
O RITUAL
MATINAL

ESTOICO DE 5
MINUTOS

POR
O ANDARILHO SÁBIO



Pratique este pequeno ritual todas as manhãs,
antes de tocar no telefone.
 Respire fundo, tome consciência e responda
com sinceridade.

O RITUAL
MATINAL

ESTOICO DE 5
MINUTOS

A SUA ARMA SECRETA CONTRA A
ANSIEDADE E A PROCRASTINAÇÃO

MATINAL.

1. O que está sob o meu controlo hoje? E o que
não está?
- Liste 1 ou 2 coisas que você pode controlar.
  Ex: Meu esforço, minha atitude, meu foco.
- E 1 ou 2 coisas que você não pode controlar.
  Ex: Opinião dos outros, trânsito,
imprevistos.

 Liberdade começa quando você aceita o que
não controla.



2. Que desafio posso enfrentar hoje? E como usarei
a virtude para superá-lo?
- Identifique um possível obstáculo.
  Ex: Uma reunião difícil, cansaço, conflito familiar.
- Escolha a virtude estoica que irá aplicar:
  Coragem, Paciência, Justiça, Sabedoria, Disciplina.

O desafio é o caminho. A virtude é sua ferramenta.

3. Qual é a ação mais importante que preciso
realizar hoje?
- Defina uma única prioridade.
  Aquilo que, ao ser feito, fará o dia valer a pena.

Um estoico não se perde em tarefas — ele age com
foco.

O Seu Compromisso do Dia
“Hoje, agirei com coragem, justiça e sabedoria.
 O que não está sob meu controlo, deixarei ir.”
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GOSTOU DESTE
RITUAL? ESTE É

APENAS O COMEÇO
"Se este ritual de 5 minutos
pode mudar a sua manhã,

imagine o que 12 princípios
podem fazer pela sua vida."

QUERO O GUIA COMPLETO

O ANDARILHO SÁBIO
www.oandarilhosabio.com.br

https://www.oandarilhosabio.com.br/escolha-moeda
https://www.oandarilhosabio.com.br/
https://www.oandarilhosabio.com.br/

