O Pacote de Praticas

CONTROLE ESTOICO - Lucas Zaccaro

Estas sdo as folhas dos movimentos que precisam de mais espago do que uma pagina de livro con-
segue dar. Imprima o que precisar, quantas vezes precisar. Se vocé comprou o livro, ja pagou por
elas.

Cada folha diz a qual movimento pertence. As instrugdes estdo no livro — aqui é s6 o espaco.
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1 - A Folha das Duas Colunas

Movimento 1

A separagio inteira. Uma situagdo, dividida pela tinica pergunta que importa: existe uma agdo minha que
muda isso?

A situacdo, em uma linha — sem adjetivos

MEU — o que responde ao que eu faco

NAO MEU — o que ndo responde a mim, por prego nenhum



Ultima conferida: tem alguma coisa na coluna da esquerda que eu ainda néo fiz?

{=latex}\newpage ## 2 - O Razdo de uma semana
Movimento 2
Sete dias. Em que a atengdo foi gasta, e o que essas horas teriam comprado.

Semana de:

Dia Horas gastas O que me custou

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Total de horas gastas do outro lado da linha:

O que essas horas teriam comprado



{=latex}\newpage ## 3 - O Registro de Previsoes

Movimento 3

Trinta entradas. Escreva a previsio quando estiver com medo; revise em trinta dias. E o tinico exercicio daqui
que ndo paga nada por um més, e paga mais que todos os outros depois disso.

Data A previsdo, em uma frase Aos 30 dias: aconteceu /
nao / aconteceu diferente
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Data A previsdo, em uma frase Aos 30 dias: aconteceu /
nao / aconteceu diferente

{=latex}\newpage ## 4 - A frase completa
Movimento 8

Para quando a separagio estd certa e a ansiedade ndo se moveu. Ache a perda que sustenta a tentativa, e dé
contorno a ela.

A situacgdo, uma linha

Se isso der errado do pior jeito possivel, o que eu perco é —

E o que eu perco com isso?



E o que eu perco com isso?

Isso ja aconteceu com alguém que eu conheco ou de quem eu ouvi falar?

Essa pessoa sobreviveu?

O que sobrou dela do outro lado?

Se isso acontecer, a primeira coisa que eu faco é —

Se a frase que vocé escreveu é grande de verdade — uma pessoa, um corpo, um casamento, uma vida inteira
que vocé construiu — este movimento cumpriu o papel dele ao te dizer que isso ndo é um problema de
logistica. E luto antecipado, e luto pede outra coisa: presenca, pessoas, tempo, e as vezes ajuda profissional.
Né&o rode uma ferramenta de alocagdo em cima disso.
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Movimento 9

Para a conversa que ji terminou e continua voltando. Os nomes precisam ficar visiveis lado a lado — é a razdo
inteira desta folha existir.

A cena, em trés linhas, do jeito que uma cimera registraria. Sem versao melhorada.



Nome Onde estd hoje Quando falei pela dltima
vez

O que essa cena me ensinou e eu ainda uso é —

O que eu faria diferente hoje é — (presente — ndo “eu deveria ter”)

{=latex}\newpage ## 6 - O seu Protocolo
Movimento 20

Quatorze movimentos transformados em quatro decisoes ja tomadas. Preencha depois de ter rodado pelo menos
cinco movimentos em situagées reais. Revise a cada trés meses.

O MEU SINAL DE QUE COMECOU — o que o meu corpo ou 0 meu comportamento faz antes de
eu perceber

DE DIA — em pé, sem material, cinco segundos

Mov. n® Nome

O gatilho: quando eu perceber que estou

A NOITE — deitado, no escuro, com a cabeca funcionando mal

Mov. n® Nome




O gatilho: quando eu perceber que estou

QUANDO NAO TEM SAIDA — a Tempestade, nada disponivel

Mov. n® Nome

O gatilho: quando eu perceber que estou

A PERDA EMBAIXO DE QUASE TUDO (do Movimento 8)

Revisar esta folha em:

CARTAO DE BOLSO — corte na linha, dobre, carregue

Os quatro movimentos e nada mais.
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