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PÁGINA 02  ·  ABERTURA

Por que o porquê importa
O propósito é fator de longevidade — e cabe em 30 minutos.

Pessoas com propósito de vida claro vivem mais e adoecem menos. Estudos com mais de 130 mil
adultos mostram redução de até 15% na mortalidade por todas as causas e menor risco de infarto,
AVC e Alzheimer (Hill 2014; Alimujiang 2019; Boyle 2010). Nas Zonas Azuis, os okinawanos chamam
isso de ikigai — a razão para acordar de manhã.

O que este eBook faz por você
• Em 30 minutos, você sai com 1 frase de propósito + 3 valores + 1 objetivo de 90 dias.
• Sem teoria abstrata: 4 exercícios curtos, papel e caneta.
• Você instala o porquê na rotina com 3 gatilhos diários.

Como usar: reserve 30 minutos sem celular. Tenha papel, caneta e um copo d'água. Faça os 4
exercícios na ordem. Ao final, escreva sua frase de propósito no espelho do banheiro.

“Quem tem um porquê suporta quase qualquer como.” — Friedrich Nietzsche
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PÁGINA 03  ·  EXERCÍCIO 1  (7 MIN)

Os 5 Porquês
Vá fundo até encontrar a raiz emocional do que você quer.

Pegue uma resposta superficial e pergunte “por quê?” cinco vezes. Cada nível te aproxima da
verdade afetiva — onde mora a motivação que aguenta segunda-feira de chuva.

Exemplo prático

NÍVEL PERGUNTA RESPOSTA EXEMPLO

1 Por que quero viver bem até 100? Para não depender dos meus filhos.

2 Por que isso importa? Porque vi meu pai perder a autonomia.

3 Por que isso me marcou? Senti culpa de não estar presente.

4 Por que a presença importa? É como eu demonstro amor.

5 Por que amar é minha raiz? Porque é o que dá sentido a tudo.

Sua vez — escreva no papel:
• Nível 1 — Por que quero ____________________?
• Nível 2 — Por que isso importa?
• Nível 3 — Por que isso me marca?
• Nível 4 — Por que isso é vital?
• Nível 5 — Qual é a raiz? (essa é a sua verdade)
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PÁGINA 04  ·  EXERCÍCIO 2  (8 MIN)

Top 3 Valores
O que é inegociável na sua vida — em 3 palavras.

Valores são filtros de decisão. Quando você sabe os seus 3 mais altos, escolher fica simples: “isso
me aproxima ou me afasta deles?”. Circule 7 da lista, depois corte para 5 e finalmente para 3.

Lista de valores (circule 7)

Saúde Família Liberdade Fé

Honestidade Coragem Aprendizado Disciplina

Amor Serviço Criatividade Paz

Excelência Gratidão Justiça Autonomia

Aventura Lealdade Simplicidade Propósito

Generosidade Presença Sabedoria Beleza

Refine para 3
• Dos 7 circulados → corte 2 que você vive por inércia, não por escolha.
• Dos 5 restantes → corte 2 que são meios, não fins (ex.: dinheiro é meio para liberdade).
• Os 3 que sobraram são seus valores-âncora. Escreva-os em letras grandes.

Teste do conflito: pense em uma decisão difícil dos últimos 30 dias. Se você tivesse usado esses 3
valores como filtro, teria escolhido diferente? Anote.
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PÁGINA 05  ·  EXERCÍCIO 3  (8 MIN)

Carta dos 100 anos
Visualize o futuro para decidir o presente.

Você acaba de completar 100 anos. Está lúcido, autônomo, cercado de quem ama. Olhando para trás,
escreva uma carta curta para o você de hoje. Use o roteiro abaixo — 5 minutos para escrever, 3 para
reler.

Roteiro da carta (responda em 1-2 frases cada)
• Do que mais me orgulho ter feito entre os 50 e os 100 anos?
• O que parei de fazer aos 50 e isso mudou tudo?
• Quem caminhou comigo? O que cultivei nessas relações?
• Qual foi o maior risco que valeu a pena correr?
• O que diria ao meu eu de hoje em uma frase?

Por que esse exercício funciona
A neurociência chama isso de future-self continuity: quando você se conecta emocionalmente ao
seu eu futuro, decisões de longo prazo (poupar, treinar, parar de fumar) ficam mais fáceis no presente
(Hershfield, Stanford). É menos esforço, mais identidade.

“O futuro pertence aos que veem possibilidades antes que se tornem óbvias.” — John Sculley
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PÁGINA 06  ·  EXERCÍCIO 4  (7 MIN)

Frase de propósito + Objetivo 90 dias
Junte tudo numa frase só — e num objetivo concreto.

A fórmula da frase de propósito
“Eu existo para ____________ (verbo) ____________ (para quem/o quê) para que ____________ (impacto
maior).”

Exemplos:
• “Eu existo para cuidar da minha família para que cheguemos juntos aos 100 com autonomia.”
• “Eu existo para ensinar medicina preventiva para que menos pessoas adoeçam por
desinformação.”
• “Eu existo para criar beleza para que o mundo seja menos áspero.”

Objetivo de 90 dias (formato SMART)
Um objetivo só é útil se for específico, mensurável, com prazo e alinhado ao propósito. Escolha um
— não três. O foco é o que entrega resultado.

LETRA SIGNIFICA EXEMPLO

S Específico Caminhar 30 min, 5x/semana.

M Mensurável Registrar passos no celular.

A Atingível Começar com 15 min na semana 1.

R Relevante Liga ao propósito: autonomia aos 100.

T Temporal Avaliar em 90 dias (data: ___/___/___).
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PÁGINA 07  ·  INSTALAÇÃO

3 gatilhos para o porquê não sumir
Sem ritual diário, propósito vira post-it esquecido.

Os 3 gatilhos diários (custo total: 3 minutos)
• AO ACORDAR — leia sua frase de propósito em voz alta antes do celular. (60s)
• AO ALMOÇO — pergunte-se: “meu próximo bloco da tarde aproxima ou afasta dos meus 3
valores?” (60s)
• AO DEITAR — escreva 1 linha: “hoje vivi meu porquê quando ____.” (60s)

Tracker de 7 dias — marque ✓ a cada gatilho

DIA SEG TER QUA QUI SEX SÁB DOM

Acordar — leu a frase

Almoço — checou valores

Deitar — escreveu 1 linha

Regra de revisão
Toda sexta-feira à noite (3 minutos): conte os ✓. Se < 15 de 21, simplifique o gatilho mais difícil. Não
troque o porquê — troque o como. Em 90 dias, você reavalia a frase inteira.
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PÁGINA 08  ·  SÍNTESE

Seu porquê em uma página
Preencha, fotografe e cole no espelho.

Minha frase de propósito
“Eu existo para ______________________________________ (verbo)
______________________________________ (para quem/o quê)
para que ______________________________________ (impacto).”

Meus 3 valores-âncora
• 1. ______________________________________________
• 2. ______________________________________________
• 3. ______________________________________________

Meu objetivo de 90 dias (SMART)
O quê: ___________________________________________________
Como medir: ______________________________________________
Data de avaliação: _____ / _____ / _________

Os próximos passos da coleção
• Fundamentos #04 — Manual do Autoconhecimento Total: mapa 1 página com hábitos, sinais e
números.
• Fundamentos #05 — Histórico Pessoal: seu mapa de risco em 30 minutos.
• Pilares Diários — instale os 4 inquebráveis em 28 dias.

“Saber o porquê é metade da cura. A outra metade é fazer hoje o que o porquê pede.” — Dr.
Walter Pin
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Próximo passo: viva o seu porquê todos os dias.
Continue com o Manual do Autoconhecimento Total — o mapa de 1 página da coleção.

“Conhecer você por inteiro começa por saber para quê você existe.”
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