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APRESENTAÇÃO:  

O Despertar da Época de Atividade 

Em um mundo que, por vezes, corre rápido demais, ofuscando  a  riqueza  e  a  profundidade  dos  anos vividos, surge uma voz essencial: a de José Marconi. 

Em sua obra, "Eptiva - Época de Atividade", ele nos convida  a  uma  jornada  de  redescoberta, desafiando  a  percepção  comum  sobre  a longevidade.  Este  não  é  um  livro  sobre  o  declínio inevitável,  mas  sim  sobre  o  alvorecer  de  uma  fase de  profunda  vitalidade,  propósito  renovado  e imensa alegria. 

Marconi, com a sabedoria acumulada de uma vida de  observação  e  reflexão,  tece  um  panorama inspirador. Ele nos mostra como abraçar cada novo dia com entusiasmo e como ressignificar o que um dia  chamamos  de  "velhice".  Aqui,  você  descobrirá que  o  tempo  não  é  inimigo,  mas  um  luxo  a  ser vivido  em  sua  plenitude,  desmistificando  velhos paradigmas e revelando o verdadeiro potencial de uma existência ativa e vibrante. 

Esta obra é o fruto de anos de estudo, observação e, acima  de  tudo,  de  uma  crença  inabalável  no potencial ilimitado que reside em cada fase da vida humana. Mais do que informações, Marconi oferece Autor: José Marconi Teixeira [ 6 ] 
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um farol para quem busca não apenas mais tempo, mas mais vida em seu tempo. 

Prepare-se,  caro  leitor,  para  ser  provocado  a repensar  seus  limites,  para  ser  profundamente inspirado  e,  acima  de  tudo,  para  redescobrir  a beleza, a força e o poder da sua própria "Época de Atividade".  Que,  ao  virar  estas  páginas,  você encontre  a  motivação  para  que  esta  seja  a  fase mais rica e significativa de todas. 



Introdução: O Despertar da Época de Atividade O que vem à sua mente quando pensa na palavra 

"aposentadoria"?  Uma  cadeira  de  balanço?  Dias monótonos?  Um  declínio  inevitável?  Por  muito tempo,  a  sociedade nos programou  para  enxergar essa  fase  da  vida  como  um  ponto  final,  um momento  de  recolhimento  e,  por  vezes,  até  de esquecimento. Mas e se eu te disser que essa visão é  não  apenas  incompleta,  mas  profundamente equivocada? 

Vivemos  em  um  tempo  extraordinário.  A longevidade  humana  está  em  patamares  nunca antes  imaginados.  Não  se  trata  mais  de  "viver mais",  mas  de  "viver  com  mais  qualidade"  por muito mais tempo. Essa realidade nos impõe uma pergunta  fundamental:  o  que  faremos  com  todo esse tempo extra? 

Autor: José Marconi Teixeira [ 7 ] 
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É  a  essa  pergunta  que  me  dedico  em  "Eptiva  - 

Época  de  Atividade".  Este  não  é  um  guia  para 

"como  passar  o  tempo",  mas  sim  um  convite  para redescobrir o propósito, a paixão e a vitalidade que residem em cada um de nós, independentemente da  idade.  Minha  jornada  pessoal  e  minhas observações  me  levaram  a  uma  convicção:  os chamados "anos dourados" podem – e devem – ser a sua época mais vibrante e ativa. 

Ao  longo  destas  páginas,  vamos  desmistificar velhos 

conceitos 

sobre 

o 

tempo 

e 

o 

envelhecimento,  explorando  desde  a  saúde  do corpo  e  da  mente  (com  dicas  sobre  alimentação, exercícios e até o poder transformador de um bom sorriso) 

até 

a 

importância 

vital 

dos 

relacionamentos,  da  fé  e  do  planejamento financeiro. Abordaremos como o lazer se torna um remédio para a alma e como a participação ativa na sociedade  –  seja  em  um  novo  empreendimento, um  hobby  significativo  ou  o  trabalho  voluntário  – 

pode  preencher  sua  vida  com  um  sentido renovado. 

Minha  intenção  é  que  este  livro  seja  mais  do  que uma  leitura;  que  seja  um  catalisador  para  a  sua própria "Época de Atividade". Uma época de novas chances,  de  sabedoria  em  ação,  de  risos abundantes  e  de  uma  conexão  profunda  com  o que  realmente  importa.  É  tempo  de  redefinir  o futuro,  de  abraçar  cada  amanhecer  como  uma Autor: José Marconi Teixeira [ 8 ] 





EPTIVA   José Marconi Teixeira 

nova  oportunidade.  Sua  vida  está  em  constante movimento,  e  é  hora  de  você  se  mover  com  ela. 

Seja bem-vindo à sua nova jornada! 



Capítulo 1: Velhice: Uma Questão de Idade – 

Revisitando um Conceito 

Como  tudo  nesta  vida,  o  conceito  de  "velhice"  e  o de  "aposentadoria"  evoluíram  ao  longo  do  tempo. 

Olhando para a história, percebemos que a ideia de um  sistema  de  apoio  social  para  os  trabalhadores que  se  afastam  de  suas  atividades  remuneradas não  é  recente,  mas  sua  forma  e  sua  percepção mudaram drasticamente. 

Em  diversas  partes  do  mundo,  a  formalização  da previdência  social  surgiu  em  diferentes  épocas, impulsionada  por  necessidades  sociais  e  pela crescente  complexidade  do  mercado  de  trabalho. 

Desde  os  sistemas  pioneiros  na  Alemanha  no século  XIX,  passando  por  sua  consolidação  nos Estados  Unidos  em  meados  do  século  XX,  até  as regulamentações em países como o Brasil, no início do século passado, a essência sempre foi a mesma: criar  uma  rede  de  proteção,  um  benefício  para aqueles que dedicaram uma vida ao trabalho. 

Fundamentalmente,  a  previdência  social,  em  suas diversas  roupagens  (seja  pública,  privada  ou complementar),  opera  sob  o  princípio  da contributividade.  É  uma  forma  de  poupança coletiva,  onde  empregados  e  empregadores Autor: José Marconi Teixeira [ 9 ] 
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participam,  custeando  os  benefícios  futuros.  As regras e os requisitos para acesso a esses benefícios 

– idade, tempo de contribuição, formas de cálculo – 

variam imensamente de um país para outro, e até dentro  de  um  mesmo  país,  de  acordo  com  o regime  (geral,  público,  etc.).  O  importante  é  que  o leitor  compreenda  a  natureza  desse  benefício  e busque  as  informações  aplicáveis  à  sua  própria realidade. 

Curiosamente,  a  própria  palavra  que  usamos  para designar  esse  afastamento  remunerado  carrega nuances  culturais.  Em  português,  utilizamos 

"aposentadoria",  um  termo  que  etimologicamente remete  à  ideia  de  "permanecer  nos  aposentos"  – 

um 

convite 

sutil 

ao 

recolhimento. 

Em 

contrapartida,  em  muitos  outros  idiomas,  o  termo em  uso  é  "pensão",  que  evoca mais  a  ideia  de  um rendimento  contínuo.  Essa  diferença  linguística, sutil como é, reflete uma percepção cultural que o nosso livro se propõe a desafiar. 

A  aposentadoria,  em  sua  essência,  é  uma conquista.  É  o  reconhecimento  de  uma  vida  de labor, de dedicação e de contribuição. Longe de ser um  ponto  final,  uma  fase  de  encerramento  ou  de inatividade  forçada,  ela  representa  o  início  de  um novo  capítulo,  repleto  de  possibilidades.  É  a  sua oportunidade de redefinir o que significa "velhice", não  como  uma  limitação,  mas  como  um  período Autor: José Marconi Teixeira [ 10 ] 
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de  plena  atividade,  sabedoria  e  desenvolvimento pessoal. 

Capítulo 2: Ouros da Conquista – O Marco da sua Jornada 

Superar  a  jornada  de  uma  vida  de  trabalho  até  o momento  da  aposentadoria  é,  sem  dúvida,  uma grande vitória. Essa imagem me evoca a fotografia de  um  grupo  de  desbravadores  que,  após  uma longa  travessia,  fincam  sua  bandeira  em  terreno conquistado,  declarando  ao  mundo:  "Aqui  houve uma  conquista!".  A  aposentadoria  deve  ser  vista precisamente  assim:  um  marco  de  vitória,  justa  e almejada, fruto de uma vida de dedicação. 

Com  mais  de  duas  décadas  acompanhando pessoas  em  suas  transições  para  a  aposentadoria, posso  afirmar:  a  preparação  é  fundamental.  Para você, caro leitor, é crucial acompanhar de perto sua trajetória  de  contribuições  e  organizar  toda  a documentação pertinente com antecedência. Evite o desalento de descobrir, no momento de solicitar seu  benefício,  que  há  lacunas  ou  informações pendentes.  Pesquise  os  requisitos  do  seu  sistema de previdência, entenda os prazos e providencie os documentos necessários. Seja proativo. Informe-se. 

A  tranquilidade  de  um  processo  bem  planejado não tem preço. 

Este  livro,  'Eptiva  -  Época  de  Atividade',  não  se propõe  a  ser  uma  obra  estritamente  científica  ou um  manual  burocrático.  Embora  nascido  de Autor: José Marconi Teixeira [ 11 ] 
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extensas  pesquisas  e  observações,  ele  é,  acima  de tudo,  um  convite  à  reflexão  e  à  ação.  Nossa proposta  é  trazer  informações,  estudos  atuais  e realidades sob diversas perspectivas – da medicina à educação, das finanças ao bem-estar psicossocial. 

Queremos que você, leitor, encontre aqui um guia para viver a sua maturidade com plenitude. 

O  precursor  pedagogo  João  Amós  Comênio  já preconizava  no  século  XVII  que  "os  indivíduos deviam  ser  preparados  para  a  aposentadoria  ou velhice, assim estariam preparados para problemas sociais,  advindos  no  outono  da  vida".  Em  seu pensamento,  a  velhice  era  também  uma  escola, uma fase que exigia aprendizado e adaptação. E ele estava  absolutamente  certo.  Ninguém  envelhece da  noite  para  o  dia.  As  mudanças  acontecem continuamente,  e  a  capacidade  de  se  adaptar  a elas  ao  longo  da  vida  é  a  chave  para  um envelhecimento bem-sucedido. 

Minha paixão por este tema e o prazer em escrever este  livro  vêm  de  vivenciar  e  compartilhar experiências que deram um novo sentido à minha própria  vida.  Acredito  que  temos  missões,  e  uma das minhas é transmitir e compartilhar momentos, aprendizados  e  informações.  "Eptiva"  –  um  nome que  vem  da  junção  de  "épico"  (como  um  marco temporal)  e  "ativo"  (adjetivo  que  reporta  à continuidade da atividade) – sintetiza essa filosofia. 

Entendo que todas as fases da vida são transições, Autor: José Marconi Teixeira [ 12 ] 
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e que o melhor dos hábitos é o de saber quando se deve mudar de hábito. 

A proposta de "Eptiva" é que a fase da maturidade só  termine  com  o  cessar  da  própria  vida,  e  que mesmo  assim,  a  jornada  não  se  encerra.  Assim como  um  bebê  no  útero  tem  prenúncios  de  uma vida  maior  do  lado  de  fora,  acredito  que  nossa jornada  transcende  este  plano.  Se  a  infância, adolescência  e  idade  adulta  passaram,  os  outros 50%  ou  mais  da  nossa  vida  se  darão  na  fase  da maturidade. 

Portanto, atividade! Parar, jamais. Nunca abra mão de  seus  ideais,  mesmo  que  pareça  tarde  para realizá-los.  Sempre  há  mais  um  tempinho  para fazer  o  que  se  tem  vontade,  pois  nada  é  gerado sem  movimento.  Levanta,  converse,  relembre,  ria! 

Aprenda novos conceitos e familiarize-se com a sua nova "Época de Atividade". 

Este livro leva no seu âmago o fruto de vivências e histórias  com  as  quais  você  facilmente  se identificará.  Ele  é  um  bom  companheiro  para  sua jornada,  fácil  de  ler  em  qualquer  lugar,  e  um presente  valioso  para  quem  se  importa  com  o próprio  futuro  e  deseja  qualidade  de  vida, mantendo o poder aquisitivo na aposentadoria. 

A  aposentadoria  é  um  marco  na  vida,  e  seu significado depende da forma como a construímos. 

Se  partirmos  do  princípio  de  que  ela  é  um momento  de  realizações  e  desenvolvimento Autor: José Marconi Teixeira [ 13 ] 
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pessoal,  adentramos  nas  portas  das  infinitas possibilidades.  Não  importa  a  idade,  sempre  há tempo 

para 

novos 

começos. 

Os 

antigos 

preconceitos  sobre  a  idade  estão  fora  de  moda. 

Invista em cultura, mantenha-se atualizado e ativo mentalmente. O aprendizado contínuo, a leitura, os jogos  mentais  –  tudo  isso  contribui  para  uma mente saudável e uma vida plena. 

Uma  pessoa  atualizada  tem  mais  chances  de desfrutar  dos  avanços  tecnológicos  e  de  ter  uma melhor  qualidade  de  vida.  Mantenha-se  envolvido com  a  família,  amigos  e  a  sociedade.  Seja  um participante  ativo  do  mundo  em  que  vive.  A consciência  atualizada  permite  aproveitar  a experiência  adquirida  e  o  conhecimento  do presente,  construindo  uma  visão  mais  otimista  do futuro.  Invista  em  si  mesmo.  Sua  época  de atividade está apenas começando. 





Capítulo 3: Pequeno Glossário – 

Resignificando a Aposentadoria no Século XXI 

Aposentadoria:  (do  latim  ad  posita,  que  significa 

"para o lugar", "para os aposentos") Etimologicamente,  o  vocábulo  "aposentadoria" 

remete à ideia de recolhimento, de permanecer no interior 

da 

habitação, 

dos 

aposentos. 

Historicamente,  essa  conotação  de  inatividade  e Autor: José Marconi Teixeira [ 14 ] 





EPTIVA   José Marconi Teixeira 

distanciamento  da  vida  produtiva  se  arraigou  na percepção  comum.  Inclusive,  em  1982,  a Organização  das  Nações  Unidas  (ONU),  ao  propor um  limite  cronológico  para  o  início  da  terceira idade  com  base  na  média  de  idade  de aposentadoria 

na 

maioria 

dos 

países, 

inadvertidamente  reforçou  a  associação  entre velhice e recolhimento. 

Contudo,  a  realidade  contemporânea  exige  uma redefinição radical. O Zaquen  “adulto gold” de hoje vive  um  cenário  muito  diferente.  A  aposentadoria, agora,  está  longe  de  ser  um  convite  ao confinamento  ou  à  inatividade  forçada.  Para  a geração  atual,  ela  se  manifesta  como  uma  "dupla transição":  a  primeira,  formal  e  muitas  vezes burocrática (ligada ao tempo de contribuição para um  sistema  de  previdência,  hoje  com  forte componente  digital  na  busca  por  informações  e processos); 

a 

segunda, 

mais 

profunda 

e 

transformadora,  imposta  pela  própria  idade biológica  ou,  mais  frequentemente,  pela  decisão consciente de buscar um novo rumo e propósito de vida. 

Há,  portanto,  um  espaço  crescente  e  vital  entre  o afastamento formal do trabalho tradicional e o que antes  era  percebido  como  o  "fim  da  linha".  Este espaço  é,  na  verdade,  uma  tela  em  branco  e vibrante,  repleta  de  possibilidades  inéditas, impulsionadas por avanços em todas as áreas: Autor: José Marconi Teixeira [ 15 ] 
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• 

Tecnologia:  Abre  portas  para  o  aprendizado contínuo (cursos online, novas habilidades digitais), para 

a 

conexão 

social 

(redes 

sociais, 

videochamadas com a família e amigos distantes), para o lazer (streaming, jogos), e para a autonomia (aplicativos de serviços, casas inteligentes). 

• 

Saúde  e  Bem-Estar:  Com  a  medicina preventiva  e  personalizada,  a  longevidade  vem acompanhada  de  mais  saúde  e  vitalidade, permitindo  um  estilo  de  vida  ativo  e  a  prática  de atividades  físicas  diversas  (dança,  yoga,  esportes adaptados). 

• 

Sociologia  e  Psicologia:  A  maturidade  é  vista como  um  período  de  novas  identidades  e propósitos.  O  engajamento  social  (voluntariado, mentorias,  participação  comunitária),  a  exploração de hobbies e a busca por um novo sentido de vida são  fundamentais  para  a  saúde  mental  e  a felicidade. 

• 

Comércio  e  Economia:  O  Zaquen    “adulto gold”  não  é  apenas  um  consumidor,  mas  um agente  ativo  na  "Economia  Prateada"  (Silver Economy),  seja  como  empreendedor  (abrindo pequenos 

negócios, 

consultorias), 

freelancer 

(trabalhando em projetos pontuais), ou explorando o e-commerce. 

• 

Turismo  e  Lazer:  Aposentadoria  é  sinônimo de  liberdade  para  viajar,  explorar  novas  culturas, Autor: José Marconi Teixeira [ 16 ] 
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participar  de  grupos  de  turismo  sênior  e  vivenciar experiências que antes eram limitadas pelo tempo. 

Aposentadoria  não  é  um  diploma  de  velhice,  mas um atestado de liberdade e potencial. Não é o fim da  produção,  do  aprendizado  ou  da  paixão.  Pelo contrário,  é  o  convite  para  uma  nova  fase  de descobertas,  de  construção  de  novos propósitos  e, acima  de  tudo,  de  atividade  contínua  e significativa. É a sua Época de Atividade! 



Glossário  Modernizado  para  o  Zaquen    “adulto gold”: 

Para  entender  plenamente  essa  nova  fase,  é importante  familiarizar-se  com  conceitos  que moldam  a  longevidade  e  o  bem-estar  no  cenário atual: 

• 

Ageísmo 

(Ageism): 

Preconceito, 

discriminação ou estereotipagem contra indivíduos ou grupos com base na idade. É um desafio social que  a  nova  geração  de  Zaquen    “adulto  gold”s ajuda  a  combater,  mostrando  a  vitalidade  e  a capacidade dos mais velhos. 

• 

Economia Prateada (Silver Economy): Refere-se ao conjunto de atividades econômicas, produtos e serviços voltados para atender às necessidades e ao  potencial  de  consumo  e  contribuição  da população idosa. Os Zaquen  “adulto gold”s são um motor importante dessa nova economia. 

Autor: José Marconi Teixeira [ 17 ] 
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• 

Envelhecimento  Ativo  e  Saudável:  Um processo  que  otimiza  as  oportunidades  de  saúde, participação  e  segurança  para  melhorar  a qualidade  de  vida  à  medida  que  as  pessoas envelhecem. Enfatiza o engajamento físico, mental e social. 

• 

Flexibilidade  no  Trabalho:  A  tendência  de  a aposentadoria  não  ser  um  corte  abrupto.  Muitos Zaquen    “adulto  gold”s  optam  por  jornadas reduzidas,  consultoria,  trabalho  voluntário,  ou iniciam  novas  carreiras  e  empreendimentos (empreendedorismo sênior). 

• 

Lifelong  Learning  (Aprendizado  Contínuo):  A ideia  de  que  o  aprendizado  não  tem  idade  para acabar.  Inclui  desde  a  aquisição  de  novas habilidades 

digitais 

e 

idiomas 

até 

o 

aprofundamento em hobbies e áreas de interesse, muitas  vezes  através  de  cursos  online  (MOOCs)  e universidades da terceira idade. 

• 

Longevidade:  O  aumento  da  expectativa  de vida.  O  desafio  do  século  XXI  é  não  apenas  viver mais, mas viver melhor por mais tempo, com saúde e propósito. 

• 

Ócio  Criativo/Produtivo:  Uma  redefinição  do 

"ócio"  que  vai  além  da  inatividade.  É  um  tempo dedicado  ao  descanso,  à  reflexão,  ao  lazer  e  a atividades prazerosas que, por sua vez, estimulam a criatividade,  o  bem-estar  e  preparam  para  novas ações significativas. 

Autor: José Marconi Teixeira [ 18 ] 
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• 

Propósito: Ter um sentido ou uma missão na vida. Na aposentadoria, encontrar ou reafirmar um propósito  é  vital  para  a  saúde  mental,  o engajamento  e  a  felicidade.  Pode  envolver voluntariado,  hobbies,  cuidar  da  família  ou desenvolver novos projetos. 

• 

Resiliência: A capacidade de um indivíduo de se  adaptar  bem  às  adversidades,  traumas, tragédias,  ameaças  ou  fontes  significativas  de estresse.  Fundamental  para  navegar  as  transições da aposentadoria e os desafios da vida. 

• 

Tecnologia 

e 

Conectividade 

Digital: 

Ferramentas 

digitais 

(smartphones, 

tablets, 

computadores,  redes  sociais,  telemedicina)  que permitem  ao  Zaquen    “adulto  gold”  manter-se conectado, informado, aprender, cuidar da saúde e participar ativamente da sociedade global. 



Capítulo 4: Tempo Bem Empregado – O 

Investimento em Você, o Zaquen  “adulto gold” do Século XXI 

O  trabalho,  o  estudo,  as  preparações  contínuas  – 

tudo  isso  preencheu  grande  parte  de  nossa  vida, muitas  vezes  nos  afastando  do que  chamamos de 

"lar", de nossa família, do nosso espaço de conforto e  até  mesmo  de  nós  mesmos.  No  entanto,  é precisamente  com  o  advento  da  aposentadoria que  nos  aproximamos  de  uma  condição  áurea  de Autor: José Marconi Teixeira [ 19 ] 
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liberdade e autonomia, um período onde podemos, finalmente, redirecionar essa energia acumulada. 

Buscaremos  novas  atividades  que,  agora,  livres  da obrigatoriedade  do  mercado  formal,  serão genuinamente 

prazerosas 

e 

significativas. 

Imprimiremos  menos  esforço, não  por  inatividade, mas  porque  a  sabedoria  acumulada  nos  ensina  a agir com mais eficiência, mais inteligência e menos dispêndio  de  energia  –  o  que  chamamos  de 

"produtividade Zaquen  “adulto gold”". 

Grandes  empresas  e  líderes  não  se  destacam apenas por aquilo  que vendem ou produzem. Eles se  tornam  notáveis  por  sua  capacidade  de aprendizado  contínuo,  qualificação  constante  e  a profundidade 

de 

sua 

experiência. 

Independentemente  do  setor,  eles  continuam promissores  porque  acumularam  conhecimento  e sabem  "os  caminhos".  E  você,  caro  leitor,  também tem  essa  riqueza!  Dedicamos  uma  vida  em aprendizados,  cursos,  formações  e  vivências.  Um verdadeiro  investimento  foi  feito  em  nosso  capital humano, que agora se revela em sua plenitude. 

Embora,  à  época,  alguns  desses  treinamentos pudessem  parecer  tempo  ou  dinheiro  "perdidos", hoje  percebemos  que  não  foram.  Pelo  contrário, essa vasta bagagem de conhecimento, experiência e  credibilidade  que  acumulamos  –  nosso  saber fazer  e  saber  viver  –  servirá  agora  a  um  propósito ainda  mais  valioso:  o  seu  próprio  bem-estar Autor: José Marconi Teixeira [ 20 ] 
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integral,  seu  propósito  e  sua  realização  pessoal. 

Você  trabalhará  para  alguém  que  é  deveras merecedor,  importante  e  maravilhoso:  você mesmo. 

Isso pode significar explorar novas paixões, dedicar-se  ao  voluntariado  em  causas  que  te  tocam, aprender uma nova língua ou instrumento musical através  de  plataformas  online,  aprimorar  suas habilidades digitais para se conectar com o mundo, ou até mesmo empreender em um projeto pessoal que  sempre  sonhou.  A  aposentadoria  Zaquen  

“adulto gold” é a sua oportunidade de redirecionar sua  energia  e  tempo  para  o  que  realmente importa. 

O Ócio Criativo e a Ação com Propósito Sobre o ócio, as definições tradicionais geralmente apontam  para  descanso  do  trabalho,  folga, repouso,  tempo  desocupado,  inação.  Entretanto, quando associado à aposentadoria, o ócio pode se revestir de um "falso encantamento", uma ilusão de desocupação  e  paralisia.  Uma  aposentadoria inativa  pode,  infelizmente,  significar  estagnação, inércia ou paralisação  – não apenas do corpo, mas também  da  mente  e  do  espírito.  E  esta, certamente, não é a visão que propomos para você, Zaquen  “adulto gold”. 

No  contexto  atual,  o  ócio  é  reinterpretado  como 

"ócio  criativo"  ou  "ócio  produtivo".  Não  se  trata  de não  fazer  nada,  mas  de  escolher  o  que  fazer  com Autor: José Marconi Teixeira [ 21 ] 
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propósito  e  prazer.  É  um  tempo de  recuperação  e renovação  que  alimenta  a  alma  e  a  mente, preparando  o  terreno  para  novas  atividades significativas. 

Como  bem  disse  o  sociólogo  Domenico  De  Masi, pioneiro do conceito de "ócio criativo": "Aquele que é mestre na arte de viver, faz pouca distinção entre o  seu  trabalho  e  o  seu  tempo  livre,  entre  a  sua mente e o seu corpo, entre a sua educação e a sua recreação, entre o seu amor e a sua religião." Uma pessoa plena busca a excelência em qualquer coisa que  faça,  integrando  as  diversas  esferas  da  vida.  A filosofia sugere que "pensar requer ócio". Mas é fato que  o  ativo,  o  engajado,  também  pensa  –  e  pensa fazendo,  criando,  construindo,  e  até  mesmo refletindo  em  momentos  de  "não-fazer"  que renovam a energia. 

Historicamente,  a  divisão  entre  trabalho  braçal  e intelectual  tem  sido  uma  constante,  muitas  vezes associando  o  trabalho  pesado  aos  menos privilegiados  e  o  intelectual  às  artes,  ciências  e lazer.  Na  Grécia  Antiga,  o  "ócio"  (scholé)  era  a atividade  própria  dos  cidadãos  livres,  em  oposição ao "negócio" (ascholía), focado na subsistência. Essa perspectiva,  que  via  a  inatividade  produtiva  como virtude,  foi  largamente  superada  pela  evolução  da sociedade. 

Hoje, o capital humano valoriza a produtividade em suas  múltiplas  formas,  a  técnica,  a  capacidade  de Autor: José Marconi Teixeira [ 22 ] 
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inovação  e  o  trabalho  que  se  transforma  e  gera valor. O trabalho intelectual não é mais "indigno", e o  ócio,  antes  valorizado  em  sua  forma  pura,  agora deve  ser  compreendido  como  um  tempo  de recuperação  estratégica,  autodesenvolvimento  e renovação  para  uma  atividade  ainda  mais significativa e prazerosa. 

A inércia, como nos ensina a física, é impossível em relação  a  outras  forças;  um  corpo  em  repouso tende  a  permanecer  em  repouso,  e  um  corpo  em movimento  tende  a  permanecer  em  movimento. 

Assim  também  é  com  a  vida  do  Zaquen    “adulto gold”:  parar,  jamais.  O  tempo  bem  empregado  na aposentadoria  é  aquele  que  alimenta  seu  corpo, sua  mente,  suas  emoções  e  suas  conexões, permitindo  que  você  continue  a  crescer,  a contribuir  e  a  explorar  as  infinitas  possibilidades que a vida ainda tem a oferecer. 



Capítulo 5:   Encontrando Prazer na Nova Rotina do Zaquen  “adulto gold” 

Muitos de nós vivemos uma rotina frenética, onde o dia  só  termina  quando  todas  as  tarefas  são concluídas,  quando  metas  são  atingidas,  quando incontáveis  demandas  são  atendidas.  Essa  rotina, por  vezes,  nos  cega,  nos  obriga  a  cumprir  prazos sem 

nos 

respeitarmos, 

tornando-nos  mais 

apressados  e  automatizados,  sob  uma  pressão constante.  E,  não  bastasse,  após  um  dia  cansativo, Autor: José Marconi Teixeira [ 23 ] 
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chegamos  em  casa  e  somos  confrontados  com  a pergunta: "Como foi seu dia? O que fez?". E temos que  caprichar  na  resposta,  para  não  sermos  vistos como indolentes. 

Paradoxalmente,  muitos  Zaquen    “adulto  gold”s que  passaram  a  vida  trabalhando  arduamente, sofrendo  com  rotinas  desgastantes,  podem,  nos primeiros  dias  de  aposentadoria,  experimentar uma sensação de inutilidade, de peso social ou até de  "vergonha"  por  sua  aparente  "ociosidade".  Isso pode  acontecer  mesmo  que  estejam  repletos  de atividades e lazer. A verdade é que a pessoa pode – 
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