
Doze semanasDoze semanasDoze semanasDoze semanasDoze semanasDoze semanasDoze semanasDoze semanas
para mudarpara mudarpara mudarpara mudarpara mudarpara mudarpara mudarpara mudar

a nossa vida e...a nossa vida e...a nossa vida e...a nossa vida e...a nossa vida e...a nossa vida e...a nossa vida e...a nossa vida e...

consequentemente,consequentemente,
a vida das pessoasa vida das pessoas

com quem convivemos.com quem convivemos.



IntroduIntroduççãoão



A nossa espA nossa espéécie,cie,
em particular a sociedade moderna,em particular a sociedade moderna,

estestáá adoecendo coletivamente.adoecendo coletivamente.



A tristeza e a angA tristeza e a angúústiastia
estão aumentando!estão aumentando!



A indA indúústria de lazerstria de lazer
estestáá cada vez se expandindo mais.cada vez se expandindo mais.

Nunca tivemos uma fonte de estNunca tivemos uma fonte de estíímulosmulos
para excitar a energia emocionalpara excitar a energia emocional

como na atualidade.como na atualidade.
A indA indúústria da moda, os parques temstria da moda, os parques temááticos, os jogos ticos, os jogos 
esportivos, a esportivos, a internetinternet, a televisão, os estilos musicais , a televisão, os estilos musicais 

e a literatura explodiram nas e a literatura explodiram nas úúltimas dltimas déécadas. cadas. 
EsperEsperáávamos que a nossa geravamos que a nossa geraçção fosse a que ão fosse a que 

vivesse o mais intenso ovivesse o mais intenso oáásis de prazer e de sis de prazer e de 
tranquilidade. Mas ntranquilidade. Mas nóós nos enganamos! Jamais s nos enganamos! Jamais 

fomos tão tristes,fomos tão tristes,
inseguros e deprimidos.inseguros e deprimidos.



A solidão estA solidão estáá se expandindo! se expandindo! 



Cada vez mais as sociedades estão adensadas.Cada vez mais as sociedades estão adensadas.
No comeNo começço do so do sééculo XX culo XX ééramosramos

pouco mais de um bilhão de pessoas.pouco mais de um bilhão de pessoas.
Hoje, sHoje, sóó a China e a a China e a ÍÍndia têm, cada uma, mais ndia têm, cada uma, mais 

de um bilhão de habitantes. Atualmente, de um bilhão de habitantes. Atualmente, 
somos 7 bilhões de seres humanossomos 7 bilhões de seres humanos

vivendo no planeta terra.vivendo no planeta terra.
Por vivermos tão prPor vivermos tão próóximos fisicamente,ximos fisicamente,

pensamos que a solidão acabaria.pensamos que a solidão acabaria.
Mas, mais uma vez, nos enganamos!Mas, mais uma vez, nos enganamos!

A solidão nos contaminou.A solidão nos contaminou.
Estamos sEstamos sóós no meio da multidão.s no meio da multidão.



O diO diáálogo estlogo estáá morrendo!morrendo!



Muitas pessoas sMuitas pessoas sóó conseguem falar de si conseguem falar de si 
mesmas quando estão diantemesmas quando estão diante

de um psiquiatra, de um psicde um psiquiatra, de um psicóólogo,logo,
de um padre ou de pastor.de um padre ou de pastor.

Pais e Filhos não cruzam suas histPais e Filhos não cruzam suas históórias,rias,
raramente trocam experiências de vida.raramente trocam experiências de vida.

A famA famíília moderna estlia moderna estáá se tornandose tornando
um grupo de estranhos,um grupo de estranhos,

todos vivem ilhados em seu prtodos vivem ilhados em seu próóprio mundo.prio mundo.



As discriminaAs discriminaçções chegaram aões chegaram a
patamares insuportpatamares insuportááveis!veis!



Infelizmente nos dividimos,Infelizmente nos dividimos,
discriminamos e excludiscriminamos e excluíímos.mos.

Muitas vezes por causa da raMuitas vezes por causa da raçça, do sexo,a, do sexo,
da posida posiçção social, de uma ideia diferente.ão social, de uma ideia diferente.

E ainda existem pessoasE ainda existem pessoas
que se que se autodiscriminamautodiscriminam
e que se autoe que se auto--excluem.excluem.

Não honramos o espetNão honramos o espetááculo das ideias,culo das ideias,
nossa capacidade de pensar.nossa capacidade de pensar.



Os pensadores estão morrendo!Os pensadores estão morrendo!



Os estudantes estão se tornando, em sua grande Os estudantes estão se tornando, em sua grande 
maioria, uma massa de repetidores de informamaioria, uma massa de repetidores de informaççõesões

e não de pensadores que amam a arte da cre não de pensadores que amam a arte da crííticatica
e da de da dúúvida.vida.

Aprendemos a explorar os detalhes dos Aprendemos a explorar os detalhes dos áátomostomos
e as fore as forçças que regem o Universo,as que regem o Universo,

mas não sabemos explorar o mundo dentro de nmas não sabemos explorar o mundo dentro de nóós.s.
Temos mais informaTemos mais informaçções que nenhuma outra geraões que nenhuma outra geraççãoão

jamais teve, mas não sabemos pensar,jamais teve, mas não sabemos pensar,
transformar a informatransformar a informaçção em conhecimentoão em conhecimento

e o conhecimento em experiência.e o conhecimento em experiência.



A qualidade de vidaA qualidade de vida
estestáá se deteriorando!se deteriorando!



Apesar dos avanApesar dos avançços da medicina,os da medicina,
da psicologia e da psiquiatria,da psicologia e da psiquiatria,

o normal tem sido ser estressadoo normal tem sido ser estressado
e o anormal tem sido sere o anormal tem sido ser

tranquilo e relaxado.tranquilo e relaxado.



Os argumentos que destacamos acimaOs argumentos que destacamos acima
não são pessimistas, mas realistas.não são pessimistas, mas realistas.

A crise da sociedade moderna expressaA crise da sociedade moderna expressa
nesses seis argumentos que vimosnesses seis argumentos que vimos

tiram nosso sono muitas e muitas vezes.tiram nosso sono muitas e muitas vezes.



Por isto, desejar participar deste CursoPor isto, desejar participar deste Curso
jjáá éé um primeiro e importante passo.um primeiro e importante passo.
Esse Curso, se aplicado diariamenteEsse Curso, se aplicado diariamente

e com determinae com determinaçção, irão, iráá::

>> expandir o nosso prazer de viver;expandir o nosso prazer de viver;
> > nos auxiliar a superar a solidão;nos auxiliar a superar a solidão;
> > promover o dipromover o diáálogo interpessoal;logo interpessoal;
> > estimular em nestimular em nóós a formas a formaçção de pensadores;ão de pensadores;
> > enriquecer em nenriquecer em nóós a arte de pensar;s a arte de pensar;
> > derrotar o câncer da discriminaderrotar o câncer da discriminaçção que estão que estáá em nem nóós;s;
> > prevenir em nprevenir em nóós a depressão, a ss a depressão, a sííndrome do pânico, os ndrome do pânico, os 

transtornos ansiosos, o estresse;transtornos ansiosos, o estresse;
> > nos auxiliar a lutarmos contra a violência social.nos auxiliar a lutarmos contra a violência social.



Cada ser humanoCada ser humano
éé uma joia uma joia úúnicanica

no teatro da existência.no teatro da existência.

Consequentemente, tambConsequentemente, tambéémm

VOCÊ VOCÊ ÉÉ UMA JOIA UMA JOIA ÚÚNICA!NICA!



HHáá duas maneiras de se fazer uma fogueira:duas maneiras de se fazer uma fogueira:
com as sementes ou com a madeira seca.com as sementes ou com a madeira seca.

Qual você prefere?Qual você prefere?



A grande maioria opta pela madeira seca,A grande maioria opta pela madeira seca,
pois pois éé mais fmais fáácil e os efeitos são imediatos,cil e os efeitos são imediatos,

logo se aquece.logo se aquece.
A madeira representa desejos,A madeira representa desejos,

motivamotivaçções e intenões e intenççõesões
de mudar a personalidadede mudar a personalidade

que não são acompanhadosque não são acompanhados
de ferramentas psicolde ferramentas psicolóógicas e espirituais.gicas e espirituais.

A madeira rapidamente terminaA madeira rapidamente termina
e o frio retorna.e o frio retorna.



NNóós usaremos as sementes para plantars usaremos as sementes para plantar
no nosso corano nosso coraçção as doze leisão as doze leis

da qualidade de vida.da qualidade de vida.

Quando estas fantQuando estas fantáásticas sementes crescerem, sticas sementes crescerem, 
surgirsurgiráá a mais bela floresta. A consequência?a mais bela floresta. A consequência?

Nunca faltarNunca faltaráá madeira para se aquecer...madeira para se aquecer...

Você não serVocê não seráá mais o mesmo e nem a sociedade.mais o mesmo e nem a sociedade.
FaFaçça diferena diferençça no mundo.a no mundo.



Justificativas paraJustificativas para
um programa deum programa de

QUALIDADE DE VIDAQUALIDADE DE VIDA



Por sermos uma espPor sermos uma espéécie pensante,cie pensante,
temos tendência de cuidar seriamente daquilotemos tendência de cuidar seriamente daquilo

que tem mais valor.que tem mais valor.
Cuidamos do motor de carro para não fundir,Cuidamos do motor de carro para não fundir,

da casa para não se deteriorar,da casa para não se deteriorar,
do trabalho para não sermos superados,do trabalho para não sermos superados,

do dinheiro para não faltar.do dinheiro para não faltar.
Algumas pessoas ainda se preocupamAlgumas pessoas ainda se preocupam

com suas roupas, com suas com suas roupas, com suas joiasjoias,,
e, outras ainda, com sua imagem social.e, outras ainda, com sua imagem social.



Mas, qual Mas, qual éé o nosso maior tesouro?o nosso maior tesouro?

A VIDA!A VIDA!

Sem ela, não temos nada e não somos nada.Sem ela, não temos nada e não somos nada.
E sem QUALIDADE DE VIDA, ainda que E sem QUALIDADE DE VIDA, ainda que 

estejamos vivos, não temos estejamos vivos, não temos 
sentido,sentido,
encanto,encanto,
sasaúúde ede e

prazer de viver.prazer de viver.



Sem QUALIDADE DE VIDA,Sem QUALIDADE DE VIDA,
as pessoas ricas se tornam miseras pessoas ricas se tornam miserááveis;veis;

as pessoas fortes se tornam fras pessoas fortes se tornam fráágeis;geis;
as pessoas famosas vivem uma farsa.as pessoas famosas vivem uma farsa.



Mas serMas seráá que cuidamos com seriedadeque cuidamos com seriedade
da nossa QUALIDADE DE VIDAda nossa QUALIDADE DE VIDA

como cuidamos das outras coisas?como cuidamos das outras coisas?

Sejamos francos: raramente!Sejamos francos: raramente!



Olhe para sua experiência de vida.Olhe para sua experiência de vida.
O que você tem feito para serO que você tem feito para ser

uma pessoa mais alegre, serena e segura?uma pessoa mais alegre, serena e segura?
O que você tem feitoO que você tem feito

para superar sua impaciência,para superar sua impaciência,
ansiedade, irritabilidade?ansiedade, irritabilidade?

Seja sincero!Seja sincero!

Honestidade consigo mesmoHonestidade consigo mesmo
éé um dos requisitos deste curso.um dos requisitos deste curso.



Observe que um barulhoObserve que um barulho
no carro nos perturbano carro nos perturba

e nos faz ir ao mecânico, mas muitas vezes e nos faz ir ao mecânico, mas muitas vezes 
nosso corpo grita atravnosso corpo grita atravéés da fadiga excessiva,s da fadiga excessiva,
dores musculares, dores de cabedores musculares, dores de cabeçça e outros a e outros 

sintomas psicossomsintomas psicossomááticos. Ele estticos. Ele estáá nos nos 
avisando que estamos estressados e que avisando que estamos estressados e que 

precisamos tomar atitudes,precisamos tomar atitudes,
mas não ouvimos a sua voz.mas não ouvimos a sua voz.

Você ouve a voz do seu corpo?Você ouve a voz do seu corpo?
Alguns sAlguns sóó ouvem a sua vozouvem a sua voz

quando estão num hospital, infartados.quando estão num hospital, infartados.



Nas grandes cidades como São Paulo, Nova York, Nas grandes cidades como São Paulo, Nova York, 
TTóóquio, Toronto, Londres, Paris, Berlim, Roma, 82% quio, Toronto, Londres, Paris, Berlim, Roma, 82% 

das pessoas estão com dois ou mais sintomas das pessoas estão com dois ou mais sintomas 
pspsííquicos e psicossomquicos e psicossomááticos.ticos.

AtAtéé mesmo nas pequenas cidades,mesmo nas pequenas cidades,
onde outrora as pessoas viviam tranquilamente, onde outrora as pessoas viviam tranquilamente, 

tinham tempo para sentar e conversar,tinham tempo para sentar e conversar,
a qualidade de vidaa qualidade de vida

estestáá se deteriorando rapidamente.se deteriorando rapidamente.



Protegemos nossas casas com grades nas janelasProtegemos nossas casas com grades nas janelas
e com fechaduras nas portas,e com fechaduras nas portas,

mas não sabemos como proteger nossa emomas não sabemos como proteger nossa emoççãoão
contra as preocupacontra as preocupaçções e dificuldades da vida.ões e dificuldades da vida.

Milhões de pessoas acordam cansadas,Milhões de pessoas acordam cansadas,
não aquietam sua mente, não param de pensar,não aquietam sua mente, não param de pensar,

não viajam para dentro de si mesmas.não viajam para dentro de si mesmas.



Procure a sabedoria,Procure a sabedoria,
pois a vida pois a vida éé muito breve!muito breve!



Para pessoas superficiais,Para pessoas superficiais,
a rapidez da vida as estimulaa rapidez da vida as estimula
a viverem destrutivamente,a viverem destrutivamente,

sem pensar nas consequênciassem pensar nas consequências
dos seus comportamentos.dos seus comportamentos.

Para as pessoas sPara as pessoas sáábias,bias,
a brevidade da vida as convidaa brevidade da vida as convida
a valoriza valorizáá--la como um tesourola como um tesouro

de inestimde inestimáável valor.vel valor.

Que valor temQue valor tem

a sua vida para você mesmo?a sua vida para você mesmo?



Ser uma pessoa sSer uma pessoa sáábia não quer dizer ser bia não quer dizer ser 
perfeita, não falhar, não chorar,perfeita, não falhar, não chorar,

não ter momentos de fragilidade...não ter momentos de fragilidade...

Ser uma pessoa sSer uma pessoa sáábia bia éé aprender a usaraprender a usar

cada dor como uma oportunidadecada dor como uma oportunidade

para aprender lipara aprender liçções;ões;

cada erro como uma ocasião para corrigir rotas;cada erro como uma ocasião para corrigir rotas;

cada fracasso como uma chancecada fracasso como uma chance

para ter mais coragem.para ter mais coragem.



Nas vitNas vitóórias, as pessoas srias, as pessoas sáábiasbias

são amantes da alegria;são amantes da alegria;

nas derrotas,nas derrotas,

são amigas da reflexão.são amigas da reflexão.

Que você aprendaQue você aprenda
a ser uma pessoa muito sa ser uma pessoa muito sáábia!bia!



Usando oUsando o

MESTRE DOS MESTRESMESTRE DOS MESTRES

da QUALIDADE DE VIDAda QUALIDADE DE VIDA

como referencial como referencial 



Todo projeto precisa de um modelo.Todo projeto precisa de um modelo.

No mundo psicolNo mundo psicolóógico, embora ele seja flexgico, embora ele seja flexíível vel 
e livre, tambe livre, tambéém precisamos de modelos.m precisamos de modelos.
Sempre teremos caracterSempre teremos caracteríísticas prsticas próóprias,prias,

mas precisamos de modelos para espelharmas precisamos de modelos para espelhar
o processo de formao processo de formaçção da nossa ão da nossa 

personalidade.personalidade.



Nossos pais, professores e pessoas que Nossos pais, professores e pessoas que 
admiramos tornaramadmiramos tornaram--sese
uma fonte de estuma fonte de estíímulosmulos

que foi registrada nos solos da nossa memque foi registrada nos solos da nossa memóória.ria.
Estas pessoas influenciaramEstas pessoas influenciaram

nosso desenvolvimento psnosso desenvolvimento psííquico.quico.



Vocês jVocês jáá repararam que, repararam que, ààs vezes,s vezes,
reproduzimos as caracterreproduzimos as caracteríísticas de nossos paissticas de nossos pais

que mais rejeitamos?que mais rejeitamos?
Elas nos feriram, discordElas nos feriram, discordáávamos delas,vamos delas,

mas as repetimos, ainda que com variamas as repetimos, ainda que com variaçções.ões.
Por quê?Por quê?



Porque elas foram arquivadas inconscientementePorque elas foram arquivadas inconscientemente
ao longo dos anos. Teceram o mundo que somos.ao longo dos anos. Teceram o mundo que somos.

Felizes os filhos que têm pais tranquilosFelizes os filhos que têm pais tranquilos
e serenos em quem se espelhar!e serenos em quem se espelhar!

Felizes os alunos que têm professores sFelizes os alunos que têm professores sáábiosbios
e criativos em quem se espelhar!e criativos em quem se espelhar!

Mas não existem pais e professores perfeitos!Mas não existem pais e professores perfeitos!



Mesmo os educadores que mais amamMesmo os educadores que mais amam
cometem falhas importantes.cometem falhas importantes.

Quem educa ama e quem ama erra.Quem educa ama e quem ama erra.



O grande consolo O grande consolo éé queque
pior do que um modelo com falhaspior do que um modelo com falhas

éé a ausência de modelo.a ausência de modelo.
Infelizmente,Infelizmente,

isto estisto estáá ocorrendo frequentementeocorrendo frequentemente
na modernidade.na modernidade.

Muitos jovens estão crescendoMuitos jovens estão crescendo
óórfãos de pais vivos.rfãos de pais vivos.



Os jovens estão aprendendo informaOs jovens estão aprendendo informaçções ões 
llóógicas, regras da lgicas, regras da lííngua, regras sociais,ngua, regras sociais,

enfim, experiências objetivas.enfim, experiências objetivas.
Mas não estão aprendendo experiênciasMas não estão aprendendo experiências

como a capacidade de se colocarcomo a capacidade de se colocar
no lugar dos outros, a tolerância,no lugar dos outros, a tolerância,

a serenidade, a sabedoria.a serenidade, a sabedoria.
Embora haja exceEmbora haja exceçções, o egoões, o egoíísmo, o smo, o 

individualismo,individualismo,
a ansiedade e o consumismoa ansiedade e o consumismo

fazem parte da juventude mundial.fazem parte da juventude mundial.



A vida A vida éé um eterno aprendizado.um eterno aprendizado.
Sempre precisamos aprender com as outras Sempre precisamos aprender com as outras 

pessoas, observar pessoas com ricas histpessoas, observar pessoas com ricas históóriasrias
para escrevermos nossa prpara escrevermos nossa próópria histpria históória.ria.



Como a necessidade de modelo Como a necessidade de modelo éé
fundamental, usaremos no nosso cursofundamental, usaremos no nosso curso

o modelo de uma pessoa que foi oo modelo de uma pessoa que foi o
MESTRE DOS MESTRESMESTRE DOS MESTRES

da QUALIDADE DE VIDA.da QUALIDADE DE VIDA.

Jesus Cristo viveu na plenitudeJesus Cristo viveu na plenitude
todos os princtodos os princíípios psicolpios psicolóógicosgicos
mais excelentes da psicologia.mais excelentes da psicologia.



Viveu o topo da saViveu o topo da saúúde intelectual, emocional e de intelectual, emocional e 
social num ambiente em que tinhasocial num ambiente em que tinha

todos os motivostodos os motivos
para ser uma pessoa deprimida e ansiosa.para ser uma pessoa deprimida e ansiosa.

Viveu o Viveu o áápice da tolerância, da solidariedadepice da tolerância, da solidariedade
e da paciência, numa situae da paciência, numa situaçção em que são em que sóó era era 
posspossíível de se esperar que ele desenvolvessevel de se esperar que ele desenvolvesse

uma personalidade irritada,uma personalidade irritada,
intolerante, impulsiva.intolerante, impulsiva.



Nestes tempos em que cada vez maisNestes tempos em que cada vez mais
somos um nsomos um núúmero na sociedade,mero na sociedade,

estudar a personalidade do Mestre do Amorestudar a personalidade do Mestre do Amor
pode irrigar nossas vidaspode irrigar nossas vidas
com aventura e paixão.com aventura e paixão.

Jamais se viu alguJamais se viu alguéém tão feliz e motivado.m tão feliz e motivado.
Fazia de cada momento um Fazia de cada momento um showshow existencial,existencial,

de cada dia uma festa.de cada dia uma festa.
Sempre refazia sua agendaSempre refazia sua agenda

e rompia com a rotina.e rompia com a rotina.
Era um grande lEra um grande lííder de si mesmo,der de si mesmo,

antes de ser lantes de ser lííder do mundo de fora.der do mundo de fora.



Jesus Cristo foi o maior pedagogo, Jesus Cristo foi o maior pedagogo, 
psicoterapeuta, socioterapeuta, psicoterapeuta, socioterapeuta, 

empreendedorempreendedor
e motivador de pessoas da histe motivador de pessoas da históória.ria.

Muitas pessoas sabem que EleMuitas pessoas sabem que Ele
revolucionou a histrevolucionou a históória,ria,

mas não sabem que Ele revolucionoumas não sabem que Ele revolucionou
a qualidade de vida.a qualidade de vida.



Por isto, cada capPor isto, cada capíítulo do cursotulo do curso
se constitui de duas partes.se constitui de duas partes.

Na primeira veremos a lei psicolNa primeira veremos a lei psicolóógicagica
da qualidade de vida.da qualidade de vida.

Na segunda estudaremosNa segunda estudaremos
como Jesus Cristo a viveu,como Jesus Cristo a viveu,
que ferramentas Ele usouque ferramentas Ele usou

para ter sapara ter saúúde emocional, intelectual, social.de emocional, intelectual, social.



O conteO conteúúdo do curso do do curso éé constituconstituíídodo
de doze capde doze capíítulos contendotulos contendo

doze leis da qualidade de vida.doze leis da qualidade de vida.
Essas leis da qualidade de vida são universais.Essas leis da qualidade de vida são universais.



1 1 -- Ser autor da sua histSer autor da sua históóriaria
2 2 -- Contemplar o beloContemplar o belo
3 3 -- Libertar a criatividade: superar a rotinaLibertar a criatividade: superar a rotina
4 4 -- Ter um sono restauradorTer um sono restaurador
5 5 -- Gerenciar os pensamentosGerenciar os pensamentos
6 6 -- Administrar a emoAdministrar a emoççãoão



7 7 -- Trabalhar os papTrabalhar os papééis da memis da memóória: ria: 
reeditar o filme do inconscientereeditar o filme do inconsciente

8 8 -- A arte de ouvir e dialogarA arte de ouvir e dialogar
9 9 -- A arte do autodiA arte do autodiáálogo: a mesalogo: a mesa--redonda redonda 

do "EU"do "EU"
10 10 -- Ser empreendedor: trabalhar perdas e Ser empreendedor: trabalhar perdas e 

frustrafrustraççõesões
11 11 -- Inteligência espiritual: superando Inteligência espiritual: superando 

conflitos existenciaisconflitos existenciais
12 12 -- Fazer da vida uma festa: a arte do prazer Fazer da vida uma festa: a arte do prazer 

de viverde viver



Desejo que cada um de vocês,Desejo que cada um de vocês,
com participacom participaçção ativa no curso,ão ativa no curso,

>> Viaje cada vez mais para dentroViaje cada vez mais para dentro
do seu prdo seu próóprio ser;prio ser;

>> se conhese conheçça mais;a mais;
>> se ame mais;se ame mais;
>> se doe mais para os outros.se doe mais para os outros.

Que juntos possamos construirQue juntos possamos construir
um oum oáásis de QUALIDADE DE VIDAsis de QUALIDADE DE VIDA

no deserto social.no deserto social.
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