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Burrinho
+50 Anos

Em Busca da Sabedoria

O guia para quem chegou longe

e quer ir mais fundo ainda.

8 passos em 3 Atos 24 livros curados

4 estudos cientificos 2] dias de desafio

Devagar e sempre. Sem atalhos. S6 passos.
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BURRINHO ESFORGADO - GUIA +50

Para quem chegou longe
e quer ir mais fundo

Este ndo é um guia sobre envelhecer bem. E um guia sobre viver profundamente. A ciéncia de
Stanford é clara: sabedoria emocional e capacidade de decisao continuam crescendo apos os 50
anos. O melhor capitulo ainda esta por escrever.

Vocé tem algo que nenhum jovem tem: décadas de experiéncia real, julgamento calibrado no
tempo e uma perspectiva que s6 a vida ensina. Este guia ajuda vocé a usar esse capital com mais
intencao — passo a passo, sem atalhos.

O QUE A CIENCIA SABE SOBRE ESTA FASE

Sua melhor fase ainda estéa por vir

ROPLASTICIDA DNGEVIDAL

O cérebro adulto cresce com aprendizado Leitores vivem em média 23 meses a mais

desafiador

Adultos acima dos 50 que aprendem habilidades
novas e genuinamente dificeis mantém memoria
episodica comparavel a pessoas 30 anos mais jovens.
A chave: a habilidade deve ser genuinamente dificil.

Maguire et al, Univ. College London - PNAS, 2006

/ABEDORI

Sabedoria genuina aumenta com a idade
Monika Ardelt identificou que sabedoria — a
integracao de cognicgao, reflexao e compaixao — nao
diminui com a idade. Aumenta, quando combinada
com leitura reflexiva e experiéncia processada
conscientemente.

Ardelt, M, Univ. of Florida - Research in Human Development, 2011

Um estudo de 12 anos com 3.635 adultos concluiu
que pessoas que leem livros regularmente tém 23%
menos risco de mortalidade, independentemente de
outros fatores de saade.

Bavishi, Slade & Levy, Yale University - Social Science & Medicine, 20

ROPOSIT

Ikigai reduz mortalidade em 40%

Um estudo de 14 anos com 43.000 japoneses
concluiu que pessoas com senso de Ikigai — razao
clara de levantar da cama — tém risco de
mortalidade 40% menor. Propésito nao é luxo: é
medicina preventiva.

Sone et al, Tohoku University - PLOS ONE, 2008
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SUA JORNADA — 8 PASSOS EM 3 ATOS

Do inventdrio a plenitude

A jornada esta organizada em trés atos. O primeiro honra o caminho percorrido. O segundo cultiva o
que ainda cresce. O terceiro constréi o que ficara. Cada passo tem ciéncia, pratica e trilha de leitura
especifica.

ATO |- O RECONHECIMENTO

PASSO 01- O INVENTARIO

‘ 01 Faca o balango honesto da sua vida

A psicologa Carol Ryff, da Universidade de Wisconsin, identificou 6 dimensdes do bem-estar
psicologico e chegou a uma descoberta surpreendente: pessoas acima dos 50 pontuam mais alto
do que jovens em duas dimensoes criticas — autonomia e dominio ambiental. Vocé tem mais do
que imagina.

O inventario ndo é uma auditoria de falhas. E o ato de se olhar com honestidade e sem julgamento
— reconhecendo o que foi construido, o que ainda doéi, o que foi abandonado no caminho e o que
ainda quer ser vivido. Antes de qualquer movimento em direcao ao futuro, € preciso saber com
clareza onde vocé esta.

"E impossivel conhecer o futuro sem antes honrar o passado."

— Carl Jung, psicanalista

MISSAO DESTA SEMANA

Sente-se com papel e caneta — nao digital. Reserve 20 minutos de siléncio. Responda com
honestidade: O que eu construi? O que me orgulha de verdade? O que ainda doéi e que eu nao
resolvi? O que eu ainda quero viver antes que seja tarde? Nao para julgar — para enxergar o mapa

completo.
!m !USCG !e !enilgo l !oragem !e Eer imper'ello ! Iro'elcl
Viktor Frankl Brené Brown Kahlil Gibran
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PASSO 02 - O PROPOSITO

02 Descubra seu Ikigai tardio

O conceito japonés de Ikigai — a razao de levantar da cama — € ainda mais poderoso apoés os 50.
Nao porque o tempo € curto, mas porque a experiéncia acumulada permite ver o que antes era
invisivel. Vocé nao precisa de um novo proposito do zero: precisa reconhecer o propoésito que

sempre esteve ali, esperando para ser nomeado.

O Ikigai verdadeiro nio é uma missio grandiosa. E a interse¢do entre o que vocé ama fazer, o que o
mundo precisa, o que vocé sabe fazer bem e o que pode sustentar sua vida. Em qualquer fase, essa
intersegao existe. A questao ¢ ter coragem de nomea-la com precisao e sem filtros.

"Ndo pergunte o que o mundo precisa. Pergunte o que te faz sentir vivo — e faga isso."

— Howard Thurman, filésofo e teélogo

MISSAO DESTA SEMANA

Escreva em uma Unica frase o seu lkigai pessoal. Nao precisa ser perfeito na primeira versao.
Comece com: "Eu me sinto mais vivo quando..." e deixe a frase encontrar sua forma. Mostre para
alguém de confianca. Ouga a reacao.

|!Igdl !ulllers: IOI‘CI !e Eerle !Ig Huglc

Héctor Garcia & Miralles Malcolm Gladwell Elizabeth Gilbert

ATO Il - O APRENDIZADO CONTINUO
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PASSO 03 - A NEUROPLASTICIDADE

03 Seu cérebro ainda cresce — se vocé deixar

Pesquisadores da Universidade de Pittsburgh conduziram um estudo revelador: adultos acima dos
50 que aprendem habilidades novas e genuinamente dificeis mantém memoria episodica
comparavel a pessoas 30 anos mais jovens. A palavra essencial ¢é dificil. O cérebro nao cresce com
repeticao confortavel — cresce quando é empurrado além.

Aprenda um instrumento. Estude um idioma do zero. Programe. Pinte. Escreva seu livro. Dance um
estilo que nunca dancou. Nao por curriculo — por sobrevivéncia cerebral. O burro que para de
aprender comega a encolher. O que continua aprendendo se torna, com o tempo, mais agudo do

que jamais foi.

"A mente é como um paraquedas — so funciona quando aberta."

— Frank Zappa

MISSAO DESTA SEMANA

Escolha UMA habilidade nova para aprender nos proximos 30 dias. Algo genuinamente dificil —
que ndo seja extensao do que vocé ja sabe. Comprometa 20 minutos por dia. Marque no
calendario. Comece amanha.

!pdl‘!: ! !Xel‘CICIO eo !ere!ro !mu Henle IClI‘Cl oS !umeros ! !un!o como !u o !ejo

John J. Ratey Barbara Oakley Albert Einstein
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PASSO 04 - A LIBERDADE FINANCEIRA

04 Construa sua Gltima e mais importante fortaleza

Apos os 50, o horizonte temporal do capital muda — mas nao acaba. Um estudo da Fidelity
Investments mostrou que aumentar a taxa de poupanca em apenas 1% ao meés por 10 anos

transforma completamente o cenario da aposentadoria. O tempo ainda trabalha a seu favor.

A liberdade financeira nao significa ter muito. Significa nao precisar de permissao para viver.
Revise seus gastos com honestidade. Elimine o que nao traz alegria real. Entenda previdéncia
privada, Tesouro Direto, renda fixa. Nao para enriquecer — para ser livre.

"Riqueza ndo é sobre ter muito. E sobre ndo precisar de permissdo para viver."

— Morgan Housel, A Psicologia do Dinheiro

MISSAO DESTA SEMANA

Anote no papel 3 gastos mensais que nao trazem alegria real. Calcule quanto isso representa por
ano e em 10 anos. O namero vai surpreender. Decida o que vocé vai fazer com essa descoberta.

! lsmologlcl !0 glnﬁelro ! |nvesI|!or |nlellgenle ! !omem HGIS EICO !CI !Cl!l|0nld

Morgan Housel Benjamin Graham George S. Clason
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PASSO 05 - O CORPO

0 5 Invista na maquina que te leva até o fim

O Copenhagen City Heart Study — 40 anos de dados com milhares de participantes — chegou a
uma conclusao direta: exercicio regular adiciona em média 6 anos de vida com melhor qualidade.
O que mais importa nao é a intensidade — ¢é a consisténcia. Qualquer exercicio todo dia supera o
treino intenso trés vezes por semana.

O corpo apos os 50 nao precisa de treinos de atleta. Precisa de movimento diario, sono de
qualidade, nutricao com base em evidéncia e manejo consciente do estresse. Esses quatro pilares,
juntos, sao a diferenca entre os anos que voce vai ter e a qualidade que vocé vai ter nesses anos.

"Cuidar do corpo é uma expressdo de amor proprio, ndo de vaidade."

— Hipécrates, médico grego — adaptado

MISSAO DESTA SEMANA

10 minutos de movimento ao acordar. Pode ser caminhada, alongamento, qualquer coisa. Nao
pode ser zero. Por 7 dias consecutivos, sem exce¢ao. Depois aumente para 15. Depois para 20. O
habito vem antes da motivagao — nunca depois.

!ulllve |nlesllno: ! !rgao Esquem!o Hm!lulness: l‘engao Ilena

Dr. Peter Attia Giulia Enders Willioms & Penman

ATOIll-OLEGADO
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PASSO 06 - O LEGADO

0 6 Escreva sua historia antes que ela escreva vocé

Vocé tem décadas de experiéncia que nenhum jovem tem. Decisoes tomadas sob pressao real.
Erros que ensinaram o que os livros nao ensinam. Conquistas que custaram anos de esforco.
Perdas que moldaram quem vocé € hoje. Tudo isso tem valor imenso — e € perecivel se nao for
registrado.

Escreva suas memorias, seus aprendizados, suas licoes mais duras. Nao para publicar — mas para
nao perder. Crie um diario. Grave audios. Escreva cartas para seus filhos ou netos. Sua histéria é o
maior presente que vocé pode deixar — e s6 vocé pode escrevé-la.

"As historias dos mais velhos sdo os alicerces invisiveis dos mais jovens."

— Conceito da Psicologia Intergeracional

MISSAO DESTA SEMANA

Escreva 3 paragrafos sobre um episddio que marcou sua vida — um momento de crise, de virada
ou de conquista que vocé nunca esqueceu. Nao para publicar — para nao perder. Guarde onde
seus filhos ou netos um dia possam encontrar.

!OSII‘G o !eu | I‘GEGH!O !onversas !Illcels Helllagoes

Austin Kleon Stone, Patton & Heen Marco Aurélio
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PASSO 07 - A TRIBO

07 Construa conexées que durem o que restar da vida

O Harvard Study of Adult Development — 85 anos de pesquisa com centenas de participantes, a
mais longa investigacao sobre felicidade adulta ja conduzida — chegou a uma conclusao inegavel:
relacionamentos de qualidade sao o preditor nimero um de satude, felicidade e longevidade. Mais
do que dieta. Mais do que exercicio. Mais do que genética.

Apos os 50, as amizades exigem esforco consciente. As agendas ficam mais cheias, as distancias
maiores, as desculpas mais faceis. Agende. Ligue. Apareca. Nao espere o momento perfeito — esse
momento nunca vem sozinho. A qualidade das suas relacoes determina, literalmente, a qualidade
da sua vida.

"A qualidade das suas relacoes determina a qualidade da sua vida."

— Robert Waldinger, diretor do Harvard Study of Adult Development

MISSAO DESTA SEMANA

Nos proximos 3 dias, entre em contato com uma pessoa com quem vocé perdeu contato ha mais
de 1 ano. Nao um like — uma mensagem real, genuina, sem pedir nada. S6 reconectar. Veja o que

acontece.
Ilorescer |Iever !plll Il!e iliierence Iacllulness
Martin Seligman Chris Voss (ex-FBI) Hans Rosling
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PASSO 08 - A PLENITUDE

08 Construa a rotina do burrinho sabio

Plenitude nao é um estado que se atinge — é uma pratica diaria. O Harvard Study de 75 anos
mostrou que a qualidade de vida na maturidade nao depende de riqueza ou fama: depende de
relacionamentos cultivados, proposito consciente e corpo em movimento. Sao escolhas que se
fazem todo dia, nao conquistas que se acumulam uma tnica vez.

Acorde com intengao. Mova o corpo. Conecte-se com alguém. Aprenda algo novo. Contribua com o
mundo. Durma em paz. Esse é o dia do burrinho sabio. Nao ¢ uma féormula — ¢ um compromisso
renovado toda manha com quem vocé decidiu ser.

"Devagar e sempre. Sem atalhos. Sé passos.”

— Burrinho Esfor¢ado

MISSAO DESTA SEMANA

Antes de dormir, escreva 3 palavras que descrevem como vocé quer que seja o dia de amanha. Ao
acordar, releia. Faga isso por 21 dias consecutivos. Ao final, vocé tera um diario de intengdes que
muda como voceé vive cada dia.

lnlllragll Iomo !eus IOI‘ que lormlmos

Nassim Taleb Yuval Noah Harari Matthew Walker
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BURRINHO ESFORGADO

TRILHA DE LEITURA COMPLETA

24 livros - 8 passos - 3 pilares simultaneos

GUIA +50 ANOS - EM BUSCA DA SABEDORIA

A trilha foi desenhada para que vocé leia sempre 3 livros ao mesmo tempo — um por horario do dia,

cada um servindo a um estado mental diferente. Uma pagina por dia em cada = mais de 1.000 paginas

por ano.

Técnico [ Formativo — Pico de foco

Dificuldade: « Muito Facil

MANHA - Slot A

** Facil

TiTULO

***x Médio *xxx Denso

TARDE - Slot B

Narrativa / Perspectiva — Foco médio

NOITE - Slot C

Leveza [ Reflexdo — Antes de dormir

**%%x Académico

DIFIC.

PASSO

MANHA

TARDE

NOITE
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Em Busca de Sentido

Ikigai

Spark: O Exercicio e o Cérebro
A Psicologia do Dinheiro
Outlive

Mostre o Seu Trabalho
Florescer

Antifragil

A Coragem de Ser Imperfeito
Outliers: Fora de Série

Uma Mente Para os NUmeros
O Investidor Inteligente
Intestino: O Orgdo Esquecido
Conversas Dificeis

Never Split the Difference
Homo Deus

O Profeta

Big Magic

O Mundo como Eu o Vejo

O Homem Mais Rico da Babilénia
Mindfulness: Atengdo Plena
Meditagoes

Factfulness

Por que Dormimos
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DESAFIO DE 21 DIAS

Movimento diGrio — comeg¢ando com 10 minutos

O Copenhagen Heart Study comprovou: consisténcia supera intensidade. 10 minutos de movimento
todo dia ativam BDNF — o fertilizante do cérebro. Marque cada dia com um X. Nao quebre a corrente.

Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7
Dia 8 Dia 9 Dia10 Dia1l Dia 12 Dia13 Dia14
Dia 15 Dia 16 Dia 17 Dia 18 Dia19 Dia 20 Dia 21

MEU MANIFESTO PESSOAL

5 frases que fixam quem vocé esta se tornando

O manifesto nao € uma promessa vaga — € uma declaracao de identidade. Preencha com honestidade.
Releia toda manha por 21 dias.

Eu escolho

Eu deixo para tras

Eu construo

Eu sou alguém que

Daqui a 90 dias, eu terei

"Devagar e sempre. Sem atalhos. SO passos."

— Burrinho Esforgado
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