A LISTA NEGRA

10 COISAS PARA DELETAR EM 24H




Vocé quer voar em 2026,

mas esta amarrado em ancoras de 2025.

Nao adianta ter o melhor Planner do mundo se
vocé continua cercado de gente chata, vicios
idiotas e pendéncias velhas.

Nao tente 'melhorar’ essas coisas. DELETE.

O que esta nesta lista nao tem conserto.

Tem que sair da sua vida hoje.

"Vocé esta tentando pilotar uma Ferrari com o
freio de mao puxado.

Nao adianta acelerar (Planner) se vocé nao soltar
o freio (Lista Negra).

O que vocé vai ler a seguir ndo é 'conselho'. E
cirurgia.

N6s vamos remover o tecido morto da sua
rotina.

Vai doer. Mas vai curar."



ALVO 01: 0 AMBIENTE

01. VAMPIROS DO WHATSAPP
e O Dano: Aquele audio de 2 minutos reclamando da vida ou pedindo

favor drena sua bateria mental antes mesmo de vocé responder.
e A Execugdo: NGo responda agora. Silencie a notificagdo dessa pessoaq.
Se for urgente, ela vai ligar. Se for reclamacdo, o siléncio € a melhor

resposta. Arquive a conversa.

2.NOTIFICACOES DE PROMOCAO
e O Dano: Cada "pim" do iFood ou da loja de roupas € um roubo de atencao.

Eles estao treinando seu cérebro para ser um rato de laboratério que reage
a estimulos.

e A Execucgao:Pare tudo agora. Va em Configuracdes > Notificacdes.Desative
TUDO que nao for humano (Banco, Uber e Telefone ficam. O resto morre).

3.A FOFOCA DE CORREDOR
e O Dano: Falar da vida alheia é o passatempo de quem ndo tem vida

propria. E lixo radioativo que ocupa espaco na sua RAM mental.
e A Execucdo: Quando a conversa virar fofoca, peca licenca e saia. Ou
diga: "Prefiro ndo opinar". Corte o fluxo.

4.PENDENCIAS DE 5 MINUTOS
e O Dano: Aquela Iampada queimada ou botdo solto ndo € apenas

um objeto. E uma "aba aberta” no seu cérebro consumindo energia
em segundo plano.

e A Execucdo: Se leva menos de 5 minutos, faca AGORA. Se leva mais,
agende ou jogue fora. Pare de olhar para o problema todo dia.

5. GRUPOS MORTOS
e O Dano: Grupos de "Bom dia" ou futebol antigo criam ruido visual.

Vocé abre o WhatsApp para trabalhar e vé 50 mensagens indteis. 1sso

gera ansiedade.
e A Execucdo: Entre no grupo > Dados do Grupo > Sair. Ninguém vai

notar. Se notarem, ninguém pPaga suas contas.



ALVO 02: R MENTALIDADE

6.0 COITADISMO (VITIMISMO)
e O Dano: Achar que o mundo € injusto com vocé é a garantia da
pobreza eterna. A vitima nunca vence, porque a vitima espera resgate.
e A Execucdo: Delete a frase "Eu nhdo consigo porque..." do seu
vocabulario hoje. Substitua por: "Eu ainda ndo aprendi como fazer".
Assuma a responsabilidade radical.

7.A MENTIRA DO "NAO TENHO TEMPO"
e O Dano: VVocé tem as mesmas 24h que o Elon Musk. Vocé ndo tem
falta de tempo, vocé tem falta de prioridade e excesso de tela.
e A Execucdo: Abra o "Tempo de Uso" do seu celular. Veja quantas horas
gastou no Instagram. Esse € o tempo que vocé disse que ndo tinha.

8.0 MEDO DE PARECER RIDICULO
e O Dano: VVocé deixa de lancar seu projeto porque tem medo do
Jjulgamento de guem ndo construiu hada.
e A Execucdo: Poste, fale, faca. Quem te critica estad na arquibancada.
Vocé esta na arena. O ridiculo é ndo tentar.

9. A ESPERA PELO "MOMENTO PERFEITO"
e O Dano: O perfeccionismo € a mascara da covardia. Vocé espera o sinal
verde de todos os semaforos para sair de casa. Vocé nunca vai sair.
» A Execucgdo: O feito € melhor que o perfeito. Lance o projeto "feio" hoje e
melhore amanhd. O mercado premia a velocidade, ndo a perfeicdo.

10. A ESPERANCA DE APLAUSO
e O Dano: Fazer as coisas esperando que a familia ou amigos elogiem.
Eles nGdo vdo entender sua jornada. Se vocé esperar apoio, vai parar.
e A Execucdo: Aprenda a se aplaudir sozinho. O seu resultado
financeiro e fisico sera o unico aplauso que importa.
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