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“O amor e a compaixão são necessidades, não luxos.

			Sem eles, a humanidade não pode sobreviver.”

			DALAI LAMA
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			Eu assumo total responsabilidade sobre o sucesso e a aplicação desta equação em minha vida. 

			

	

Prefácio

			Flávia Lippi sempre nos traz um olhar diferenciado, detalhista e sutil de melhora para nossas vidas e eu posso provar!

			Desde a primeira vez em que ouvi uma fala da Flávia, ela mudou algum hábito – nem tão bom assim - que eu tinha. Um exemplo foi uma palestra em que ela citava o poder do despertar com copo d´água pela manhã. Ela falava da qualidade do despertar. Eu, com a vida agitada, levantava já no celular, em dez minutos estava a mil e o dia já começava agitado não só para mim, mas para todos ao redor. Parece uma dica simples, né? 

			Mas o simples é o mais difícil de se encontrar.

			Ao aderir ao copo d´água e entender o poder de respeitar o tempo de despertar do meu cérebro, me tornei mais produtiva, menos ansiosa e muito mais feliz. Foi ali que comecei a entender que nada é para ontem porque cada tarefa tem seu tempo no mundo. A mim só cabe dar o melhor caminho para que ela seja realizada. Mais do que isso, fica impossível. Controlar o destino não é seara de humanos. É da ordem do divino e para ouvir sussurros vindo desse lugar é fundamental a autoconexão; coisa que passei a entender e dar valor também. 

			Diante de tantos desdobramentos após ouvir uma única fala da Flávia, quando ela me chamou para escrever este prefácio, eu pensei: ela sabe como suas palavras impactaram meu coração há anos atrás? Ela sabe que me deixou uma marca eterna? E além de eterna, linda. Uma marca de melhora de vida, de autopercepção, de autocuidado. Ela sabe? Agora, sim. 

			Neste livro, Flávia me colocou mais uma vez para pensar, me autorrefletir e buscar mudanças. Quando fazemos isso em nós, ajudamos o mundo todo. É um processo natural, fluido e cheio de amor. E amor por todos os nossos lados e detalhes.  

			Tenho certeza que você busca uma vida o mais próximo possível da perfeição; dentro dos seus conceitos subjetivos e individuais; mas existe uma perfeição que não engloba tentativa de controlar acontecimentos, mas de viver sua própria verdade, em vez de seguir padrões impostos pela sociedade; que, geralmente, são péssimos para qualquer ser humano.

			A busca pela perfeição pode ser exaustiva e a felicidade se esconde em pequenas conquistas, equilibrando aceitação e o desejo de crescimento pessoal.

			Flávia nos leva por um caminho belo, tão raro hoje, em que te coloca para discutir a importância de aceitar e valorizar quem você é, ao mesmo tempo em que busca melhorar e evoluir internamente. Encontrar um equilíbrio saudável entre aceitação e crescimento pessoal, abrindo um caminho para uma vida plena e satisfatória é um dos efeitos desta leitura e um dos efeitos ao encontrar Flávia Lippi, seja em uma palestra ou em seu livro. Uma vida melhor é o que nos espera nas linhas a seguir.

			Façam bom proveito.

			E, gratidão, Flávia, por este livro.

			E também por me conceder tamanha honra.

			Suzana Pires, 

			atriz, autora e fundadora do Instituto Dona de Si

			

	

Prólogo

			O seu cérebro é protagonista de muitos hábitos e práticas que podem manter o estilo de vida saudável ou acabar de vez com a sua saúde. Você vai aprender a otimizar os seus processos neurológicos para ter mais bem-estar, disposição e concentração no dia a dia.

			Com o que aprender aqui, estará capacitado para ter uma vida plena. Vai aprender a ler e ser cientista do seu corpo e da sua mente para aumentar sua saúde, atenção, foco, melhorar sua organização de tempo, se relacionar com as outras pessoas com mais empatia, tendo autocompaixão, cultivando relacionamentos significativos e vivendo uma existência autêntica. Sim, a tal da espiritualidade.

			Depois do Guillain-Barré, decidi nunca mais ter controle de nada. O fluxo da vida está em acreditar no coração. Onde ele bater e te fizer feliz, fique; onde ele te fizer sofrer, saia. De tudo, quero compartilhar com você o que trago no peito aberto para continuar vivendo livremente pelo mundo. O abraço, além de ser afeto, é conexão e uma ponte entre o medo de não ter controle e a certeza de que a vida é livre e somos passageiros aqui. A doença autoimune me libertou. Voltei a ser livre como criança. 

			Imagine acordar no meio da noite e perceber que não tem nenhum controle sobre o seu corpo e nem de quem você é? 

			Hoje, posso dizer que naquele hospital, com dores insuportáveis, sem conseguir mexer, quase sem memória e sem voz, que a vida é instabilidade, zero controle e que a felicidade está no mais simples dos atos. 

			Foi na perda total de controle que encontrei a EQUAÇÃO da minha vida e percebi o quanto vale a minha vida – e mais – que ela seria a chave que me daria acesso a quem eu sou e por que estou aqui e agora. 

			Realmente, o extraordinário nem sempre está onde você imagina. 

			Sempre se cuide, nunca deposite esta responsabilidade na mão de ninguém. Não coloque sua vida em risco, nem as das pessoas a sua volta. Seja colaborativo e empático. Respire, tenha saúde e clareza mental e ajude o próximo. Fique calmo para poder prestar atenção aos sinais da vida. As coisas materiais não são tão importantes, e elas não o salvarão. Leve com você apenas o essencial.

			Continue aqui comigo para entender como cheguei a essa conclusão. 

			Trabalhei por mais de 20 anos em broadcasting, como jornalista, tive acesso a pessoas incríveis ao longo da carreira e de aprendizados também. Algumas pessoas trago em minha lembrança, até como referências e que me inspiraram escrever sobre a minha experiência e como retomei a minha vida após esta vivência, no mínimo, interessante.

			Uma dessas pessoas foi o filósofo italiano Domenico De Masi1, que, em uma entrevista sobre o livro O ócio criativo, preconizava que o trabalho mudaria – inclusive porque não haveria mais emprego para todo mundo e teríamos que ter mais harmonia na relação entre trabalhar, estudar e descansar. Ele dizia, ainda, que o mundo do trabalho seria, necessariamente, mais feminino num futuro próximo, menos tradicionalista e preconceituoso também. 

			O livro foi lançado em 1995, entrei na TV em 1990. Pensei muito sobre isso quando deixei de ouvir minha própria voz na mídia tradicional. E desde então, resolvi me transformar em uma tradutora perspicaz dos caminhos tradicionais e ancestrais da vida. Eu me lembrei de como a possibilidade de descansar, mudar de ares, de meios e formas, já me apavorou e de como fui sabotadora de mim mesma me negando descanso e pausas. Sair do ambiente no qual se produz é uma maneira de ser ainda mais produtivo na volta. Está aí o anywhere office (trabalhar de qualquer lugar), fruto da pandemia de 2020. Mas, pensando bem, nem é essa a questão. 

			O ócio é justo. Temos, a meu ver, a obrigação de aproveitar esse curto espaço de tempo aqui com curiosidade e alegria. Não conheço emprego formal que faça isso por nós ao longo de uma vida inteira sem lazer em boas quantidades. E olha que gosto muito do meu trabalho. E adoro quando sobra bastante tempo para outras coisas, inclusive o ócio. Falando em ócio, descansando entre uma página e outra deste livro, me lembrei de uma entrevista com o Ailton Krenac, líder indígena, ambientalista, filósofo, poeta e escritor brasileiro da etnia indígena krenac.

			Lembro-me como se fosse hoje o olhar penetrante, as palavras soltas e o ar natural que me dava a certeza de que ele estava certo. E que ali eu teria um ensinamento para a vida. Ele defende que nada pode existir separado da natureza. E ao longo destas páginas, vou te convidar para vivenciar essa verdade comigo. 

			Krenac (acho que posso chamá-lo assim, despretensiosamente e sem muita formalidade – afinal, é um dos meus mestres) critica a ideia do ser humano como centro do universo e dissociado da natureza. Será que a natureza nos percebe da mesma maneira que a percebemos? Na verdade, dependemos (e muito) da natureza, mas a natureza não depende de nós (...). Ele sempre diz que não se sente parte dessa humanidade, e sim excluído dela. E me veio um desejo grande de te fazer essa pergunta. E afinal, como você se sente? 

			Outro mestre que me marcou profundamente também foi a Jane Goodall, primatologista, etóloga e antropóloga britânica. Ela nasceu apaixonada por animais, passou toda a sua vida aprendendo com a natureza. Ela diz que, quando passamos a vida de uma maneira significativa, convivendo e dividindo a vida com os animais, de pets a gorilas, temos a certeza de que não somos os únicos seres do planeta com personalidade, pensamentos, mentes, emoções e amor. Ela passou a maior parte da vida estudando os chimpanzés. Um dia recebeu uma carta de seu mentor, dizendo que ela deveria fazer um PhD, um doutorado em Etologia, e que ele havia conseguido um lugar para ela na Universidade de Cambridge. 

			Essa parte da história da vida dela me impactou muito, porque sempre achei que a vida é para ser vivida e para ensinarmos, deveríamos viver e não estudar sobre ela. Entendo o desânimo que relata quando diz que os professores diziam que ela havia feito tudo errado e que ali não tinha pesquisa. Ela não poderia dar nome aos animais e deveria simplesmente tratá-los como objetos. A ciência pretende quantificar tudo e acredita que não devemos ter empatia pelo objeto a ser estudado. “Você deve ser fria e objetiva para ser cientista”. 

			Eu me lembro da primeira matéria que fiz sobre animais selvagens e eu deveria entrevistar um cientista, o maior especialista sobre harpias, conhecidas como gaviões-reais, e descrever como viviam. De cara, iniciei a matéria colocando a harpia em um lugar mitológico e ao mesmo tempo fazendo alusão à construção de uma família como a de humanos. A matéria estava linda e amorosa. Quase foi derrubada pelo diretor, porque além de fazer exatamente o oposto que a ciência me obrigava – ou seja, ser fria e objetiva –, ainda feria os princípios jornalísticos da época, que eram os mesmos da ciência, acrescentando que não deveria me emocionar jamais com nenhuma história. Ou melhor, a verdade pelo meu ponto de vista também deveria ser eliminada. Ainda bem que o jornalismo evoluiu e hoje podemos nos expressar como humanos e não como robôs em frente à notícia. Já fui recriminada por chorar ao vivo, diante dos olhos de meus telespectadores, e fui fortemente punida pela TV. Que bom que o jornalismo mudou. 

			Mas aqui, neste novo mundo da minha vida, sem controle (consegui sair muito mais viva do hospital!), quero, posso e devo te fazer um convite: calcule quanto vale cada segundo da sua vida.

			A gente vai envelhecendo e o ego vai diminuindo. A gente não quer mais poder, a gente quer entender os sofrimentos alheios e acolher. De cachorro a pessoas que amamos, a gente só quer que eles sejam felizes sem nenhuma explicação. Realmente, desejo que você encontre a plenitude a partir dessa felicidade simples e entenda o que na minha experiência de quase-morte aprendi com o maior ensinamento que o universo poderia me mostrar: a vida está nos segundos que você perde com bobagens.

			Antes de prosseguir com a leitura, gostaria que refletisse. 

			1. Você tem se matado de trabalhar?

			2. Você está vivendo a vida que sonhou?

			3. Seus relacionamentos te deixam feliz? 

			4. Você vive em plenitude?

			E...

			5. Quanto vale a sua vida?

						

			
				
					
1 Olá, eu sou o primeiro rodapé deste livro! Nestas linhas, vou te apresentar também vários conceitos, autores e ideias que acho que você vai gostar de se aprofundar. Esse a quem me refiro é professor de Sociologia do Trabalho na Universidade La Sapienza, em Roma, na Itália, e referência internacional nas áreas de sociologia urbana, desenvolvimento, trabalho, organização e macrossistemas.

				

			

		

	

Introdução

			A Equação não é um livro, um curso, um guia de boas práticas. É uma jornada de vida. Uma vivência. Uma experiência de descoberta, um retiro em meio ao caos. 

			Se pudesse resumir esta experiência, diria que é um misto de técnicas e práticas de como coordenar e dirigir suas ações de modo significativo para conquistar seus objetivos e metas sendo pleno neste planetinha tão lindo e tão desafiador.  

			Entre perguntas e pesquisas, concluí que a constância, a autodisciplina e a autoconsciência têm seu lugar nas nuvens. Se a gente não sacrificar o que não é útil para nós e ficarmos nos envolvendo superficialmente na vida, cheio de distrações desnecessárias, perdemos o foco no viver plenamente. E o que a gente precisa para ser pleno é dedicação e conhecimento sobre nós mesmos, nos tornando “cientista de nós”.

			Outra coisa muito importante disso tudo é descobrir com quem fazer, e não o que deve ser feito. E lembrar-se que toda jornada é espiritual, não há nada além disso nesse extenso universo. 

			Chegue mais, pegue uma caneta, que a gente vai começar.

			1 - Anote aqui a data de hoje e a nota que você se dá ao iniciar esta jornada para uma vida plena. Sendo 0, nada preparado, e 10, totalmente preparado. 

			2 - Agora, responda no mesmo raciocínio, de 0 a 10, o quanto tem vivido o momento, tem sido curioso, tem investido tempo em você, tem sido generoso, tem cultivado relacionamentos saudáveis e cuidado do seu corpo. Por fim, de 0 a 10, pode dizer que tem uma vida plena? 

			3 - Defina quantas páginas vai ler por dia. Escreva aqui para que tenha esse compromisso com você.

			4 - Agora, quero te sugerir que defina como sua vida vai estar seguindo os mesmos critérios de 0 a 10, ao final desta leitura.

			5 - Quando terminar toda esta jornada, veja exatamente como está se sentindo nos critérios acima e marque aqui. 

			6 - Tem uma coisa que aprendi. Saber com quem, faz toda a diferença. Se estiver disposto, encontre alguém que queira fazer a jornada com você. Lendo no mesmo ritmo e compartilhando as ideias que surgirem. Escolha uma pessoa que tenha os mesmos interesses que você. 

			P.S: não vale falar mal da equação antes de praticar até o final. 

			Resolvi criar uma calculadora de vida

			Se assim como eu, também se sentiu incomodado com as perguntas que acabou de responder, acho que somos parecidos, ou temos algo em comum. Afinal, você ainda está com meu livro em suas mãos. 

			Sou muito curiosa e apaixonada. Vai de tecnologia à unha encravada. Adoro ler de tudo, de placa de rua à bula de remédio. Você se identifica com alguma coisa? Seria tão incrível sentar com você para tomar um café e te ouvir. Não acho mais nada impossível e, ao longo destas páginas comigo, vai perceber que aprendi a acreditar no fluxo da vida, simplesmente acreditar no processo.

			Nessas andanças pelo planeta, resolvi criar uma calculadora de vida. Sei que parece bem esquisito, mas queria saber quanto vale a minha vida. Sei que você deve achar mais esquisito ainda. Para que saber quanto vale a vida, afinal? Poderia ser um guia de propósito, missão e paixão pelo simples viver. 

			Percebi que, para ter escalabilidade, precisava de uma plataforma on-line, com a calculadora lá e um monte de gente respondendo e praticando, assim não seria só eu calculando a vida. Eu chamei de A Equação. Pensei: e se essa calculadora de vida fosse também um método para aprender a hackear2 a gente mesmo?

			O que é hackear mesmo?

			Está associado à autotransformação. Criado para este mundo meio digital meio real, porque remete diretamente ao conceito de “hacking”, para um entendimento profundo de algo em tecnologia. Foi até citado no livro do Yuval Noah Harari3 21 Lições para o Século 21. Harari alega ser possível ainda no século 21 hackearmos humanos, especialmente utilizando biologia e dados. Para mim, é autoconhecimento puro. Sem detectar nossos maiores abismos e maiores medos, o mundo nos engole. Quero que você se apaixone pelo processo de viver. E com este livro nas mãos, possa disseminar a ideia de apaixonar-se pela vida!

			O começo de tudo

			Em 2014, para a construção dessa tal equação, comecei uma longa pesquisa, um mergulho na alma humana, nos medos, desejos, nas grandes perdas e grandes dramas, também nas grandes alegrias e construções da humanidade.   

			Assisti a filmes, li biografias, matérias espalhadas pelo mundo, livros, pesquisas, aplicando o conteúdo formal estudado nas universidades que eu fazia parte. Até hoje, considero um pós-doutorado sem diploma. De 2019 a 2023, li 700 livros, o que dá mais ou menos um livro por semana. Levo quatro horas para ler um livro e uma semana para fichar todo o conhecimento no meu computador. Não é ler em modo rápido, é ler, pesquisar, anotar, fichar, entrar em contato e testar. Quando estou nesse processo, leio em voz alta, anoto minhas dúvidas e pratico o que é possível para sentir a veracidade do meu entendimento. 

			Comecei a usar a Filosofia, que é uma das minhas grandes paixões. O período pré-socrático é o ponto inicial das reflexões filosóficas. A Cosmologia, a physis, o princípio eterno e imutável que se encontra na origem da natureza e de suas transformações. Lá pelos anos 2000, me apaixonei pela maiêutica de Sócrates, que significa “dar à luz”, o conhecimento. Pressupõe que “a verdade está latente em todo ser humano, podendo aflorar aos poucos na medida em que se responde a uma série de perguntas simples, quase ingênuas, porém perspicazes”.

			Comecei com perguntas bem básicas e até óbvias. Será que estava mesmo feliz? Será que fazer o que fazia era a minha missão? E tem missão? Do que preciso para viver? 

			Sabe, meu amigo, posso te chamar assim? Afinal, você está me incentivando de uma forma bem específica, lendo este livro. Então, como estava falando, acredita que eu ainda acreditava em controlar a vida e que estudar bastava para achar as respostas? Pois é, acreditei nisso por muito tempo. Você acredita nisso ainda, ou já percebeu que a vida é um fluxo intenso e que temos a oportunidade de surfar essas ondas? Pois é, foi só em 2017 quando tive uma experiência de quase morte, que descobri a minha equação e concluí que controle é totalmente desnecessário. 

			Os paradoxos da felicidade

			Cheguei ao Paradoxo de Easterlin. Esse professor de Economia da Universidade da Califórnia descobriu que, até certo ponto, existe sim uma correlação entre riqueza e felicidade. Ele comparou a evolução dos níveis de felicidade e do PIB per capita de diversos países. Quanto mais dinheiro as pessoas têm, maior a percepção de felicidade. Mas olha que curioso: depois de certo valor numérico, isso deixa de existir e essa correlação não acontece mais. 

			Imagine a confusão que ele causou na época, em 1974, em que se tinha a certeza de que as pessoas eram seres egoístas que só queriam saber dos próprios interesses. Se isso fosse verdade, quanto mais dinheiro alguém tivesse, mais meios essa pessoa teria para conquistar tudo que quisesse, então, logicamente, ela seria mais feliz... ou não? Você já fez essa observação da própria vida? 

			Os pesquisadores descobriram com esse estudo que países que tiveram um desenvolvimento econômico bem rápido no último século, como a China, não tinham necessariamente uma população mais feliz. Esse era o primeiro sinal que talvez medir o bem-estar das pessoas apenas pelos indicadores econômicos não era lá uma ideia tão boa assim. 

			Até que, em 2010, Daniel Kahneman, uma fera da Economia, que ganhou o Prêmio Nobel em 2002 e estuda a Economia Comportamental, que combina a Economia com a ciência cognitiva para explicar o comportamento nada racional da gestão do risco pelas pessoas, acendeu uma luz na humanidade. Publicou uma pesquisa incrível com o Angus Deaton, da Universidade de Princeton, e quebrou de vez essa ideia de riqueza na cabeça dos cientistas. 

			A pesquisa de Kahneman mostrou que tanto satisfação com a vida quanto felicidade são proporcionais ao quanto a pessoa ganha até chegar em 75 mil dólares por ano, que seria mais ou menos 6 mil dólares por mês, ou em 2023, 30 mil e quinhentos reais. Essa quantidade, ele descobriu, era o necessário para que as pessoas tivessem acesso a serviços básicos, como assistência médica, educação, casa e lazer, portanto, eram felizes. Na verdade, a pesquisa mostra que o que a gente precisa é ter o suficiente para as nossas necessidades.

			Quero só fazer um alerta e dizer que não estou aqui pregando a pobreza, não é isso. E que 30 mil e quinhentos reais, é um super salário, e tenho total consciência disso. E também não estou falando que o problema está no dinheiro. O meu objetivo aqui é fazer você refletir sobre um aspecto da sua vida que pode estar em desequilíbrio e talvez até no caminho de ir atrás dos seus sonhos. 

			FIB - Índice de Felicidade Interna Bruta

			Nos últimos anos, a Organização das Nações Unidas, a ONU, lançou um novo indicador para medir esse aspecto mais subjetivo de bem-estar das pessoas. É o chamado FIB, o índice de Felicidade Interna Bruta. Então, enquanto o PIB está lá mais preocupado com índices de desenvolvimento econômico e produtividade dos países, o FIB foca aspectos como saúde e bem-estar. 

			Quem criou essa variável foi o rei do Butão, Jigme Singye Wangchuck, em 1972. O Butão era criticado por ter um desenvolvimento econômico muito demorado. A resposta do rei foi que o Butão tinha o compromisso de construir uma economia baseada nos vales budistas e na cultura do seu povo, e não só em métricas econômicas. Em 2011, as Nações Unidas publicaram uma resolução pedindo para todos os países medirem a felicidade da sua população como base para desenvolver novas políticas públicas, com as métricas econômicas.

			O FIB mede 9 categorias que são consideradas a base para o desenvolvimento da felicidade e de uma vida plena. 

			• Bem-estar psicológico, incluindo otimismo, autoestima, nível de estresse e espiritualidade;

			• Saúde física e mental, como prática de exercícios físicos, nutrição, percepção de bem-estar;

			• Uso do tempo. Essa daqui eu acho muito interessante, olha só. São avaliadas questões como tempo perdido no trânsito, divisão entre horas de trabalho e horas de lazer e educacionais;

			• Vitalidade comunitária. Aqui, estamos falando das relações entre as comunidades, como bairros, associações de esporte e clubes locais. Analisa sensação de pertencimento, segurança e ações de voluntariado;

			• Educação, medindo variáveis como educação formal e informal, competências desenvolvidas e valorizadas por uma população, e valores educacionais; 

			• Cultura, analisando tradições da cultura local, festas tradicionais, desenvolvimento das artes e casos de discriminação por raça, cor ou gênero;

			• Meio ambiente, observando a relação entre as pessoas e os recursos naturais de um determinado espaço, como a terra, o ar e a água de um país. Aqui também são medidos a acessibilidade a áreas verdes, sistemas de coleta de lixo e reciclagem, e a biodiversidade; 

			• Governança, que analisa a maneira como a população se relaciona com a mídia, a política e as notícias do seu país;

			• E por fim, padrão de vida. Esse último aspecto é o mais econômico de todos, medindo renda familiar e individual, seguridade das finanças, taxa de dívidas da população e desigualdade. 

			A pesquisa mais longa sobre felicidade

			Para reforçar esse estudo, busquei uma pesquisa, que já dura 75 anos, sobre a verdadeira felicidade e satisfação, do psiquiatra Robert Waldinger. As pessoas que participaram, muitas ainda vivas, com 90 anos, tiveram seus cérebros escaneados, foram registradas horas de gravações de conversas entre família, na intimidade da casa, exames de sangue, todo tipo de investigação de corpo, mente e ambiente. O resultado comprova que bons relacionamentos nos mantêm felizes e saudáveis. Ponto-final. 

			Os 3 ensinamentos sobre relacionamentos:

			• A primeira é que conexões sociais são muito boas para nós e a solidão mata. Quem está conectado à família, amigos e comunidade vive mais e mais feliz. A experiência da solidão é tóxica. Quem vive isolado mais do que gostaria tem uma deterioração cerebral mais rápida, doenças mentais e aumento de doenças crônicas. E, sim, morrem antes.

			• A segunda lição que eles podem nos ensinar é: se relacionar não é viver com um monte de gente ou rodeado de amigos. É viver com qualidade, em harmonia e sem conflitos. Viver em conflito, seja familiar ou de comunidade, também mata. Permanecer casado sem afeto e em conflito é pior para a saúde do que divorciar. Os exames provaram que quem tem um casamento feliz aos 80 anos consegue atenuar a dor física por causa do afeto de casal. Inclusive o nível de colesterol dessas pessoas é mais baixo. O contrário é verdadeiro para quem vive um casamento conflituoso: as dores aumentam e o colesterol sobe.

			• E a terceira grande lição. Relacionamentos saudáveis não protegem só o nosso corpo físico, mas também o nosso cérebro. Estar em um relacionamento seguro e estável, com uma pessoa que sabe que realmente pode contar com ela, melhora a memória; ao contrário de casamentos conflituosos, que promovem a perda de memória, principalmente em idosos. 

			A teoria do Caos e os templos 

			Mergulhei nos templos da Índia, Nepal e Tibete. Ainda fiz um estudo com pessoas em fase terminal, com cronobiologia e a espiral matemática de Nikola Tesla. Por fim, usei a teoria do caos para amarrar toda A Equação. A Teoria do Caos consiste na ideia de que pequenas mudanças no início de um evento (mudanças climáticas, mercado financeiro ou qualquer situação não linear) podem desencadear alterações drásticas ao longo do tempo. 

			Você ainda está querendo controle? Pense bem...

			

			
				
					
2 A palavra hackear vem da ideia de um conhecimento profundo sobre um sistema, usado para otimizar seu funcionamento. 

				

				
					
3 Um dos meus autores favoritos. O Harari é professor de História na Universidade Hebraica de Jerusalém, e escreve sobre temas como o futuro da humanidade e inovação. Tem mais de 16 milhões de livros vendidos no mundo todo. 
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