«A cada escolha, estd a construir os seus habitos;
e esses habitos moldam a sua identidade.»

JaMESs CLEAR

habito ¢ da natureza humana. Cada um de noés, desde o

momento em que acorda até ao instante em que fecha os

olhos a noite, segue padroes de comportamento. Alguns sdo
escolhas conscientes: preparar o café, responder a e-mails, ir ao ginasio.
Outros, porém, sdo tido automaticos que mal os notamos: verificar o
telemovel logo pela manha, abrir o frigorifico sem pensar, procrastinar
tarefas importantes. Estes pequenos padroes moldam o nosso dia mas
também quem somos e, no final, a nossa vida.

Aqui reside um dos grandes paradoxos do ser humano: muitos asso-
ciam a rotina a monotonia e a falta de liberdade. Acreditamos que viver
sem horarios rigidos ou sem repeti¢des didrias nos da uma sensagdao
de espontaneidade e autenticidade. Mas, na verdade, sem uma rotina
solida, acabamos reféns do caos, da indecisdo e da exaustdo mental.
Cada escolha que fazemos consome energia, e, quando nao temos uma
estrutura a orientar-nos, esse peso multiplica-se.

Imagine um dia onde cada decisdo é um desafio: o que vestir, o que
comer, a que horas comegar o trabalho, se vai ou ndo ao ginasio... Parece
trivial, mas esse ciclo continuo de escolhas pode esgotar a sua forca
de vontade antes mesmo de chegar a meio do dia. Estudos comprovam
que a nossa capacidade de tomar boas decisdes diminui ao longo do
tempo — um fenémeno conhecido como «fadiga da decisdo». E aqui
que uma rotina bem desenhada se revela essencial.

Uma rotina estruturada é como uma &ncora num mar agitado.
Ela remove a necessidade de tomar decisdes mundanas, automatizando
0 necessario para que possa poupar energia mental para o que realmente
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importa. Com uma rotina, sabe que, ao acordar, o seu pequeno-almogo
ja esta definido, que o treino esta marcado para a mesma hora todos os
dias, e que a noite vai desligar os ecrds a uma hora fixa para preparar o
sono. Nao ha espaco para hesitacdo ou procrastinagdo — sé agao.

Longe de ser um fardo, esta estrutura ¢ libertadora. Quando desenha
a sua rotina de forma intencional, ela torna-se um suporte invisivel que
o guia, permitindo-lhe dedicar a aten¢do ao que realmente o apaixona.
Como diziam os antigos estoicos, o verdadeiro poder estd no controlo
sobre nés mesmos — e é através da rotina que comegamos a conquistar
esse controlo. A rotina brilha quando percebemos que nao ¢ uma pri-
sdo, antes a fundac¢do de uma vida com propdsito e clareza.

A rotina como base

Criar uma rotina é focarmo-nos no que estd ao nosso alcance e deixar
de lado o que estd fora do nosso controlo. E um ato inteligente, uma
estratégia que retira o peso da indecisio e nos da energia para enfrentar
os desafios mais importantes da vida.

Pense em como come¢a um dia desorganizado: acorda, talvez ainda
cansado, e imediatamente se depara com decisdes que ndo esperava.
«O que vou vestir? Onde estdo as chaves? Tenho tempo para pequeno-
-almo¢o ou vou improvisar algo no caminho?» Estas pequenas decisoes
parecem insignificantes, mas consomem uma quantidade surpreen-
dente de energia mental. A cada escolha, esgota um pouco da sua
capacidade de concentragao, deixando menos energia para tarefas real-
mente importantes.

Foi isso que me aconteceu durante uma fase particularmente dificil
da minha vida. Lembro-me de acordar e de sentir que o caos comegava
antes mesmo de sair da cama. Nao sabia o que vestir, passava demasiado
tempo a pensar no pequeno-almogo e adiava constantemente o exerci-
cio fisico porque nao tinha uma hora definida para treinar. No final do
dia, estava exausto — nao pelas grandes tarefas, mas pelo peso acumu-
lado de centenas de pequenas decisoes.
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Foi entdo que decidi implementar mudangas simples, quase insignifi-
cantes a primeira vista, mas que acabaram por ter um impacto enorme.
O primeiro passo foi preparar a roupa na noite anterior e comegar com
0 jejum intermitente. Parece trivial, mas esse pequeno ato eliminava
duas decisdes logo de manha. Em vez de perder tempo a escolher entre
camisolas ou a pensar no que ia comer, levantava-me e seguia um plano
definido. A diferenca foi imediata: o stress da manha comegou a desapa-
recer e senti uma clareza mental que perdera.

Com o tempo, expandi esta abordagem a outras areas da minha vida.
Passei a definir horarios para o exercicio fisico, a criar um sistema de
refeicdes planeado para a semana e a estabelecer rotinas de sono consis-
tentes. Nao foi facil no inicio, mas, aos poucos, esta estrutura comegou
a tornar-se natural, quase automdtica. Ja ndo precisava de pensar —
simplesmente, fazia. E, ao libertar-me da carga de decisdes mundanas,
ganhei espago para me focar no que realmente importava.

Hoje, quando olho para tras, percebo que a rotina é como a fundagao
de uma casa. Néo ¢ a parte mais visivel ou glamorosa, mas, sem ela,
tudo o resto colapsa. Ao construir uma rotina solida, eliminamos o caos
do quotidiano e criamos espago para o crescimento, para a criatividade
e para a liberdade. Nao é um sistema rigido — é um plano flexivel, dese-

nhado para nos apoiar, e ndo para nos aprisionar.

O paradoxo da rotina: liberdade na estrutura

A rotina ndo é sinénimo de monotonia. E, sim, um ritmo, um fluxo
que nos empurra para a frente com menos atrito. E como andar de bici-
cleta: quando se tem um caminho definido e se mantém o movimento
constante, avangar parece quase natural. Mas, se se tentar improvisar a
cada curva ou se se para constantemente, o esfor¢o torna-se exaustivo
e frustrante.

Observe atletas de alto rendimento, artistas que dominam os seus ofi-
cios ou lideres de grandes empresas. Todos tém algo em comum: uma
rotina cuidadosamente desenhada que lhes permite focarem-se no que
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realmente importa. Para esses individuos, a rotina nao é uma prisdo,
mas sim um suporte invisivel, uma espécie de piloto automatico que os
liberta para explorar a criatividade, a estratégia ou a exceléncia no que
fazem.

Para mim, o grande ponto de viragem foi perceber que, ao estruturar
o essencial — como o sono, a alimentag¢do e os momentos de foco —,
estava, na verdade, a criar espaco para o extraordindrio. Foi um para-
doxo que demorou a fazer sentido.

A minha ideia inicial de liberdade era viver sem horarios fixos, seguir
os meus impulsos e evitar qualquer tipo de rigidez. Mas, quanto mais
tentava fugir da rotina, mais me sentia preso ao caos. A cada dia, lutava
para encontrar equilibrio e energia, gastando esforco em decisdes
pequenas que drenavam a minha capacidade de responder aos desafios
maiores.

Quando comecei a planear as minhas rotinas, a diferenca foi evidente.
Por exemplo, saber que tinha uma hora reservada para o exercicio todos
os dias eliminava a constante batalha interna de «se» ia treinar ou néo.
Ja ndo precisava de argumentar comigo mesmo — era algo que simples-
mente acontecia, como escovar os dentes ou tomar banho. O mesmo
aconteceu com o sono. Quando comecei a respeitar um horario con-
sistente para deitar e acordar, percebi que acordava com mais energia,
mais clareza e mais tempo para explorar a minha criatividade ou para
estar presente nos momentos que importavam.

E aqui que o verdadeiro poder da rotina se revela. Ela ndo nos prende;
pelo contrario, remove o atrito do dia a dia, permitindo-nos viver de
forma mais leve e intencional. Quando temos uma estrutura solida,
nao precisamos de reinventar a roda a cada dia. Podemos canalizar essa
energia poupada para criar, resolver problemas ou simplesmente des-
frutar do momento presente.

Pense na rotina como uma partitura numa sinfonia. O ritmo defi-
nido pelas notas e compassos ndo limita a criatividade do musico —
na verdade, da-lhe a liberdade de interpretar e explorar dentro dessa
estrutura. Da mesma forma, a rotina cria o ambiente ideal para poder
brilhar, sem perder tempo ou energia no que ¢ trivial.
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Principios-chave da rotina

1. A rotina é uma estrutura libertadora, néo uma priséo
Quando bem desenhada, ela poupa energia mental para o que

realmente importa.

2. Automatizar o essencial deixa espago para

o extraordindrio

Coisas simples, como preparar a roupa ou planear refeicoes, podem
mudar radicalmente a sua energia e foco para o resto do dia.

3. Controle o que pode, aceite o que ndo pode

Este principio estoico ¢ o fundamento de uma rotina bem-
-sucedida, garantindo serenidade mesmo em momentos de
incerteza.

4. A rotina reduz o atrito mental
Quando sabe o que fazer, deixa de gastar energia em decisoes
supérfluas e fica com mais clareza para decisdes importantes.

5. A disciplina de uma rotina € o caminho para uma
vida com mais liberdade

Pequenos passos consistentes criam uma transformagio dura-
doura, sem que tenha de depender da motivagao.

6. A rotina é o seu piloto automatico para o sucesso
Remove as barreiras do dia a dia e da-lhe espago para explorar
o seu potencial criativo e emocional.

7. Uma rotina sélida é o seu alicerce num mundo caédtico
Néo é sobre rigidez, mas sobre estabilidade, permitindo-lhe
viver de forma intencional e livre.
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CAPITULO 2

Estoicismo






«Nao nos perturbam os eventos,
mas sim a nossa visao sobre eles.»

EpIiCTETO

estoicismo ¢ frequentemente mal interpretado como uma

postura de frieza emocional ou de insensibilidade perante a

adversidade. Esta visdo simplista, no entanto, ndo faz justica
a profundidade da filosofia estoica. O estoicismo ndo se resume a repri-
mir sentimentos, mas sim a acolhé-los com clareza e sabedoria, reco-
nhecendo a natureza inconstante da vida e encontrando serenidade no
meio do caos.

Longe de ser uma rejei¢do das emogoes, o estoicismo convida a uma
abordagem consciente e intencional perante as circunstancias. Nao
pede que se negue a humanidade, mas que se eleve acima das reagdes
impulsivas, encontrando for¢a interior para enfrentar o que niao pode
ser controlado. Esta filosofia pratica é um convite a aceitagdo ativa:
olhar para a vida como ela é, com todas as suas incertezas, e escolher
agir com proposito e equanimidade.

Ser estoico ndo implica auséncia de sentimentos, antes a coragem de
agir com empatia e presenga mesmo nas situagdes mais desafiantes. E o
pai que, apesar do cansaco, se dedica a brincar com o filho, consciente
da importancia daquele momento. E a mie que enfrenta os desafios do
dia com uma forga tranquila, sabendo que a serenidade que transmite
é um exemplo poderoso. E o agricultor que cuida da terra com dedica-
¢do, aceitando as forgas incontrolaveis da natureza e concentrando-se
naquilo que estd ao seu alcance.

O estoicismo ndo ¢ reservado a fildsofos ou imperadores romanos,
como Marco Aurélio; pertence a qualquer pessoa disposta a viver com
intencao e clareza. Esta presente no estudante que canaliza a ansiedade
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de um exame para o foco no estudo. E vivido pelo profissional que reco-
nhece os limites do seu controlo num projeto, mas oferece o melhor
de si em cada etapa. E para quem aceita, com coragem e humildade,
a diferenca entre o que pode mudar e o que deve ser acolhido com
serenidade.

Serenidade no meio do caos

O estoicismo ensina que o caos ndo é algo a ser eliminado, mas uma
vertente intrinseca da existéncia. O segredo estd em ndo permitir que
este dominio exterior determine o estado interior. A filosofia estoica
ndo promete imunidade as adversidades; oferece, sim, ferramentas para
as enfrentar com sabedoria.

Ao concentrar-se no que esta sob controlo, como as proprias agoes,
escolhas e pensamentos, o estoicismo cria uma fundagao de forga e resi-
liéncia. Reconhece-se, dessa forma, que as emogdes sdo naturais, mas
que ndo precisam de dominar as decisdes. O estoico aprende a nave-
gar pelas aguas turbulentas da vida com uma mistura de agdo corajosa
e aceita¢do tranquila, cultivando uma serenidade que nasce do equili-
brio entre esforgo e rendigao.

A pratica estoica continua a ser uma filosofia profundamente apli-
cavel e relevante presentemente. Mais do que um conjunto de ideias
abstratas, ¢ um guia para enfrentar os desafios modernos com a mesma
sabedoria que guiou os antigos. Ao aplicar os principios estoicos, é pos-
sivel encontrar clareza nas escolhas, propdsito nas agoes e serenidade
mesmo perante as incertezas inevitaveis da vida.

Assim, o estoicismo nio pede que se endureca o coragdo, mas que
se o abra a realidade. Ensina que, embora o caos seja inevitavel, a paz
interior é sempre uma escolha. E na combinagio de forca e vulnerabi-
lidade, agdo e aceitagdo, que reside o verdadeiro poder desta filosofia
intemporal.
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Uma prdatica para enfrentar a vida

Ao entrar em contacto com o estoicismo, tornou-se claro que, incons-
cientemente, muitos dos seus principios ja estavam presentes em
momentos da minha vida. O estoicismo é profundamente enraizado na
pratica. Os grandes estoicos da Antiguidade — Séneca, Marco Aurélio
e Epicteto — viveram de forma intensa, imersos na realidade das suas
épocas. Nao eram meros tedricos ou observadores distantes; enfrenta-
ram tragédias pessoais, lideraram impérios e lidaram com incertezas
complexas. As suas palavras, mais do que simples reflexoes, constituem
ferramentas reais para navegar pelos desafios da existéncia.

O que torna o estoicismo fascinante é a determinagdo a encarar a vida
com sabedoria, forga e prop6sito, em vez de procurar evitd-la. E uma
filosofia que ensina como enfrentar a adversidade sem que nos per-
camos no caos, mantendo uma serenidade interior que nasce de um
entendimento claro sobre aquilo que esta sob o controlo humano.

O poder da separagdo: controldvel e incontrolavel

Um dos conceitos mais transformadores no estoicismo ¢ a distin¢do
entre o que estd ao alcance do individuo e o que escapa ao seu domi-
nio. Marco Aurélio, nas suas Medita¢des, retorna frequentemente a esta
ideia, sublinhando que néo se pode controlar os outros, o futuro ou as
circunstancias externas. O unico dominio verdadeiro reside nos pro-
prios pensamentos, escolhas e agoes.

Este ensinamento, simultaneamente simples e profundo, revela-se
como uma chave para a liberdade interior. Compreender esta separa¢ao
permite a liberta¢ao das preocupagdes que nascem de tentar controlar
o incontroldavel — um esfor¢o que inevitavelmente conduz a frustragio
e a ansiedade.

Refletindo sobre isto, torna-se evidente que muitas inquietagoes dia-
rias resultam de uma luta futil contra fatores externos. Quando se aceita
que a aten¢ao deve recair naquilo que estd ao alcance — como reagi-
mos ou as decisdes que tomamos —, cria-se espago para a tranquili-
dade e o equilibrio.

27



MARTIM TORRES

O estoicismo ndo ¢ um convite a apatia ou a indiferenca, mas a cla-
reza e a agdo consciente. Enfrentar os desafios com esta mentalidade
nao significa rejeitar emogdes ou evitar a dor, antes reconhecé-las como
parte da vida, navegando por elas com determinagéo e propdsito.

A pratica estoica ensina que a verdadeira for¢a ndo reside em con-
trolar tudo o que acontece, mas em dominar a propria resposta aos
eventos. Este caminho, acessivel a qualquer pessoa, oferece uma visao
profundamente pratica para viver de forma mais intencional, aceitando
os limites do controlo humano e valorizando aquilo que esta verdadei-
ramente ao alcance.

Em ultima andlise, o estoicismo convida a uma rela¢gdo mais harmo-
niosa com a vida, onde a serenidade ndo ¢ a auséncia de desafios, mas
a capacidade de os enfrentar com sabedoria, equilibrio e resiliéncia.

Progresso, ndo perfeigdo

O estoicismo ¢, acima de tudo, uma pratica continua, ndo uma busca
pela perfeicao. Até os grandes estoicos, como Séneca, reconheciam as
suas falhas. Ele dizia: «<Enquanto viver, continuo a aprender a viver.»
Esta frase encapsula a esséncia do estoicismo: ndo é sobre alcangar um
estado inatingivel de pureza emocional ou uma for¢a sobre-humana,
mas sobre o compromisso didrio de melhorar, um passo de cada vez.

A ideia de progresso em vez de perfeigdo é incrivelmente libertadora.
O desejo de fazer tudo de forma perfeita paralisa-nos, levando-nos
a evitar decisdes ou a desistir perante o primeiro erro. O estoicismo
oferece uma alternativa poderosa: aceitar que somos humanos, que
erramos, e que o crescimento surge exatamente da nossa capacidade
de cair e levantar. Nédo se trata de nunca falhar, mas de aprender com
cada falha e de ajustar o rumo quando nos afastamos do que realmente
importa.

Na prética, esta mentalidade pode ser aplicada a quase todas as situa-
¢oes do dia a dia. Imagine que esta preso no transito ap6s um dia exaus-
tivo. Pode escolher enervar-se, culpar os outros condutores ou lamentar
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a sua ma sorte. Ou pode aceitar a situa¢ao como ela é, com paciéncia,
e transformar aquele momento num tempo para reflexao, para ouvir
um podcast interessante ou até para praticar a respiragdo profunda. Nao
¢ necessario «dominar» a situagdo; apenas ajustar a sua perspetiva.

Os estoicos ndo eram perfeitos — e sabiam-no. Séneca admitia as suas
contradi¢des, Marco Aurélio lutava com duvidas e medos, e Epicteto
reconhecia as suas limitagdes. Eles ndo aspiravam a uma vida isenta
de falhas, mas a uma alinhada com os seus valores, onde cada erro era
uma oportunidade de ajustamento. Este é o verdadeiro espirito estoico:
abragar o caminho do progresso continuo, mesmo quando tropegamos.

Na sua vida, caro leitor, este principio pode manifestar-se em agdes
simples, mas transformadoras: aceitar atrasos inesperados sem raiva,
praticar a gratidio mesmo quando o dia parece sombrio, ou reconhe-
cer que uma decisdo menos boa ndo define quem esse é. O estoicismo
lembra-nos de que cada dia, cada momento, é uma nova oportuni-
dade para viver conforme os nossos valores e objetivos, sem a pressao
de sermos perfeitos.

A disciplina como liberdade

Talvez uma das ligoes mais profundas que o estoicismo oferece seja a
ideia de que a verdadeira liberdade nasce da disciplina. Este conceito
pode parecer paradoxal. Afinal, ndo é a liberdade frequentemente asso-
ciada a auséncia de restrigdes? Contudo, o estoicismo ensina que, ao
estruturar a vida em torno do que é essencial, nos libertamos do caos,
da indecisdo e do desperdicio de energia. Alinhar as agdes com os valo-
res oferece um caminho claro para viver com leveza e propdsito.

Pense no agricultor estoico. Ele reconhece que nido pode contro-
lar a chuva, o sol ou as pragas que possam afetar as suas colheitas.
No entanto, ndo se resigna a passividade. Prepara o solo com aten¢ao,
planta na época adequada, rega quando necessario e cuida das suas
plantas com dedicagdo. Esta disciplina diaria é o seu modo de exercer
controlo sobre o que esta ao seu alcance, aceitando serenamente o que
nio pode mudar. E este equilibrio que lhe permite colher os frutos do

seu esfor¢o, ndo apenas na terra, mas na vida.
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O mesmo principio se aplica ao pai estoico, que escolhe agir com
paciéncia e amor mesmo em momentos de exaustio. Ele sabe que ndo
pode controlar o comportamento do filho ou eliminar todas as difi-
culdades do dia, mas pode decidir como responder a cada situagdo.
Cada escolha consciente de presencga e paciéncia ndo é apenas um ato
de amor — ¢é um ato de liberdade. Ele liberta-se das amarras da reativi-
dade, vivendo segundo os seus valores e criando uma relagao mais rica
e significativa.

A disciplina elimina a incerteza

A disciplina ¢é libertadora porque remove a incerteza. Quando a vida
¢ estruturada em torno de rotinas, principios e inten¢oes claras, evita-
-se 0 desgaste das decisoes triviais e das preocupagdes desnecessarias.
Saber que se treina todas as manhas, que ha um momento reservado
para leitura antes de dormir ou que os dispositivos eletronicos sao des-
ligados durante as refeigdes cria uma base sélida para o equilibrio.

Este paradoxo ¢ fascinante: quanto mais estruturada é a vida, maior o
espaco para a espontaneidade e a criatividade. A disciplina nao limita
— sustenta. Ela fornece a base para crescer e explorar com energia e
clareza. A verdadeira liberdade nao reside em fazer tudo o que se deseja
a qualquer momento, mas em ter a intengdo e a capacidade de agir no
que realmente importa.

Seja na agricultura, na paternidade, no trabalho ou noutras dreas da
vida, o estoicismo revela que a disciplina é o caminho para a paz inte-
rior e o proposito. Nao ¢ ter tudo sob controlo, mas saber exatamente
onde investir o esfor¢o e onde aceitar as circunstancias.

E este equilibrio que conduz a uma vida mais intencional e profunda,
onde a liberdade nao significa uma auséncia de regras, mas uma esco-
lha deliberada de viver em sintonia com os valores que verdadeira-
mente importam. Esta é a ligdo estoica: a disciplina é a base para uma
vida plena, e a liberdade ¢ o fruto que ela oferece.
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Principios-chave do estoicismo

1. Separar o que esta sob controlo do que nédo esta
Este é o nucleo do estoicismo. Ao focar-se apenas no que pode
controlar — as suas a¢des, pensamentos e escolhas —, reduz
o peso das preocupagdes com aquilo que estd fora do seu
alcance. Esta pratica ndo apenas diminui o stress, como altera
profundamente a forma como se encaram os desafios.

2. Valorizar o progresso em vez da perfeigdo

A vida ndo exige perfei¢do, mas sim esfor¢o continuo. Cada
erro representa uma oportunidade de aprender e crescer.
O verdadeiro estoico entende que falhar é parte da jornada,
e que o essencial estd em levantar-se e avangar, sempre com a
intencao de ser um pouco melhor do que no dia anterior.

3. Aceitar as circunstdncias com serenidade

Tal como as estagdes do ano seguem o seu curso, a vida é mar-
cada por altos e baixos inevitaveis. Aceitar aquilo que nio se
pode mudar nio é um ato de resignagdo, mas de forca e sabe-

doria. Encontrar serenidade nas adversidades é reconhecer
que ¢é a sua resposta que realmente molda o caminho a seguir.

4. A disciplina como fonte de liberdade

Estruturar a vida em torno do que é essencial elimina o caos
e traz clareza para nos focarmos no que realmente importa.
A disciplina ndo é uma prisao, mas um portal para a liberdade.
Ela cria estabilidade, permitindo viver com maior intengéo e
proposito.
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5. Viver com intengdo

Escolher valores claros e alinhar as acdes com eles constitui o
alicerce de uma vida estoica. Quando se vive de acordo com o
que realmente importa, cada dia se torna uma oportunidade
para crescer, alcancar clareza; e para que nos conectemos com

o propdsito mais elevado.

6. Transformar contratempos em oportunidades

Um revés, um erro ou uma adversidade ndo sdo barreiras defi-
nitivas, mas convites a adapta¢io e ao crescimento. A pratica
estoica ensina que, até mesmo nas dificuldades, ha li¢oes valio-
sas a descobrir.

7. Libertar-se da reatividade

Nem tudo o que acontece exige uma reagao imediata. A calma
e a ponderacio sdo escolhas conscientes e poderosas, que pro-
movem maior autonomia e paz interior. O estoico é aquele que
domina o proprio espirito, nao permitindo que as circunstan-

cias externas ditem o seu estado interior.
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