
O Guia da Mente Forte
7 Dias para Vencer o Medo, a Duvida e a Procrastinacao

Capitulo 1  Clareza de Proposito

Quem nao sabe onde quer chegar, qualquer caminho serve. Mas quem tem um proposito claro,

atravessa ate o impossivel.

Voce ja parou para pensar qual e o seu real proposito? Nao estou falando de desejos

momentaneos, como 'quero ganhar dinheiro' ou 'quero ser feliz'. Estou falando de algo maior: uma

causa que te faz levantar da cama todos os dias com energia, mesmo quando tudo parece estar

contra voce.

A verdade e que a maioria das pessoas vive no piloto automatico. Acordam, trabalham, comem,

dormem... e repetem. Mas poucas, bem poucas, realmente vivem com intencao.

Exercicio: Responda no papel: O que mais me doi hoje? O que mais quero mudar? Quem eu me

torno se vencer isso? Guarde sua carta e leia por 7 dias.

Capitulo 2  Elimine as Vozes da Duvida

A duvida mata mais sonhos do que o fracasso jamais matou.

Essa voz nao e voce. Essa voz e o eco das frustracoes do passado, das criticas que ouviu, das

vezes que caiu e nao levantou direito. E a voz do medo  e ela tem um unico objetivo: te manter no

lugar onde esta.

Exercicio: Escreva 3 frases negativas que voce repete. Agora reescreva em versao fortalecedora.

Grave com sua voz e ouca por 7 dias.



Capitulo 3  Energia e Disciplina

A motivacao faz voce comecar. A disciplina e o que faz voce continuar.

Nao espere vontade para agir. Crie um ritual de 5 minutos: respiracao profunda, movimento fisico

(danca, polichinelos), e 3 afirmacoes em voz alta. Isso ativa seu cerebro e quebra a preguica

mental. Repita esse ritual todos os dias pela manha.

Capitulo 4  O Poder da Persistencia

A persistencia e aquela forca silenciosa que faz voce continuar mesmo sem aplausos, mesmo sem

resultados imediatos.

A maioria para quando tudo comeca a ficar dificil. Mas os grandes vencem porque continuam

quando a maioria ja parou.

Exercicio: Diario da Persistencia. Durante 3 dias, registre: O que te deu vontade de desistir hoje? O

que voce fez mesmo assim? Como se sentiu depois?

Capitulo 5  Vencendo a Procrastinacao

Procrastinar e adiar sua grandeza. Seu cerebro evita desconforto, por isso empurra pra depois. A

solucao?

Tecnica 1: '1 passo agora'. Precisa treinar? Coloque o tenis. Precisa gravar? Ligue a camera.

Comece pequeno. Acao gera acao.

Tecnica 2: Regra dos 5 segundos. Pensou em algo? Conte 5, 4, 3, 2, 1 e aja. Antes que sua mente

te sabote.

Capitulo 6  Blindagem Mental

Sua mente e seu templo. Se voce nao cuidar, o mundo vai encher ela de lixo. Escolha o que voce



consome: pessoas, noticias, redes sociais.

Exercicio: Limpe seu ambiente mental. Silencie ou se afaste de quem te puxa pra tras. Escolha 3

fontes de inspiracao e consuma todos os dias.

Capitulo 7  A Nova Identidade

Nao se trata apenas de mudar habitos. E sobre se tornar alguem novo. Uma nova identidade nasce

de escolhas conscientes repetidas.

Exercicio: Escreva: 'A partir de hoje, eu me torno alguem que...'. Declare sua nova identidade. Leia

todos os dias ao acordar.



Proximos passos com Leandro Crispim

Agora que voce concluiu os 7 dias do Guia da Mente Forte, e hora de avancar ainda mais.

>>> Acesse o Curso Mente Inabalavel: https://leandrocrispim.com/curso

>>> Me siga no Instagram: @leandrocrispimoficial

>>> Entre para o grupo VIP: https://t.me/leandrocrispim

A jornada esta so comecando. Voce ja e mais forte do que imagina!


