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Os caminhos de uma vida humana são misteriosos, às vezes 

curiosos, às vezes saudáveis, às vezes doentes, às vezes alegres e 

às vezes tristes. E como durante muitos anos, vivenciamos a 

realidade de gestão, o dia-a-dia das várias empresas e dos muitos 

projetos que trabalhamos nos estados do RS, SC e SP e outros 

países, consideramos que temos uma grande e rica experiência 

vivida, para compartilhar com todos aqueles que ainda 

desenvolvem suas atividades dentro de empresas, ou atuam como 

consultores autônomos. Escrevemos também pensando em quem 

está buscando novos desafios, está desempregado ou até pessoas 

aposentadas que sonham em retomar o trabalho sob novas bases.  

 

Assim nosso eBook, está repleto de boas dicas e consistentes 

conceitos, imagens e idéias para apoiar nossos leitores em sua 

busca por novas práticas, que garantam novas posturas e o prazer 

de trabalhar com qualidade de vida. Os temas são fruto de pesquisa 

aos Posts mais lidos de nosso Blog com mais de 20.000 leitores 

únicos.  

SOBRE ESTE TRABALHO, 

http://escolatrabalhoevida.com.br/
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INTRODUÇÃO 

Nesta introdução você terá uma visão geral sobre os temas 

deste eBook: Trabalho & Vida. Boa leitura! 

 

A vida e o trabalho reservam 

aos seres humanos, um 

espectro de momentos que 

podem ir do trágico ao lúdico. O 

bem e o mal, o cômico e o 

dramático, são partes inerentes 

à condição humana e aos 

mistérios da vida. Independente da crença religiosa há uma 

maestria, há um Poder Superior por trás de tudo isto, uma energia 

perfeita e sincronizadora de toda a atividade no reino humano, no 

reino animal e no reino vegetal. Numa de nossas muitas leituras, li 

uma frase interessante de Léon Denis (1846-1927), um sábio francês 

do século XIX que dizia o seguinte: "A alma dorme na pedra, sonha 

no vegetal, agita-se no animal e acorda no homem".  

 

Isto mostra, o quanto estamos interligados e integrados à natureza, 

e seus ritmos. Quando estamos saudáveis e de bem vida, nossos 

relógios biológicos estão em sintonia com a dinâmica dos dias, com 

as fases da lua e dos ciclos solares. Ao contrário nos sentimos 

ansiosos, estressados, com problemas de saúde física e mental. 

Assim, qualidade de vida e trabalho é uma conquista individual.  
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Cada pessoa, com suas atitudes, aptidões e conhecimentos, 

constrói o seu bem viver ou uma condição desajustada na vida, por 

conta de sua atitude frente aos problemas da vida.  

 

Modernamente há um novo termo que caracteriza esta forma de 

pensar e agir, é a chamada resiliência que é a capacidade de 

tolerância para suportar as pressões e as contrariedades naturais à 

vida em sociedade e nos ambientes profissionais.  

AS 4 ETAPAS DA VIDA 

Em nossa visão há quatro etapas da vida que precisam ser mais 

bem compreendidas:  

 Ritmos da Vida I – dos 36 aos 55;  

 Ritmos da Vida II – dos 26 aos 35;  

 Ritmos da Vida III – dos 15 aos 25; 

 Ritmos da Vida IV – acima dos 56.  

 

É nossa intenção tratar os temas em outros eBooks, em palestras e 

em cursos com estes focos de atenção.     
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Na maturidade do gênero humano (homem/mulher) é onde nos 

damos conta do quanto estamos perto ou longe desta busca de 

qualidade de vida e de respeito aos “Ritmos da Vida”. Alguns de 

nós são pessoas mais ou menos realizadas em termos familiares, 

profissionais e no meio ambiente (sociedade) que vivemos. Mas 

dentre estes, poucas pessoas sabem escutar as exigências de seus 

próprios ritmos cronobiológicos.  

 

Um organismo constantemente contrariado em suas 

exigências pode manter-se bem?  

A resposta é não. Assim no contexto da nossa 

agitada vida moderna, é possível sentir-se 

menos cansado, mais produtivo no trabalho, 

estar em harmonia consigo, com a natureza e 

com o meio ambiente - desde que acertemos os 

ponteiros dos nossos relógios biológicos. A 

primeira coisa a fazer é respeitar as próprias 

tendências e, é claro, as dos outros.  

 

Neste eBook queremos dar alguns primeiros alertas para que você 

melhore sua qualidade de vida pessoal e também profissional. 

 

Voltando a questão, de se respeitar e respeitar os outros, aqui vale 

ressaltar que isto exige quatro atitudes essenciais há uma vida 

plena e saudável, que são: maturidade, equilíbrio pessoal, modelo 

mental e postura/disciplina pessoal. Voltaremos a falar destes 

quatro pilares humanos, em capítulos à frente.  
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Agora a primeira coisa a fazer é respeitar as próprias tendências e a 

dos outros. Você é um matutino, um vespertino, ou um notívago?  

É um madrugador que ao nascer do sol já tomou o seu café e está 

pronto para agir, ou é daqueles que precisam daquela horinha a 

mais a se espreguiçar na cama?  

 

Os relógios biológicos do sono se regulam pelos ritmos circadianos 

(os que se repetem em ciclos de 24 horas). Em condições normais, 

quando a temperatura do corpo começa a baixar, vem o desejo de 

dormir. Essa hora varia muito de pessoa a pessoa, mas para a 

imensa maioria a queda de temperatura se situa entre 20 e às 23 

horas. Ao contrário, o desejo de se levantar ocorre quando a 

temperatura começa a subir, nas primeiras horas da manhã.  

 

Assim, por causa destas 

diferenças individuais, a hora do 

despertar desempenha um papel 

muito importante no que diz 

respeito à capacidade de atenção, 

à disposição físico-emocional-

mental e ao bom humor de cada 

um. Mas não é preciso preocupar-

se tanto se você acordar com cara 

de poucos amigos, mesmo após 

ter desfrutado de uma boa noite 

de sono.  
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Alguns dos hormônios que fabricamos para obter um bom tônus 

geral (cortisol, adrenalina, testosterona) foram certamente 

secretados pela manhã, mas seus efeitos muitas vezes só se fazem 

sentir 6 ou 7 horas mais tarde. Os matutinos são em geral mais 

resistentes às mudanças de fusos horários, preferem os esportes 

rápidos e ativos. Pela manhã, eles secretam no próprio sangue uma 

quantidade maior de adrenalina.  

 

Contudo, passado o período de lentidão e preguiça, os vespertinos 

costumam ser mais expansivos e extrovertidos, preferindo 

desempenhar atividades que exigem muitos cuidados e atenção.  

 

Após a leitura da INTRODUÇÃO, os principais conceitos a 

destacar, são: 

 A vida e o trabalho reservam aos seres humanos, momentos 

que podem ir do trágico ao lúdico; 

  Há uma energia perfeita e sincronizadora de toda a 

atividade nos reinos humano, animal, vegetal e mineral; 

  Quando saudáveis e de bem vida, nossos relógios 

biológicos estão em sintonia com a dinâmica dos dias, com as 

fases da lua e dos ciclos solares; 

 Assim, Qualidade de Vida & Trabalho é uma conquista 

individual. 
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CAPÍTULO 1 - NOÇÕES DE 

CRONOBIOLOGIA 

Neste capítulo você saberá que os cronobiologistas dizem que 

poderíamos multiplicar a eficiência do nosso cérebro se 

levássemos em conta fatores cronobiológicos. E você, o que 

sabe disto? 

 

O cérebro funciona segundo ritmos precisos. É no meio da manhã, 

entre 10 e 11 horas, e no meio da tarde, entre 15 e 16h30 que a 

atividade cerebral está no seu nível máximo. Nesses momentos as 

taxas de açúcar e de oxigênio no sangue, bem como a temperatura 

central do corpo, atingem níveis ótimos para as células cerebrais.  

 

Hora de aproveitar. Se você tem de preparar, 

por exemplo, um relatório importante, reserve 

aqueles momentos para essa tarefa. Evite as 

horas do início da manhã e da tarde, pouco 

propícias à atenção e à concentração. Pelas 14 

horas, o hormônio que nos proporciona tensão 

positiva cai a níveis baixos, para subir de novo 

lá pelas 15 horas.  

 

É inútil, nas horas pobres, mergulhar com obstinação em tarefas 

que exigem muita concentração. Já trabalhos que pedem pouca ou 

nenhuma reflexão intelectual – jardinagem, atividades criativas 

como desenho, pintura, artesanato – são mais bem efetuados no  
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final da tarde e no começo da noite, momentos que a temperatura 

do corpo está no máximo. Pela mesma razão gestos e movimentos  

que pedem boa coordenação motora, de visão e de audição, são 

muito mais fáceis de serem realizadas no final do dia.  

 

Aplicada à administração dos 

medicamentos, a cronobiologia torna-se 

cronoterapia. Ela tem, essencialmente, o 

objetivo de descobrir o instante em que um 

remédio produzirá o máximo efeito curativo 

com um mínimo de efeitos colaterais. Sabe-

se muito bem que a resposta do organismo a um determinado 

produto tóxico é variável segundo as horas do dia. Essa noção 

conquistou uma importância essencial e revolucionária no caso, 

principalmente de tratamentos de quimioterapia contra o câncer, ou 

no de doenças cardiológicas.  

NO DIA-A-DIA É BOM SABER QUE: 

 O ácido acetilsalicílico é mais eficaz quando administrado à 

noite, e seus efeitos secundários são reduzidos salvo no caso 

de enxaquecas, quando ele deve ser tomado de imediato. 

 Os anti-inflamatórios, notadamente os que contêm 

corticóides, serão tomados em três vezes: dois terços pela 

manhã e um terço à tarde. 

 Na dor de dente, melhor ir ao dentista à tarde: a anestesia 

terá melhor efeito após as 15 horas. 

 Antialérgicos devem ser tomados de preferência ao 

anoitecer, por volta de 19 horas. 
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Vimos que há alguns exemplos que 

mostram que há necessidade de dinâmica 

e ritmo para tudo o que fazemos na vida. 

Onde há ritmo, há saúde, por isso é 

importante termos uma visão de um dia 

ideal. 

SEGUNDO A CRONOBIOLOGIA UMA JORNADA DIÁRIA 

IDEAL, SERIA:  

• 07:00 às 08:00, despertar lento e tranqüilo. Ao contrário do que 

em geral se pensa, nunca estamos lépidos ao despertar. Tome 

uma ducha quente para fazer subir a temperatura do corpo. Em 

seguida, um bom café da manhã, que dure pelo menos uns 20 

minutos.  

 

• 09:00, início de uma atividade. Nossa eficiência chega a seu nível 

máximo pelas 10 horas. Dê preferência a tarefas de memorização, 

pesquisa e leitura.  

 

• 11:00, pausa. Alguns minutos de relax, um mini-lanche para 

aqueles que não tomaram antes um café da manhã suficiente. Em 

seguida, retomada do trabalho. 

 

• 12:30, almoço. Não maltrate seu estômago. Prefira um almoço 

leve, que dure pelo menos meia hora: uma carne ou um peixe, 

legumes, um pedaço de queijo fresco ou uma fruta já bastam. Em 

seguida, procure sair do local de trabalho, caminhar. Se quiser 

fazer exercício físico, prefira os mais suaves, como os de 

alongamento. 
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• 14:00, repouso. Nosso tônus e nossa capacidade de atenção 

experimentam um declínio. Precisamos de uma pequena siesta de 

5 a 20 minutos. Isole-se dos demais, feche os olhos, divague 

despreocupado.  

• 15:00, retomada do trabalho. Reserve as tarefas mais delicadas 

para as 16 horas, momento em que nossas capacidades 

intelectuais estão ao máximo. É o momento ideal para refletir, 

raciocinar, criar, memorizar aquilo que você quer gravar 

profundamente.  

• 17:00, comer, escutar, ver, sentir. É a hora em que os cinco 

sentidos estão mais despertos. 

Hora ideal para saborear algum 

petisco raro, para cozinhar, fazer 

artesanato, costurar, cuidar do 

jardim, escutar música. É essa a 

famosa "hora do amor", as célebres 

"das 17 às 19", onde os 

hormônios masculinos, a 

temperatura do corpo, a emotividade, estão todos lá em cima!  

 

• 19:00 às 20:00, comunicar-se. É o happy-hour. Hora da vida 

social, das saídas, dos encontros, dos bate-papos com amigos, de 

um drinque ou café num bar. Depois, hora do jantar. Sempre leve, 

não esqueça.  

• 22:00, a caminho do berço. Nossas faculdades começam pouco a 

pouco a adormecer, a temperatura do corpo baixa. Hora de 

dormir. 
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A cronobiologia não surgiu ontem e sim 

há 3.500 anos, na antiga Grécia, o 

médico Hipócrates já observara que 

muitos problemas de saúde têm caráter 

sazonal. Essa ciência se baseia na 

velha noção do "tempo vivo", diferente 

do tempo cronológico mostrado pelos 

nossos relógios. O "tempo vivo" não é 

linear, ele dá voltas, como a Terra ao 

redor do seu eixo a cada 24 horas, e ao 

redor do Sol a cada ano. Nosso 

organismo - que muitos sábios do passado definiram como uma 

"terra em miniatura" - adota um ritmo similar: ele parece ignorar a 

linha reta, preferindo a roda biológica. Ele flutua e modula tudo 

aquilo que produz para sobreviver.   

 

Em momentos precisos, aumenta a produção de certas secreções 

hormonais; em outros momentos, as faz diminuir. Esses 

reguladores altos e baixos não são frutos do acaso, afirmam os 

cronobiologistas. Eles correspondem a variações periódicas das 

diferentes funções e secreções do organismo, as quais se sucedem 

no tempo segundo uma ordem muito precisa. Essa organização 

temporal nos permite, entre outras coisas, saber em quais 

momentos do ano, somos mais ou menos resistentes ou, ao 

contrário, mais vulneráveis.  

 

Nosso corpo, como a formiga da fábula, o esquilo que armazena 

nozes ou o urso que engorda no inverno, é um animal previdente.  
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De novembro a março, meses quentes no hemisfério sul, o corpo 

começa a queimar as reservas alimentares. Nosso peso tende a 

chegar então a uma condição normal, pois o organismo assimila 

muito mais, de modo a metabolizar as reservas de nutrientes, à 

maneira dos mamíferos que hibernam.  

 

Condicionado pelas estações do ano, o organismo utiliza modos 

diferentes as três principais fontes de energia - açúcares, gorduras 

e proteínas - que a alimentação lhe fornece. Segundo a época do 

ano, ele muda de carburante: entre a metade do verão e a metade 

do outono prefere queimar os açúcares; no inverno, seu 

combustível preferido são as gorduras. Perde-se espontaneamente, 

portanto, certo peso durante este último período. 

 

Após a leitura da CAPÍTULO 1, os principais conceitos 

a destacar, são: 

 O cérebro funciona segundo ritmos precisos e a 

Cronobiologia sabe disto. 

 Quando a atividade cerebral está no seu nível máximo 

(manhã, tarde ou noite), a taxa de açúcar e de oxigênio no 

sangue, bem como a temperatura central do corpo, atingem 

níveis ótimos para as células cerebrais. 

 É inútil, nas horas pobres, mergulhar com obstinação em 

tarefas que exigem muita concentração. 

 Condicionado pelas estações do ano, o organismo utiliza de 

modo diferente as três principais fontes de energia - 

açúcares, gorduras e proteínas - que a alimentação lhe 

fornece. 
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CAPÍTULO 2 - OS 4 PILARES 

HUMANOS 

Neste capítulo entenda as quatro atitudes essenciais para uma 

vida feliz, plena e saudável. Evolua! 

 

O equilíbrio pessoal – PILAR 1, é uma das 

primeiras buscas que devemos fazer por meio 

de alimentação balanceada, exercícios físicos, 

praticando exercícios aeróbicos, yoga, artes 

marciais e outros que tenham no seu escopo 

atividades que trabalhem corpo-mente de 

maneira equilibrada. É essencial que em meio 

à turbulência e agitação do mundo moderno e 

das grandes cidades, consigamos ter 

momentos pessoais, silenciosos e meditativos.  

 

Assim é possível cuidar e desenvolver nosso Ser – uma 

contrapartida aos muitos os 

esforços mediáticos para nos 

levar à sociedade de consumo - 

do Ter, povoada de valores 

externos e não essenciais a uma 

real qualidade de vida. E, vamos 

lembrar dos conceitos do 

CAPÍTULO 1  que,  certamente,  

nos ajudam muito na busca do equilíbrio. 
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O segundo aspecto, que é a postura/disciplina – PILAR 2, é algo 

raro e importante. Um conceito e uma prática não muito popular e 

difundida na cultura latino-americana em geral, e no Brasil em 

particular. Um aspecto que os europeus com leis e regras mais 

severas, uma educação de melhor qualidade e instituições públicas 

que funcionam; estão mais favorecidos e, por conta disto, há uma 

cidadania mais consciente e sustentável. É simultaneamente uma 

questão cultural e um traço de personalidade e, que certamente 

pode ser incorporada nos jovens a partir dos exemplos da família, 

da orientação de professores e de coaching no mundo profissional. 

 

A frase da figura do Bernardinho, 

técnico vitorioso de nossa seleção 

de vôlei, nos mostra o valor deste 

segundo pilar. Algo que ele sabe 

muito bem e, sua equipe, é a melhor 

do mundo por conta de muito treino, 

muita disciplina e uma postura 

exemplar da maioria dos seus jogadores e dos demais membros da 

comissão técnica. Novamente alertamos para a correlação direta 

com o primeiro pilar, o equilíbrio pessoal com a adição das Boas 

Práticas já apresentadas no CAPÍTULO 1. 
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O terceiro aspecto, que é o 

modelo mental – PILAR 3, tem 

um caráter psicológico e 

cultural, está na cabeça de 

cada pessoa. E aqui, vale 

lembrar, o quanto as pessoas 

são complexas e diferentes 

nas suas formas de pensar; 

mas queremos chamar a atenção para questões tangíveis e 

exemplos como o do nosso Ayrton Senna, um exemplo de modelo 

mental positivo e vencedor, a ser seguido.  

 

Assim chamamos a atenção para cinco aspectos 

relevantes de bons MODELOS MENTAIS: 
 

1) Pessoas que tem um sonho, uma visão e estabelecem metas 

para sua vida;  

2) Pessoas que tem foco e o perseguem;  

3) Pessoas com garra e determinação, em função de suas 

metas, de seu foco;  

4) Pessoas com alta resiliência, que é a capacidade de suportar 

frustrações e contrariedades; 

5) Pessoas com muita persistência, constância de propósitos e 

que não desistem nunca – até obterem o resultado ou o 

sucesso almejado. Assim, acreditamos que a imagem do 

Senna e sua mensagem, na figura ao lado, falam mais do que 

dezenas de palavras que poderiamos escrever sobre este 

terceiro pilar humano. 
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Já o quarto aspecto, que é a maturidade – PILAR 4, também  tem 

uma característica emocional  e  de fundo psicológico, mas muito 

mais ainda, de experiências de vida, de dificuldades enfrentadas e 

vencidas na infância e adolescência, associadas as lições de família 

e exemplos positivos vindos do círculo  de  amizades  (estado, 

cidade, bairro e escola). Conhecemos pessoas de 40 anos maturas, 

ao mesmo tempo em que conhecemos jovens de 17 anos com alta 

maturidade. Logo temos que dissociar idade de maturidade, são 

duas coisas diferentes e, esta diferença, fica bastante evidenciada 

quando avaliamos as atitudes e comportamentos de uma pessoa 

madura em relação a uma imatura. Há um abismo entre ambos. 

 

Novamente vamos utilizar outra imagem que vale por mil palavras. 

Dayane dos Santos, a nossa preciosa primeira campeã brasileira 

em ginástica olímpica. Uma menina 

pobre que, como ninguém, usou os 

“4 Pilares Humanos” aqui citados e  

tornou-se  uma  referência  mundial, 

na Modalidade, criando até um salto 

olímpico novo que leva o seu nome 

“Dos Santos”. E usando-a também 

para exemplificar a questão maturidade esta menina (à época da 

medalha de ouro) tinha 16 ou 17 anos, mas um alto nível de 

maturidade, que ficava evidenciado em suas falas e na sua postura 

como uma atleta campeã, um ícone e um exemplo para centenas 

ou milhares de meninas que certamente mudaram suas vidas 

seguindo o bom exemplo da Dayane. 
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Complementando este capítulo, vale considerar 

(aqui no Brasil) a área dos esportes como uma 

grande indústria de criação de talentos e 

transformação de pessoas. Uma grande maioria 

de jovens que alteram suas vidas pelo esporte e 

tornam-se até  milionários,  a  exemplo do Neymar 

Jr., do Guga, do César Cielo e vários outros 

atletas especialmente do futebol. Não podemos 

esquecer do importante papel de seus pais, 

professores e treinadores que garantiram o lugar 

no pódio que ocupam ou ocuparam.  

 

Sobre profissionais do “nosso mundo” (Kappel & Mihok), o mundo 

das empresas industriais, técnicas e de tecnologia, vale ressaltar 

que a grande maioria estruturou bem suas vidas em torno de suas 

profissões: engenheiros, cientistas da computação, técnicos 

eletrônicos e eletrotécnicos; destes um pequeno percentual 

tornaram-se empresários bem sucedidos.  

 

Mas em todos os casos podemos verificar que os “4 pilares 

humanos” foram respeitados. Os casos de insucesso em uma ou 

outra das áreas profissionais acima citadas, na nossa análise, foi 

sempre resultado num maior ou menor grau ao vínculo da pessoa 

(do profissional) a um ou mais dos tradicionais e históricos “7 

pecados capitais” que destroem os pilares das virtudes humanas.  
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Para lembrar, a seguir apresentamos a 

relação destes erros humanos tanto a 

sua lista histórica, quanto da lista atual 

dos “+ 7 pecados” - que atualmente já 

são 14.  

 

VERSÃO ORIGINAL E HISTÓRICA DOS 7 PECADOS 

1) Luxúria: apego e valorização extrema aos prazeres carnais, à 

sensualidade e sexualidade; desrespeito aos costumes; 

lascívia. 

2) Gula: comer somente por prazer, em quantidade superior 

àquela necessária para o corpo humano. 

3) Avareza: apego ao dinheiro de forma exagerada, desejo de 

adquirir bens e de acumular riquezas. 

4) Ira: raiva contra alguém, vontade de vingança. 

5) Soberba: manifestação de orgulho e arrogância. 

6) Inveja: preocupação excessiva com o aspecto físico, com as 

posses e o bem viver dos outros. 

7) Preguiça: negligência ou falta de vontade para o trabalho ou 

atividades importantes. 

VERSÃO ATUAL, JÁ SÃO 14, COM + 7 PECADOS  

8) Experimentos “moralmente dúbios” com células-tronco: 

há teses que defendem que a vida se forma no momento da 

fertilização. Portanto, condena pesquisas com embriões 

humanos e células-tronco embrionárias. 
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9) Uso de drogas: as drogas causam 

dependência física e psicológica nos usuários e 

prejudicam o funcionamento harmonioso da 

saúde, da vida humana e destroem famílias.  

 

10) Poluição do meio ambiente: a poluição do ar, da água 

e da biosfera do planeta traz prejuízos sérios ao meio 

ambiente e a saúde das pessoas. 

 

11) Agravamento da injustiça social: o capitalismo 

exacerbado criou, em muitos países, uma má distribuição de 

renda, deixando margilizadas grandes parcelas da população 

(exclusão social).  

 

12) Riqueza excessiva:  

o capitalismo exacerbado favorece a 

concentração excessiva de renda. 

Algumas pessoas concentram 

bilhões de dólares, enquanto outros, 

não têm se quer o que comer. 

 

 

13) Geração de pobreza: a pobreza e a miséria estão 

espalhadas pelo mundo. Cometem este pecado àqueles que 

contribuem para a geração destas condições sociais. 

 

14) Violações bioéticas: é considerada violação bioética 

toda atitude que pretende evitar a geração de vida de forma 

natural. 
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Aqui, é importante ressaltar, que em nossa opinião há muita 

controvérsia sobre os itens (pecados) 8 e 14. São temas atuais e 

bastante polêmicos, que a Igreja Católica muito conservadora que 

sempre foi, condena com veemência, mas não necessariamente a 

opinião pública mundial acha que é o adequado para a realidade 

atual que vivemos, de um planeta com superpopulação de pessoas; 

muitas vivendo em condições subumanas. 

 

Após a leitura do CAPÍTULO 2, os principais conceitos a 

destacar, são: 

 O equilíbrio pessoal é uma das primeiras buscas que 

devemos fazer por meio de alimentação balanceada, 

exercícios físicos – nosso PILAR 1; 

 A postura/disciplina é algo raro e importante  –  nosso 

PILAR 2. É simultaneamente uma questão cultural e um traço 

de personalidade e, que pode ser incorporada nos jovens a 

partir da família, dos professores e de coaching no mundo 

profissional; 

 O modelo mental, tem um caráter psicológico e cultural, está 

na cabeça de cada pessoa – nosso PILAR 3; 

 A maturidade, tem característica emocional  e  fundo 

psicológico, mas muito de experiências de vida, de 

dificuldades enfrentadas e vencidas na infância, adolescência 

e associadas as lições de família e exemplos positivos – 

nosso PILAR 4; 

 E diga NÃO aos “7 pecados capitais”, que destroem os 4 

pilares humanos. 
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CAPÍTULO 3 - OS GIGANTES DA 

ALMA 

Neste capítulo aprenda a dizer não à Rotina, à Ansiedade, ao 

Medo e a Solidão. Aprimore-se! 

 

Os denominados “gigantes da alma”, de um século XXI, 

desbalanceado e fora de controle; estão a causar grandes  estragos 

aos adultos, aos jovens,  às crianças, às famílias, quer seja por 

conta de doenças psiquiátricas, pelo alto consumo de álcool e 

drogas, quer sejam por atos violentos no trânsito, contra outras 

pessoas ou contra si mesmo (suicídios), o que fica evidenciado pelo 

elevado número de suicídios e as altas estatísticas da 

criminalidade.  

 

Poderíamos até arriscar a dizer que o amor e a cooperação 

humana, estão em baixa, se comparado com o mundo fashion 

da moda, das novelas, dos filmes, das artes, dos esportes (ex.  

lutas de MMA / UFC) e tantas outras expressões da vida humana 

moderna, onde o ego, o comércio, a vaidade, a competição e a 

violência predominam. 

 

Modernamente os gigantes da alma são: a Rotina, a Ansiedade, o 

Medo e a Solidão. Há um grande humanista, pensador  e escritor 

brasileiro, o Divaldo Franco ressalta  que “… a medicina e a  

 



eBook 

 

TRABALHO & VIDA  
PARTE 1 

         

eBook :        

 escolatrabalhoevida.com.br                                                                                                                 página  26 

 

farmacologia conseguiram prolongar a vida física do homem, mas 

não conseguiram debelar  doenças como a AIDS, o Câncer, o 

Ebola, os problemas cardíacos e os problemas da alma”. Diz ainda  

que é paradoxal que o homem “… um ser que conquistou as 

estrelas, mas não se conquistou a si mesmo. É um ser violento e  

que mata por motivos fúteis, diferente dos animais que matam para 

se alimentar e sobreviver”. 

 

Na figura, há três gigantes do 

conhecimento, da espiritualidade e da 

alma humana – Platão, Aristóteles e 

Jesus. Os dois primeiros foram mestres 

do mundo, por isso são personagens 

imortais como educadores, escritores e 

filósofos. Suas idéias e seus conceitos 

atravessaram milênios e ainda são 

referências nas áreas de estudos 

humanistas, das religiões e de toda a 

estrutura filosófica existente. Jesus é 

outro ícone, um avatar, que viveu milênios 

após os grandes mestres aprendeu com 

eles as principais idéias e, principalmente, 

foi um exemplo-vivo da prática do melhor 

dos conceitos filosóficos e humanistas, 

junto aos seus contemporâneos, virou um mártir por conta disto e 

hoje ainda é um personagem principal, na maioria das religiões do 

mundo. 
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Em seu livro “O Mestre dos Mestres”, o médico e escritor Augusto  

Cury, após longos anos de estudo e análise sobre a vida,  as idéias 

e a obra de  Jesus Cristo chegou a curiosas  e interessantes 

conclusões, às quais encontramos o resumo no nosso BLOG.  

 

Nestes tempos “bicudos” que 

vivemos, com um materialismo 

exacerbado, com guerras, crises 

sociais, desastres naturais e de 

abalos econômicos, as pessoas em 

geral ficam perdidas e, neste 

vácuo, “o negócio religião”, 

prospera. Sobre isto é que o autor procura desenvolver suas idéias: 

“… na busca de um sentido para a vida baseado no conhecimento e 

não só na fé”. Clique aqui para ver o post e baixar o PDF com 2 

capítulos inteiros (5 e 6) do livro. São os capítulos onde o Sergio 

Kappel encontrou um conjunto muito rico de informações e, que de 

certa forma, resumem bem o livro. Para quem não puder lê-lo na 

íntegra, temos certeza que estes dois capítulos ajudarão muito. E 

aqui, no nosso eBook vamos trabalhar com alguns trechos mais 

significativos desta interessante obra do Dr. Cury. Vejam, por 

exemplo, que interessante este parágrafo: … “Ao investigarmos o 

pensamento de Cristo, verificamos que ele realmente não falava de 

uma religião nem de uma corrente de pensamento; falava dele 

mesmo, discorria sobre a sua própria vida e o poder que ela 

continha!” Chegou até a afirmar que ele próprio era “O caminho, a 

verdade e a vida” (João 14:6). 

 

http://escolatrabalhoevida.com.br/segundo-augusto-cury-jesus-e-o-cara/
http://escolatrabalhoevida.com.br/segundo-augusto-cury-jesus-e-o-cara/
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Podemos observar na foto um exemplo de 

descontrole emocional, quando o francês 

Zinedine Zidane foi expulso, na final da 

Copa da Alemanha de 2006, após dar uma 

cabeçada no italiano Marco Materazzi  (para 

ver o vídeo da lamentável cena clique aqui). Toda 

vez que estamos sob uma grande ameaça, 

ainda que seja imaginária, reagimos muito e 

pensamos pouco. Por vivermos numa sociedade doentia onde 

prevalecem à competição predatória, o individualismo e a crise de 

diálogo.  Criamos uma fábrica de estímulos negativos que cultiva o 

estresse do homem, como se ele vivesse continuamente sob 

ameaça de morte. O indivíduo das sociedades modernas tem mais 

sintomas psicossomáticos do que o das tribos primitivas que 

lutavam a cada dia para sobreviver aos grandes animais 

pedradores e a membros belicosos de outras tribos.   

 

Em seu livro “O Mestre dos Mestres”, no Capítulo 5, Augusto Cury, 

escreveu que “Cristo perturbaria o sistema político do mundo atual” 

porque Ele queria produzir uma revolução no interior do ser 

humano. Segundo o autor: “Cristo tinha conhecimento da miséria 

social do ser humano e da ansiedade que estava na base da sua 

sobrevivência. Queria mesmo aliviar essa carga de ansiedade e 

tensão que carregamos em nossa trajetória de vida (Mateus 6:25-

34). Embora tivesse plena onisciência da angústia social e do 

autoritarismo político que as pessoas viviam em sua época, ele 

detectava uma miséria mais profunda do que a sócio-política, uma 

miséria presente no íntimo do ser humano e fonte de todas as 

outras misérias e injustiças humanas”. 

http://www.youtube.com/watch?v=0VTOy0rT_wg
http://www.youtube.com/watch?v=0VTOy0rT_wg
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Cristo atuava pouco nos sintomas; seu desejo era atacar as causas 

fundamentais dos problemas psicossociais da espécie humana. Por 

isso, ao estudar o Seu propósito mais ardente, compreendemos que 

sua revolução não era política, mas íntima, clandestina. Uma 

mudança que inicia no espírito humano e se expande para toda a 

sua psique, renovando a sua mente, expandindo a sua inteligência, 

transformando intimamente a maneira como o ser humano 

compreende a si mesmo e o mundo que o circunda, garantindo, 

assim, uma modificação psíquica e social estável. 

 

Cristo pregava que somente por meio dessa revolução silenciosa e 

íntima seriamos capazes de vencer a paranóia do materialismo não 

inteligente e do individualismo e desenvolver os sentimentos mais 

altruístas da inteligência, como a solidariedade, a cooperação 

social, a preocupação com a dor do outro, o prazer contemplativo, o 

amor como fundamento das relações humanas e sociais. Quem 

pode questioná-lo?  

 

A história tem confirmado, ao longo das sucessivas gerações, que 

ele tinha razão. O comunismo ruiu e não produziu o paraíso dos 

proletários. O capitalismo gerou um grande desenvolvimento 

tecnológico e sócio-econômico.  

 

Todavia, o capitalismo precisa de inúmeras correções, pois é 

sustentado pela paranóia da competição predatória, pelo 

individualismo, pela valorização da produção e da competitividade, 

comércio e consumo, acima das necessidades intrínsecas da 

humanidade.  
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A democracia, que tem sido uma das 

mais importantes conquistas da 

inteligência humana por garantir o 

direito à liberdade de pensar e se 

expressar, não estancaram algumas 

chagas psicossociais fundamentais da 

nossa sociedade moderna como a 

violência psicológica, a invasão da privacidade, as discriminações, a 

fármaco-dependência, a exclusão social, entre outras mazelas 

relevantes à qualidade do trabalho e da vida. 

 

 

Já no CAPÍTULO 6 de seu livro, 

Augusto Cury, escreveu que “O 

discurso de Cristo deixaria a medicina 

atual atônita e tocaria na maior crise 

existencial do ser humano”. A crise 

existencial gerada pelo fim do 

espetáculo da vida. A morte física faz 

parte do ciclo natural da vida, mas a 

morte da consciência humana é 

inaceitável, só a aceitam aqueles que nunca refletiram 

minimamente sobre as suas consequências psicológicas além das 

filosóficas, ou aqueles que nunca sofreram a dor indescritível da 

perda de alguém que se ama.  
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É aceitável o caos que desorganiza e reorganiza a matéria. Tudo no 

universo organiza-se, desorganiza-se e reorganiza-se novamente. 

Todavia, para o ser humano pensante, a morte estanca o show da 

vida, produzindo a mais grave crise existencial de sua história. A 

vida física morre e se descaracteriza, mas a vida psicológica clama 

pela continuidade da existência. Ter uma identidade, possuir o 

espetáculo da construção dos pensamentos e ter consciência de si 

mesmo e do mundo que nos cerca são direitos personalíssimos, 

que não podem ser alienados e transferidos por dinheiro, 

circunstâncias, pacto social ou intelectual algum. 

 

Se uma doença degenerativa do cérebro 

ou um traumatismo craniano podem, às 

vezes, comprometer profundamente a 

memória e trazer conseqüências 

dramáticas para a capacidade de 

pensar, pode-se imaginar quais seriam 

as conseqüências do caos da morte. No 

processo de decomposição, o cérebro é 

esmigalhado em bilhões de partículas, 

esfacelando os mais ricos segredos que 

sustentam a personalidade e os 

segredos da história da existência 

contida na memória. É inconcebível a ruptura do pulsar da vida.  
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É insuportável a inexistência da consciência, o fim da capacidade 

de pensar. A inteligência humana não consegue entender o fim da 

vida. Existem áreas que o pensamento consciente jamais 

conseguirá compreender de forma adequada, a não ser no campo 

da especulação intelectual. Uma delas é o pré-pensamento, ou 

seja, os fenômenos inconscientes que formam o pensamento 

consciente. O pensamento não pode apreender o pré-pensamento, 

pois todo discurso sobre ele nunca será o pré-pensamento em si, 

mas o pensamento já elaborado.  

 

Outra coisa incompreensível pelo pensamento e a consciência do 

fim da existência, o pensamento nunca atinge a consciência da 

morte como o "fim da existência”, o "nada existencial", pois o 

discurso dos pensamentos sobre o nada nunca é o nada em si, mas 

uma manifestação da própria consciência. Por isso, a pessoa que 

comete um ato de suicídio não 

tem consciência da morte como 

fim a vida.  

Os que pensam em suicídio não 

querem de fato matar a vida, dar 

fim a existência, mas "matar" a 

dor emocional, a angústia, o 

desespero que abate suas 

emoções. 

 

A idéia de suicídio é uma tentativa inadequada e desesperada de 

procurar transcender a dor da existência, e não por fim a ela. Só a 

vida tem consciência da morte.  
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A morte não tem consciência de si mesma. A consciência da morte 

é sempre uma manifestação da vida, ou seja, é um sistema 

intelectual que discursa sobre a morte, mas nunca atinge a 

realidade em si.  

 

A consciência humana jamais consegue compreender plenamente 

as conseqüências da inexistência da consciência, do silêncio 

eterno. Por isso, todo pensador ou filósofo que tentou, como nós, 

compreender o fim da consciência, o fim da existência, vivenciou 

um angustiante conflito intelectual, disse Augusto Cury. 

 

Após a leitura DO CAPÍTULO 3, os principais conceitos a 

destacar, são: 

 Os “gigantes da alma”: Rotina, Ansiedade, Medo e Solidão; 

neste século XXI, andam desbalanceados e fora de controle; 

 Causam grandes  estragos emocionais e na saúde dos 

adultos, dos jovens,  das crianças, quer seja por conta de 

doenças psiquiátricas, pelo alto consumo de álcool e drogas, 

quer sejam por atos violentos no trânsito, contra outras 

pessoas ou contra si mesmo; 

 O capitalismo precisa ser repensado, pois é sustentado 

pela paranóia da competição predatória, do individualismo, da 

valorização da produção e de um comércio e consumo, acima 

das necessidades da humanidade. 
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O QUE ESTAMOS PREPARANDO PARA VOCÊ 

 

Para complementar este eBook, 

TRABALHO & VIDA, sua PARTE 2 

contará com mais 4 Capítulos, que 

serão respectivamente:  

1. Conflito de Gerações; 

2. Relações Humanas Não-Digitais; 

3. Reinvente-se! ;  

4. Reflexões finais dos autores. 

 

 

Em breve todos as pessoas que baixaram este eBook e as que  

assinam nossa lista receberão um aviso do lançamento do 

TRABALHO & VIDA - PARTE 2. Também será GRÁTIS!  

 

 

Muito obrigado por sua leitura! 

 

Seja Feliz,  

Kappel & Mihok 
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BUSQUE MAIS 

escolatrabalhoevida.com.br 

 

Curta! Siga! Contamos também com sua participação nas 

redes sociais: 

/escolatrabalhoevida    @EscolaTVida 

 

 /+EscolatrabalhoevidaBr       /escolatrabalhoevida 
 

ou pelo contato do nosso site. Suas sugestões e comentários são 

muito importante para nos ajudar a produzir conteúdos cada vez 

melhores. Estamos à disposição para mais esclarecimentos, 

dúvidas. É sempre um prazer poder atendê-lo bem.  

http://escolatrabalhoevida.com.br/
https://www.facebook.com/escolatrabalhoevida
https://www.facebook.com/escolatrabalhoevida
https://twitter.com/EscolaTVida
https://plus.google.com/+EscolatrabalhoevidaBr/about
https://plus.google.com/+EscolatrabalhoevidaBr/about
http://www.youtube.com/user/escolatrabalhoevida
http://escolatrabalhoevida.com.br/contato/
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