perdidas ou abandonadas em nossas vidas. Essa liberacao muda nossa energia
espiritual e dissolve a resisténcia provocada pela procrastinacdo.

Sabemos o quanto precisamos de alivio, pois sentimos o peso da frustracao de nao
fazer, ou de comecar e nunca terminar. Esse peso esta bloqueando a luz de Deus em nossas
vidas.

Sentimos a angustia existencial que € assistir passivamente as nossas vidas
incontrolaveis. Sentimos vergonha da casa suja, da desorganizacao a que nos submetemos.
Sentimos vergonha das oportunidades e tempo desperdicados. Sentimos vergonha do que
acumulamos por tanto tempo, dos compromissos nao cumpridos. E por tudo isso, nao nos
sentimos merecedores de uma vida funcional, sob todos os aspectos. A resisténcia tornava as
nossas vidas miseraveis.

Se quiséssemos parar de procrastinar, e por fim ao sofrimento, ao remorso, a
irritabilidade, a ansiedade e a depressao, era preciso passar pelo quarto e quinto passos. Deus
nado expulsara nossas obsessoes destrutivas até que estejamos dispostos a tentar.

Precisamos cavar bem profundamente em nds mesmos e descartar o que encontrarmos,
deixar nossas mazelas nas maos do Poder Superior, através dos ouvidos amorosos de uma
padrinho ou madrinha, ou outra pessoa de nossa confianca, que também pode ser um
confidente religioso, um psicélogo etc.
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Precisamos estar dispostos a deixar ir, soltar e entregar.

O maior e mais miraculoso beneficio do quinto passo ¢ a libertacdo da terrivel sensacao
de isolamento que sempre tivemos. Nds, procrastinadores, fomos muitas vezes torturados pela
solid3o, ao longo da vida. Nos sentiamos incompreendidos. Tinhamos a incdmoda e crdonica
sensacao de nao pertencimento.

Quando chegamos ao PA, encontramos pessoas que finalmente se pareciam conosco e
pareciam nos entender. Essa sensacao de fazer parte de alguma coisa era comovente e
emocionante. O quinto passo era o comeco de um verdadeiro parentesco com as outras
pessoas e com Deus.

Outro beneficio de valor incalculavel, gerado pelo quinto passo, € a sensacdo de que
podemos ser perdoados, aceitos e amados, ndo importando o quao baixo tenhamos chegado
na pratica da nossa doenca.

Finalmente entendemos que nossa pior experiéncia na procrastinacdo ativa pode ajudar
outras pessoas e isso da um sentido espiritual a tudo o que enfrentamos na vida, até aqui.

Outra grande dadiva do quinto passo € a humildade, ao reconhecer nossas deficiéncias.
Passamos a nos enxergar com mais maturidade, mais realismo e portanto, mais honestidade.

Quando o quinto passo é feito com uma pessoa de nossa confianca e quando somos
ouvidos e aceitos, sem julgamentos, a sensacdo € de estarmos finalmente unidos a Deus e a
outro ser humano, de uma forma muito mais profunda e libertadora.

Isso nos leva a um lugar de paz interior, onde podemos nos preparar para 0S passos
seguintes, em direcao a uma vida plena e significativa.
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Sexto Passo

“Prontificamo-nos inteiramente a deixar que Deus removesse todos esses
defeitos de carater.”

“E claro, estava vencido, completamente derrotado. Minha propria forca de vontade
simplesmente nao funcionava no caso da procrastinacao. Simplesmente nao conseguia parar
de procrastinar e nenhum ser humano parecia ter a capacidade de me ajudar... Quando me
dispus a colocar a casa em ordem e roguei a um Poder Superior, Deus, como eu O concebia,
que me libertasse, entao minha obsessao para procrastinar sumiu. Simplesmente foi arrancada
de mim".

Trecho adaptado das paginas 58 e 59 do livro "Os 12 passos e as 12 tradicées de Alcodlicos Anénimos".

Nds procrastinadores, devemos nos prontificar inteiramente a deixar que Deus
removesse de nossas vidas a mania pela procrastinacao. Quando nos prontificamos
inteiramente, percebemos que nossos defeitos comecam a afrouxar as garras sobre nds. Isso
nos gera imenso alivio, o que alimenta nossa confianca e autoestima.

A procrastinacdo é antinatural e destrdi nossas vidas. Apds praticar os cinco primeiros
passos, N0s aumentamos a nossa disposicao para nos libertarmos dos nossos defeitos de
carater, como inveja, preguica, ressentimento, autopiedade, perfeccionismo, egoismo, vaidade,
rebeldia, manipulacao, culpa, remorso e autossabotagem.

No quarto passo, nds ja comecamos a identificar esses defeitos, que tanto nos
prejudicaram. E aqui, no sexto passo, vamos examinar um por um, a luz da espiritualidade.

Para isso, é fundamental abandonar a auto-justificativa e o auto-engano. Precisamos
aumentar nossa disposicao em deixar para tras o excesso de bagagem da procrastinacdo e os
defeitos de carater que estavam obstruindo nossas vidas. Contudo, ndo podemos fazé-lo com
uma atitude excessivamente rigida, perfeccionista, nos castigando por termos praticado esses
defeitos ao longo da vida.

Precisamos agir com firmeza e honestidade, mas também com gentileza e
auto-compaixao. Se formos demasiadamente duros conosco, nossa tendéncia sera também
procrastinar essa etapa fundamental da nossa caminhada na recuperacao.

Podemos nos prontificar de forma gradual em relacdo a cada defeito de carater. Nao
devemos dizer: "Nunca, jamais renunciarei a esse defeito de carater, impossivel”. Também ndo
podemos jurar que nunca mais praticaremos nenhum dos nossos defeitos. Qualquer atitude
orgulhosa e auto suficiente pode fechar nossas mentes. Precisamos ter paciéncia.

O processo de remocao dos nossos defeitos é regido por um Poder Superior. "Agir como
se" nos ajuda a praticar e treinar novas virtudes. Mesmo que nossos sentimentos ainda
reflitam nossos defeitos, nossas atitudes podem ser diferentes.

Com persisténcia e com a ajuda do nosso Poder Superior, vamos avancando na direcdo
da vontade de Deus para conosco.
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Sétimo passo

“Humildemente rogamos a Ele que nos livrasse de nossas imperfeicoes.”

A humildade é um principio espiritual de extrema importancia para trabalharmos os
nossos defeitos de carater. Nos torna capazes de reconhecer nossas proprias limitacoes e
fraquezas, permitindo que Deus remova e aja sobre os nossos defeitos de carater, de acordo
com o Seu tempo.

Precisamos encontrar uma humildade que funcione, no que diz respeito a procrastinagdo
compulsiva, assumindo as nossas responsabilidades, olhando o nosso lado da rua, fazendo o
nosso inventdario e nao o dos outros.

Humildade € nos vermos como iguais aos outros, nem melhores, nem piores, esvaziando
Nossos egos, para deixar o Poder Superior agir em nossas vontades e nossas vidas.

Agora rogamos ao nosso Poder Superior para remover qualquer coisa que interfira em
nossa recuperacgao da procrastinacao compulsiva.

Estamos pedindo ao Deus do nosso entendimento para remover nossos ressentimentos,
raivas, inércias, preguicas, medos, invejas, desonestidades, desorganizacoes, indoléncias,
complicacoes mentais, a falta de foco, indisciplina, compulsao pela gratificacao imediata,
compulsao pela distracao, o sonhar acordado, a inabilidade em administrar o tempo, a
irresponsabilidade, a dificuldade em seguir regras e trabalhar sob pressao, a rebeldia, o tédio, a
confusao em tomar decisoes, o sedentarismo etc. (podemos acrescentar aqui todos os defeitos
de carater que surgiram no trabalho do quarto passo).

Por outro lado, ainda humildemente, rogamos ao Poder Superior que nos dé forcas para
planejarmos e executarmos as nossas tarefas, para termos proatividade, concentragao,
habilidade para administrar nosso tempo de acordo com a Sua vontade e nao a nossa, para
cumprirmos N0ssos Compromissos, para sermos pontuais em todas as areas de nossas vidas,
para nos mantermos em um trabalho ou emprego por mais tempo, sempre progredindo, para
termos a humildade de fazer o que precisa ser feito, para agir apesar do tédio, para mantermos
o entusiasmo diante das coisas dificeis de fazer, para treinarmos a assertividade na tomada de
decisbes, para terminar tudo o que comecarmos, para praticar atividades fisicas, para ir
regularmente ao médico, para estabelecer rotinas, para manter nossa energia e o que mais
estivermos precisando em nossas vidas.

Ao completar o sétimo passo, através desse contato com o Poder Superior, comecamos
a sentir uma mudanca em nossas atitudes, pensamentos, sentimentos e percepcoes.

Repetir as mesmas atitudes buscando resultados diferentes € insanidade.

Sem um certo grau de humildade é impossivel que Deus remova nossas imperfeicoes.
Os valores espirituais devem vir em primeiro lugar.
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Oitavo passo

“Fizemos uma relacao de todas as pessoas a quem tinhamos prejudicado e
nos dispusemos a reparar os danos a elas causados.”

Neste passo, nos tornamos mais fortes ao enfrentar o que fizemos de errado, encarando
a culpa. Portanto, precisamos nos prontificar a escrever a nossa lista de reparacoes, colocando
nela todos aqueles a quem causamos danos.

Obviamente, seremos a primeira pessoa dessa lista. Depois pode vir a nossa familia,
pessoas importantes para nds, amigos, vizinhos — qualquer pessoa a quem prejudicamos com a
nossa procrastinacao compulsiva, nao importa como os prejudicamos ou o quanto os
prejudicamos.

Poderiamos ent3o nos perguntar: O que queremos dizer quando falamos que
prejudicamos outras pessoas? Que tipos de danos nossa procrastinagcao compulsiva poderia
ter provocado, afinal?

A palavra dano ¢é o resultado do choque entre instintos, que causam prejuizos fisicos,
mentais, emocionais ou espirituais as pessoas. No oitavo passo, olhamos apenas o nosso lado
da rua, independente do que os outros tenham feito contra nds.

Durante a nossa procrastinacao compulsiva, nés mentimos? Fomos desonestos?
Manipulamos? Deixamos as pessoas esperando? Deixamos de cumprir prazos ou pagar
contas? Deixamos de ajudar e cuidar de alguém que dependia de nés? Deixamos de fazer a
nossa parte nos acordos que estabelecemos? Evitamos dar limites aos outros e adiamos
conversas dificeis, em busca de uma falsa paz, criando falsas impressoes e expectativas? Nos
rebelamos sem causa alguma? Usamos a resisténcia passiva para prejudicar alguém? Por
acaso alguém pagou um curso ou viagem para nos e nds nao o fizemos? Alguém assumiu
responsabilidades financeiras que eram unicamente nossas? Traimos a confianca de nossos
pais, filhos, conjuges, namorados ao prometer algo e ndo cumprir? Quebramos acordos e
compromissos que ndés mesmos firmamos conosco? Esses sdo alguns exemplos. Mas a lista é
nossa. E precisamos ser honestos ao escrevé-la, sem justificar nossos erros.

Se ainda nutrimos ressentimentos contra qualquer uma dessas pessoas a quem
prejudicamos, precisamos primeiro exercitar o perdao.

Se queremos nos recuperar, também precisamos aprender a perdoar. Para praticarmos o
perdao, podemos reler o nosso inventario de quarto passo, entendendo que também somos
falhos, por conta dos nossos defeitos.

Também podemos rezar pela saude e felicidade das pessoas que nos prejudicaram, até
que o ressentimento diminua ou seja eliminado.

Quando completamos o oitavo passo, aceitamos que somos parte da humanidade, e
passamos a cultivar um relacionamento ainda mais forte e mais préximo com nosso Poder
Superior.
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Nono passo

“Fizemos reparacoes diretas dos danos causados a tais pessoas, sempre que
possivel, salvo quando fazé-las significasse prejudica-las ou a outrem.”

No oitavo passo, completamos a nossa lista de pessoas que prejudicamos e devemos
estar dispostos a fazer reparacoes a todas elas. O nono passo fala sobre reparacao, ou sobre
consertar algo tornando-o inteiro, mais do que simplesmente pedir desculpas.

Praticar o nono passo em PA pode significar simplesmente entrar em acao naquilo que
estamos adiando fazer, como desentulhar e limpar nossas casas, respeitar o espaco dos outros,
ter autocontrole sobre a nossa impulsividade no agir e falar, reembolsar os outros por danos,
organizar a vida financeira e buscar nossa solvéncia, comprando o que realmente precisamos,
queremos ou o que favoreca a nossa recuperacao da procrastinacao; aprender a dizer nao ou
mudar comportamentos que atrapalham nossa relacao a ndés mesmos e com os outros.

Como nao podemos fazer nada disso sozinhos, devemos recorrer ao apadrinhamento
antes de praticar este passo, contando com a forca e presenca do nosso Poder Superior, que se
manifesta nessa relacdo tdo intima.

Devemos procurar nossos padrinhos para compartilhar a nossa lista de oitavo passo,
falar sobre nossos objetivos ao fazer tais reparacoes, detalhar como e quando pretendemos
executa-las, evitando a euforia e obtendo direcionamento durante todo o processo.

Por mais que tenhamos boas intengdes ao querer praticar nossas reparacoes, devemos
considerar a segunda parte do nono passo: “salvo quando fazé-las possa prejudica-las ou a
outrem”.

Pode ser que o dano que causamos a alguém tenha sido tao profundo que o simples
fato de nos ver possa causar a essa pessoa uma grande consternacao. As vezes, é melhor fazer
reparacoes indiretas, estando conscientes do que fizemos e trabalhando para agir de forma
diferente no futuro, mudando nossos padroes reativos e comportamentos destrutivos.

Nosso padrinho nos ajudara a entender se realmente é necessario fazer reparacoes
indiretas ou se estamos apenas evitando encarar as pessoas a quem prejudicamos.

No caso das reparacoes diretas, nosso padrinho ou conselheiro pode nos ajudar a
assegurar de que estamos fazendo as reparacoes apropriadas aos danos que causamos. Isso
requer coragem, percepcao do momento adequado, paciéncia e prudéncia. Envolve a
disposicdo de aceitar e encarar todas as consequéncias dos nossos feitos passados.

Muitas vezes, realizar uma mudanca de atitude em relacdao a uma pessoa a quem
prejudicamos € uma missao bem mais desafiadora do que ensaiar e fazer um pedido de
desculpas.

O nono passo pode parecer uma tarefa assustadora e pode levar algum tempo para ser
completado, mas se formos obedientes, meticulosos e corajosos, ficaremos surpresos antes da
metade do caminho.

Ao completarmos o nono passo, conheceremos uma nova liberdade e uma nova
felicidade.
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Nao nos arrependeremos do nosso passado, nem desejaremos fechar a porta sobre ele.
Compreenderemos o que € a serenidade e conheceremos a paz.

Nao importa o quao baixo tenhamos chegado na nossa procrastinacao compulsiva,
veremos como a nossa experiéncia podera beneficiar os outros.

Aquele sentimento de inutilidade e auto piedade desaparecera.

Perderemos o interesse pelas coisas egoistas e teremos interesse em ajudar os nossos
companheiros.

Toda a nossa atitude e forma de ver a vida mudarao.
O medo das pessoas e da inseguranca econdmica desaparecera.

Saberemos intuitivamente como lidar com situacdes que anteriormente nos
desestruturavam.

Nos daremos conta, de repente, de que Deus esta fazendo por nds o que nds nao
conseguimos fazer sozinhos.

Essa prova de que os passos realmente funcionam € um grande incentivo para
continuarmos a nos manter sdébrios da procrastinacdo compulsiva e nos impulsiona a
completar nosso trabalho espiritual.
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Décimo passo

“Continuamos fazendo o inventario pessoal e quando estavamos errados, nos
o admitiamos prontamente.”

Este passo mantém nosso progresso, resultado dos passos anteriores, e nos ajuda a
manter contato conosco e com os outros.

Para encarar os inevitaveis desafios do cotidiano, podemos retornar ao terceiro passo e
entregar qualquer problema ao nosso Poder Superior. Se ressentimentos surgirem, podemos
utilizar o sétimo passo e pedir a Deus que remova nossas imperfeicbes. Se tomamos
consciéncia de que prejudicamos alguém, podemos retornar ao nono passo e fazer reparacoes.

O décimo passo € um inventario reldmpago do que nos perturbou nas ultimas 24 horas,
na ultima semana, ou no més. Sugerimos ndo guardar para nés mesmos o que nos perturba,
pois isso pode nos fazer retornar a morbidez da procrastinacdo compulsiva.

Se fizemos progressos até aqui, cabe continuar a manutencao de uma boa condicdo
espiritual nos passos dez, onze e doze.

Nos passos anteriores, conseguimos a mudanca de personalidade no que concerne a
procrastinacao compulsiva. Se chegamos até aqui, entdo pressupomos que ja estamos
conseguindo executar o que antes, na nossa procrastinacao, ndo conseguiamos.

Nosso progresso merece ser validado, honrado e mantido, com ajuda do inventario
pessoal, mas a percepcdo dos nossos avancos pode também nos iludir, nos fazendo acreditar
que ja estamos curados. Esse pode ser o inicio de uma recaida. Um décimo passo diario nos
ajuda a ficar atentos a isso.

Nds, procrastinadores compulsivos, somos bastante impulsivos. O décimo passo nos
ajuda a interromper a impulsividade e a refletir antes de agir ou de falar alguma coisa.
Podemos escrever o nosso inventario de décimo passo e imediatamente compartilha-lo. Assim,
podemos conter a explosdao de emocoes que a procrastinacdao compulsiva nos causa e evitar
danos a nds mesmos e aos outros.

Um inventario diario e continuo é a base do nosso novo modo de vida e da nossa
conexao com Deus. Nao podemos e nem devemos subestimar a procrastinacao compulsiva. E
preciso trazer do inconsciente para o consciente tudo o que perturba a nossa paz.

Escrevendo ou falando sobre nossas emocoes, conseguimos perceber com cada vez
mais clareza as armadilhas da nossa doenca.

O acumulo de emocgodes negativas pode nos levar de volta ao desalinho mental no qual
viviamos, que s6 aumentara caso nos recusemos a examinar diariamente as nossas vidas.

Identificar os padroes de autossabotagem e de procrastinacao que ainda possam estar
persistindo em nossas vidas, nos ajuda a manter a perseveranca, o equilibrio emocional e a paz
interior, aconteca o que acontecer.

54



APOSTILA DE PROCRASTINADORES ANONIMOS - GRUPO VIDA NOVA - MAIO 2023

Inventario: Ferramentas de Recuperacao

Questoes Uteis para a realizacdo de uma autoavaliacdo honesta num décimo passo
diario, a fim de focar e retornar a pratica da recuperacdo da procrastinacao compulsiva:

Tenho premiado o meu progresso?

Tenho utilizado a Parceria de contabilidade de tempo?

Mantive registro do tempo?

Desmontei em pedacos de acoes realizaveis as tarefas que me assustam?
Tenho desenvolvido rotinas?

Evitei a compulsao pelo tempo indefinido?

Fui perfeccionista?

@ N O O » W N B

Priorizei o que é realmente importante? Fiz escolhas adequadas para atender o meu
melhor interesse?

9. Quais sentimentos desconfortaveis tenho evitado encarar sobre as tarefas que preciso
realizar?

10.Tenho focado no prazer imediato ou nas consequéncias de longo prazo?

11.Quais sao os beneficios de completar as minhas tarefas? O que isso tem a ver com os
meus objetivos de vida e com os meus sonhos?

12.Tenho usado pequenos blocos de tempo, passos graduais para executar as minhas
tarefas?

13. Quais sado as atividades que tém mais valor para a minha vida e que preciso priorizar?
Tenho feito primeiro as tarefas de maior impacto?

55



Décimo primeiro passo

“Procuramos, através da prece e da meditacao, melhorar nosso contato
consciente com Deus, na forma em que O concebiamos, rogando apenas o
conhecimento de Sua vontade em relacao a nds, e forcas para realizar essa
vontade.”

Para mantermos nosso progresso em PA, precisamos manter o contato com nosso
Poder Superior, buscando direcionamento sempre que precisarmos. O décimo primeiro passo
nos lembra de colocar Deus em primeiro lugar, no lugar da procrastinacao compulsiva e seus
padroes destrutivos.

A segunda parte deste passo é “rogar apenas pelo conhecimento de Sua vontade com
relacdo a nods...”. O problema aqui € interpretar qual é essa vontade. Acreditamos que Deus
quer que vivamos uma vida util, integra e alegre, livre da sobrecarga da nossa doenca. Uma
vez entendendo a vontade de Deus para nds, podemos pedir forca para cumpri-la.

Podemos praticar a meditacao para ouvir essa vontade. Quando estivermos tentados a
adiar, a fantasiar sobre uma vida mais facil, a chafurdar na inércia e na preguica, a fugir de
nossas responsabilidades, quando o medo vier e a obsessao por procrastinar estiver forte,
podemos pedir para que nossa obsessao seja removida.

A ajuda de Deus estad sempre disponivel. Nossa parte ent3o é fazer o trabalho de base,
usando as ferramentas de recuperacao e o apoio do grupo de PA. Afinal, a oracdo é para o
Nosso espirito, o que o alimento € para o nosso corpo.

A meditacdo é simples: pode ser ficar em siléncio, visualizando e ouvindo o que nosso
Poder Superior tem a nos dizer. Podemos nos visualizar executando nossas tarefas, ouvindo o
Poder Superior guiando nossas acoes. Podemos anotar as visualizacdes que surgiram
enquanto estivemos meditando.

Ao orar, podemos escolher uma oracao de nossa preferéncia ou simplesmente conversar
com Deus, como conversamos com um amigo. Sabemos que o Poder Superior fara com que
tudo fique bem e mais uma vez entregamos a Ele o que nos aflige no dia a dia da nossa
recuperacao.

A gratiddao também é uma forma de oracao. Contanto que sempre tenhamos em mente
que seja feita a vontade de Deus, e ndo a nossa.

O décimo primeiro passo nos lembra sempre de que, ndo importam as dificuldades que
surjam em nosso caminho, sempre havera como acessar essa forca superior, que nos capacita
emocional e espiritualmente para enfrentar com coragem e otimismo todo tipo de
adversidades.
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Décimo segundo passo

“Tendo experimentado um despertar espiritual, gracas a estes Passos,
procuramos transmitir esta mensagem aos procrastinadores compulsivos e
praticar estes principios em todas as nossas atividades.”

Quando chegamos no décimo segundo passo, descobrimos que tivemos um despertar
espiritual sobre as imensas possibilidades dentro de nds. Normalmente constatamos que a
compulsao por procrastinar e suas comorbidades foram removidas por um Poder maior do que
nds.

Agora somos capazes de criar um ambiente amoroso, uma vida ordenada e reorientada.
Ja ndo temos mais medo da rotina. Conseguimos nos manter fiéis a ela.

Uma das melhores formas de mantermos uma vida livre da procrastinacao consiste em
sermos um bom exemplo em recuperacao e levar adiante o que aprendemos. Com a
experiéncia, forca e esperanca que conquistamos na programacao, conhecemos a alegria de
ajudar outros a ficarem livres da procrastinacao compulsiva.

A prestacdo de servico dentro da irmandade de PA é fundamental para que possamos
levar a mensagem. Nossa presenca assidua nas reunides e nossas partilhas de fé, forca e
esperanca sao as melhores formas de transmitir nossa mensagem de recuperacao.

A medida que praticamos os principios espirituais dos 12 Passos em todas as nossas
atividades, descobrimos a serenidade, a liberdade e a realizacdo que tinhamos procurado a
vida inteira. Esse € o passo do bem viver.

Aprendemos a praticar a gratidao, transmitindo de graca o que de graca recebemos.
Quando sentimos que tudo falhou, podemos trabalhar mais intensamente com outro
procrastinador compulsivo e ai conseguimos sentir a presenca do Poder Superior.

O Poder Superior, sem duvida, é a melhor fonte de estabilidade emocional.

Que em cada dia de nossa vida, cada um de nds sinta mais e mais o significado
profundo da singela oragao:

Concedei-nos, Senhor,
a serenidade necessaria, para aceitar as coisas que ndo podemos modificar;
coragem para modificar aquelas que podemos

e sabedoria para distinguir umas das outras.
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7. Mais sobre a procrastinacao

Se vocé estd sempre adiando as coisas, se estd sempre atrasado, e se sente incapaz de
se organizar, vocé provavelmente ja esta ciente de que € um procrastinador ou pode ser que
esteja convivendo com um.

A procrastinacao leva ao estresse, mal entendidos e oportunidades perdidas.
Precisamos tratar da procrastinacao, eliminando um mau habito de cada vez.

Tente identificar as formas com que vocé mata o seu tempo no trabalho, chegando
atrasado ou correndo para completar as coisas de uUltima hora. Considere também as outras
areas de sua vida, incluindo o trabalho que vocé faz em casa para administrar a sua familia,
tarefas domésticas, e obrigacdes como pagar as contas.

Definindo claramente a procrastinacao, podemos dizer que é uma falha autorregulatoria
na vontade de entrar em acdo e na autodisciplina, resultando em atrasos crénicos nas tarefas,
planos e projetos que precisam ser executados ao longo da vida.

Mais algumas caracteristicas da procrastinacao:
1. No trabalho, mesmo ja tendo tomado uma decisao, demoro a atuar nela.
2. Demoro a comecar o que eu tenho que fazer.

3. Quando uma tarefa do trabalho é entediante, fico sonhando acordado ao invés de
manter o foco.

4. No trabalho, anseio tao fortemente por uma distracao prazerosa que acho
incrivelmente dificil permanecer numa unica linha de raciocinio.

5. Priorizo tarefas menores e secundarias, ainda que tenha algo mais importante a fazer
no trabalho.

6. Quando tenho excesso de trabalho, evito planejar minhas tarefas e acabo fazendo
outra coisa totalmente irrelevante.

7. Faco longos intervalos para o café.
8. Demoro a fazer algumas tarefas, s porque nado gosto delas.
9. Uso as redes sociais no periodo de trabalho, por duas horas ou mais.

Tais exemplos resumem bem a evitacao do procrastinador, o “nao fazer”, a mentalidade
procrastinadora em acdo. O procrastinador abusa de sua prépria vontade, em vez de procurar a
raiz de suas mazelas e substituir a vontade propria pela pratica dos passos.

Ele precisa entregar a mentalidade egoista e egocéntrica nas maos de um Poder
Superior, ainda que este Poder Superior, por ora, seja o grupo de Procrastinadores Anonimos.

Para tanto, € necessario aceitacao, honestidade, mente aberta e boa vontade. E preciso
estar disposto.
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Um dos fatores chaves da procrastinacao € o tédio. Fazer ou trabalhar em algo
desestimulante e que nao atraia a mente o suficiente, eram condicoes que criavam
provavelmente a necessidade de procrastinar.

Desta forma, podemos concluir que o problema da procrastinacdo, além de estar no
individuo, também pode estar em seu ambiente. Portanto é fundamental identificar os gatilhos
no ambiente que favorecem a procrastinacao, tentar melhorar o que for possivel ou até mudar
de ambiente.

Se vocé demora a tomar decisoes, elabore para si mesmo uma linha do tempo, com
metas e datas definidas. Mas faca de uma forma realista e possivel de ser executada, ainda
que pouco a pouco. Estabeleca metas tangiveis que o ajudem a ser mais eficiente.

Estabeleca limites de tempo para vocé preparar o necessario antes de comecar a
executar algo.

A compulsao pela distracao pode apenas refletir o fato de vocé estar entediado. Mas ha
formas de vencer isso. Crie formas criativas e desafiadoras para fazer o que precisa ser feito e
pratique a programacao.

A compuls3o por ficar sonhando acordado também pode surgir, mude essa mentalidade
conversando com algum companheiro de PA que o ajude a voltar o foco para o que vocé
precisa fazer naquele momento.

Priorizar € uma das melhores formas de evitar a procrastinacao, para cumprir suas
prioridades a tempo, vocé pode pedir ajuda e quando conseguir cumprir a tarefa, ainda mais se
for complicada, se dé um prémio, parabenize-se, compartilhe a vitdria com sua rede de apoio.

Evite deixar que os pensamentos de que a tarefa € muito longa ou muito dificil tomem
conta da sua mente. Evite esses pensamentos e comece mesmo assim. Quando se tem muito
trabalho a fazer quebre em pequenos pedacos realizaveis.

Falar com pessoas pelo whatsapp ou outras redes sociais, quando vocé tem outras
prioridades a fazer, € algo que precisa de limites e horarios apropriados. Deixe isso pra depois
de voceé ter feito o que era necessario fazer ou ao menos quando tiver completado ao menos a
metade e estabeleca o quanto esse intervalo durara. Cuidado com o tempo. Quando estamos
em redes sociais, tendemos a perder a nocao do tempo.

Como recompensa por ter conseguido completar algo, va fazer uma atividade que gosta.

E caso vocé esteja encontrando uma vida que funciona em Procrastinadores Anénimos,
sugerimos que leve a mensagem, assim como nds, ha muitos precisando. A gratiddo faz parte
da recuperacao, ndo guarde s pra vocé.

Passar adiante é um milagre, é conhecer a felicidade. Dar € um milagre que pode
transformar os mais pesados coracoes. Aqueles das irmandades que encontraram a felicidade,
a alegria e a liberdade eram ativos no servico.

“Ver as pessoas se recuperando, vé-las ajudando outros, ver a solidao ir embora, ver
uma irmandade crescer ao redor de vocg, ter amigos, € uma experiéncia que vocé nao pode
perder” (Alcodlicos Andnimos).
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Um caminho seguro para a felicidade é ajudar alguém, sair das nossas mentes em
direcdo ao outro. Mesmo que as nossas vidas estejam uma bagunca, facamos algo por alguém
0 mais rapido possivel.

Funciona, realmente funciona. Essa prestacdo de servico nos faz sentir Uteis, contribui
para a felicidade alheia e também pode nos fazer felizes.
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8. Ferramentas de recuperacao

61

1.

Premie o sucesso: reconheca e celebre o seu progresso e conquistas, nao importa o
tamanho.

Parceria de contabilidade de tempo: arrume um parceiro de contabilidade do tempo ou
utilize o grupo de whatsapp de P.A para fazer um check-in ao longo do dia, ou ao
comeco e ao término de tarefas especificas que vocé esta temendo.

Mantenha um registro do tempo: Podemos aumentar a nossa consciéncia sobre o tempo
registrando o que viemos fazendo ao longo do dia. Esta € uma grande ferramenta de
diagndstico para descobrirmos para onde o nosso tempo esta indo e é uma excelente
forma de melhorarmos a estimativa de quanto tempo gastamos em nossas tarefas.

” 6

Divida: Reduza, “desmonte”, “quebre”, os projetos em pequenos pedacos de acao
especificos; inclua tarefas/etapas de preparacao nessa divisdo.

Desenvolva rotinas: rotinas ajudam a estruturar o seu dia e tornar um habito as coisas
gue vocé sempre precisa fazer, como arrumar a cama ou organizar a correspondéncia.
Desenvolva rotinas daquilo que vocé faz ao acordar, tarefas regulares para o seu dia de
trabalho, e o0 que vocé precisa antes de ir dormir.

Evite a compuls3o pelo tempo indefinido: Uma razdo pela qual nds procrastinadores
tememos comecar € que uma vez que comegamos nao queremos e talvez ndo nos
permitamos parar e fazemos algo indefinidamente.

Planejamos ent3o trabalhar numa tarefa por um periodo definido, talvez possamos
colocar um despertador. Quando este despertar, paramos.

Evite o perfeccionismo: Nds, procrastinadores compulsivos temos uma tendéncia a
gastar mais tempo numa tarefa do que se deve, entdo tarefas que poderiam ser rapidas
para executar, nos custam um longo e agonizante tempo. Percebendo essa tendéncia,
poderemos nos interromper. Algumas coisas requerem que sejam completadas e nao
perfeitas.

Reconheca que vocé ndo pode fazer tudo: todos nds temos listas infinitas de afazeres,
mas um tempo limitado. Nao podemos fazer tudo, precisamos fazer escolhas. A
procrastinacao é sobre fazermos escolhas que ndo atendem o nosso melhor interesse.
Decida para o que dizer sim e o que vocé precisa abrir mao.

Pergunte a si mesmo “por que?”: visualize-se executando a tarefa, e veja se consegue
detectar o que parece desagradavel para vocé, qual sentimento desconfortavel vocé
esta evitando. Saber o que esta por tras da evitacdo pode te ajudar a supera-la, por
exemplo, pode ser que essa evitagao esteja relacionada a evitar resolver problemas
reais ou evitar medos irracionais.

10.Foque nas consequéncias de longo prazo: Nds, procrastinadores compulsivos temos

tendéncia a focar no prazer imediato, e ignorar as consequéncias de longo prazo.
Lembre-se de como se sentiu péssimo e em panico quando deixou de executar uma
tarefa no passado. Lembre-se porque vocé quer realizar essa tarefa, dos beneficios de
completa-la, de como ela se alinha com os seus objetivos de vida e sonhos.



11.Use pequenos blocos de tempo: Nds, procrastinadores compulsivos normalmente
temos problema em executar tarefas a passos graduais, e esperamos ter tempo de
sobra para fazer algo, tempo este que nunca chega. Quando trabalhamos com

pequenos blocos de tempo, podemos utiliza-los para fazer alguma tarefa que esteja a
mao.

12.Faca primeiro as tarefas de maior impacto: procrastinadores tém dificuldade sobre o que
executar primeiro. Se vocé priorizar atividades de acordo com o valor que elas tém para a
sua vida e bem-estar, vocé ndo ficard sem tempo ou energia para o que mais importa.
Ore pedindo ajuda com relacao aos sentimentos de ansiedade, opressao e indecisao.
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9. Os Lemas de P.A

1. Primeiro as primeiras coisas

Para nds procrastinadores compulsivos é dificil estabelecer prioridades e ha tanto a
fazer que nossa mente fica confusa diante das nossas tarefas, tanto que nem sabemos por
onde comecar.

Se analisarmos bem e colocarmos num papel o que é urgente (prioridade); relevante
(importante); ndo urgente (mas precisa ser feito); ndo importante (mas € preciso fazer), pode
nos ajudar a organizar os pensamentos e estabelecer uma linha de raciocinio, o que nos alivia
da agonia e confusao mental.

Neste momento, € fundamental pedirmos a ajuda do Poder Superior para termos
discernimento entre as nossas prioridades e/ou recorrer a um companheiro de P.A que possa
nos ajudar com nosso planejamento.

Primeiro as primeiras coisas € um lema que nos ajuda a organizar as nossas tarefas e
descobrir um meio de executd-las, em todas as areas de nossas vidas. Sendo feita a vontade
de Deus e ndo mais a nossa.

2. Va com calma, mas va!

E natural que agora que descobrimos nossa doenca da procrastinacao compulsiva, que
queiramos correr atras do tempo perdido e reparar os prejuizos de forma rapida, imediata,
tentando fazer tudo de uma so vez. O que também é fruto do nosso perfeccionismo.

Mas ndo vamos exagerar. Devagar e a cada pequeno passo € recuperacao. N3o importa
a velocidade, o que importa é o esforco e a persisténcia. Darmos o nosso melhor sem
sofrermos para isto.

Toda longa caminhada comega com o primeiro passo e continua com um passo de cada
vez, uma tarefa de cada vez, uma acao de cada vez.

Pode ter dias que produziremos muito e outros nem tanto assim, continue mesmo assim
e lembre-se: Va com calma, mas va!

3. SO por hoje (s6 por agora)

Um dos nossos grandes desafios € a administracdo do tempo e vencer o tédio ao
executar uma tarefa seja ela qual for.

Se estivermos trabalhando, cuidando de nds, praticando atividades fisicas, procurando
cuidar da nossa saude e os pensamentos de tédio e de deixar para depois surgirem e
insistirem no abandono de tudo, podemos sempre nos lembrar que estamos fazendo isso sé
por hoje.

Se 24 horas for muito tempo, quebre o que precisa ser feito em blocos de tempo, se dé
pequenos intervalos (em que podemos recorrer ao Poder Superior ou a PA) ou pense que é sé
por agora.
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Precisamos mudar o nosso dialogo interno. Sé por agora vamos fazer determinada
tarefa. S6 por agora vou organizar minha sala. Sé por agora vou pegar o telefone e marcar uma
consulta.

Sé por hoje, s6 por agora, vou evitar procrastinar.

S4 por hoje vou viver no aqui e agora que € onde a vida acontece. Estar no presente, o
poder do aqui e agora.

4. Nao se leve muito a sério

Nos levarmos muito a sério € coisa do perfeccionismo do ego. Apesar da importancia de
fazermos o que precisa ser feito, se isso nos causa angustia e sofrimento, podemos seguir
executando sem levarmos muito a sério o que estivermos fazendo. Ndo nos levarmos muito a
sério também nos ajuda a evitar o perfeccionismo, que € inerente a procrastinacdo. Ha tarefas
que precisam apenas ser completadas e nao perfeitas. Vamos deixar a perfeicao pra quem
pode com ela, o Poder Superior. E em P.A vamos buscar o progresso e nao a perfeicao.

Nos levar muito a sério, sermos perfeccionistas com certeza nos colocara no caminho da
procrastinacao.

Para parar de procrastinar nao podemos almejar a perfeicao. Esforco, tentativas e
atitudes, darmos o nosso melhor € o que realmente importa.

Rir de si mesmo constitui o maximo de humildade.

5. Somente pela graca de Deus

Lembremos sempre que somente pela graca de Deus a obsessao impiedosa da
procrastinacao podera ser removida.

Contato com o PS, na forma em que cada um O concebe, perseveranca na pratica dos
passos, nos deixa abertos a receber a graca de Deus.

Prece e meditacao, entrega, honestidade, aceitacao, mente aberta e boa vontade
constituem o alicerce para uma vida espiritual eficaz.

6. Nao espere perfeicao

O perfeccionismo estd enraizado na procrastinacao, portanto quando deixamos de
almejar a perfeicdo, uma onda de produtividade ¢ liberada para nds, uma vez que o
perfeccionismo nos engessava e ficdvamos assim rigidos conosco mesmos e nos sentiamos
nao merecedores das coisas boas da vida e de Deus.

Va la e faca e mantenha simples. Dentre tantos caminhos que podemos escolher para
fazer algo, ficamos paralisados. Ao focar no que podemos fazer agora tira a pressao de ter que
tomar a decisao perfeita.

Pensamentos focados diminuem a resisténcia interna. Podemos diminuir o nosso foco,
caso seja necessario. Em vez de focar em ser um campeao de vendas, por exemplo, foque em
vender um item.
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Vamos esquecer os resultados de nossas acoes e entrega-los ao PS. Vamos focar no
processo. Qual € o préximo passo a ser dado? O que de bom eu posso fazer agora mesmo?

Progresso e nao perfeicao.
Como posso facilitar isso?

Vamos deixar a perfeicao para Deus e contribuir em Sua obra como pudermos. Ele
sempre nos da a forca, se nos voltarmos para Ele.

7. Sapateiro, nao va além dos seus sapatos

Esse lema nos ajuda a reconhecermos os nossos limites e até onde podemos ir. Vale
ressaltar que sozinhos nao conseguimos muita coisa, mas em unidade em P.A podemos ver os
milagres acontecerem.

Todos nds temos o direito de errar. Estamos num processo de tentativas e erros. Temos
o direito de sermos imperfeitos. A humildade é a chave para parar de procrastinar.

8. Nao procure inventar a roda

Muitas informacoes ja se encontram disponiveis em varios meios, um dos mais utilizados
€ a internet. Ao fazer algo ndo procure inventar a roda. Tente trabalhar com seu esforco e
criatividade. Mantenha-o simples e humilde. Deixe os resultados ao PS.

9. O exemplo nao é a melhor forma de convencer. E a UNICA.

Por isso, praticar o programa da melhor forma possivel, buscando a modificacdo de vida,
sao a base da atracao para levar a mensagem e exercer a lideranca na irmandade. O
importante é SER a mensagem.

Afinal o programa funciona pela atracao e nao pela promocao.
10. O melhor esta por vir

Pensemos nisso se a frustracao vier e os pensamentos e crencas procrastinadoras
persistirem. Se continuarmos voltando podemos ter uma certeza: os melhores dias de nossas
vidas ja estardo acontecendo. Pois € isso que a recuperacgao garante.

11. A procrastinacao € como uma bola de neve
Quanto mais procrastinamos, mais a bola de neve cresce.
12. As almas sao como as velas, acendem-se umas nas outras

Por isso, a unidade em P.A é primordial. A corrente se fortalece e o compartilhar de
forca, fé e esperanca nos eleva além dos nossos mais ardentes sonhos.
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