Diario Estoico

90 Dias de Sabedoria, Virtude e Proposito
com a Iribo Estoica



Apresentacao

O estoicismo é uma escola de filosofia helenistica que
floresceu na Grécia e em Roma antigas. Os estdicos
acreditavam que a pratica da virtude era suficiente para
alcancar a eudaimonia - uma vida plena e bem vivida - e
que viver em harmonia com a natureza, cultivando
sabedoria, coragem, temperanca e justica, deveria ser o
proposito de cada individuo.

Este diario tem como proposito guia-lo em uma jornada de
90 dias de reflexdo e pratica estoica. Cada dia apresenta
uma frase inspiradora para contemplacao, acompanhada de
campos para registrar suas intencdes, reflexdes e
aprendizados.

Este material faz parte da experiéncia gratuita do app da
Tribo Estoica. Sugerimos que utilize uma pagina por dia,
escrevendo a mao ou digitalmente, e reserve alguns minutos
pela manha e a noite para refletir.

Como usar este diario:

* Use uma pagina por dia e concentre-se no momento presente.

+ Defina sua intencao do dia antes de comecar suas atividades.

* Escreva suas reflexdes matinais, observe como reage as dificuldar



Dia 1
"As vezes, até mesmo viver é um ato de coragem.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:

Pagina 3



Dia 2

"Sofremos mais na imaginacao do que na realidade.” -
Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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"Toda crueldade surge da fragueza.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 4

"Sorte é o que acontece quando a preparacdao encontra a
oportunidade.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 5

"Onde quer que haja um ser humano, existe uma
oportunidade para uma gentileza." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia ©

"As dificuldades fortalecem a mente, assim como o trabalho
fortalece o corpo.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 7/

"Se a pessoa nao sabe para qual porto estad navegando, nao
ha vento favoravel.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 8
"E melhor vencer nossa dor do que engané-la." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 9

"0 homem nao é afetado pelos eventos, mas pela visao que
ele tem deles." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 10

"M&o €& porque as coisas sao dificeis gue ndao ousamos; &
porque ndo ousamos que as coisas sao dificeis." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:

Pagina 12



Dia 11

"Uma longa jornada inclui poeira e lama e chuva." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 12

"A vida sera longa se souberes utiliza-la." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 13

"A mente deve relaxar — ela voltara melhor e mais afiada
apos uma boa pausa.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 14

"O amor nao se define; sente-se." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 15

"Se vives de acordo com as leis da natureza, nunca seras
pobre; se vives de acordo com as opinides alheias, nunca
seras rico.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 10

"0 homem que sofre antes de ser necessario, sofre mais que
0 hecessario." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 17

"Muitas coisas nao ousamos empreender por parecerem
dificeis; entretanto, sdo dificeis porgue ndo ousamos
empreendé-las.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 18

"Mada é tdo lamentavel e nocivo como antecipar desgracas.”
- Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 19

"Dedica-se a esperar o futuro apenas quem nao sabe viver o
presente.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 20

"Viver significa lutar." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 21

"Trabalha como se vivesses para sempre. Ama como se
fosses morrer hoje.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 22

"A deformidade do corpo nao afei a uma bela alma, mas a
formosura da alma reflete-se no corpo.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 23

"Se quer ser amado, ame." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:

Pagina 25



Dia 24

"E preciso dizer a verdade apenas a quem esta disposto a
ouvi-la." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 25

"Quando se navedga sem destino, nenhum vento & favoravel."
- Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 26

"Podes conhecer o espirito de qualquer pessoa, se
observares como ela se comporta ao elogiar e receber
elogios.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 27

"Perguntas-me qual foi o meu progresso? Comecei a ser
amigo de mim mesmo.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 28

"Cala-te primeiro se gueres gue o0s outros se calem.” -
Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 29

"M&o se pode acreditar que é possivel ser feliz procurando a
infelicidade alheia." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 30

"M&o te interesses sobre a quantidade, mas sim sobre a
qualidade dos teus amigos.” - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:

Pagina 32



Dia 31

"Apressa-te a viver bem e pensa que cada dia &, por si so,
uma vida." - Séneca

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 32

"A melhor resposta para a raiva € o siléncio.” - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 33

"Quanto mais valorizamos as coisas fora do nosso controle,
menos controle temos." - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 34

"Amar apenas o que acontece, o que foi destinado. Ndo ha
maior harmonia." - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 35

"A alma fica tingida com a cor de seus pensamentos.” -
Marco Aurelio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 36

"Seja tolerante com os outros e rigoroso consigo mesmao.” -
Marco Aurelio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 37

"Limite-se ao presente.” - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 38

"0 que ndao é bom para a colmeia ndo pode ser bom para as
abelhas." - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 39

"Viver feliz € um poder interior da alma.” - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 40

"A melhor vinganca € ndo ser como seu inimigo." - Marco
Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 41

"Cada dia oferece seus proprios presentes.” - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 42

"Mada tem tanto poder para ampliar a mente quanto a
capacidade de investigar sistematicamente tudo o que esta
sob sua observacdo na vida." - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:

Pagina 44



Dia 43

"A primeira regra € manter o espirito tranquilo.” - Marco
Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 44

"Abster-se de imitar € a melhor vinganca.” - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 45

"Mada de desgosto, nem de desanimo; se acabas de
fracassar, recomeca." - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 40

"A nossa vida é aquilo que os nossos pensamentos fizerem
dela."” - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 47

"Torne-se indiferente ao que nao depende de vocé." - Marco
Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 48

"0 que prejudica o individuo prejudica o todo." - Marco
Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 49

"Vocé tem poder sobre sua mente, nao sobre
acontecimentos. Perceba isso e encontrara forca." - Marco
Aurelio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 50

"A felicidade da sua vida depende da qualidade de seus
pensamentos.” - Marco Aurelio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 51

"Aceite tudo o que acontece; escolha amar aquilo que |he &
dado.” - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 52

"0 tempo & como um rio gue arrasta rapidamente tudo o que
nasce; mal um objeto aparece, ele ja foi arrastado e outro
toma seu lugar." - Marco Aurelio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 53

"Nao perca tempo discutindo sobre como deveria ser um
bom homem. Seja um.” - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 54

"Quando acordar de manha, pense em que privilégio & estar
vivo: respirar, pensar, sentir alegria e amar.” - Marco Aurelio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 55

"As coisas externas nao hos tocam; sao nossas opinides que
nos perturbam.” - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 50

"Toda a vida consiste no presente; o passado e o futuro
existem apenas na nossa imaginacdo.” - Marco Aurelio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 57

"A felicidade depende de vocé." - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 58

"Se nao convém, ndo o facas; se nao é verdade, nao o
digas." - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 59

"Mao faca nada ao acaso, hem deixe nada incompleto.” -
Marco Aurelio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 60

"0 melhor modo de vingar-se de um inimigo & nao se tomar
como ele." - Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 01

"A alma torna-se colorida com a cor dos seus pensamentos.”
- Marco Aurélio

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 62

"Liberdade é o direito de viver como quisermos.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 63

"M&o € o que acontece com voCé, mas Como VOCe reage a
isso que importa.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 04

"A riqgueza nao consiste em ter grandes posses, mas em ter
poucas necessidades.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 65

"Somente os educados sao livres." - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 66

"Saiba, primeiro, guem vocé & e depois adorne-se de
acordo.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:

Pagina 68



Dia 67/

"Se falarem mal de vocé e for verdade, corrija-se; se for
mentira, ria disso.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 68

"Menhuma grande coisa é criada de repente.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:

Pagina 70



Dia 69

"Quando vocé se sentir ofendido, volte-se para si mesmo e
estude suas proprias falhas." - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 70

"Faca o melhor que puder com aquilo que esta ao seu
alcance e aceite o resto como ele se apresenta.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia /71

"Querias ser livre. Para essa liberdade sé ha um caminho: o
desprezo das coisas que nao dependem de nos." - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 72

"Qualquer pessoa capaz de te irritar se toma teu mestre.” -
Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 73

"Mao busque a felicidade fora, mas sim dentro de vocé."” -
Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 74

"E impossivel para um homem aprender aquilo que ele acha
que ja sabe.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 75

"Somaos perturbados nao pelas coisas, mas pela visao que
temos delas.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 70

"A razao por que temos dois ouvidos e uma boca & que
possamos ouvir mais e falar menos.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 77

"Quem deseja ser invulneravel deve viver do que depende
de si mesmo.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia /8

"Primeiro diga a si mesmo o que gostaria de ser; e entao
faca o que precisa ser feito." - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 79

"M&o se preocupe se os outros te criticam; a Unica vergonha
e se vocé nao for fiel a si mesmo." - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 80

"Se vocé nao quer ser vencido pela raiva, ndo alimente a
paixao.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 81

"Lembre-se: o que insulta vocé ndo é a pessoa que te
ofende, mas a sua opiniao sobre a ofensa.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 82

"A doenca e um obstaculo para o corpo, mas nao
necessariamente para a alma."” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 83

"M&o deseje que os eventos ocorram como vocé quer; queira
gque acontecam como eles acontecem, e sua vida fluira
serenamente.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 84

"Vocé se torma aquilo que da atencdo.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 85

"Dificuldades mostram o homem."” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 86

"Minguém é livre se nao é dono de si." - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 87

"A principal tarefa na vida é identificar o que esta sob nosso
controle e o que nao esta.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 88

"MNao te vanglories de nenhuma vantagem que nao dependa
de ti." - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 89

"Se vocé quer melhorar, esteja satisfeito com que as pessoas
possam te achar tolo e estlpido.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 90

"Se alguém falar mal de vocé e for mentira, ndo se aborreca;
se for verdade, melhore-se.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Dia 91

"A liberdade interior comeca com a compreensao de que
algumas coisas dependem de nods e outras nao.” - Epicteto

Intencao do Dia:

Reflexao Matinal:

Como Reaqi as Dificuldades:

O Que Posso Melhorar Amanha:
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Agradecimento

Parabéns por completar esta jornada de 90 dias de
sabedoria, virtude e propodsito. Esperamos gue as reflexdes
estoicas tenham enriquecido sua vida e fortalecido sua paz
interior.

Continue utilizando o aplicativo da Tribo Estoica para
aprofundar seu aprendizado e praticar diariamente. A
filosofia estdica € uma companheira para a vida inteira,
ajudando-nos a enfrentar desafios com serenidade e a viver
de acordo com nossas virtudes.

Siga a Tribo Estoica nas redes sociais e visite 0 hosso site
para mais conteudos:

https://triboestoica.com
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