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_ O compilado estoico

O que é o compilado estoico?

Uma coletanea de ensinamentos baseados na filosofia estoica.

Além da literatura literal estoica, caminhos foram percorridos
para trazer exemplos e aplicagbes destes ensinamentos.

Faz parte também citagbes de autores que se fizeram valer da
filosofia estoica para suas dissertacoes e até estudos que
embasam os pensamentos na nossa realidade.

Objetivo

Sempre uma provocagdo para a busca da esséncia do
estoicismo como uma forma de pensar, porém n&o a Unica.

O ser humano é provido de habilidades e inteligéncia que o
permitem navegar por ensinamentos de todos os tempos, e
aplicar o que ha de melhor - ndo de uma forma de pensar, mas
de varias.



Um desejo

Que este conteudo possa te provocar na busca de mais
conhecimento sobre essa filosofia que encanta e nos provoca.

O que nao desejamos

Ser um copia e cola. Motivo pelo qual avangamos e diluimos a
filosofia em nosso cotidiano e estendemos o pensamento para
formas praticas.

Deixar de forma alguma de citar e agradecer por toda a
colaboracdao, sempre respeitando autores(as), bibliografias e

afins.

Compre livros e os leia diariamente. Isso faz toda a diferenga em
nossas vidas como aquisicdo do conhecimento.

Ser ou nao ser

Somos aprendizes.
Nao somos donos da verdade.

Nao ha pessoa que nao deixe sua marca
em nos, ou nos manche inconscientemente.




A FILOSOFIA ESTOICA
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Nao se trata simplesmente de uma filosofia para suportar a
adversidade, mas uma forma de viver vibrante e expansiva que
visa guiar as mentes e coragdes nos desafios mais complexos.

Reflexbes de como se tornar uma pessoa melhor.
A forca para transformar dor em sabedoria.




_ A filosofia estoica

Nao é uma lista de resolugcbes ou regras e afazeres, mas um
exercicio de introspecgao radical e transformador.

Coragem para se olhar no espelho com uma honestidade brutal.
Gratidao para apreciar todos os momentos, até os mais simples
€ ndo somente as conquistas.

Deixar de viver de acordo com as expectativas alheias
e tomar o controle de nosso proprio desenvolvimento.

Uma vida guiada por principios, nao por opinioes.

Um pouco de historia

Zenao de Citio

O estoicismo foi fundado por volta de 300 a.C.

Zenao era um filésofo helenistico que lecionou em Atenas e cuja
filosofia enfatizava a paz de espirito e a virtude.

O Estoicismo saiu da Grécia e floresceu em Roma com Séneca,
Epicteto e Marco Aurélio.



+ Estoicos

Séneca
Deixou obras escritas e foi obrigado a tirar a propria vida.

Conselheiro do imperador Nero, foi forgado a tirar a prépria vida
por ordem do proprio Nero apos desgaste de relacionamento
entre os dois, pois Nero se tornou tirdnico e Séneca - que tinha
papel politico importante - perdeu sua influéncia sobre o
imperador.

E natural que seus pensamentos refletem a “morte e a vida".

Epicteto
Era escravo e ndo deixou nada por escrito.
Os relatos que sabemos foram de seus discipulos.

Epicteto teve a oportunidade de estudar filosofia com o famoso
estoico Musénio Rufo. Essa educacgao filoséfica o ajudou a
desenvolver uma visdao de mundo resiliente e focada no
autocontrole e na virtude.

Seus pensamento mais influenciados por “liberdade e
escravidao”.

Marco Aurélio
Marcus Aurelius Antoninus Augustus foi imperador romano
deixou seu Diario, hoje traduzido no livro Meditagdes.



Reconhecido como um dos "Cinco Bons Imperadores" de Roma
e & especialmente celebrado por suas contribuicbes a filosofia
estoica.

Seus escritos, revelam sua busca por autoconhecimento,
serenidade e sabedoria em face das adversidades.

No livro "Meditagdes", Marco Aurélio reflete sobre a natureza da
vida, a brevidade do tempo, a importdncia do dever e a

necessidade de viver de acordo com a razao e a virtude.

Seus pensamentos mais influenciados por “controle e excesso”.




ESSENCIAS ESTOICAS
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Quando aceitamos acreditar que ndo podemos mudar uma
situacao, simplesmente paramos de tentar.




_ Controlar tudo

A pergunta inicial a ser feita é: eu posso controlar isso?
Solte a mao do forte desejo de controlar o incontrolavel.
Controle seu desejo de controlar o que ndo esta em suas maos.

“Quando nao podemos mudar uma situagao
somos desafiados a mudar as nés mesmos”
Viktor Frankl

Nota do compilador :
Neste caso desconsideramos aqui o "milagre”, que pode através da Fé alterar dire¢bes.

Nao devemos temer o que esta fora de nosso controle,
mas saber como responder a estas situagoes.
Vocé controla sua mente, nao os eventos externos.

Por vezes, comportamentos de outras pessoas nos irritam ou nos
frustram.

Mas, ao aceitar que o comportamento alheio esta fora de nosso
controle pode ser libertador.



Encare a vida como ela é

Pare de se comparar com uma realidade que nao é sua.
Isso fara com que vocé _

Se perca numa busca interminavel,

Nao valorize o que tem.

O

Fluxo da natureza

Agir contra o fluxo da natureza seria irracional.
E ir contra o inevitavel fluxo do universo.

Analisemos estes antagdnicos _

Vida - Morte
Beleza - Feiura
Forga - Fraqueza
Reputacdo - Dor
Riqueza - Pobreza

Sao diferentes?

Ou somos noés que fazemos delas boas ou ruins?

S&o indiferentes, ndo possuindo nelas nenhum valor positivo ou
negativo.



Vejamos exemplos _

Nao podemos evitar as doengas...
Mas podemos fazer escolhas saudaveis para evita-las.

Um exemplo pratico _

Imagine-se parado com seu veiculo no transito.
O que fara a diferenga para vocé nao é o transito em si, pois este
vocé nao controla.

A diferenca esta em como vocé encara este transito, ou seja, em
suas emocgoes, pois estas vocé controla, ou deveria controlar.

Imagine-se analisando o momento por outra perspectiva, por
exemplo, a oportunidade de criar novos e melhores habitos como
ouvir um audiobook, refletir sobre seu dia e pontuar o que
melhorar no dia seguinte, ter um momento para celebrar as
coisas boas e as boas entregas que fez neste dia.

A vida ndo é breve, mas se torna breve
quando dedicamos tempo as coisas fora do nosso controle.




__N&o durma acumulando problemas

Quando alimentamos os problemas, eles se tornam maiores do
que realmente séo.

E 0 mesmo que acelerar um carro parado.

Consome a energia toda mesmo estando parado!

Antes de dormir, esvazie a mente e foque no sono.

Faca sua parte

& Evite adiar as coisas e perder parte da vida.
& Deixar para amanha pode até parecer reconfortante.
& ldentifique uma area de sua vida que esta sendo adiada.

Coisas simples que podemos fazer _
Acordar mais cedo;
Organizar;

Cuidar da saude.

A diferenca de quem age e de quem fica parado esta no
compromisso com o presente.

© Nao € ignorar os problemas,
mas escolher como lidar com eles.



Nao significa ignorar os problemas, mas estarmos preparados
para encarar-los com novas perspectivas na busca da
manutencao de nossa paz interior.

Quem age, nao espera as condigoes perfeitas.
Quanto mais age, mais forga interna constroi.




__lgnore o que ndo merece sua atengao

Surpresas inesperadas sdo comuns a todos no dia a dia.

O cuidado com as pequenas frustragdes é fundamental, pois elas
costumam nos derrubar mais do que os grandes problemas. Elas
minam nosso animo sem que possamos perceber sua acao
destruidora.

Grandes problemas nos chamam a atencdo e nos colocam em
estado de alerta.

Os pequenos problemas que drenam nossas energias,
prejudicam nosso humor, por vezes, sem que percebamos.

Mas, fica a pergunta a respeito dos pequenos problemas _
Sera que aquele problema merecia sua atencao e energia?

& O importante € como reagimos.
Mas é dificil ndo perder a paciéncia.

Claro, somos sensiveis e humanos, mas...
A questao € o quao rapido consegue se recuperar!\

E melhor ndo dar mais tempo
as coisas pequenas, do que elas merecem.




__ Defina prioridades

A cada novo dia temos uma quantidade limitada de energia.
Sabendo disso, temos perguntas a responder _

I7 Quantas das tarefas e decisdes vao realmente
fazer a diferenga?

1?7 Para quais decisdes ou tarefas faz sentido
gastar nossa energia?

17 O que estou fazendo hoje esta me
aproximando do meu objetivo?

Eliminando distragées o tempo se expande.

Nascem as virtudes

Importantes virtudes que nascem dentro de nés!
Mas elas podem mudar na medida e forma que fazemos nossas
escolhas.

© Integridade
© Paciéncia
© Simplicidade



Sim, temos mais perguntas a responder _
1?7 Quem pode nos impedir de ser “bom” e “sincero”?
1?7 Como reagimos quando o caminho se torna dificil?

Lembremo-nos de que o carater é forjado nas pequenas coisas
diarias.

... 0s obstaculos ndo sao barreiras, mas as chaves para
crescermos moral e emocionalmente
disse, Marco Aurélio



__Virtudes

Em suas dissertacbes, estudos e reflexdes podemos extrair
virtudes, sendo algumas mais fortes em um ou outro estoico.

Epicteto pode nos ajudar em todas as questdes a serem
respondidas através das virtudes em que se concentrava.
Algumas delas _

© Autodisciplina
@ Autocontrole
@ Busca da Sabedoria

Marco Aurélio em seu diario cotidiano nos traz sempre reflexdes
arraigadas em sua posi¢ao de imperador, pai de familia e solado
como _

® Justica
@ Honestidade
@ Autocontrole

E ainda provocava...
% Se encontrar algo melhor que isso, abrace sem reservas.



Quatro Virtudes Estoicas

Os escritos filosoéficos do estoicismo estao repletos de conselhos,
ensinamentos, que sdo expressos pelo conjunto de pensadores
desde Zenao de Citio.
Vamos destacar aqui mais algumas virtudes que podemos ter
como pilares estoicos.

© Sabedoria
® Justica

© Coragem

® Moderacgao

Sabedoria

Conseguir entender os eventos do mundo de uma forma légica e
calma.

Justica

Agir sem impulsividade ao avaliar pessoas e situacdes

Coragem

Conhecimento do que deve ser temido e do que deve ser
suportado.



Moderacao

Saber equilibrar os desejos buscando simplicidade e afastamento
dos vicios.

Todas sdo complementares umas as outras, 0 que se chama de
virtuosidade.

Nao ha nada que nao possa ser respondido
com estas quatro virtudes estoicas.

Ou seja _
Nao ter medo
Nao ceder aos nossos instintos mais baixos
Nao se colocar acima dos outros
N&o se perder nos detalhes, mas ver o quadro geral

O que importa é fazer o que é certo.




PONTOS DE VISTA
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Aceitar ndo significa se render,
mas reconhecer e valorizar o que temos
sem desejar que seja diferente encontrando uma paz profunda.




__Pontos de vista

__ A clareza do proposito

A falta de propoésito nos deixa a deriva, vulneraveis a
expectativas alheias, ruidos externos, busca por validagdo e
distracoes.

Seu propdsito é a autenticidade, o alinhamento de suas acdes
com seus valores, nao a perfeicao.
& A clareza do propésito nos impulsiona para a agao.

Sob pressao, qualquer mudancga superficial ou sem propdsito
desmorona.

Se mudamos para agradar os outros,
o primeiro obstaculo nos derruba.




_ Objetivo

Temos um objetivo, que 6timo!

O primeiro passo é torna-lo concreto _
& Escreva num papel.

Agora vamos visualiza-lo detalhadamente _

17 Como ele é?

1?7 Como ele muda nossa rotina, nosso habitos?
1?7 Como ele nos transforma?

1?7 Como impacta nosso futuro?

Como saber se escolhe o objetivo certo?

Momento de testar nosso objetivo _
Te empolga: ;
Se é uma obrigagao:
Faz sentido para vocé: ;
E para agradar aos outros: ;
E consequéncia de um momento passageiro
(emagrecer para passar o final de ano):

Visualizar clara e intensamente é dar vida ao nosso objetivo.




__Siléncio

Nao significa que devemos ficar calados, mas que ao falarmos,
nossas palavras devem ter propdsito e significado.

Antes de falarmos, podemos nos perguntar_
1?7 O que estamos ouvindo, é verdade?

1?7 O que falaremos, é necessario?

1?7 O que falaremos, é gentil?

1?7 O que falaremos trara entendimento?

O siléncio nao da poder, mas _
Nos da tempo para pensar;
Confunde aqueles que desejam nos desestabilizar;
Permite que pensemos em nossos valores;
Em algumas situagdes, mostra a nossa forga interior;
Nos da tempo para que as emogdes se acalmem;
Evita reagdes prematuras, que nos prejudicam.

& Ao contrario do que possamos pensar, o siléncio ndo é um
vazio, mas esta cheio de respostas.

Uma presenca calma e equilibrada ganha o respeito.

O siléncio, por vezes, evita desgastes que podem nos afetar,
principalmente pelas pequenas coisas do dia a dia. Nos traz
serenidade.



_ Autossuficiéncia

Através da autossuficiéncia, ndo ficamos presos as expectativas

das outras pessoas, ou de uma sociedade que sofre de
ansiedade.

Cada vez mais temos que ser melhores, ser mais, representar a
felicidade, ter coisas e status social.
Nos protege das manipulagdes.

© Nao significa se isolar e ndo aceitar a ajuda dos outros.




_ Priorizar o fundamental

Priorizar as acdes e decisdes que nos levardo ao nosso objetivo
€ fundamental e necessario.

Entao...
& Comece a dizer ndo a tudo o que nao faz sentido
para seus objetivos.

Talvez vamos nos assustar, afinal isso trara uma paz interior.

Gera a consciéncia do que faz sentido para a nossa vida.

Quando nédo controlamos nossa vida, alguém a controlara.




_Autocuidado

Foco em si mesmo

Para tomar o controle de nossa vida, precisamos nos livrar das
distracdes externas, afinal aquilo em que direcionamos nossa
atencao vai definir nossa realidade.

Sem as distragbes e ruidos externos, teremos foco em nosso
propésito e objetivos baseados em nossos valores.

Encontre um momento para cuidar da mente através da reflexao
e afastamento dos ruidos provocados por pensamentos em
desordem.

Podemos nos utilizar de processos simples e diarios como a
meditagdo, escrever num diario - como fez o estoico Marco
Aurélio - ou ainda escrever as trés agdes positivas que fizemos
em nosso dia.

Quando voltamos o foco para nés mesmos libertamos nossa
mente

Das influéncias dos outros;

Das criticas e julgamentos externos que nos controlam;

Para aprender a filtrar o que importa para nosso propdsito;
Para tomar decisdes que nos direcionam para o que € correto;
Da necessidade de aprovagao dos outros;

Para sermos lideres melhores;

Para nosso verdadeiro e maior potencial.



© Centrar-se em si mesmo nao é egoismo.

@ E ser verdadeiro, e pronto para ser um exemplo para aqueles
que necessitam de clareza num mundo repleto de confusao e
saturada pelas distragdes.

Podemos aperfeicoar nossos pensamentos, agcoes e carater,
pois a verdadeira felicidade consistem
em viver em harmonia com nossos valores e agir e pensar
de acordo com eles.




_ Estabelecer limites claros

Quando estabelecemos e anunciamos os limites, as pessoas
comegam a nos tratar com mais respeito.

Estabelecer limites claros aumentara a sensacdo de estar no
controle, e ndo a mercé das expectativas dos outros.

Dizer ndo, é uma o6tima forma de deixar claro os limites
estabelecidos.

Nao nos deixa ser levados pelas pressbes externas.

Mas, antes de mais nada respeitemo-nos,
pois caso contrario, quem nos respeitara?




_ Tempo

Um dos maiores desafios € como lidar com o tempo, ou melhor,
como lidar com as coisas que tomam nosso tempo.

Ter tempo é fundamental para que possamos nos melhorar e nos
desenvolver a cada dia.

Precisamos usar o tempo para nos melhorar, todo dia!
O tempo nos torna mais fortes!

Para isso é importante deixar que o tempo aja como nosso
aliado, e para tal precisamos descartar quem tenta nos
pressionar ou que nos subestime.

Desenvolver habilidades para utilizar o tempo a nosso favor,
como

Habilidade de esperar
Dar tempo ao tempo, mostra uma forca interior rara e admiravel.
Ao esperar pelo momento certo para agir, demonstramos um

profundo entendimento das circunstancias e uma confianga
sélida na sua capacidade de lidar com qualquer situagao.



Nao agir impulsivamente

Podem, a principio, nos subestimar achando que hesitamos ou
estamos indecisos.

O tempo fara com que percebam que a serenidade é uma forga
que nos equilibra € nos da o controle da situacao, afinal nao
estamos reagindo a pressdes externas ou reagindo ao acaso.

@& O tempo é um bem irrecuperavel.
Desperdicar o tempo € um dos maiores erros.

Usar o tempo a nosso favor nao significa
passividade ou indecisao.
Pelo contrario, € uma forma ativa de controle.

“O presente é o Unico momento
em que podemos viver”
Willian Salzano



_ Gratidao

Importante entender que a gratiddo ndao €& um simples e
superficial agradecimento pelo que fizemos em algum momento.

Agradecer pela propria vida, € uma forma intensa de gratidao.
Gratidao é uma forga poderosissima, e _

Fortalece o bem estar;

Fortalece e impede as criticas de entrar;

Desmobiliza criticos;
Provoca os demais a comegar a te respeitar.

A boa pratica da gratidao
muda a perspectiva das pessoas e situagoes.

& A gratidado contagia todo mundo e irradia para o ambiente.

Nao é uma simples resposta, mas uma pratica diaria.
Por exemplo, a qualquer momento pode ter gratidao
agradecendo por coisas que passam desapercebidas como _

O sol que brilha;
A agua que bebe;
O bom ar que respira.



Uma técnica -

Gratidao Consciente

Todas as manhéas, ou antes de dormir, escreva em um diario de
gratidao as trés coisas pelas quais se sente grato.

Sempre que experimentar um momento agradavel aprecie esta
experiéncia, seja uma refeigao deliciosa, uma boa conversa, uma
viagem agradavel.

“Nao é o que vocé tem,

mas como vocé aproveita o que tem
€ que faz toda a diferenga”

Epicteto

“Nao ¢ a felicidade que nos torna gratos
mas a gratidao que nos torna felizes”
Inspirado em Séneca



_ Resiliéncia
Estamos frequentemente enfrentando novos desafios em todas

as areas de nossas vidas.

Toda vez que superamos um destes desafios, uma nova forga
nasce em nosso interior, nos tornando melhores e mais sabios.

A partir da resiliéncia encontramos novas maneiras de seguir em
frente, nos adaptando a novas situagdes e aprendendo com isso.

Resiliéncia ndo vem pronta quando nascemos. Precisamos
desenvolvé-la através da pratica diaria.

Os estoicos consideram a resiliéncia
a chance de fortalecer a mente e o Espirito.




_ Honestidade

A honestidade do ponto de vista da filosofia estoica pode ser
mais dura do que parece.

Estamos falando de uma honestidade que néao tenta suavizar a
verdade, pelo contrario, ela abraga a verdade e isto exige
coragem.

Assim, ser honesto de forma genuina e auténtica contraria
qualquer tipo de atitude que dé espagco para jogos ou
manipulagoes.

& A honestidade fortalece a autoconfianga,
pois ndo tem nada a esconder e esta sendo vocé mesmo.

Com impacto, promovera um ambiente com objetivos claros,
e consequentemente mais propensos a bons resultados.

® Ser honesto nao significa ser insensivel.




_ Crescer em siléncio

Observacdo

Este € um ponto de vista que pode ser polémico, tanto que
trata-se do maior capitulo deste conteudo.

Em momento algum sugere-se esconder, mentir ou manipular a
comunicagao ou planos.

Trata-se de um tema que deve ser abordado a luz das virtudes
apresentadas.

Se bem entendido e analisado, temos um tema muito
interessante para reflexdo e abordagem.

Estamos falando de um compilado estoico, mas este € um tema
que extrapola e nos leva a estudos realizados em universidades.

Respire, e use sempre a honestidade e coragem estoica como
base para a leitura e entendimento.

Use seu tempo e energia
para agoes concretas e nao palavras.




Planos

Como pessoas temos planos, vislumbramos sonhos seja no
ambito profissional, pessoal ou em nossa familia ou comunidade.

Mas podemos ter a nossa volta pessoas que ndo compartilham
de nosso entusiasmo quanto aos nossos planos e nosso
crescimento.

Assim, deste ponto de vista, a filosofia estoica propde cuidados
simples.

Crescer em siléncio _
Esta é uma pratica que comega por dentro com uma clareza
interna que guiara nossos passos.

Nao precisamos anunciar cada etapa _
Podemos nos transformar em nossa melhor versdo sem precisar
anunciar cada etapa que estamos vivendo.

Foco no que estamos nos tornando _
Concentrar nossa energia no que estamos nos tornando, ao
invés de se preocupar com o que os outros estao vendo.

Gerar expectativas _

Quando contamos nossos planos automaticamente geramos
expectativas a nossa volta, e entdo, se precisarmos mudar o
rumo, seremos questionados.



Pressao externa _
A medida que tomamos decisbes em siléncio, protegemos
nossos planos e reduzimos a pressao externa.

Consequéncias _
Compartilhando, ou ndo, nossos planos, as consequéncias do
nosso caminho seréo so nossas.

Esconda o progresso _

Pode ser que no inicio ainda nao tenhamos clareza em nossos
planos e resultados que devemos alcangar. Neste caso,
esconder o progresso pode ser uma estratégia para alcancgar o
sucesso de forma mais consistente. Com o tempo e andamento
adquirimos clareza suficiente para o anuncio do plano.

Ambiente mais tranquilo _

Uma vez que controlamos a divulgacao dos planos, diminuimos a
pressao por resultados que praticamente desaparecem, criando
um ambiente tranquilo e focado.

Ansiedade e instabilidade _
A divulgagao de planos com antecedéncia, e por vezes ainda em
construcao, pode gerar ansiedade, duvidas e instabilidade.

Tempo certo para compartilhar planos _
Infelizmente pode ser um tanto perigoso compartilhar planos
antes de realiza-los _



Ao compartilhar antes, podemos estar abrindo espaco para
duvidas e criticas alheias que podem minar nossa confianca;

Ser indagados por pessoas que desconhecem tecnicamente
nossos planos;

Ser questionados por pessoas que nao conhecem os objetivos
que desejamos alcangar, e consequentemente criticar nossos
planos sem o conhecimento devido;

Nao julguemos as pessoas achando que sao necessariamente
mas, porém o medo de sentirem paradas enquanto
progredimos pode acontecer;

Podemos sofrer com a inveja que se disfarga de preocupacéo;

A uma maxima que diz que as pessoas querem te ver bem,
mas nunca melhor que elas.

Por estes e outros motivos, sair do centro das atengdes e reduzir
nossa exposi¢cao pode ser uma boa estratégia, claro, sem perder
de vista nossos objetivos.

Assim, podemos evitar falar de nossos planos com quem nao
compartilha de seu entusiasmo.

O mais importante na vida nao é a situagcao em que estamos
mas para qual dire¢cao estamos nos movendo.




Sabemos também que nao divulgar planos - principalmente em
empresas - pode gerar ansiedade e desconfianca.

Por isso o tema deve ser analisado com base em cenarios,
expectativas e regras estabelecidas. Vide paragrafo “Um estudo”,
a seguir.

Uma técnica -

CALAR

onfidencial
tento

ongo prazo
¢cao
esiliéncia

Confidencial é _
nao contar todos os detalhes mantendo suas ideias protegidas.

Atento é _
manter o foco no que esta acontecendo agora, observando o
progresso sem distracgdes.

Longo prazo é _
construir leva tempo e demanda paciéncia

Acédo é _
a importancia de continuar.

Resiliéncia é _



a capacidade de se levantar quando as coisas n&do saem como O
planejado

Uma etudo

Estudo realizado por Peter Gollwitzer, psicologo da
Universidade de Nova York, investigou como as pessoas se
comportam em relacao a divulgacao de metas. Gollwitzer e seus
colaboradores descobriram que compartilhar metas com
outras pessoas pode reduzir a motivagao para alcancga-las,
pois isso cria uma sensacdo antecipada de "conquista" ou
"reconhecimento”. Quando vocé fala sobre algo, seu cérebro
pode comegar a processar isso como se ja tivesse alcangado o
objetivo, o que pode diminuir a pressao interna para realmente
cumprir a meta.

Esse fendbmeno é conhecido como o efeito da "satisfacao
prematura”. Em outras palavras, ao falar sobre suas metas,
vocé pode liberar uma parte da energia motivacional que, de
outra forma, seria direcionada para a execucdo real da tarefa.
Isso pode fazer com que a pressao e a necessidade de cumprir
com o que foi planejado diminuam.

Por outro lado, manter as metas em sigilo pode manter a pressao
e a motivacdo em niveis mais altos, pois nao ha externalizagao
do objetivo, e a pessoa sente que ainda precisa "mostrar" para
0s outros que consegue alcanga-lo.

[fonte: Pesquisa Internet com o tema: Efeito de compartilhar metas com outras pessoas]



__Habito e decisao

Tendo nosso propdsito e objetivos claros, precisamos pratica-los
através de habitos praticados diariamente.

Bons habitos nos trazem uma nova identidade, como uma
pessoa que cuida da saude e/ou uma pessoa centrada.

¢ Fagamos com que nossos habitos trabalhem a nosso favor.

Decidir sobre uma mudan¢a é importante,
mas... é a pratica do ato diariamente
que causa impacto e alcanga o objetivo.

Para exemplificar _

Decidir toda semana que ira comprar um carro novo

nao o leva ao objetivo, mas o habito de economizar - mesmo que
pouco - toda semana, deixando de gastar sem pensar é que fara
a diferenca.

E a consisténcia que acumula resultado.




“Nés somos o que repetidamente fazemos.”
Aristételes

“E nos momentos de decisdo que seu destino é tragado.”
Anthony Robbins

Pensando nas frases anteriores, podemos pensar que _

Se é nos momentos de decisdo que o nosso destino é moldado,
é nos nossos habitos diarios que nosso crescimento acontece.

Quando for tomar uma decisao importante na vida se pergunte _
1?7 Estou disposto a transformar isso num habito diario?
Registre seus habitos diarios, principalmente aqueles que deseja

mudar. Para isso pode utilizar uma folha de papel, aplicativos ou
técnicas como a do Bullet Journal.



_ Raiva

Sentir raiva é como segurar uma brasa quente. Vocé acaba se
machucando.
N&o ha valor na furia da raiva.

A raiva é como um incéndio descontrolado que devasta tudo o
que vem pela frente. Um incéndio que, quanto mais alimentado,
mais queima tudo ao nosso redor - incluindo nés mesmos.

Loucura temporaria, foi a forma que Séneca achou para
denominar esta forga destrutiva, afinal quando cedemos a ela,
perdemos o nosso controle e ignoramos a légica e ndo sabemos
mais reconhecer a verdade.

Nao ha valor na raiva. A gentileza, compaixao e serenidade séo
mais humanas e valiosas.

Para resistir a raiva precisamos ser verdadeiramente fortes e
COrajosos.

O melhor que temos que fazer com a raiva, é corta-la pela raiz _

A raiva é evitavel, pois apesar de mexer conosco, temos
controle do que vem depois;

Raiva ndo é um fato, mas uma decisao nossa, surgindo
quando decidimos que temos razao;

Quando te irritarem, pergunte-se, isso é realmente
importante?



1?7 Os estoicos nos provocam perguntando para que serve
a raiva, se a razao pode resolver melhor?

A raiva so6 parece util
para quem nao sabe agir de forma melhor.

Na busca da melhor solugao que evite a raiva, a razdo € como
um(a) amigo(a) calma.

Ja a raiva, é como nosso(a) amigo(a) impulsivo(a) que pensa em
um sentimento igualmente degradavel para o equilibrio humano,
a vinganca.

Lembremos de um dos principios basicos do estoicismo _
Nao € um evento que nos prejudica, mas como reagimos a ele.

Ninguém se torna mais corajoso pela raiva,
exceto quem jamais seria corajoso sem ela.
Frase atribuida a Séneca



_ Equilibrio

Em um mundo de pessoas ansiosas, prontas a julgar e que
sabem mais do que nés do que nés mesmos _

1?7 Como manter o equilibrio?
Em cenarios de organizagdes exponenciais, com crescimento
acelerado ou organizagdes arraigadas em suas formas mais
formais _
1?7 Como trilhar com equilibrio

para gerar mudancas e transformacoes?

Podemos comegar por tomar uma decisao sobre o que nos é
atirado no nosso dia a dia.

Vejamos _
& Alguém pode dizer algo,
mas vocé decide se é ofensivo, arrogante ou rude.
Essa é a sua opinido, e vocé tem o poder de muda-la.
¢ Livremo-nos do orgulho ou vaidade.
Busquemos a oportunidade de aprender constantemente.

E para reforgar, frases atribuidas a Epicteto _

“Nao sao os eventos que perturbam as pessoas,
mas o julgamento que fazem deles”

“E impossivel aprender o que se acredita ja saber.”



_ Permaneca na realidade

Um dos cuidados que a filosofia estoica nos traz, é o sofrer por
antecedéncia. Isso nos tira o sono e alimenta o problema, quem
sabe tornando-o maior do que é.

A opgao que temos é
Em vez de sofrer imaginando, devemos nos concentrar no que

esta diante de n6s e permanecer no presente.

Alertou, Séneca _

Ha muitas coisas que podem

mais nos assustar do que esmagar.

& Sofremos mais na imaginagao do que na realidade.



_ Resisténcia mental

A adversidade é na filosofia estoica uma oportunidade de
evoluco.

Se desejamos ser _
@ Mais fortes;
© Melhorados(as);

© Preparados(as).

& Precisamos, entao, entender a importancia da adversidade
para o nosso crescimento e desenvolvimento mental.



__Se conecte com quem te fara evoluir

Digamos que o estoicismo esta totalmente alinhado com os
conselhos das mamaes quanto ao cuidado com as companhias
que temos e ganhamos no caminho de nossas vidas.

Ha grande importancia na escolha das pessoas ao nosso redor,
pois elas influenciam nosso carater.

“Vocé é a média das 5 pessoas
com que passa mais tempo”
Jim Rohn

“Diga-me com quem voceé anda,
e direi quem tu és".
Ditado popular

Nao ha pessoa que nao deixe sua marca em ndés,
ou nos manche inconscientemente.




_Acorde para sua vida

O titulo ja diz muito.
Se buscamos nosso claro propdsito com objetivos a serem

atingidos, precisamos ganhar o dia, como escreveu Marco
Aurélio em seu diario _

Ganhar a manha trabalhando era fundamental
para ganhar o dia dia e ser bem sucedido.

& Atitude simples, mas que pode fazer muita diferenca.



_ Obstaculo como caminho

E natural evitarmos problemas, dificuldades e ndo ha nada de
errado nisso, desde que isso ndo esteja no nosso controle ou
que nao interfira em nossa busca.

Mas se estas dificuldades estdo em nosso caminho... temos
duas alternativas _

& Podemos nos esquivar das dificuldades,
ou
& Saber que o obstaculo é a oportunidade de aprender e criar:
® Resisténcia;
® Paciéncia;
® Capacidade de recuperacao;

® Conhecer pessoas e situacoes.

Transformar dificuldades em combustivel
para nos tornarmos melhores.




_ Ouvir, mais que escutar

Ouvir é mais importante do que falar.

Ouvir ndo s6 com os ouvidos, mas com a mente e o coracao,
percebendo a mensagem, a postura, o comportamento e os
sentimentos de quem nos fala.

Ouvir é mais que escutar palavras, é entender intengoes.

Ouvir é mais que escutar palavras, é entender intengoes.

E melhor tropegar com os pés
do que com a lingua.
Frase atribuida a Zenao de Citio



__Ataraxia

A ataraxia € um estado de paz interior superior, um refugio
mental onde nos sentimos completamente livres de perturbacdes
emocionais, entendendo que a verdadeira felicidade n&o reside _

Nos prazeres materiais;
Na aprovacao externa;
Fazer o que os outros querem para agradar.

A verdadeira felicidade reside em
uma mente em paz e tranquila.

Marco Aurélio em seu diario falava em uma cidadela interior,
sendo esta uma fortaleza interna que nos protege de influéncias
e emocgdes externas negativas.

& A Ataraxia implica em entender que _

Nao podemos controlar todos os eventos da vida;

Mas podemos controlar nossas emogdes diante
destes eventos.



_ Desapego

Na filosofia estoica o desapego nada tem a ver com a
indiferenca.

O desapego a que nos referimos, é o desapego consciente e nao
impulsivo.

Um bom filtro para isso, € utilizar o conceito de honestidade, uma
das virtudes estoicas.

O desapego trata de nos libertarmos
do jugo de nossas expectativas.

Para obter um alivio, precisamos nos desvincular
emocionalmente.

@ Buscar viver com mais estabilidade emocional,
liberando nosso coragédo e mente de atencido desnecessaria.

Isso envolve, inclusive, nos desapegamos daquilo que ja nos
serviu, mas nao nos serve mais.

O que arrastamos e ndo precisamos mais, torna-se um peso
desnecessario _

Relacionamentos que n&o mais nos enchem a alma;



Habitos antigos que consomem nosso tempo e esforgo;
Metas que n&o nos levam mais ao nosso propdsito;
Pensamentos desalinhados com nossos novos valores;
Comportamentos antigos que tiram nosso foco do correto.

@ Nao se trata de indiferenga, mas sim reconhecer

o ciclo da vida. E um ato de coragem para com nossa
nova versao.

Uma técnica - respiragao
Diante de uma situacao indesejada _

Lembremos da importancia do siléncio;

Reservamos alguns minutos para fechar os olhos
e respirar profundamente;

Enquanto recuperamos a calma através da respiracao
aceitemos cada pensamento e sentimento sem julga-los;

Isso fortalecera sua capacidade de praticar o desapego,
e ajudara a lidar com os desafios com mais calma e clareza.




_ Beleza na simplicidade

O simples, ndao necessariamente é facil.

Simplificar a vida é uma busca pelo alivio do peso da
acumulacéo material e mental.

Imagine a paz que podemos encontrar
se simplificarmos nossa existéncia.

E a percepcao do que vocé precisa,
e nao do que vocé deseja que te liberta.
Epicteto

Passos que podemos fazer para simplificar nossas vidas.
Simplificar o espaco fisico

Organizar e limpar nosso ambiente, onde se deve perguntar para
cada objeto _

1?7 Este objeto melhora minha vida?

17 Este objeto me passa valor?

1?7 Este objeto tem um significado importante para mim?
1?7 Este objeto € simples apego ao material?



Fazendo isso, seu espaco desordenado pode se transformar em
um espaco de clareza e proposito.

& Imagine-se entrando num espacgo organizado
e alinhado com seus propdsitos e objetivos.
Sua mente se sentira melhor para focar
no que realmente importa.

No Digital

Elimine Aplicativos que nao utiliza;

Reduza notificagbes desnecessarias que te distraem;
Utilize telefone em horarios que nao conflitem com
horarios destinados a tarefas mais importantes;

Desative notificacdes nao urgentes.

Nao é facil eliminar estes habitos, mas com o tempo percebera a
recuperagao de horas valiosas do seu dia.

Importante _

© Nao se trata de renunciar as coisas por renunciar, mas
de entender o que ¢é essencial e se libertar do que nao é.

Ainda _
Liberar aqueles livros que ficam nas estantes empoeiradas.

Grupos de mensagem ou das Redes Sociais que ndo
agregam, sequer vocé interage, mas ficam ali chamando



sua atengao ou simplesmente poluindo seu ambiente digital.

Aqueles grupos de mensagem que um dia foram criados
para um propdsito ou projeto e que por um acaso
continuam la.

Em nossa vida

Além do material e digital, simplificar nossas _
Interagoes;
Metas;
Pensamentos.

& S&o pequenos passos, decisdes conscientes,
ou seja, usar da simplicidade para alcangar a simplicidade.



__Atencao plena - o0 agora

A busca pela atengao plena de forma simples e proposital, sem
achismos ou modernismos € algo muito alinhado com a filosofia
estoica.

No mundo moderno, até para escapar do stress diario, a atencao
plena ganhou forga e conteudos diversos na Internet.

Aqui estamos falando de algo que tem fortes caracteristicas
como a simplicidade e gratidao.

Por exemplo _

Ao lavar suas maos, ao invés de deixar sua mente divagar,
concentre-se no tocar da agua em suas maos, no aroma do
sabonete.

@ Curtir o momento, viver o momento presente e sermos gratos..
“0O destino conduz aqueles que o aceitam

e arrasta os que resistem”
Séneca.



_ Medo e coragem

Quando encaramos nossos maiores medos que nos assombram,
é necessario o enfrentamento sincero e corajoso. E, entdo, o
momento em que somos testados e precisamos decidir com
coragem _

1?7 Recuar?
ou
1?7 Dar um saldo de fé?

Ao enfrentar nossos desafios com coragem, sobrevivemos e
descobrimos nossas forcas e crescemos como pessoas e
seguimos nossos caminhos, agora, mais fortes e preparados.

Ao enfrentar nossos medos com coragem,
expandimos nossas fronteiras.




_ Desejo e moderacao

@ E importante o dominio, o controle sobre nossos desejos
e impulsos ndo sucumbindo a eles.

Quando provocados pelo desejo, acalme sua mente, pare e olhe
para seu interior e pergunte _

1?7 Eu realmente preciso disso?
1?7 E algo que melhora minha vida de forma profunda?
1?7 Estou caindo na armadilha do desejo superficial?

1?7 Isso me conduz ao atingimento de meus objetivos?



_ Autocontrole

Nao se trata de reprimir nossos sentimentos e emocgdes,
mas de governa-los e alinha-los com nossos
valores e objetivos.

Uma das formas de autocontrole & postergar gratificagbes
imediatas.

Como?

Através do autoconhecimento, onde tomamos consciéncia
de nossos padrdoes de pensamento e comportamento;

Nos conhecendo, iremos identificar nossos pontos fracos;

Ter a consciéncia das areas tendemos a falhar em
NOSSOS COMpPromissos;

Saber em quais situag¢des geralmente perdemos o controle;

Quais os gatilhos que desencadeiam nossas
acgdes impulsivas;

Em quais momentos nos sentimos mais propensos e
vulneraveis a abandonar nossos objetivos e propésitos.



Nos autoconhecendo e tomando o controle destas questbes e/ou
outras que possam existir, seremos capazes de implementar _

Planos;

Praticaremos atitudes que mudarao nossos habitos;

Seremos gratos pelo que temos e ndo dominados pelo desejo;
Praticaremos a atencgao plena.

Uma técnica _

A pré-visualizacao das dificuldades

Antecipar dificuldades, obstaculos e tentagdes que vamos
encontrar no caminho.

Entédo, planejar de antemd&o como vamos responder a eles de
maneira alinhada com nossos valores.
Isso trara mais serenidade e controle.

A importancia de antecipar dificuldades

Prever os obstaculos e tentagdes que podemos enfrentar nos
permite preparar respostas alinhadas com nossos valores. Essa
atitude proativa nos ajuda a:



Evitara as decisoes impulsivas

Ter tempo para refletir e escolher a melhor resposta, em vez de
reagir impulsivamente no calor do momento.

Fortalecera a disciplina

A disciplina em manter o foco em nossos objetivos ndo nos
desvia do caminho desejado.

Reduzira o estresse

Saber que nos preparamos para enfrentar as dificuldades nos
traz mais seguranga e tranquilidade, diminuindo a ansiedade e o
estresse.

Aumentara a autoconfianga

A confianga aumenta ao obtermos sucesso com os desafios que
surgem, nos sentimos mais capazes e confiantes para enfrentar
obstaculos futuros.

Mas havera o inesperado

Porém problemas e tensbes surgirdo sem que consigamos nos
planejar.

No entanto, ao praticarmos a pré-visualizacdo das dificuldades,
treinamos nossa mente para antecipar e planejar para lidar com
o inesperado de forma mais eficaz.



E um treino mental que gera:

Flexibilidade

A mente se torna mais capaz de encontrar solugdes criativas
para problemas nao previstos.

Resiliéncia

Nos fortalece quando necessaria a recuperacao de adversidades
permitindo uma recuperagao mais rapida de imprevistos.

Confianga

E a experiéncia de ter superado desafios, mesmo que nao
planejados, aumenta a confiangca em sua capacidade de lidar
com o que vier.

Antecipar nao se trata de criar cenarios negativos.
Antecipar é sobre se preparar para lidar
com os desafios de forma consciente
e alinhada com seus valores.




_ Empatia

Viver de forma mais harmoniosa e justa.

Em um ambiente de respeito e colaboragao, nos desenvolvemos
como seres humanos mais completos e conscientes.

A harmonia surge quando reconhecemos que somos parte de um
todo maior e descobrimos que a verdadeira felicidade nao reside
apenas em conquistas pessoais, mas também na capacidade de
contribuir para um mundo mais justo, solidario e harmonioso.

A verdadeira felicidade nao se encontra na satisfagao
egoista, mas no cuidado e consideragao pelos outros.




__ Amor Fati - Ame seu destino

Como seres humanos, mesmo nas situacdes dificeis e
desafiadoras, somos capazes de encontrar sentido e proposito.

Importante ndo pensar somente em evitar sofrimentos
ou buscar prazeres efémeros.

E necessario viver em busca de nossos valores mais profundos
independente das circunstancias.

Consideremos sempre que 0 que acontece em nossas vidas é
para um propdésito maior, mesmo que nao imediato.

O universo conspira a nosso favor mesmo na adversidade.

"Quando nao podemos mudar uma situagao
que enfrentamos, o desafio é mudar a n6s mesmos"
Viktor Frankl.



Uma técnica -

Interpretar uma dificuldade por um anglo
diferente

Este é um desafio, pois o imediatismo, os habitos praticados
durante toda a nossa vida, por vezes, nos levam a atuar de forma
imediatista, mas devemos mudar isso _

Mude seu enfoque, em vez de se perguntar _

1?7 Por que isso esta acontecendo comigo?
1?7 Por que isso s6 acontece comigo?

1?7 Por que isso sempre acontece comigo?
1?7 O que eu fiz para merecer isso?

Mude...

17 Que ligdo posso extrair do que aconteceu comigo?

1?7 De que maneira esta experiéncia contribui
para o meu crescimento?

1?7 O que posso fazer para evitar isso no futuro?

I?7 Onde ja vi esta situagado acontecer, para que possa aproveitar
as experiéncias vividas por outras pessoas para ampliar meu
conhecimento?



_Inspire pelo exemplo

E simples assim, mesmo.

& Palavras que n&o geram acdes, s&o so teorias.
Que nossas agdes possam falar mais alto
do que palavras ou expectativas.

Isso pode levar tempo,
mas é mais solido e transformador.

Observemos a histéria de grandes pensadores(as) e pessoas
que mudaram o mundo através de seus exemplos.



_Nao se compare com outros

Precisamos trabalhar este sentimento de inferioridade se
desejamos nos desenvolver e nos tornarmos mais fortes.

Ao comparar nosso valor por padroes e medidas externas,
ficamos vulneraveis a duvida e insatisfacao.

Pior, ao nos compararmos aos outros cometemos um grave erro,
pois ndo temos a medida completa daquelas pessoas. Temos
apenas um recorte que pode ser obtido através de impressdes
superficiais, fotos bonitas de uma rede social ou fragmentos de
conversas. Ndo temos a medida exata e podemos estar
ignorando fantasmas por tras de uma conversa agradavel, um
alto cargo ou um sorriso nas redes sociais.

Comparagoes nos roubam a paz.
Ao nao nos compararmos, nos sentimos livres.

Assim _

Nao nos sintamos o melhor entre os piores,
pois isso nao é vencer, é estacionar;

Nao se trata de ser melhor que alguém,
mas de superar nossos limites;

Nao dependamos da avaliagao dos outros.



Uma técnica -

Compare-se a si mesmo

1?7 O que melhorei?

1?7 O que farei para melhorar?

1?7 Crie um propésito claro e mensuravel.

1?7 Avalie o quanto esta no caminho para atingir seus objetivos.



_ Papel de vitima

& Este é um sentimento que devemos evitar
com todas as forgas.

E o tipo de coisa que te faz pensar que vocé ndo tem controle
sobre o que acontece na sua vida e nos leva a pensamentos
como

Isso nao é culpa minhal!

Pronto, se assim for, ndo preciso agir, criaremos
automaticamente nossa zona de conforto.



__Armadilhas para evitar

Considerando os conceitos e preceitos do estoicismo, podemos
evitar armadilhas, que mudam com o tempo, mas que tem
sempre seus efeitos sob nossas agdes, tempo e decisoes.

Algumas armadilhas

Cuidado com o conjunto de gatilhos _

Redes sociais: nao transforme um conjunto de aplicativos
(um Sistema) em um conjunto de gatilhos

Grupos de mensagens: nao transforme conversas
em diretrizes ou regulagdes. Nao normalize conversas
como regras, julgamentos em sua vida

Recupere o controle _
Diminua o tempo em atividades de Redes Sociais
e Mensageria, entre outras.
Reconheca que foi absorvido e dominado por vicios
baseados em gatilhos, ou seja, que caiu numa armadilha.

& Busque recompensas genuinas para sua vida

“Somos o que repetidamente fazemos".
Aristételes



_ Orgulho

Podemos iniciar este ponto de vista assim _

Admitir a fraqueza é um ato de coragem.

Fiquemos atentos _

O orgulho é sedutor e faz com que nao pecamos ajuda,
protegendo o Ego.
Sejamos humildes ao priorizar o conhecimento, ndo o Ego.

“A Unica verdadeira sabedoria
é saber que nada sei”
disse Socrates



__ A pressa

& A pressa pode nos tirar muita energia.

Confundirmos importancia com urgéncia nos tira energia que nao
podemos gastar.

& Sempre questione a urgéncia.

Produtividade nao é fazer mais coisas em menos tempo,
mas fazer as coisas certas no tempo certo.




_Indecisao

Uma frase que pode expressar a indecisdo _

Uma prisao silenciosa
que rouba seu controle sobre a prépria vida.

A indecisdo pode se transformar numa espera interminavel.

Ao evitarmos tomar decisdes por muito tempo, as circunstancias
assumem o controle e as tomam por nds, ou ainda outros o
fazem por nés - parafraseando Hunter Thompson.

Nao sejamos passageiro da agonia. Nado deixemos que outros
decidam por nés.

A clareza de seus objetivos é a saida para este medo de
tomar decisées,que te levam a um erro maior.




_ Procrastinacao

Enquanto o tempo passa, o tempo das oportunidades escapam.
Trate como mais valioso o agora.

O melhor momento
para plantar uma arvore
foi a 20 anos atras.

O segundo melhor momento
é agora.

Nota do compilador:
Vale um olhar para a Antifragilidade, que tem um p que trata a pro inagdo como uma ibili em “alg

_ Custos Irrecuperaveis

A busca constante por nossos objetivos consome nossa energia.
Assim é importante que o gasto de energia seja direcionado para
estas acgdes.

Mas, por vezes, influenciados pelo dia a dia, pelos problemas
que nao nos compete resolver e que consome nossa energia e
humor sem que percebamos, insistimos em nos prendemos a



coisas que nado controlamos ou apenas nos consomem a
energia.

1?7 Mas, gastar energia insistindo em melhorar e/ou recuperar
alguém ou algo € um custo irrecuperavel?

Este esforco pode ndo ser um custo irrecuperavel desde que
esteja alinhado com um objetivo claro e estabelecido para ambas
as partes, e acompanhado por metas, feedbacks e métricas
evolutivas.

Vamos aprofundar melhor isso com o pensamento humano.

Richard Thaler - pioneiro da economia comportamental que nos
ajudou a entender como a psicologia influencia nossas decisdes
econdmicas - traz a seguinte provocagao _

O ser humano naturalmente busca evitar perdas
mais do que buscar seus sonhos.

E isso faz-nos temer desistir e insistir em agbes que s6 nos tiram
energia e nada entregam.



Uma técnica -

Perguntar para entender

Fagas as seguintes perguntas _

I? Continuar é o verdadeiro erro?

1?7 Estariamos confundindo persisténcia com
teimosia ou sucesso?

I?7 Se conseguirmos, mesmo que demore muito e drene
energias, sera satisfatorio para o atingimento dos
meus objetivos depois
de tanto tempo e esforgco?

1?7 Quantas pessoas podemos estar envolvidas neste processo
e que estdo gastando tempo e energia sem visao de
resultado?

E preferivel seguir em frente
do que permanecer perdido no caminho errado.




Uma dica

O passado nao pode ser mudado.
Alids, o passado e o futuro ndo tém poder sobre vocé.

Avaliar, sempre, a situagdo baseados em nosso conhecimento
adquirido através das experiéncias, mantendo um olhar atento
para o futuro e, o mais importante, considerando nossas atitudes.

Nao se trata do que vocé investiu até agora,
mas o que pode ganhar com sua mudancga.




_ Momento perfeito

Planejar o amanha é muito importante,
mas ao querer viver demais 0 amanha
podemos deixar de viver o hoje.

Tomar o cuidado quando esperamos
pelo “momento perfeito”.

Eckhart Tolle enfatiza em suas obras repe.damente em seus
ensinamentos

que avida nédo € algo que acontecera
depois,
mas sim o agora.

Ele argumenta que

a maioria das pessoas vive em um
estado de constante espera, adiando
a felicidade e a realizagao'para o
futuro, enquanto perdem a riqueza do
momento presente.

ado escritor nferencista espiri a hecido por
o poder do agora e atransformag a.




__Atalhos e segredos magicos

& A busca por recompensas imediatas de forma compulsiva
nos prejudica no atingimento dos nossos objetivos e
resultados esperados.

Precisamos ter cuidado especial quando nos apresentam atalhos
e segredos magicos. Podem ser verdadeiras armadilhas,
devendo ser avaliado com cuidado e dentro dos valores que nos
norteiam.

O verdadeiro segredo, e mais sélido comportamento esta no _

Trabalho duro
Consisténcia
Disciplina
Adaptacao
Criatividade

Isso mesmo, disciplina, consisténcia e trabalho duro nao sao
antagbnicos a adaptacgao e criatividade.



_ Destino consciente

O futuro nao é algo que simplesmente acontece.
Construimos o futuro com nossas agoes diarias, cada escolha
moldando o amanha.

O rumo de nossa vida esta atrelada a cada uma das escolhas
que fazemos hoje.

Perguntas dificeis

Utilizando da virtude estoica da honestidade podemos nos imbuir
de coragem para fazer as seguintes perguntas _

1?7 Para onde meus habitos e decisdes estdo me levando?
1?7 Estou adiando o que é importante?

I?7 Que carater estou construindo?

1?7 Estou escolhendo sempre o conforto?

1?7 Onde estarei daqui a 5 anos, ou menos?

1?7 O que contribui para mim e para o mundo?

1?7 Estou apenas reagindo ao mundo a minha volta?

I? Estou no controle de minha vida?

& Saia da apatia esforcando-se para criar um
ciclo virtuoso e disciplinado.
Essa é a base para construir um destino consciente.

Mude habitos com pequenas agdes consistentes, seguindo a
filosofia estoica, em vez de tentar passos gigantescos.



Séneca dizia que
nao devemos esperar que o futuro nos dé o que desejamos,
mas devemos trabalhar no presente para construir o futuro.

Se ndo assumir o controle de sua vida,
circunstancias diarias, pressoes e urgéncias alheias
farao isso por vocé.

Chegamos ao final?

Ao atingirmos nosso propdsito e objetivos, podemos nos
perguntar, chegamos ao final?

Nao buscamos um destino final,
mas o crescimento e aprendizado constantes
que vém ao enfrentar novos desafios.

Os objetivos sdo degraus na jornada, ndo o destino final. A
satisfacdo reside na constante evolugdo, no aprendizado
continuo e na construgdo de um futuro melhor _

Superar limites

Se desenvolver

Se capacitar

Persistir

O futuro chegara, queira vocé ou nao!




DEFINICOES ESTOICAS

A diferenga de quem age e de quem fica parado
estd no compromisso com o presente.




_ Definicoes Estoicas

_ Proposito e objetivo

Nao se trata de uma definicdo estoica, mas uma definicao
classica de dois temas muito abordados neste contetdo.

Sem o objetivo de desenvolver um tratado sobre as definicdes de
proposito e objetivo, vamos de forma simples descrever os dois
para apoio.

Numa definicdo resumida de forma simples e objetiva _

“O objetivo é o que eu quero ter, e a meta que define como
alcancar isso. Ja o propdsito é algo que vocé sente e descobre
qual é o seu. Enfim, quando vocé sabe ou descobre qual é seu
proposito de vida, os objetivos podem comecar a ser elaborados
e alinhados numa mesma diregao".

Ainda _

O propésito € algo que nos serve como guia, além de ser amplo
e profundo. Algo duradouro.

O objetivo nos permite seguir passo a passo em algo especifico
e mensuravel.



A importancia dos objetivos

Um objetivo claro é a bussola que nos mantém na diregéo,
mesmo diante das distragdes e perturbagdes da vida.

Um objetivo vago gera frustragdo e desénimo, além de abrir sua
mente para distragdes e perda de tempo.

Dizer que desejamos melhorar ou sermos pessoas melhores néo
€ o suficiente para se definir um objetivo.

Observacbes como estas nao trazem informacgbes importantes
de como fazer, nem nos trazem um caminho claro para nossa
jornada.

Importante lembrarmos que o atingimento de pequenas partes de
um objetivo promove o impulso necessario para a consisténcia
do trabalho e da mudanga que deseja, fortalecendo sua
confianga e o foco no presente.

@ Concentre-se sempre no proximo passo e confie no processo.

O estoicismo nos lembra que
0 progresso ndo se mede pela rapidez, mas pela constancia.




__Sobre ariqueza

A riqueza é escrava dos sabios e mestre dos tolos!
dissertou o estoico Séneca

Ao contrario do que se podemos pensar, Séneca nao pregava a
pobreza, mas o uso virtuoso da riqueza.

Nao deixar-se dominar pelos bens materiais, torna o homem

livre para utiliza-la para o bem.

A chave esta na moderacao e no controle interior.

Controle interior sempre evidenciado pelos estoicos.

A riqueza para os sabios

Instrumento, um meio para alcangar objetivos como a pratica da
virtude e 0 bem comum.

Nao os considera essenciais para a felicidade e os utiliza com
moderagao e discernimento.

E necessario domina-la, e ndo ser dominado.

A riqueza para os tolos

A riqueza se torna um fim em si mesmo, deixando-se levar pela
ganancia, pelo desejo de acumular cada vez mais, e se torna
escravo de seus bens.

Perde a liberdade e a paz interior, pois esta sempre preocupado
em manter e aumentar sua fortuna.



Este conteudo encerra-se aqui, porém nosso aprendizado continua com a
literatura disponivel sobre a mensagem encantadora do Estoicismo.
Compre livros, leia e prestigie os autores do conhecimento.

Se todo o aprendizado que n&o se tornar pratico,
nao serve para nada’

Agradeco a todos que de alguma forma contribuiram para a geragao deste contetido, que néo visa lucro.

Novas e atualizadas versdes podem ser geradas e estardo disponiveis em: shcaliani.github.io/eBooks/
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