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			O CAMINHO PARA UMA MENTE ESTOICA

			Cem dias. O que aconteceria se você se comprometesse a correr dez quilômetros toda manhã pelos próximos cem dias? Você ia desistir antes mesmo de começar. E se jurasse deixar de lado seu maior vício por quase um terço do ano? Talvez acabasse por descumprir a promessa mais cedo ou mais tarde. Cem dias é muito tempo para quem está tentando fazer uma mudança radical. Mas e se você adotasse uma abordagem disciplinada para mudar sua vida, lendo uma ideia por dia, dando tempo para a sua mentalidade mudar? Neste caso, cem dias não seriam nada.

			Em cem dias, você pode adentrar e se aprofundar na mente estoica. Não como a palavra “estoica” é usada hoje, com o sentido de mal-humorada e apática. Mas como alguém que está no controle, que vê oportunidade na dificuldade e que pode ser a calmaria em meio à tempestade. Como os estoicos originais, por exemplo. Os filósofos que escolheram a razão e o autocontrole em vez do caos e da fraqueza. Por meio milênio, eles agregaram e aperfeiçoaram valores que indicavam o caminho para o bem maior.

			Tudo começou na Grécia Antiga, com Zenão de Cítio, em Atenas, no século III a.C., e a partir daí grandes pensadores de todas as esferas da vida se valeram desses fundamentos e construíram algo sólido e verdadeiro. De Catão, o Jovem, e Sêneca a Epiteto e Marco Aurélio — grupo que inclui estadistas, um homem escravizado que se tornou professor e um dos imperadores mais respeitados da Roma Antiga —, os fundadores do estoicismo deixaram diretrizes muito objetivas sobre como alcançar a felicidade e a tranquilidade por meio do autocontrole, da resiliência, da humildade e da sensatez.

			QUATRO VALORES DEFINEM A MENTE ESTOICA. SÃO ELES: CORAGEM, TEMPERANÇA, JUSTIÇA E SABEDORIA.

			Coragem é fazer a coisa certa mesmo quando é difícil, superar a dor e encontrar uma oportunidade, uma lição ou uma nova porta apesar das adversidades. É olhar para o medo de frente e enxergar nele um oponente indigno.

			Temperança é equilíbrio, moderação e disciplina. Significa manter vícios e impulsos sob controle e seguir de mãos dadas com o que é bom e lógico.

			Justiça é imparcialidade, integridade moral e preocupação com o grupo, não com o indivíduo. É saber que, no fim das contas, os seres humanos têm mais pontos em comum do que diferenças.

			Sabedoria é humildade, força e conhecimento com uma visão panorâmica. É manter a calma e saber o que está sob seu controle, o que não está e como reagir de acordo com isso.

			Qualquer adepto do estoicismo lhe dirá para jamais dar um passo maior do que a perna. Em 100 dias para transformar sua mente, muito pouco lhe será exigido, e, mesmo assim, você vai receber uma enorme recompensa. Leia uma frase de um dos grandes estoicos por dia e reflita sobre o significado dela. Você vai ser apresentado a uma tarefa, uma reflexão, uma sugestão de entrada em seu diário ou uma ferramenta que o ajudará a superar desafios à medida que aprende a adotar uma mentalidade estoica. De vez em quando, terá uma visão geral da vida de outros estoicos, desde os fundadores até os pensadores modernos. Em menos tempo do que você leva para tomar seu café da manhã, receberá a centelha de inspiração necessária para elaborar o roteiro para uma vida de satisfação, resiliência e tranquilidade.

		


		
			“O FOGO TESTA O OURO, E A ADVERSIDADE TESTA OS CORAJOSOS.”

			— Sêneca, Diálogos
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			LEITURA ESTOICA DE HOJE

			Diálogos, 1.5.17

			— Sêneca
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			A LUTA É O CAMINHO.

			Todo mundo passa por provações, mas os melhores as encaram de cabeça erguida. Enquanto outros desmoronam diante do infortúnio, você encontra nele uma lição, uma habilidade, um novo caminho a seguir. O ouro mostra sua força quando encontra o fogo.
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			EXERCÍCIO DE ESTOICISMO [image: ]

			Banho frio: 30 segundos. Pratique a resistência diante da adversidade por meio da terapia de água fria. Encha uma banheira com água fria e gelo. Nesse caso, ir devagar só vai piorar a situação — entre de uma vez só. Suporte o desconforto por trinta segundos. Comece a treinar sua mente para ter acesso à resiliência.

		


		
			“NENHUM HOMEM É LIVRE SE NÃO FOR SENHOR DE SI MESMO.”

			— Epiteto, Discursos
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			LEITURA ESTOICA DE HOJE

			Discursos, 4.1

			— Epiteto
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			A LIBERDADE ESTÁ DENTRO DE NÓS.

			Você não pode controlar tudo, mas pode controlar seus pensamentos e reações. Resista a ser guiado por influências externas, como status, consumo e o comportamento de outras pessoas. Você é o capitão da própria vida e pode escolher como navegar por ela.
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			EXERCÍCIO DE ESTOICISMO [image: ]

			Exame de disciplina: Pratique a contenção hoje. Quando for posto à prova, resista a responder com agressividade. Ponha no papel o sentimento conturbado, e volte a ele de cabeça fria.

		


		
			“O QUE NÃO É BOM PARA A COLMEIA TAMBÉM NÃO É BOM PARA A ABELHA.”

			— Marco Aurélio, Meditações
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			LEITURA ESTOICA DE HOJE

			Meditações, 6.54

			
			— Marco Aurélio
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			UM BEM PARA OS OUTROS É UM BEM PARA VOCÊ.

			Agir em causa própria traz ganhos de curto prazo. Uma colmeia funciona como um coletivo e gera resultados sempre que cada um faz a sua parte. Quando isso não acontece, a colmeia não consegue sobreviver. Concentre-se em como suas atitudes ajudam sua equipe, sua família, seus amigos e seus círculos sociais.
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			EXERCÍCIO DE ESTOICISMO [image: ]

			Gratidão: Faça uma lista de cinco maneiras com que pessoas próximas a você o apoiaram.

			DE OLHO NO FILÓSOFO

			Marco Aurélio (121-180 d.C.) foi um imperador romano e filósofo estoico. Sua filosofia era cultivar a paz interior por meio da autodisciplina, abraçar o momento presente e aceitar o curso natural dos acontecimentos com neutralidade.
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			“NÃO PERCA TEMPO DISCUTINDO SOBRE O QUE SIGNIFICA SER UM HOMEM BOM. SEJA UM.”

			— Marco Aurélio, Meditações
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			LEITURA ESTOICA DE HOJE

			Meditações, 10.16

			— Marco Aurélio
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			FALE MENOS, FAÇA MAIS.

			Seja a pessoa que você afirma ser. Seja presente, e nunca espere dos outros aquilo que você mesmo não seria capaz de oferecer. Mantenha a calma e, ao mesmo tempo, concentre-se obstinadamente em fazer a coisa certa. Falar é só o começo, a ação é que representa o êxito.
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			EXERCÍCIO DE ESTOICISMO [image: ]

			Pense em seus princípios. O que define alguém como uma boa pessoa? Que características você tem, ou aspira alcançar, que honram essa definição?

		


		
			“NÃO É A MORTE QUE DEVEMOS TEMER, MAS SIM NUNCA COMEÇAR A VIVER.”

			— Marco Aurélio, Meditações
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			LEITURA ESTOICA DE HOJE

			Meditações, 12.1

			— Marco Aurélio
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			CONCENTRE-SE EM VIVER.

			Não interessa quem você seja, de onde venha ou quanto se ache importante, todos nós vamos morrer. Pare de perder tempo tendo medo da morte. Viva plenamente e encare a vida como uma jornada.
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			EXERCÍCIO DE ESTOICISMO [image: ]

			Force-se a imaginar uma vida que valha a pena ser vivida. Faça uma lista dos aspectos bons e outra dos aspectos ruins de algo que você queira fazer, mas que teme não dar certo. Qual das duas listas é maior?

		


		
			“SE VOCÊ BUSCA TRANQUILIDADE, FAÇA MENOS.”

			— Marco Aurélio, Meditações
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			LEITURA ESTOICA DE HOJE

			Meditações, 4.24

			— Marco Aurélio
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			USE A CABEÇA, NÃO O CORPO.

			Fingir estar sobrecarregado é a maior das mentiras. Conceber para si mais tarefas do que o necessário, andar de um lado para o outro apenas para criar vento e inventar trabalho quando não há não vai fazer você crescer nem lhe trará tranquilidade. Atenha-se ao essencial.

			[image: ]
			EXERCÍCIO DE ESTOICISMO [image: ]

			Colecione práticas estoicas como se fossem bolinhas de gude. Sinta-as girar em suas mãos, analisando qual delas lhe proporcionará orientação no momento. Um estoico sabe que não se deve deixar dominar por axiomas pomposos e escolhe a resposta mais simples e lógica.

		


		
			“TRATE SEUS SUBORDINADOS COMO VOCÊ GOSTARIA DE SER TRATADO POR SEUS SUPERIORES.”

			— Sêneca, Cartas morais a Lucílio
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			LEITURA ESTOICA DE HOJE

			Cartas morais a Lucílio, 47.11

			— Sêneca



    

			[image: ]


			RESPEITE A REGRA DE OURO.

			Trate os outros com o respeito e a humanidade que você deseja para si mesmo. Sentir prazer na desgraça alheia não é uma fonte de energia para o sucesso, mas sim um vazamento. Empregue razão e justiça em todas as coisas.
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			EXERCÍCIO DE ESTOICISMO [image: ]

			Diário de reflexões: Dos imperadores romanos aos presidentes dos dias de hoje, todos os grandes estoicos têm uma coisa em comum. Escrever cartas e diários — os pensamentos que resistiram ao teste do tempo e chegaram ao papel — é um elemento fundamental para os estoicos modernos. Descomplique. Registre o que você vê a cada dia e anote suas reações.

		


		
			“SIGA TODA PESSOA QUE FOR MAIS FORTE DO QUE VOCÊ.”

			— Epiteto, Discursos
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			LEITURA ESTOICA DE HOJE

			Discursos, 2.13

			— Epiteto
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			SAIBA QUANDO DEIXAR OS OUTROS LIDERAREM.

			A força de outra pessoa não é uma ameaça, mas sim um estímulo. Siga-a, aprenda com ela, espelhe-se nela. Não permita que uma insegurança mesquinha o impeça de perceber a vitalidade no outro. Deixe que ele torne você uma pessoa melhor.

			[image: ]
			EXERCÍCIO DE ESTOICISMO [image: ]

			Faça algo difícil: Use um cronômetro para marcar por quanto tempo você consegue sustentar uma prancha de antebraço. Quando começar a cansar, insista. Mantenha a mente concentrada na força que deseja desenvolver, seja ela física ou mental. Visualize seu sucesso.

			TRADUTOR ESTOICO

			Mente impaciente: “Quero resultados imediatos. Esperar e trabalhar pacientemente é muito frustrante.”

			Mente estoica: “As coisas boas exigem tempo e dedicação. Vou praticar a paciência e a persistência, confiando no processo e na minha capacidade de perseverar.”
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			“EXISTEM MAIS COISAS CAPAZES DE NOS ASSUSTAR DO QUE DE NOS DESTRUIR.”

			— Sêneca, Cartas morais a Lucílio
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			LEITURA ESTOICA DE HOJE

			Cartas morais a Lucílio, 13.4

			— Sêneca
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			O MEDO É UMA ILUSÃO.

			Preocupe-se menos. O medo do que as pessoas pensam de você ou dos piores resultados possíveis é uma distração. Use a imaginação para algo maior do que sequências de pensamentos ansiosos. Deixe que essa criatividade o impulsione em vez de contê-lo.

			[image: ]
			EXERCÍCIO DE ESTOICISMO [image: ]

			Faça uma lista de cinco coisas das quais você tem medo. Quais delas estão sob o seu controle? Qual é o primeiro passo para dominar esses medos?

		

OEBPS/Images/flor.jpg
a2





OEBPS/Images/img7.jpg





OEBPS/Fonts/AGaramondPro-BoldItalic.otf




OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Bold.otf


OEBPS/Images/balanca.jpg
=







OEBPS/Images/capa.jpg
/s
=
-
S
=

PARA TRANSFORMAR
SUA MENTE

Jd WYYV OVwYowv

0000000090
0000000 0 0

2000000
209000000
2000000
2000000
2000000
2000000
2O000000
2000000
2S00 0000
209000000

O caminho do estoicismo para

a resiliéncia e a paz interior

BRYAN SENA






OEBPS/Fonts/PlayfairDisplay-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Semibold.otf



OEBPS/Images/img2.jpg








OEBPS/Images/leao.jpg






OEBPS/Images/img4.jpg





OEBPS/Images/vin1.jpg





OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Italic.otf



OEBPS/Images/coruja.jpg
&

¥

N





OEBPS/Fonts/Verlag-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Regular.otf



