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■■ FORJA ÉPICA ■■

Músicas forjadas para mentes que não desistem.

DIÁRIO ESTOICO
30 DIAS DE REFLEXÃO COM OS MESTRES

■■■■■ ◆ ■■■■■

Ferramenta F03 · Companheira da Música 03 — Controle o Que Você Pode
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FORJA ÉPICA · MABLÊ&JP pág. 2

COMO USAR ESTE DIÁRIO
Marco Aurélio escrevia suas Meditações para si mesmo, não para publicar. Era seu exercício

diário de filosofia em ação. Sêneca enviava cartas a Lucílio que eram, na verdade, anotações de

seu próprio aprendizado. Este diário segue a mesma tradição.

Cada dia traz: uma citação estoica dos quatro grandes mestres (Marco Aurélio, Epicteto,

Sêneca, Musônio Rufo), uma reflexão da manhã, espaço para sua resposta escrita, e uma

reflexão da noite antes de dormir.

Regras do guerreiro estoico ao usar este diário:

1. Escreva à mão sempre que possível. A mão que escreve grava o que a mente lê.

2. Não pule dias. Se perder um, recomece — sem culpa, sem drama.

3. Não tente ser eloquente. Seja honesto.

4. Ninguém vai ler isso. Nem mesmo você precisa reler. Apenas escreva.

5. Os pensamentos que mais incomodam você são os que mais precisam ser escritos.

"Toda manhã, lembrai-vos: hoje me encontrarei com pessoas ingratas,

arrogantes, traiçoeiras, invejosas, antissociais. Tudo isso acontece com elas

porque ignoram a diferença entre o bem e o mal. Mas eu, que conheço a beleza

do bem e a feiura do mal, sei que aqueles que pecam contra mim não podem me

ferir."

— Marco Aurélio, Meditações II.1
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DIA 01
"O obstáculo no caminho torna-se o caminho. Lembra-te disso: o que se opõe à

tua ação, torna-se o teu novo curso de ação."

— Marco Aurélio

REFLEXÃO DA MANHÃ

Qual obstáculo na minha vida hoje pode, na verdade, ser o caminho que eu não estava vendo?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Como respondi ao obstáculo de hoje — como vítima ou como guerreiro?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 02
"Não são as coisas que perturbam os homens, mas a opinião que eles têm das

coisas."

— Epicteto

REFLEXÃO DA MANHÃ

O que está me perturbando agora — é a coisa em si ou minha interpretação dela?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Quais opiniões eu mantive hoje que custaram minha paz?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 03
"Não é porque as coisas são difíceis que não ousamos. É porque não ousamos

que elas se tornam difíceis."

— Sêneca

REFLEXÃO DA MANHÃ

O que eu não estou ousando fazer porque me convenci que é "difícil demais"?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Onde fui covarde hoje quando poderia ter sido corajoso?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 04
"Não é por suas palavras que distinguimos o filósofo, mas pelo modo como

vive."

— Musônio Rufo

REFLEXÃO DA MANHÃ

Se um estranho me observasse hoje, ele identificaria pelo meu comportamento que sou

estoico?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Em que momento hoje minhas ações contradisseram minhas convicções?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________



FORJA ÉPICA · MABLÊ&JP pág. 7

DIA 05
"Tu tens poder sobre tua mente — não sobre eventos externos. Compreende

isso, e encontrarás força."

— Marco Aurélio

REFLEXÃO DA MANHÃ

Em que situação hoje eu vou exercitar poder sobre minha mente em vez de tentar controlar o

externo?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Onde gastei energia tentando controlar o que não me pertencia?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 06
"Algumas coisas estão sob nosso controle; outras não. Sob nosso controle:

nossas opiniões, intenções, desejos. Fora de nosso controle: nosso corpo,

propriedade, reputação."

— Epicteto

REFLEXÃO DA MANHÃ

Listar 3 coisas que estão sob meu controle hoje e 3 que NÃO estão.

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Em qual das duas listas eu gastei mais energia mental hoje?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 07
"Toda vida do tolo é gasta preparando-se para viver, e nunca vivendo."

— Sêneca

REFLEXÃO DA MANHÃ

Em que ÁREA da minha vida estou "me preparando" há tempo demais e ainda não vivi?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

O que adiei hoje que poderia ter feito agora?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 08
"A felicidade da tua vida depende da qualidade dos teus pensamentos."

— Marco Aurélio

REFLEXÃO DA MANHÃ

Qual pensamento recorrente está roubando minha qualidade de vida atualmente?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Quantos minutos hoje gastei pensando coisas que não me servem?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 09
"Não exija que os acontecimentos se deem como queres, mas queira que se

deem como se dão, e tua vida correrá bem."

— Epicteto

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que evento da minha vida atual eu estou exigindo que seja diferente em vez de aceitar como é?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Onde resisti hoje ao que já aconteceu, em vez de focar no que farei a seguir?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 10
"Estamos sempre nos queixando que poucos dias nos foram dados; e ainda

agimos como se houvesse uma reserva infinita."

— Sêneca

REFLEXÃO DA MANHÃ

Se hoje fosse meu último dia, quais 3 coisas eu faria diferente AGORA?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Como tratei o tempo de hoje — como reserva infinita ou como recurso precioso?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 11
"Hábito é mais poderoso que vontade. A pessoa que se acostumou ao luxo terá

dificuldade em viver sem ele."

— Musônio Rufo

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que hábito de conforto está me roubando força hoje?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Que hábito de disciplina eu reforcei hoje?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 12
"Despertaste de manhã, e o calor do leito quer mantê-lo aí. Foste feito para isso

ou para a obra do guerreiro?"

— Marco Aurélio

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que parte da minha rotina matinal está me servindo o conforto em vez de me forjar?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Como honrei minha manhã de hoje — como guerreiro ou como leito?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 13
"Se você quer ser bom, comece acreditando que é mau."

— Epicteto

REFLEXÃO DA MANHÃ

Quais defeitos meus eu finjo não ter porque me dói reconhecê-los?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Que verdade dura sobre mim eu evitei hoje?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 14
"Quem tem amigos demais, não tem nenhum. Quem confia em todos, traiu

todos."

— Sêneca

REFLEXÃO DA MANHÃ

Em quem eu confio demais sem que essa pessoa tenha provado merecer essa confiança?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Que palavra deveria ter sido guardada hoje e foi dada de presente?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 15
"Tudo o que vês acabará logo, e aqueles que veem essa transformação

acabarão logo também. Vive cada dia como se fosse teu último."

— Marco Aurélio

REFLEXÃO DA MANHÃ

Se eu morresse amanhã, que arrependimento ficaria sobre as próximas 12 horas?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Vivi este dia como se fosse o último — ou como se houvesse infinitos pela frente?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 16
"Lembra-te: tu és um ator numa peça, e a peça é o tipo que o autor escolhe —

curta, se ele quer curta; longa, se ele quer longa. Se ele quer que faças papel de

mendigo, faze-o bem."

— Epicteto

REFLEXÃO DA MANHÃ

Estou desempenhando bem o papel que a vida me deu agora, ou estou reclamando do roteiro?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Em que momento hoje me recusei a desempenhar bem o papel atual?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________



FORJA ÉPICA · MABLÊ&JP pág. 19

DIA 17
"Toda a arte da vida consiste num bom equilíbrio entre soltar e segurar."

— Sêneca

REFLEXÃO DA MANHÃ

O que estou segurando que deveria soltar? O que estou soltando que deveria segurar?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Encontrei equilíbrio hoje ou pendi para um extremo?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 18
"Quão muito tempo perde aquele que recusa pôr em ordem suas próprias

paixões."

— Marco Aurélio

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que paixão minha (raiva, inveja, desejo) está fora de controle e me roubando horas?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Hoje, fui mestre das minhas paixões ou escravo delas?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 19
"Não é o homem rico que possui suas posses, mas é possuído por elas."

— Epicteto

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que posse material eu possuo que, na verdade, me possui (consome minha mente)?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Hoje, eu fui dono das minhas coisas ou minhas coisas foram donas de mim?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 20
"A virtude não é um conhecimento, mas uma prática."

— Musônio Rufo

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que virtude eu "sei" mas não pratiquei hoje?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Em qual situação concreta de hoje eu pratiquei (não apenas conheci) uma virtude?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 21
"Não há vento favorável para quem não sabe a que porto vai."

— Sêneca

REFLEXÃO DA MANHÃ

Qual é o meu "porto" claro neste ano? Em UMA frase.

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Hoje, meus atos foram em direção a esse porto ou em qualquer direção?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 22
"Quão ridículo e estranho é admirar-se quando algo acontece como o curso

natural das coisas o predisse!"

— Marco Aurélio

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que evento "surpresa" da minha vida, na verdade, era previsível?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Hoje fui surpreendido por algo que deveria ter previsto?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 23
"Primeiro decida quem você seria. Depois faça o que precisa fazer."

— Epicteto

REFLEXÃO DA MANHÃ

Quem eu quero ser daqui a 5 anos — em UMA frase?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Os atos de hoje foram coerentes com essa pessoa que eu quero ser?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 24
"Cuidado com o cansaço — ele é a morte do espírito."

— Sêneca

REFLEXÃO DA MANHÃ

Como estou administrando meu descanso? Sou disciplinado também no parar?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Hoje dormi para descansar ou descansei para fugir?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 25
"A pessoa boa não se preocupa com a opinião dos outros, mas com sua própria

conduta."

— Marco Aurélio

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que opinião alheia está me importando mais que minha própria avaliação?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Hoje, em algum momento, agi para impressionar em vez de agir corretamente?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 26
"Se você quiser progredir, contente-se em parecer tolo e idiota nas coisas

exteriores."

— Epicteto

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que coisa importante eu não estou fazendo porque tenho medo de "parecer tolo"?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Hoje, o orgulho me impediu de algo que era certo fazer?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________



FORJA ÉPICA · MABLÊ&JP pág. 29

DIA 27
"Pratique pequenas privações para fortalecer-se contra as grandes."

— Musônio Rufo

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que pequena privação eu vou praticar hoje voluntariamente?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Resisti a algum conforto hoje propositalmente para me forjar?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 28
"Vivemos não como queremos, mas como podemos. Esforce-te para alargar o

que podes."

— Sêneca

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que limite que eu aceito como "como podemos" pode, na verdade, ser expandido?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Hoje aceitei um limite ou expandi um?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 29
"Que esta seja teu propósito constante: ser um verdadeiro homem, qualquer que

seja o lugar onde encontras-te."

— Marco Aurélio

REFLEXÃO DA MANHÃ

No papel que ocupo agora (trabalho/família/relação), sou um homem verdadeiro?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Onde, hoje, eu não fui um homem verdadeiro?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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DIA 30
"Não busque ter os eventos como quer. Antes, quera os eventos como vêm.

Assim, vida tranquila."

— Epicteto

REFLEXÃO DA MANHÃ

Que evento ainda quero modificar mentalmente em vez de aceitar?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

REFLEXÃO DA NOITE

Resumindo: que aprendi sobre mim nestes 30 dias?

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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■■

A FORJA NUNCA DESCANSA.
Nem você.

Continue a jornada:

■ YouTube: @mablejp.forjaepica

■ Instagram: @forjaepica.oficial

■ Spotify: Forja Épica

■ mablejp.com
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