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	À minha esposa Gi, pelo seu amor,

	Ao meu Filho T., razão do livro e tudo o mais,

	Aos meus Pais, a quem devo muito do que sou,

	E a todos os que buscam conhecimento e querem evoluir...

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Introdução

	 

	 

	360 De^Graus, porque representa uma volta completa; degraus, porque sempre que subimos um degrau estamos a consolidar ou aprender algo novo. Gostava que o ponto de chegada nos trouxesse de volta ao início, mas numa versão ligeiramente aprimorada de nós mesmos.

	Este livro reúne 360 capítulos organizados numa ordem aparentemente aleatória, incentiva uma leitura pausada, ao ritmo de um capítulo por dia (se conseguir resistir).

	A escrita é sintética, objetiva e despretensiosa; encoraja os leitores a evoluir, interpretar e aprender sobre os mais variados temas e perspetivas da existência humana. A estrutura não segue uma ordem temática para preservar o efeito surpresa da descoberta diária (vai encontrar essa ordenação – Índice – no final do livro). Mais do que um manual de boas práticas, este livro deve ser entendido como uma «sebenta pessoal» que convida ao aperfeiçoamento e a dar espaço para o leitor fazer a sua interpretação livre das ideias apresentadas.

	Nos últimos meses, mergulhei em temáticas tão distantes como: desenvolvimento pessoal, ciências exatas, ciências humanas, grandes pensadores, espiritualidade, cultura geral e reflexões. Estas áreas, tão diferentes à primeira vista, convergem num único objetivo; compreender melhor o mundo e o nosso lugar nele. 

	Ao longo deste percurso, investi incontáveis horas de pesquisa, escrita, seleção e revisão. Quis, acima de tudo, captar a essência do conteúdo e oferecer o proveito da síntese com critério. 

	É importante referir as ferramentas que tornaram também este livro possível. A internet e a inteligência artificial, como o Chatgpt, desempenharam um papel de algum relevo durante o processo de construção, permitindo sintetizar muitas ideias, fazer pesquisas e fundamentalmente condensar vasta informação. Estas tecnologias são uma mais valia quando acompanhadas de sentido crítico e de análise; são as ferramentas do nosso tempo.

	Reconheço que ao abordar temas tão alargados, corro o risco da superficialidade e da simplicidade dos conceitos. Assumo, mas este livro não se propõe a ser uma tese exaustiva. Pelo contrário, ele é uma introdução, uma coleção de ideias que reflete a minha visão do mundo e o meu pensamento. É o resultado de somas e subtrações da minha experiência de vida, dos meus interesses, apontamentos, erros, aprendizagens, valores e crenças. 

	Aos leitores, espero sinceramente que este livro lhes ofereça algo de valor – algum conhecimento extra, uma nova perspetiva, uma faísca de curiosidade, um novo entendimento do ser espiritual que em todos «vive» ou simplesmente proporcionar alguns momentos de reflexão. 

	É da minha responsabilidade o desenho da capa e toda a formatação do texto; apesar de ter feito o melhor que sabia, não sou imune a errar, por isso perdoem por eventuais erros ou informações que possam estar insuficientemente justificadas, inclusive na aplicação das regras do novo acordo ortográfico.

	Um livro que se assume exatamente como é, concebido a partir de temas que despertam o meu interesse e que quis explorar. Uma obra para a posteridade, sustentada pelo lema que defini para este projeto: a profundidade das coisas simples.

	Boa leitura, 

	Augusto Soares

	 

	 

	 

	
1. Amore Significat Humanitatum

	 

	"Amore significat humanitatum" é uma frase em latim que traduzida nos evoca: "O amor representa a essência da humanidade".

	É na partilha do amor que a humanidade encontra a sua verdadeira face.

	O amor tem um princípio multiplicador. Quem ama não guarda para si este sentimento, mas espalha-o, criando uma rede que une pessoas, ultrapassa barreiras e transforma realidades. 

	Assim como a escuridão é apenas a ausência de luz, o ódio é a ausência de amor. Não são forças independentes, mas vazios que se instalam onde a luz do amor não chega. Este vazio, muitas vezes, é preenchido pelo medo, pela ignorância ou pelo sofrimento. Contudo, tal como a luz dissipa as trevas, o amor tem o poder de dissipar o ódio. Não através da força, mas pela sua simples presença.

	O amor, ao multiplicar-se, não diminui. Pelo contrário, cresce, alimenta-se da sua própria dádiva. É essa capacidade transformadora que torna o amor o pilar da humanidade, uma força regeneradora capaz de resgatar a luz em cada ser. Onde há amor, há humanidade; onde há humanidade, há esperança.

	 

	“O amor é a sua qualidade. O amor não é o que você faz. O amor é o que você é.” – Sadhguru

	“Amar significa comprometermo-nos sem garantia, entregarmo-nos completamente na esperança de que o nosso amor venha a produzir amor na pessoa amada. O amor é um ato de fé, e quem tiver pouca fé também tem pouco amor.” – Erich Fromm

	2. Bons Hábitos Matinais

	
		
Hidratação: beber um copo de água ao acordar ajuda a reidratar o corpo após o sono.


		
Alongamento matinal: dedicar alguns minutos a alongar todo o corpo ajuda a despertar os músculos e a melhorar a flexibilidade.


		
Exercício físico leve: fazer uma caminhada rápida ou alguns minutos de ioga ativa o corpo e a mente para o dia que está a começar.


		
Meditação: praticar nem que sejam só 5-10 minutos vai ajudar na concentração e a reduzir o stress. Fazer ciclos de respiração profunda (ajuda a acalmar) e a oxigenar!


		
Planeamento do dia: dedicar algum tempo a planear as tarefas e os objetivos diários, ajuda a organizar a mente e a aumentar a produtividade.


		
Visualização positiva: tirar um momento para visualizar os objetivos do dia e imaginar ser bem-sucedido pode aumentar a motivação e a confiança.


		
Banho revigorante: um banho quente pode relaxar os músculos, enquanto um banho frio pode despertar e energizar o corpo.


		
Pequeno-almoço nutritivo: um pequeno-almoço equilibrado fornece a energia necessária para um início de dia ativo e produtivo.


		
Reprogramar o cérebro: usar a mão contrária para fazer certos exercícios, por exemplo a escovar os dentes.


		
Música: ouvir música positiva e energizante pode melhorar o humor e preparar a mente para enfrentar o dia com entusiasmo.




	3. Sprezzatura

	A sprezzatura é um conceito renascentista associado à elegância natural e ao comportamento despretensioso. Foi popularizado por Baldassare Castiglione no seu livro O Cortesão (Il Libro del Cortegiano), publicado em 1528. Castiglione define a sprezzatura como a arte de realizar feitos difíceis com aparente facilidade, dissimulando esforço ou preparação. Características:

	
		Refinamento discreto, marcado por um charme natural e despretensioso.

		Elevada competência em áreas específicas, expressa sem qualquer ostentação.

		Uma despreocupação com a aparência, equilibrada por um estilo impecável, complementado por uma imperfeição deliberada.

		Demonstrar sensibilidade para compreender as necessidades e desejos das outras pessoas, agradar sem parecer bajulador.

		Capacidade de lidar com imprevistos de forma elegante e serena, sem sinais de ansiedade ou desespero.

		Evitar alardear conquistas ou habilidades, permitindo que estas sejam descobertas naturalmente pelos outros.

		Manter a calma e a compostura mesmo sob pressão.

		
Raramente demonstrar todo o conhecimento de imediato; antes, sugerir insights de maneira indireta e refletida.


		Enfrentar adversidades com aparente tranquilidade, sem expor o desgaste ou os esforços superados.

		Usar o humor como uma ferramenta de charme, com sagacidade e leveza no tom.



	A sprezzatura é, no fundo, uma virtude social que continua a ser admirada, pois combina competência, elegância e humildade. Para quem deseja aplicá-la, o segredo está em dominar uma habilidade ao ponto de não parecer deliberado ou artificial.

	4. Curiosidades do Corpo Humano

	
	
- Coração: bate cerca de 100.000 vezes por dia e bombeia aproximadamente 7.570 litros de sangue pelo corpo.


	
- Cérebro: é o órgão mais complexo, com cerca de 86 mil milhões de neurónios, e consome cerca de 20% da energia do corpo.


	
- Pele: é maior órgão do corpo e tem uma área média entre 1,8 e 2 m². Renova-se completamente a cada 27-30 dias.


	
- Ossos: o esqueleto humano tem 206 ossos, mas um recém-nascido tem 270 ossos que se vão fundindo com o crescimento.


	
- Olhos: podem distinguir até 10 milhões de cores e a retina possui cerca de 120 milhões de células sensoriais.


	
- Músculos: existem mais de 600 músculos no corpo humano, e o músculo mais forte é o masséter, que fecha a mandíbula.


	
- Sistema imunológico: o corpo produz cerca de 1 a 2 litros de muco diariamente para proteger e limpar as vias respiratórias.


	
- DNA: cada célula do corpo possui 46 cromossomas, que carregam informações genéticas únicas. O DNA de todos os seres humanos é 99,9% idêntico.


	
- Pulmões:  têm uma superfície interna de cerca de 70 metros quadrados, essencial para se processar a troca gasosa.


	
- Cabelo: cresce em média 15-20 cm de cabelo por ano, e cada fio tem uma vida útil de cerca de 3 a 7 anos.


	
- Sabor: as papilas gustativas na língua têm uma vida útil de cerca de 10-14 dias e são responsáveis por distinguir sabores: doce, azedo, salgado, amargo e umami (vem do japonês e significa “saboroso e delicioso”, paladar de alimentos que possuem o aminoácido glutamato).




	5. Sete Princípios para a Vida

	
		A sua felicidade depende apenas de si.

		Deixe de comparar a sua vida com a dos outros.

		O que os outros pensam de si é assunto deles, não seu.

		Pare de pensar tanto. Nem todas as perguntas precisam de uma resposta.

		Faça as pazes com o seu passado, para que ele não influencie o seu futuro.

		Sorria! Todos temos problemas, mas ninguém tem todos os problemas.

		O tempo cura quase tudo; tenha paciência.



	6. Aristóteles 

	Aristóteles (384 a.C. - 322 a.C.) foi um importante filósofo grego, discípulo de Platão. Desenvolveu conceitos fundamentais de ética, lógica, política, entre outras áreas do saber.

	 

	“A virtude é um hábito escolhido.”

	“Ter muitos amigos é não ter nenhum.”

	“A educação tem raízes amargas, mas os seus frutos são doces.”

	“A felicidade é o significado e o propósito da vida, o objetivo e o fim da existência humana.”

	“O prazer no trabalho aperfeiçoa a obra.”

	“A natureza não faz nada em vão.”

	“O homem é um animal político.”

	“Todos os homens por natureza desejam saber.”

	“As pessoas dividem-se entre aquelas que poupam como se vivessem para sempre e aquelas que gastam como se fossem morrer amanhã.”

	“O sábio nunca diz tudo o que pensa, mas sempre pensa tudo o que diz.”

	“Não há nada na nossa inteligência que não tenha passado pelos sentidos.”

	“A ignorância é a raiz e o tronco de todo o mal.”

	“Você nunca fará nada neste mundo sem coragem. É a melhor qualidade da mente ao lado da honra.”

	“Felicidade é ter algo que fazer, ter algo que amar e algo que esperar...”

	“A beleza é dom de Deus.”

	 

	 

	7. Povos e Culturas - singularidades

	Rituais de mumificação no Egito Antigo – processo sofisticado de preservação dos corpos, reflexo do entendimento que tinham sobre a vida após a morte e da importância do corpo como veículo espiritual.

	Sistema de escrita cuneiforme dos sumérios – a invenção da escrita há cerca de 5.000 anos, fundamental para o desenvolvimento de civilizações urbanas.

	Calendário Maia – precisão astronómica e simbolismo espiritual, revelam a profunda ligação dos Maias com o estudo dos astros.

	A Grande Muralha da China – uma obra-prima de engenharia e um símbolo de proteção e unificação cultural.

	Arte africana tribal – máscaras e esculturas que representam ligações espirituais e tradições comunitárias.

	Yoga na cultura indiana – uma prática física e espiritual com mais de 5.000 anos, orientada para a busca da harmonia entre corpo e mente.

	Runas nórdicas – sistema simbólico usado pelos povos germânicos antigos, representando linguagem, magia e sabedoria.

	Samurai no Japão feudal – símbolo de lealdade, honra e disciplina, com um código ético que marcou a cultura japonesa.

	Carnaval brasileiro – explosão de cor e som, que reflete uma fusão das culturas africanas, europeias e indígenas.

	Tatuagens maori – conhecidas como moko, são símbolos de identidade, linhagem e status espiritual.

	Cerâmica grega antiga – vasos pintados com cenas mitológicas e históricas que contam histórias e celebram o quotidiano.

	Códices astecas e maias – livros ilustrados que preservam conhecimentos históricos, religiosos e científicos.

	Banquetes romanos – representações do luxo e da cultura social da Roma Antiga, com pratos sofisticados e espaços para discussão intelectual.

	Quimonos japoneses – vestuário tradicional que combina estética refinada com simbolismo cultural.

	Arte aborígene australiana – pinturas de pontos que contam histórias espirituais sobre a Dreamtime, o tempo mítico de criação.

	Dança tradicional havaiana (hula) – expressão cultural que combina música, movimento e narração de histórias sobre os deuses e a natureza.

	Grito Haka dos Maori (Nova Zelândia) – uma dança cerimonial que combina movimentos vigorosos, cânticos e expressões faciais intensas. Originalmente usado antes de batalhas para demonstrar força e união.

	Esculturas moai da Ilha de Páscoa – monumentos gigantescos esculpidos pelos Rapa Nui, representação dos seus ancestrais.

	Tapetes persas (Irão) – obras de arte intrincadas que refletem a história, o simbolismo e a habilidade manual de uma tradição milenar.

	Origami no Japão – a arte de dobrar papel sem cortes, que simboliza harmonia, paciência e beleza minimalista.

	Canto difónico dos povos da Mongólia (Khoomei) – técnica vocal extraordinária que permite emitir dois sons ao mesmo tempo.

	Teatro de sombras Wayang Kulit da Indonésia – forma tradicional de contar histórias usando marionetas, combinam espiritualidade, mitologia e entretenimento.

	Construções de terra dos Dogon (Mali) – arquitetura tradicional com significado espiritual, incluindo santuários que refletem a cosmologia única deste povo.

	Balalaika da Rússia – um instrumento musical triangular que simboliza a riqueza da música popular russa, associada a festas e tradições locais.

	Jogo de pelota maia – desporto que tinha também implicações religiosas, frequentemente associado a rituais de sacrifício e às histórias mitológicas sobre vida e morte.

	Técnica de pesca com corvos-marinhos no Japão (Ukai) – prática tradicional em que pescadores utilizam aves treinadas para capturar peixes.

	Sauna finlandesa – ritual nacional que simboliza purificação, relaxamento e ligação com a natureza, praticado por gerações.

	Ballet folclórico mexicano – celebração colorida da história e cultura do México, que combina dança, música e trajes tradicionais de diferentes regiões do país.

	Festival Holi na Índia – conhecido como o "Festival das Cores", celebra a vitória do bem sobre o mal e a chegada da primavera com uma explosão de cores em pó, alegria e união.

	Arte dos tapetes de areia tibetanos (mandalas) – complexas representações espirituais feitas de areia colorida, simbolizam a impermanência da vida.

	Os totens dos povos nativos da América do Norte – esculturas verticais de madeira que representam clãs e contam histórias ancestrais.

	Kente de Gana – tecidos coloridos e intricados que simbolizam histórias, hierarquias e significados espirituais na cultura Ashanti.

	Culinária etíope com injera – pão fermentado esponjoso usado como base para refeições compartilhadas, refletindo hospitalidade e tradições comunitárias.

	A dança do fogo dos Balcãs – performance tradicional em que dançarinos descalços caminham sobre brasas em celebrações espirituais ou culturais.

	Construção em pedra seca dos celtas (como os dolmens) – estruturas pré-históricas utilizadas como monumentos fúnebres ou rituais, estabelecem a relação entre homem e território.

	Estes exemplos destacam como tradições e práticas culturais são expressões singulares de identidade, valores, ligação com o mundo e pós-morte.

	8. Questão filosófica – vida finita

	«O que significa viver uma finita e frágil vida num infinito e eterno Universo?»

	Esta interrogação exige uma reflexão profunda sobre a nossa existência e o nosso lugar no Cosmos. Vamos procurar dar respostas através de uma análise em diferentes perspetivas: 

	
		
Pequenez humana: em comparação com a vastidão do Universo, a vida humana é incrivelmente pequena e curta. A nossa existência individual é uma pequena fração do tempo e do espaço cósmico. Ter esta consciência deve inspirar humildade, ao reconhecermos que somos apenas uma pequena parte de algo muito maior.


		
Valor da vida: precisamente por ser finita e frágil, a vida humana adquire um valor precioso. Cada momento é único e insubstituível. Pode motivar-nos a viver de forma mais plena e significativa, valorizando cada experiência e cada relação.


		
Ligação com o Universo: embora sejamos pequenos, somos feitos dos mesmos elementos que compõem as estrelas e o Cosmos. Isto pode criar um sentido de pertença e ligação com o todo, dando uma consciência mais ampla à nossa existência.


		
Impermanência e mudança: a fragilidade da vida humana sublinha a inevitabilidade da mudança e da incerteza. Nada dura para sempre. Ensina-nos a aceitar a transitoriedade das coisas e a viver no presente, apreciar o agora.


		
Procura de significado: num Universo aparentemente indiferente e vasto, os seres humanos procuram e criam significado para as suas vidas. Esta busca pode levar ao desenvolvimento de culturas, filosofias, religiões e ciência, enquanto tentamos compreender o nosso lugar e propósito.


		
Responsabilidade e legado: compreender a fragilidade da nossa vida pode aumentar o sentido de responsabilidade para com o nosso planeta e das futuras gerações. Deve inspirar-nos a cuidar melhor do meio ambiente e a trabalhar por um mundo mais justo e sustentável.




	Em conclusão, viver uma finita e frágil vida num infinito e eterno Universo é simultaneamente um desafio e uma inspiração. Desafia-nos a encontrar sentido na nossa breve existência. Inspira-nos a viver de forma mais consciente, a valorizar as pequenas coisas, a cuidar uns dos outros e a reconhecer a beleza e o mistério de estarmos vivos num Cosmos tão vasto (…)

	9. Melhor versão de Si

	Tornar-se uma pessoa melhor exige disciplina e autocontrolo. Para começar, observe mais e fale menos. Isto permite compreender melhor as situações antes de agir. Pense antes de começar a falar; palavras irrefletidas podem causar mal-entendidos. Revele menos sobre si, e guarde detalhes da sua vida pessoal para quem realmente merece a sua confiança.

	Permaneça calmo, especialmente em momentos de maior pressão. Evite ser dramático e reativo; saber controlar-se é sinal de maturidade. Seja aquela pessoa que resolve e procura soluções, não alguém que passa a vida a queixar-se. Encare os problemas como desafios e seja suficientemente criativo para pensar "fora da caixa".

	Trabalhe arduamente em silêncio e deixe os resultados falarem por si. O sucesso genuíno não precisa de aplausos. Enquanto trabalha, faça uma melhor gestão do tempo, ao concentrar-se nas tarefas essenciais e prioritárias. Treine todos os dias, seja física ou intelectualmente, para manter-se em constante evolução.

	Mova-se em silêncio; nem tudo precisa de ser anunciado. Ao lidar com os outros, mostre sempre respeito e mantenha o contacto olhos nos olhos, uma forma poderosa de demonstrar confiança e sinceridade.

	 

	(o meu conselho: seja dia após dia uma versão melhorada de si próprio)

	10. Energia em Alta

	Aqui estão algumas dicas saudáveis para manter a sua energia em alta:

	
		
Alimentação equilibrada: consuma frutas, vegetais, proteínas magras, hidratos de carbono complexos e gorduras saudáveis. Evite alimentos processados e açúcares refinados.


		
Hidratação: beba bastante água e limite o consumo de cafeína e bebidas açucaradas.


		
Exercício regular: pratique atividades físicas como caminhada, corrida, ciclismo, natação ou ioga.


		
Dormir o suficiente: durma entre 7 a 9 horas por noite e estabeleça uma rotina de sono regular.


		
Pausas: faça pequenas pausas regulares para evitar a fadiga. 


		
Gestão do stress: pratique meditação, respiração profunda ou hobbies relaxantes. O stress crónico pode esgotar a energia, por isso é importante encontrar formas de relaxar e descontrair.


		
Organização: faça o planeamento de tarefas e organize o ambiente de trabalho. Ter um plano claro pode ajudar a gerir melhor o tempo e a energia.


		
Pequenas porções: opte por pequenas refeições frequentes e snacks saudáveis.


		
Luz natural: passe tempo ao ar livre para regular o ritmo circadiano.


		
Socialize: interaja com amigos e familiares para um impulso emocional.


		
Reduza o consumo de álcool: evite o consumo excessivo de álcool.


		
Postura correcta: a má postura pode levar à fadiga e ao desconforto físico.


		
Respiração: técnicas de respiração profunda e consciente podem aumentar a oxigenação do corpo e melhorar a energia e o foco mental.


		
Desafie a mente: mantenha a mente ativa através de atividades que desafiem o cérebro, como leitura, puzzles ou aprender algo novo.




	11. Buda 

	Em hindu significa “Iluminado”, foi o título dado ao líder religioso Siddhartha Gautama, que viveu na Índia entre os séculos VI e V a. C. e é considerado o fundador do Budismo.

	 

	“A Lei da Mente é implacável, o que você pensa você cria, o que você sente você atrai, e o que você acredita torna-se realidade.” 

	“Não viva no passado, não sonhe com o futuro, concentre-se na mente do momento presente.”

	“A mente é tudo. Aquilo que você pensa, você se torna.”

	“Não há fogo como a paixão; não há demónio como a raiva; não há rede como a ilusão; não há rio como a cobiça.”

	“Paz vem de dentro. Não procure à sua volta.”

	“O caminho não está no céu. O caminho está no coração.”

	“Aquele que não compreende um olhar, muito menos compreenderá uma longa explicação.”

	“O ódio não cessa pelo ódio, mas sim pelo amor; é esta a regra eterna.”

	“No final, apenas três coisas importam: o quanto amou, o quão gentilmente viveu e o quão graciosamente abandonou coisas que não lhe estavam destinadas.”

	Estas citações refletem princípios fundamentais do Budismo, apontando a importância da paz interior, da compaixão, da sabedoria e da consciência plena no caminho para a iluminação.

	 

	(pesquise sobre mudras - gestos com as mãos)

	Parte superior do formulário

	Parte inferior do formulário

	12. Hormonas da Felicidade

	
		
Dopamina - produzida principalmente no sistema nervoso central, é conhecida como a "hormona do prazer", está envolvida na motivação, recompensa e na regulação do humor. A falta de dopamina pode levar a sintomas de apatia, falta de motivação, depressão e dificuldades de concentração.




	 

	
		
Serotonina - sintetizada principalmente no intestino e também no cérebro. Regula o humor, o sono, o apetite e contribui para a sensação geral de bem-estar. A diminuição dos níveis de serotonina pode estar associada a sintomas de ansiedade, depressão, insónia e alterações de humor.




	 

	
		
Oxitocina - produzida no hipotálamo e libertada pela glândula pituitária. Conhecida como "hormona do amor", responsável pela ligação emocional, confiança e empatia nos relacionamentos. A falta de oxitocina pode contribuir para sentimentos de isolamento e problemas de autoconfiança.




	 

	
		
Endorfinas - produzidas principalmente pela glândula pituitária e pelo sistema nervoso central em resposta a estímulos como o exercício físico, o riso e o prazer. São conhecidas como "hormonas da felicidade", as endorfinas ajudam a aliviar a dor, reduzir o stress e a promover sensações de euforia. A falta de endorfinas pode estar associada a um maior nível de sensibilidade à dor, maior stress emocional e dificuldade em lidar com situações difíceis.




	O equilíbrio na produção destas hormonas é imprescindível, uma vez que estas hormonas influenciam o nosso estado emocional, e ajudam na regulação do nosso funcionamento fisiológico. 

	13. Aumentar as hormonas da felicidade

	Dopamina (recompensa): 

	- Estabelecer e cumprir metas;

	- Dormir bem;

	- Comer uma bela refeição;

	- Celebrar pequenas conquistas;

	- Cuidar de si;

	Endorfina (analgésico natural):

	- Rir e dançar;

	- Fazer exercício físico;

	- Comer chocolate preto;

	- Assistir a espetáculos;

	- Ouvir música;

	Serotonina (estabilizador de humor):

	- Meditar e orar;

	- Fazer exercício físico;

	- Passar tempo na natureza;

	- Mindfullness;

	 

	Oxitocina (amor):

	- Abraçar e socializar;

	- Brincar com o animal de estimação;

	- Fazer um elogio;

	- Brincar com crianças; 

	- Ajudar os outros;

	(sentir-se feliz também é fisiológico)

	14. Hábitos para ganhar tempo e viver melhor

	
		
Aprender com os erros – corrija o rumo e siga em frente.


		
Ignorar opiniões inúteis – seja autêntico e fiel a si mesmo.


		
Reduzir distrações digitais – reserve tempo para o que realmente importa.


		
Deixar de reclamar – troque as queixas por soluções.


		
Definir prioridades e simplificar – concentre-se numa tarefa de cada vez.


		
Não procrastinar – faça hoje o que está a tentar adiar para amanhã.


		
Evitar comparações – siga o seu caminho, ao concentrar-se nas suas metas.


		
Escolher bem as companhias – passe tempo com quem o inspira e valoriza.


		
Agir sem esperar inspiração – comece, e a motivação virá.


		
Controlar o perfeccionismo – faça o melhor possível, sem se deixar paralisar.


		
Enfrentar o medo de falhar – cada erro é uma lição, não uma barreira.


		
Evitar preocupações inúteis – resolva problemas quando surgirem, sem desperdiçar energia antes.


		
Não tentar agradar a todos – viva de acordo com os seus valores.


		
Viver o presente – valorize o agora, pois o tempo é precioso.




	“Dia após dia, aquilo que escolhemos, aquilo que pensamos e aquilo que fazemos é a pessoa em que nos tornamos.” – Heráclito

	15. Inteligência vs Sabedoria

	“Estamos a viver num mundo que está fortemente torcido em favor da inteligência em detrimento da sabedoria. Estamos a viver numa era que é rápida, que é veloz, que quer soluções fáceis, emendas fáceis.” – diz o professor de Filosofia David Egan.

	 

	Vivemos numa era em que a inteligência, muitas vezes medida pela capacidade de resolver problemas complexos com rapidez, é mais valorizada do que a sabedoria, que exige reflexão e discernimento profundo. 

	A velocidade com que as informações circulam e a procura incessante por soluções imediatas criam um ambiente onde a superficialidade, infelizmente, tende a prevalecer. A inteligência, com a sua agilidade, oferece respostas rápidas e acessíveis, enquanto a sabedoria exige paciência e reflexão. 

	A sabedoria não se conquista num instante, mas através de um contínuo processo de evolução. Em vez de procurarmos soluções rápidas, devemos valorizar o percurso da aprendizagem profunda, compreendendo que a verdadeira sabedoria reside na capacidade de ver além das aparências e enfrentar a complexidade da vida com clareza e paciência.

	16. Torne as coisas Simples

	
	
 Clareza na comunicação: utilize uma linguagem simples e direta, evite termos técnicos ou complicados. Organize as informações de forma lógica e sequencial para facilitar a compreensão.


	
 Dê exemplos práticos: ilustre conceitos abstratos com exemplos do dia-a-dia que sejam familiares ao público-alvo. Analogias e metáforas podem ajudar a tornar conceitos complexos mais fáceis de entender.


	
 Pequenos passos: divida tarefas ou instruções em etapas simples e claras. Crie um guia passo a passo, se necessário, para orientar o processo de aprendizagem ou execução.


	
 Utilize gráficos ou diagramas: represente visualmente informações complexas através de gráficos, tabelas ou diagramas. Visualizar os dados facilita a compreensão e ajuda a destacar relações e padrões importantes.


	
 Simplifique a estrutura: reduza a dificuldade ao eliminar informações redundantes ou irrelevantes. Mantenha um foco claro no objetivo principal ou na mensagem que deseja transmitir.


	
 Interatividade: incentive a participação ativa através de perguntas abertas e discussões. Responda às dúvidas de forma clara e acessível.


	
 Corrija e simplifique: retifique regularmente o conteúdo ou processo para identificar as áreas onde é possível simplificar. Mantenha-se aberto ao feedback e ajuste sempre que necessário.




	Ao aplicar estas estratégias, estamos a facilitar a compreensão de informações complexas e a tornar os processos mais acessíveis e claros para todos.

	17. Livros da Bíblia

	“Salmos ensinam-nos como adorar; Provérbios como nos comportar; Jó, como sofrer; Cânticos de Salomão, como amar; Eclesiastes, como viver.” – J.I. Packer

	Salmos: o livro dos Salmos é uma coleção de hinos e poemas que expressam um conjunto de emoções humanas, incluindo o louvor, a adoração, o lamento, o arrependimento e a confiança em Deus. São fonte de conforto espiritual, inspiram palavras de coragem e esperança nos tempos de dificuldade. Os Salmos são frequentemente usados na adoração e na oração, e servem como um meio de comunicação interior com Deus.

	Provérbios: este livro contém uma coleção de sabedoria prática e conselhos morais, atribuídos principalmente ao rei Salomão. Os Provérbios apresentam orientações sobre como viver uma vida justa e sábia, abordando temas como a virtude, a honestidade, a justiça, a prudência e a importância de temer a Deus. É um guia para tomarmos decisões sábias e cultivarmos relacionamentos saudáveis, além de nos alertar para os perigos do egoísmo e da arrogância.

	Cânticos: este livro é uma coleção de poemas que celebram o amor romântico e algumas vezes até erótico entre um homem e uma mulher. É uma expressão poética da beleza e da santidade do amor humano, frequentemente interpretado também como uma metáfora do amor de Deus pelo seu povo. Os Cânticos de Salomão destacam a intimidade emocional e física, dentro do contexto do casamento e da relação entre Cristo e a Igreja.

	Eclesiastes: este livro reflete sobre o sentido da vida e a natureza passageira das coisas terrenas. Escrito pelo "Pregador" (provavelmente Salomão), Eclesiastes explora a futilidade de procurar a felicidade através de riquezas, prazeres ou do conhecimento humano, realçando a importância de temer a Deus e viver com moderação e gratidão. É um convite à reflexão sobre o propósito da existência humana e a busca por um significado duradouro além das circunstâncias temporais.

	“Estou ultimamente ocupado em ler a Bíblia. Tirai o que puderdes deste livro pelo raciocínio e o resto pela fé, e, vivereis e morrereis um homem melhor.” – Abraham Lincoln

	“O começo é a fé, o fim é o amor e a união dos dois é Deus. Tudo o resto segue isso e leva à bondade perfeita.” – Santo Inácio de Antioquia

	18. Ikigai

	Ikigai é um conceito japonês que representa o propósito da vida, a razão de ser ou aquilo que dá sentido à existência. 

	Esta ideia combina quatro elementos fundamentais: aquilo que amamos fazer, aquilo em que somos bons, aquilo que o mundo precisa e aquilo pelo qual podemos ser remunerados. Encontrar o seu Ikigai significa descobrir uma intersecção entre todos estes elementos, onde paixão, missão, profissão e vocação se encontram. 

	A importância do Ikigai reside no facto de proporcionar uma direção clara na vida, motivando um sentido de realização pessoal e contribuição para a sociedade. Ao seguirem o seu Ikigai, as pessoas frequentemente sentem-se mais motivadas, felizes e mais confiantes para enfrentar desafios. 

	É um conceito com uma abordagem holística da vida, procura conciliar de uma forma equilibrada as dimensões pessoal, profissional e espiritual.

	 

	10 Regras (Ikigai) para uma vida feliz e saudável:

	 

	
		Devagar se vai ao longe.

		Contacto com a natureza.

		Espalhe sorrisos.

		Cultive amizades valiosas.

		Alimentação saudável e moderada.

		Mantenha-se em movimento, não pare!

		Viva o presente, sem arrependimentos ou medos.

		Agradeça diariamente.

		Cuide-se para celebrar o próximo aniversário.

		Desenvolva e encontre um sentido de propósito.



	19. Pais como Orientadores

	A partir de uma certa fase no crescimento dos filhos, e logo que os pais percebam existir essa maturidade, é fundamental que os pais assumam o papel de orientadores na educação e futuro dos filhos. Em vez de impor decisões, devem oferecer direção e apoio, até para permitir que os filhos explorem e descubram os seus próprios interesses e talentos. 

	Esta abordagem promove a autonomia, a autoconfiança e a responsabilidade, preparando os jovens para enfrentar desafios e tomar decisões informadas na vida adulta. 

	Os pais que são orientadores valorizam o diálogo aberto e respeitam as opiniões dos filhos, ajudando-os a desenvolver competências essenciais, como a capacidade de resolver problemas, gerir as emoções e cultivar a empatia.

	Esta forma de educar favorece um ambiente familiar mais harmonioso e de confiança mútua, onde os filhos se sentem apoiados e motivados a perseguir os seus sonhos e objetivos com segurança e determinação.

	“A maneira como você fala com o seu filho, transforma-se na sua voz interior.” – Peggy Omara

	“As crianças nunca foram muito boas em ouvir os mais velhos, mas sempre foram boas em imitá-los.” – James Baldwin

	“Lembre seus filhos (todos os dias) com palavras e ações que você os ama, para que o seu amor realmente os alcance.” – Yvonne Laborda

	“O fracasso de um filho começa quando ele deixa de ouvir o conselho dos pais, para ouvir os amigos.” – autor desconhecido

	“Fale com seus filhos como se eles fossem as pessoas mais sábias, gentis e mágicas do mundo, porque o que eles acreditam que são é o que se tornarão.” – Brooke Hampto

	 

	(faça uma reflexão, sem julgamentos, sobre a forma como está a educar os seus filhos)

	20. Conselhos para aprender mais rápido

	
		
Exercício físico regular: a atividade física aumenta o fluxo sanguíneo no cérebro e melhora a função cognitiva e a saúde mental.


		
Intervalos: fazer pausas curtas durante longas sessões de estudo ajuda a aumentar a concentração, a restaurar a energia mental e a consolidar a memória.


		
Múltiplos sentidos: estudar com os diferentes sentidos (visual, auditivo, etc.) ativa várias áreas do cérebro e facilita a retenção.


		
Sono: fundamental para converter a memória de curto prazo em memória de longo prazo, o sono adequado melhora a consolidação da aprendizagem e a capacidade de resolver problemas.


		
Repetição: rever a matéria em intervalos regulares fortalece as ligações dos neurónios e melhora a retenção de informações.


		
Alerta: estar atento aos ciclos naturais de alerta do corpo (geralmente entre 8 a 30 minutos) permite aproveitar períodos de máxima eficiência mental para o estudo.


		
Manter o cérebro ativo: desafiar o cérebro com novas experiências e exercícios mentais melhora a capacidade de aprender.




	21. Perguntas antigas têm respostas antigas

	A experiência humana tem tido um constante e infindável fluxo de desafios e soluções, onde problemas e questões antigas continuam ainda hoje a ter respostas que deram provas funcionar no passado. A filosofia de Aristóteles sobre ética, as estratégias de liderança de Sun Tzu e as práticas de cura dos antigos mestres são exemplos de conhecimentos que ainda hoje nos guiam e inspiram.

	O tempo pode alterar o contexto, mas a essência dos problemas e as soluções fundamentais permanecem constantes. A persistência destas respostas ao longo dos séculos demonstra que a verdade e a sabedoria são atemporais. Assim, quando refletimos sobre as lições do passado, encontramos a chave para enfrentar os desafios contemporâneos com a mesma clareza e eficácia que os nossos antepassados utilizaram.

	Como diria Confúcio: “Se queres prever o futuro, estuda o passado.”

	22. Sadhguru 

	Yogi, místico, orador e escritor indiano, fundou a Fundação Isha.

	 

	“A sua vida é a sua criação

	É um grande poder que nos foi dado 

	A minha vida o meu karma

	Karma significa que está a ser feito” – Sadhguru

	 

	“Os momentos mais bonitos da vida são aqueles em que estás a expressar a tua alegria, não quando estás à procura dela.”

	“Se você julga que é grande, você torna-se pequeno. Se você sabe que não é nada, você fica ilimitado. Essa é a beleza de ser um ser humano.”

	“O amor é a sua qualidade. O amor não é o que você faz. O amor é o que você é.” 

	“Se quiser saber o que acontece além da mente, você tem que ver além da memória, porque a mente é apenas memória.”

	“Quando a dor, a miséria ou a raiva acontecem, é hora de olhar para dentro de si, não à sua volta.”

	(vale a pena assistir a alguns dos seus vídeos no youtube)

	23. ADN – importância do código genético

	O código genético, ou ADN, é fundamental para a vida de todas as espécies na Terra. Ele contém as instruções genéticas que determinam as características e funções de um organismo. O ADN é composto por duas cadeias em forma de hélice, compostas por moléculas menores chamadas nucleótidos. Cada nucleótido contém uma base nitrogenada (adenina, timina, citosina ou guanina), um açúcar (desoxirribose) e um grupo fosfato.

	A criação do ADN acontece na replicação das células, onde as duas cadeias da hélice se separam e cada uma serve de molde para a formação de uma nova cadeia complementar. Este processo garante que a nova célula tenha uma cópia exata do ADN original.

	A multiplicação do ADN ocorre durante a divisão celular, garantindo que cada célula “filha” recebe uma cópia completa do código genético. A transmissão do ADN ocorre de geração em geração, onde os organismos passam as suas informações genéticas para os seus descendentes através da reprodução.

	O ADN determina as características hereditárias, como a cor dos olhos, as feições da cara, e até mesmo a suscetibilidade a algumas doenças. A sua estrutura e função é universal, serve de base para toda a diversidade biológica, permitindo a continuidade e adaptação das diferentes formas de vida existentes na Terra.

	Curiosidade: o tamanho do ADN varia consideravelmente entre os diferentes organismos, sendo que nem sempre o tamanho do genoma (quantidade total de ADN) está relacionado com a complexidade do ser vivo. Por exemplo o trigo tem um genoma 5 vezes maior que o do ser humano, mas é o peixe pulmonado australiano (Neoceratodus forsteri) que detém o maior genoma conhecido, sendo 13 vezes superior ao tamanho do ADN humano.

	24. A Inteligência da Ignorância 

	Este conceito paradoxal convida-nos a refletir sobre os limites do conhecimento humano. Frequentemente associamos inteligência ao saber e à compreensão profunda, mas há momentos em que a falta de conhecimento também pode ser vista como uma forma de sabedoria.

	Na filosofia oriental, existe a ideia de que a mente do principiante é aberta e recetiva, não estando limitada por preconceitos ou expetativas. Essa ignorância inicial pode permitir uma visão mais clara e intuitiva das situações, sem as complexidades e condicionalismos que o conhecimento normalmente implica.

	Por outro lado, a inteligência da ignorância também pode ser interpretada como uma consciência humilde das nossas limitações. Reconhecer o que não sabemos pode motivar-nos a procurar conhecimento, e a adotarmos uma postura mais humilde diante da vastidão do Universo e da complexidade da vida.

	Assim, a inteligência da ignorância não é simplesmente a falta de conhecimento, mas uma atitude de abertura, curiosidade e humildade diante do desconhecido. É a capacidade de questionar, explorar e aprender continuamente; reconhecendo que a verdade e a compreensão plena podem estar mais além do que conseguimos alcançar individualmente.

	 

	“Sábio é aquele que conhece os limites da própria ignorância.” – Sócrates

	“O maior inimigo do conhecimento não é a ignorância, é a ilusão de conhecimento.” – Stephen Hawking

	“O ignorante afirma, o sábio duvida, o sensato reflete.” – Aristóteles

	25. O rei, o sacerdote e o homem rico 

	«O poder reside onde os homens acreditam que reside.» – frase da série A Guerra dos Tronos

	 

	“Numa sala estão sentados três grandes homens, um rei, um sacerdote e um homem rico com o seu ouro. Entre eles está um mercenário, um homem pequeno, de nascimento comum e sem grande inteligência. Cada um dos grandes pede a ele para matar os outros dois. “Faça isso”, diz o rei, “pois eu sou o seu governante por direito”. “Faça isso”, diz o sacerdote, “pois eu ordeno em nome dos deuses”. “Faça isso”, diz o rico, “e todo este ouro será seu”. (...) Quem sobrevive e quem morre?

	É um enigma sem resposta, ou melhor, com muitas respostas. Tudo depende do homem que tem a espada.

	– E, no entanto, ele não é ninguém – Varys concluiu. – Não tem uma coroa, nem ouro, nem o favor dos deuses, mas apenas um pedaço de aço afiado.

	– Esse pedaço de aço é o poder da vida e da morte.

	– Precisamente… E, no entanto, se são realmente os homens de armas que nos governam, por que fingimos que os nossos reis têm o poder? Por que um homem forte com uma espada obedeceria a um rei criança como Joffrey, ou a um idiota encharcado em vinho como o pai?

	– Porque esses reis crianças e idiotas bêbados podem chamar outros homens fortes, com outras espadas.

	– Então são esses outros homens de armas que têm o verdadeiro poder. Ou será que não?

	De onde vieram as suas espadas? Por que é que eles obedecem? – Varys sorriu. – Há quem diga que o conhecimento é poder. Outros, que todo o poder provém dos deuses. Outros, ainda, afirmam que deriva da lei. Mas, naquele dia, nos degraus do Septo de Baelor, o nosso devoto Alto Septão, a legítima Rainha Regente e este seu sempre tão sabedor criado viram-se tão impotentes como qualquer sapateiro ou tanoeiro da multidão. Quem você acha que realmente matou Eddard Stark? Joffrey, que foi quem deu a ordem? Sir Ilyn Payne, que foi quem brandiu a espada? Ou… outra pessoa? (...) O poder reside onde os homens acreditam que reside. Nem mais, nem menos.

	– Então o poder é um truque de mímica?

	– Uma sombra na parede – Varys murmurou. – Mas as sombras podem matar. E, muitas vezes, um homem muito pequeno pode lançar uma sombra muito grande.”

	 

	(Bibliografia: MARTIN, George. A Fúria dos Reis. Tradução: Jorge Candeias. São Paulo: Leya, 2011. p.693, 739-740. (Crônicas de Gelo e Fogo v. 2))

	26. Ser Genuíno

	
		Significa agir de acordo com os seus valores, princípios e verdade interior, em vez de seguir padrões impostos pela sociedade ou tendências. 

		Significa libertar-se da ansiedade que é a tentativa de agradar aos outros ou de se encaixar em modelos ilusórios.

		Significa ser verdadeiro consigo próprio, enquanto evolui e aprende com as experiências da vida.



	 

	Atitudes das pessoas genuínas:

	 

	
		São firmes e perseverantes.

		Vivem bem apenas com o básico.

		Não são nem demasiado modestos ou arrogantes.

		Sentem-se bem por ser como são.

		Não estão preocupados em agradar aos outros.

		Fazem o que dizem e o que querem dizer.

		Percebem quando os outros se acham donos da razão.

		Não procuram atenção.

		Praticam os valores que defendem.



	 

	“Só se pode alcançar um grande êxito enquanto nos mantivermos fiéis a nós próprios – não se perca no caminho dos outros, porque só você conhece o seu verdadeiro potencial e até onde pode chegar!” – Nietzsche

	 

	27. A Divina Comédia

	Este livro de Dante Alighieri (1265-1321), considerado o maior poeta italiano de literatura medieval, é uma alegoria épica composta por três partes: Inferno, Purgatório e Paraíso. Cada uma simboliza uma etapa da alma em busca da redenção, enquanto conduz o leitor numa jornada de descoberta espiritual e filosófica.

	 

	Inferno – A Descida ao Pecado

	Dante, guiado pelo poeta Virgílio, atravessa os nove círculos do Inferno, onde os pecadores são punidos de forma proporcional aos seus crimes. Este é um retrato sombrio das consequências das escolhas humanas, destacando a justiça divina.

	 

	Purgatório – O Caminho da Purificação

	No Purgatório, almas penitentes sobem uma montanha, expiando os seus pecados para alcançar a redenção. Aqui, Dante explora a ideia de transformação e o poder da vontade em explorar a graça divina.

	 

	Paraíso – A União com o Divino

	Com a ajuda de Beatriz, símbolo do amor divino, Dante ascende aos nove céus do Paraíso, culminando na visão de Deus. É um momento de iluminação, celebrando a harmonia entre a razão e a fé.

	 

	Nesta obra, Dante consegue combinar teologia, filosofia e poesia para refletir sobre a condição humana e o desejo de transcendência. 

	Inscrição na entrada do Inferno, esta frase tornou-se um ícone da literatura, por servir de aviso severo sobre as consequências do pecado e por representar o ponto de não retorno:

	 

	“Lasciate ogne speranza, voi ch’intrate.” (Deixai toda a esperança, ó vós que entrais.) (Inferno, Canto III)

	 

	Nas palavras finais da obra, Dante celebra o amor divino como a força suprema que governa e sustenta todo o universo:

	“L’amor che move il sole e l’altre stelle.” (O amor que move o sol e as outras estrelas.) (Paraíso, Canto XXXIII) 

	 

	28. Dicas para Poupar

	
		
Orçamento mensal: criar e seguir um orçamento detalhado para controlar as despesas e perceber onde é possível cortar;


		
Comparar preços: antes de fazer compras, aproveitar promoções e eventuais descontos.


		
Reduzir desperdícios: planear as refeições e fazer uma lista de compras para evitar desperdícios alimentares;


		
Energia: é possível poupar se desligarmos equipamentos eletrónicos em standby e optar por lâmpadas LED;


		
Serviços: negociar os contratos da internet, eletricidade, prestação e seguros, pode resultar em economias significativas ao longo do tempo;


		
Transporte: utilizar transportes públicos, partilhar boleias ou então andar a pé ou de bicicleta sempre que puder;


		
Entretenimento gratuito: é possível aproveitar atividades de lazer, como parques e bibliotecas, ou até mesmo espectáculos e eventos culturais gratuitos.


		
Reutilizar e reciclar: considerar a compra de artigos usados ou em segunda mão, como roupas, móveis e aparelhos eletrónicos. Existem muitas plataformas online e lojas de segunda mão onde é possível encontrar artigos em bom estado e a preços mais baixos.




	 

	
		
Poupanças: para manter o hábito de poupar e ter um fundo de emergência, pode agendar transferências automáticas para uma conta poupança todos os meses.




	29. Comunicação

	Vamos explorar quatro pontos essenciais na comunicação: rapport, contar histórias, gatilhos mentais e arquétipos.

	
		Rapport



	É a arte de criar empatia com os outros. É extremamente carismático e valioso em qualquer interação. Para construir rapport, é importante mostrar interesse genuíno pelo interlocutor, espelhando a sua linguagem corporal e estilo de comunicação. Por exemplo, numa venda, ao compreender e refletir as preocupações e desejos do cliente, criamos um ambiente de confiança e conforto. Esta ligação facilita a comunicação e aumenta a probabilidade de sucesso, seja para fechar um negócio ou até nos nossos relacionamentos.

	
		A arte de contar histórias



	Boas histórias captam a atenção, transmitem emoções e tornam as informações mais memoráveis. Por exemplo, ao apresentar um produto, contar uma história sobre como ele resolveu um problema real pode ser mais convincente do que apenas listar as suas características. No contexto pessoal, partilhar experiências inspiradoras pode fortalecer laços e motivar os outros. 

	 

	
		Gatilhos mentais



	São estímulos que influenciam as decisões e comportamentos das pessoas. 

	
		Escassez: realçar a disponibilidade limitada de um produto ou oportunidade para aumentar a sua atratividade.

		Autoridade: utilizar figuras ou referências de autoridade para legitimar uma informação ou produto.

		Prova social: mostrar que outras pessoas estão a usar e a aprovar o produto ou a ideia.



	Estes gatilhos aproveitam a psicologia humana para criar urgência, confiança e desejo, tornando a comunicação mais persuasiva.

	
		Arquétipos 



	São padrões universais e recorrentes de comportamento que refletem o inconsciente coletivo. Na comunicação, usar arquétipos pode ajudar a criar uma ligação emocional profunda com o público. Por exemplo, um vendedor pode adotar o arquétipo do "sábio" para transmitir conhecimento e confiança, ou do "Herói" para inspirar e motivar para a ação.

	Dominar a arte da comunicação envolve mais do que apenas falar bem; é sobre criar ligações profundas, contar histórias que inspiram, usar a psicologia para influenciar e recorrer a símbolos universais que tocam o inconsciente coletivo. Ao integrar rapport, histórias, gatilhos mentais e arquétipos na comunicação, podemos não só melhorar as vendas e relacionamentos, mas também deixar um impacto memorável e positivo em todos com quem interagimos.

	30. Fábulas Esopo

	Constituem uma coleção de fábulas atribuídas a Esopo (620-560 a.C.) contador de histórias da Grécia Antiga. Embora se acredite que Esopo tenha nascido escravo, a sua astúcia e inteligência permitiram-lhe conquistar a liberdade. 

	As suas fábulas, breves contos em que os protagonistas são animais falantes, foram transmitidas ao longo dos séculos, e oferecem ensinamentos intemporais sobre a natureza humana e valores universais.

	A Lebre e a Tartaruga

	A lebre, confiante na sua rapidez, desafia a tartaruga para uma corrida. Ao longo da prova, a lebre subestima a adversária e decide descansar, enquanto a tartaruga avança lenta, mas determinada. No final, a tartaruga vence, provando que a persistência é mais valiosa que a pressa.

	Moral: devagar se vai ao longe.

	O Lobo e o Cordeiro

	Um lobo tenta culpar um cordeiro por algo que ele não fez para justificar devorá-lo. Apesar das desculpas do cordeiro, o lobo ataca-o.

	Moral: quem quer fazer o mal, encontra sempre uma desculpa.

	A Raposa e as Uvas

	Uma raposa tenta alcançar uvas maduras, mas após várias tentativas fracassadas, desiste e afirma que as uvas estão verdes e amargas.

	Moral: é fácil desprezar aquilo que não se consegue alcançar.

	 

	O Leão e o Rato

	Um leão poupa um rato, que mais tarde o salva roendo as cordas de uma armadilha.

	Moral: pequenos gestos de bondade podem ser recompensados quando menos se espera.

	O Pastor Mentiroso

	Um pastor diverte-se a enganar os aldeões, ao gritar que o lobo vem, quando não é verdade. Quando o lobo aparece de facto, ninguém acredita nos seus gritos de ajuda.

	Moral: quem mente repetidamente perde a confiança dos outros.

	 

	O Corvo e o Jarro

	Um corvo, sedento, encontra um jarro com pouca água no fundo. Em vez de desistir, vai colocando pequenas pedras dentro do jarro até a água subir o suficiente para beber.

	Moral: a inteligência e a persistência superam as dificuldades.

	O Vento e o Sol

	O vento e o sol disputam quem é mais forte, e decidem ver quem consegue fazer um viajante tirar o casaco. O vento tenta com força, mas o viajante aperta mais o casaco. O sol, com o seu calor suave, fá-lo removê-lo.

	Moral: a persuasão suave é mais eficaz que a força.

	A Galinha dos Ovos de Ouro

	Um agricultor tem uma galinha que põe ovos de ouro. Cobiçoso, mata-a para retirar o ouro de uma só vez, mas descobre que não há mais ouro.

	Moral: a ganância pode levar à perda do que já se tem.

	O Lobo em Pele de Cordeiro

	Um lobo disfarça-se com a pele de um cordeiro para se infiltrar no rebanho, mas acaba por ser apanhado e morto pelo pastor.

	Moral: as aparências podem enganar, mas a verdade acaba por vir ao de cima.

	O Cão e a Sombra

	Um cão, ao atravessar um rio com um osso na boca, vê o seu reflexo na água e pensa ser outro cão com um osso maior. Ao tentar agarrá-lo, deixa cair o seu osso na água.

	Moral: quem tudo quer, tudo perde.

	A Raposa e o Corvo

	Um corvo segura um pedaço de queijo no bico, e uma raposa astuta elogia a sua beleza e voz. O corvo, lisonjeado, canta, deixando o queijo cair para a raposa.

	Moral: não te deixes enganar pela adulação.

	A Cigarra e a Formiga

	A cigarra passa o Verão a cantar, enquanto a formiga trabalha arduamente a armazenar comida. Quando chega o inverno, a cigarra, sem provisões, pede ajuda à formiga, mas esta recusa, ensinando-lhe a importância de trabalhar para o futuro.

	Moral: é importante pensar no futuro e não viver apenas no presente.

	31. Método japonês: SHIELD

	Segredo para uma longa vida – método SHIELD (significa: escudo)

	 

	S (sleep) - durma 7-8 horas por noite para obter um sono reparador, tente manter uma rotina de sono regular;

	H (handle) - lidar com o stress, praticar técnicas de relaxamento, como a meditação e respiração profunda. Encontre formas de descontrair;

	I (interaction) - interação com outras pessoas, mantenha laços fortes com a família, amigos e a comunidade;

	E (exercise) - fazer exercício, praticar atividades físicas diariamente, caminhar, manter-se ativo, movimento constante é mais benéfico do que exercícios intensos e esporádicos;

	L (learn) - aprender algo novo todos os dias, troque ideias, novos passatempos e interesses. Encontre algo que lhe dê satisfação e motivação diária;

	D (diet) - fazer dieta, consuma alimentos frescos e naturais, Hara Hachi Bu (hábito de comer até estar 80% cheio), seja moderado na quantidade de hidratos de carbono e açúcares, coma mais vegetais e peixe, beba chá verde;

	32. A arte de negociar

	
		
Preparação: estude a fundo o assunto, os interesses e pontos fracos da outra parte. Conhecimento é poder;


		
Prepare-se bem: defina os seus objetivos, estabeleça limites e alternativas antes de seguir para a negociação;


		
Escuta ativa: mostre interesse genuíno e procure compreender as necessidades e preocupações da outra parte;


		
Comunicação clara: expresse as suas ideias e propostas de forma clara e assertiva. Evite mal-entendidos;


		
Empatia: estabeleça uma relação de confiança e de respeito mútuo. A empatia cria confiança e facilita acordos;


		
Flexibilidade: esteja disposto a fazer cedências e encontrar soluções em que todos saem a ganhar;


		
Confiança e calma: mantenha a serenidade em todas as fases da negociação. Uma postura confiante, mas não arrogante. A confiança transmite segurança.


		
Timing: escolha o momento certo para apresentar propostas e fazer contrapropostas. Esperar algum tempo pode levar a melhores resultados;


		
Foco nos interesses, não nas posições: identifique os interesses subjacentes para encontrar soluções criativas;


		
Documentar acordos: registe por escrito os pontos acordados para evitar futuros mal-entendidos.




	“A tecnologia vai reinventar o negócio, mas as relações humanas continuarão a ser a chave para o sucesso.” – Stephen Covey

	33. Sobre Livros

	
		Origem dos livros: os primeiros livros que se conhecem foram as tábuas de argila da Mesopotâmia, aproximadamente 3.000 a.C. Os egípcios também criaram rolos de papiro, usados para fazer registos.

		“Livro de Kells”: manuscrito iluminado dos Evangelhos, é um dos livros mais antigos e bem preservados da Idade Média, datado do século IX.

		O livro mais extenso: "À la recherche du temps perdu" de Marcel Proust é frequentemente indicado como o livro mais longo do mundo, com cerca de 1,2 milhões de palavras num conjunto de sete volumes.

		Primeiras técnicas de escrita: gravar em tábuas de argila, escrever em rolos de papiro e, mais tarde, em pergaminhos de pele de animal. A invenção da imprensa por Gutenberg no século XV veio revolucionar a produção de livros.

		Materiais dos livros: os primeiros livros eram feitos de materiais como o papiro, o pergaminho e o velino. O papel, como o conhecemos, foi inventado na China durante a dinastia Han (206 a.C. – 220 d.C.).

		Maior número de publicações: a Bíblia é o livro mais publicado e distribuído no mundo, e encontra-se traduzido em quase todas as línguas.

		Livros de recordes: "O Livro dos Recordes do Guinness" detém o recorde de ser o livro mais vezes roubado das bibliotecas públicas.

		Primeiro romance moderno: "Dom Quixote" de Miguel de Cervantes, publicado em 1605, é considerado por muitos especialistas, como sendo o primeiro romance moderno.



	Os livros preservam e difundem o conhecimento e a cultura. Têm servido para ensinar e iluminar as mentes humanas ao longo dos séculos. 

	“A leitura de todos os bons livros é como uma conversa com os melhores espíritos dos séculos passados, que foram os seus autores, e é uma conversa estudada, em que eles só nos revelam os seus melhores pensamentos.” – René Descartes

	34. Matriz de Eisenhower 

	O antigo presidente norte-americano reconheceu que precisava ser mais eficiente a gerir o seu tempo durante a II Guerra Mundial e por isso desenvolveu uma ferramenta para conseguir ser mais produtivo, que consistia em classificar as suas tarefas por necessidade de urgência e grau de importância.

	A Matriz de Eisenhower ajuda a selecionar as tarefas prioritárias, ao definir o grau de urgência e a importância de cada uma. Depois de classificar as tarefas, será sempre mais fácil decidir sobre aquelas em que se tem de focar no imediato, agendar para mais tarde, delegar aos outros e as tarefas que deve ignorar.

	[image: Image]

	“A maior parte das coisas que são urgentes não são importantes e a maior parte das coisas que são importantes não são urgentes.” – Dwight D. Eisenhower

	35. Estrelas 

	
		Formação das estrelas: formam-se a partir de nuvens de gás e poeira, chamadas nebulosas. A gravidade faz com que essas nuvens se contraiam e, ao atingirem o ponto de massa crítica (colapso), o núcleo aquece e inicia o processo de fusão nuclear, formando uma nova estrela;

		Número de estrelas no Universo: estima-se que existam cerca de 100 mil milhões de estrelas só na nossa galáxia, a Via Láctea. No Universo observável, pode haver aproximadamente 100 mil milhões de galáxias, cada uma com um número semelhante de estrelas. O número total de estrelas no Universo pode ser da ordem de 10²² a 10²⁴;

		Tipos de estrelas: as estrelas variam em tamanho, temperatura e luminosidade. Existem vários tipos, incluindo anãs vermelhas, anãs amarelas (como o Sol), gigantes vermelhas, supergigantes e anãs brancas;

		Maior estrela conhecida: a maior estrela conhecida em termos de volume é a UY Scuti, uma supergigante vermelha na constelação de Scutum. O seu raio é cerca de 1.700 vezes maior que o do Sol;

		A maior e a mais pequena da Via Láctea: a maior estrela na nossa galáxia em termos de massa é a R136a1, localizada na Nebulosa da Tarântula, com cerca de 315 vezes a massa do Sol. A menor estrela conhecida é uma anã vermelha chamada EBLM J0555-57Ab, com apenas 0,08 vezes a massa do Sol;

		Sol: é composto principalmente de hidrogénio (cerca de 75%) e hélio (cerca de 24%), com vestígios de outros elementos como:  oxigénio, carbono, néon e ferro;

		Tempo de vida do Sol: tem cerca de 4,6 mil milhões de anos e espera-se que continue a brilhar por mais 5 mil milhões de anos. Quando esgotar o seu combustível de hidrogénio, vai transformar-se numa gigante vermelha ou, eventualmente, numa anã branca;

		Estrela que não é estrela: Vénus é o ponto mais brilhante no céu noturno, dependendo da sua posição no firmamento, em que é visível após o pôr do sol (Estrela Vespertina) ou que brilha antes do nascer do dia (Estrela Matutina).

		Estrelas variáveis: algumas estrelas variam em brilho ao longo do tempo. Estrelas variáveis como as Cefeidas, por exemplo, são usadas como "velas-padrão" para medir algumas distâncias no Universo;

		Estrela Polar: também conhecida como Polaris, é uma referência fixa no céu noturno do hemisfério norte, situada perto do eixo de rotação da Terra. Enquanto as outras estrelas parecem girar em torno dela ao longo da noite, Polaris mantém-se praticamente imóvel, tornando-se um guia confiável para localizar o norte.

		Estrelas binárias e múltiplas: muitas estrelas fazem parte de sistemas binários ou múltiplos, onde duas ou mais estrelas orbitam um centro de massa comum. Exemplos incluem a Alpha Centauri e Sirius.

		Estrelas de neutrões: quando uma estrela massiva explode como supernova, o seu núcleo pode colapsar para formar uma estrela de neutrões, que é incrivelmente densa e tem um raio de apenas cerca de 10 a 20 quilómetros. Estas explosões podem brilhar mais do que uma galáxia inteira por um período curto de tempo, e normalmente espalham elementos pesados pelo espaço, contribuindo para a formação de novas estrelas e planetas.
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