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Além do essencial:
construindo uma vida
plena com minimalismo
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“Menos é mais.” -
Ludwig Mies van der Rohe (1886 — 1969) A
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Componentes do minimalismo
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Desapego

Nao se trata apenas de possuir menos coisas, mas sim de viver com mais proposito e intencéao.
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Priorizagcao

Dedicar tempo e energia as coisas que verdadeiramente importam na vida. ®
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Liberdade

Liberta-nos do excesso material, da desordem e do consumismo desnecessario.
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Autoconhecimento

Encoraja a reflexdo sobre nossas necessidades reais versus desejos.
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Qualidade sobre Quantidade

Foco na valorizagao de experiéncias e relagcdes de qualidade, em vez de acumulacao de objetos.
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Componentes do minimalismo

Sustentabilidade

Um caminho para uma vida mais sustentavel e consciente ambientalmente.
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Foco

O minimalismo nos ajuda a redirecionar o foco das posses para as experiéncias e valores pessoais,
promovendo uma vida mais rica e significativa.
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Componentes do minimalismo

Clareza Mental

Ao reduzir o excesso e a desordem, tanto fisica quanto mental, o minimalismo proporciona maior
clareza, permitindo uma concentracido mais profunda nas tarefas e objetivos importantes.
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Componentes do minimalismo

Eficiéncia e Produtividade

Com menos distragdes e um ambiente mais organizado, o minimalismo pode levar a uma maior
eficiéncia e produtividade no trabalho e na vida pessoal.
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Componentes do minimalismo

1. Desapego
2. Priorizagao
3. Liberdade
4. Autoconhecimento
5. Qualidade sobre Quantidade
6. Sustentabilidade
7. Foco
8. Clareza Mental

9. Eficiéncia e Produtividade
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Cad Fortemente influenciado por filosofias orientais 5.
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: ) /9‘ como o Zen Budismo, que valoriza a N 4

simplicidade, o desapego e a harmonia.

"No Zen, tudo comeca com a descoberta de
que o extraordinario esta a espera no caminho
da simplicidade.”

Eugen Herrigel (1884 — 1955)
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A ideia de viver de forma simples também
pode ser encontrada nas praticas dos
estoicos gregos e romanos.

“Nao é que tenhamos pouco tempo, mas
que perdemos muito.”
Séneca (4 A.C. — 65)
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A ideia de viver de forma simples também ...H
pode ser encontrada nas praticas dos ';‘
estoicos gregos e romanos. bt

“As pessoas ficam perturbadas, ndo pelas

coisas, mas pela imagem que formam
delas.”

Epicteto (50, 138)
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Origens historicas e culturais

Podemos citar também os ensinamentos de figuras
religiosas como Sao Francisco de Assis.

"Comece fazendo o que € necessario, depois 0 que &
possivel, e de repente vocé estara fazendo o impossivel."

Sé&o Francisco de Assis (1181 — 1226)
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No século 20, o minimalismo emergiu como um movimento artistico, de design e x
arquitetura, focando em formas simples, cores neutras e funcionalidade. »




p" :/I;%iggzment ﬂ § “ : : V‘ ﬂ

| Institute. : “ x .

IE Minas Gerais &
Minimalismo no século 20 — Bauhaus 44

Escola de arte e design alema fundada por pelo arquiteto alemao
Walter Gropius em 1919.

Conhecida por sua abordagem funcionalista e minimalista
(“menos é mais”, estdo lembrados?)
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Minimalismo no século 20 - Arquitetura

Ludwig Mies Van Der Rohe também
foi arquiteto e sucedeu Walter Gropius
na direcdo da Bauhaus (fechada em
1933 pelos nazistas).

Acreditava que o vazio dos espacos
construidos deveria sempre ser
preenchido pela vida e pelas pessoas.
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Oscar Niemeyer

Ao olharmos bem as obras de Niemeyer todas as
caracteristicas do movimento estao la.

E so notar as formas geomeétricas, simplicidade
€ 0S poucos ornamentos.
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Piet Mondrian (1872 — 1944): pintor holandés que foi
um dos maiores expoentes do movimento De Stijl (“O
Estilo”), que enfatizava a abstrac&o e a simplicidade.
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Philippe Starck (1949), designer francés.

"Ha 20 anos ou mais que tenho tentado mostrar que a
verdadeira elegancia é a multiplicagdo. Isto significa que
quando temos a sorte de ter uma boa ideia, temos o dever de
a multiplicar e fazé-la chegar ao maximo de pessoas.”

(Starck numa entrevista em 2008)




. u

P et R DL T -
Y= nssive 42 N X L4

‘ Minas Gerais

Minimalismo no século 21 — Respostas modernas 44

Marie Kondo e o método Konmari

“A arrumacao depende de valores pessoais ligados
ao modo como cada um deseja viver.”
Marie Kondo
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Filosofia do método Konmari
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O método é baseado na ideia de manter apenas os itens que "despertam alegria"
e se desfazer do restante.

Kondo encoraja as pessoas a agradecerem aos objetos que estao dispensando,
reconhecendo o papel que desempenharam em suas vidas.
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Principais passos do método Konmari

Comprometimento

Decidir seriamente organizar e desapegar.
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Principais passos do método Konmari

Visualizagao

Ter uma visao clara do estilo de vida que deseja alcancar.




. b,
e RN "« =

Institute.
Minas Gerais

Minimalismo no século 21 — Respostas modernas

Principais passos do método Konmari

Categorizacao

Organizar por categorias, ndo por local - roupas, livros, papéis, itens variados e itens
sentimentais.
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Principais passos do método Konmari

Selecgao
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Segurar cada item e perguntar a si mesmo se ele desperta alegria.
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Principais passos do método Konmari

Organizagao

Arrumar os itens que restaram de forma que sejam facilmente acessiveis e visualmente agradaveis.
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Método Konmari - além da organizacao

O KonMari vai além da simples organizacao fisica; ele também
foca no bem-estar emocional e na clareza mental.

Marie Kondo destaca que um ambiente limpo e organizado
pode levar a uma mente mais clara e um aumento no bem-
estar geral.
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Greg Mckeown e o Essencialismo

McKeown € um autor e palestrante que se especializou
em estratégia e liderancga.

Seu livro "Essencialismo: A Disciplinada Busca por
Menos" é um guia para o minimalismo no contexto
profissional e pessoal.

x::71
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Greg Mckeown e o Essencialismo

O essencialismo, segundo McKeown, é a arte de discernir o que € absolutamente
essencial e entdo eliminar tudo o que nao é, para que possamos dar nossa maior
contribuicao para as coisas que realmente importam.

Diferente do minimalismo, que foca na quantidade, o essencialismo foca na
qualidade e na intencionalidade.
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Principios-Chave do Essencialismo:

Escolha

Reconhecer que temos a autonomia para escolher onde focamos nossa
energia e tempo.
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Principios-Chave do Essencialismo:

Priorizacao

Dedicar tempo e esfor¢o para o que realmente importa, eliminando o excesso e o ftrivial.
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Principios-Chave do Essencialismo:

Execucgao

Criar um sistema facil e sem esforco para executar as tarefas mais essenciais.
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Implementacao do Essencialismo

McKeown sugere comegar com uma "auditoria de vida" para avaliar onde e
como seu tempo e energia estdo sendo gastos.

A pratica envolve dizer "ndo" a compromissos e tarefas que n&o alinham com
seus objetivos mais importantes.
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Minimalismo digital de Cal Newport

“Uma filosofia de uso da tecnologia na qual vocé
concentra seu tempo online em um pequeno
numero de atividades cuidadosamente
selecionadas e otimizadas que apoiam fortemente
as coisas que vocé valoriza, e entdo felizmente
deixa de lado tudo o mais.”

Cal Newport em seu livro “Minimalismo digital”

DEST-SELLER DO NIW YORK TIMES

Minimalismo
Digital

CAL NEWPORT

Autor de Trabaiho Focedo
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Praticas-chave do Minimalismo digital

Desintoxicacao Tecnolégica

Iniciar com um periodo de afastamento de tecnologias opcionais para reavaliar o que é
realmente necessario.
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Praticas-chave do Minimalismo digital

Intengao e Propésito

Redefinir o uso de tecnologias digitais com intencao clara, focando em atividades que
apoiam seus valores e objetivos.
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Praticas-chave do Minimalismo digital

Limites Estritos

Estabelecer limites claros e regras para o uso de dispositivos e midias sociais.
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Minimalismo digital de Cal Newport

"Minimalismo Digital" de Cal Newport ndo € apenas sobre reduzir o uso de tecnologia, mas sobre
otimizar esse uso para melhorar a qualidade de vida.

A abordagem de Newport € uma resposta crucial aos desafios da era digital, oferecendo
estratégias praticas para viver de maneira mais intencional na era da informacao.
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Minimalismo digital e eu

Removi do meu celular estes
aplicativos:

« Facebook

* Instagram

« Tik Tok

» Threads (ver foto)

Encerrei as atividades de um grupo
que eu moderava no WhatsApp e que
estava com 350 participantes.
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Ivo Michalick if,
ivo.michalick F‘

X Professor e Consultor

Areas de GP/Power Skills/IA & ChatGPT
e Curso "Introdugdo ao ChatGPT"
www.mZcc.com.br/chagpt

qaw

Editar perfil Compartilhar perfil
Threads
* ivo.michalick

Por conta das minhas concluses decorrentes

dos meus estudos sobre minimalismo digital
eu decidi desinstalar este app do meu celular

Como ele ndo tem versdo para computador
vocé ndo vai mais conseguir interagir comigo
por aqui. Quer se comunicar comigo? Me
procure no LinkedIn, WhatsApp (caso tenha
meu nimero) ou comente em postagens no
meu blog ou canal no YouTube.

lvo out

aev
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1. Autoavaliacao e Introspeccao
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Recomendacgao: Dedique tempo para refletir sobre o que € verdadeiramente
importante para vocé.

Beneficio: Ajuda a identificar prioridades e a direcionar esforgos para o que
realmente agrega valor a sua vida.
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Cinco recomendacoes para uma jornada minimalista

2. Desapego Gradual (Konmari)
Recomendacao: Comece pequeno, eliminando itens que ndo sao usados

ou que nao trazem felicidade.

Beneficio: Cria um ambiente mais tranquilo e uma mente mais clara,
reduzindo a sensagao de sobrecarga.
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3. Consumo Consciente

Recomendacgao: Antes de comprar algo novo, pergunte-se se €
necessario e se trara valor duradouro.

Beneficio: Evita o acumulo desnecessario e promove uma maior
apreciacao das posses atuais.
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4. Foco na Qualidade, Nao Quantidade

Recomendacao: Valorize a qualidade das experiéncias e relagbes em vez de acumular itens.

Passeie mais, poste menos!

Viaje mais, fotograte menos!

Beneficio: Enriquece a vida com experiéncias significativas e relacionamentos genuinos
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5. Tempo para o que Importa

Dica: Reserve tempo regularmente para suas paixdes e para estar com entes queridos.

Beneficio: Melhora a qualidade de vida e fortalece conexdes pessoais.

Menos likes, mais abracos!
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“Para um minimalista, o objetivo ndo é reduzir, é eliminar distragcbes para que {]
possam focar nas coisas que sdo verdadeiramente importantes. O minimalismo é
apenas o comeco. E uma ferramenta. Depois de ter minimizado, é hora de
descobrir quais sdo essas coisas importantes.”

Fumio Sasaki em seu livro “goodbye, things”
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* "A magica da arrumacgao” - Marie Kondo

14
@

+ "APRENDA A VIVER O AGORA" - Monja Coen
« "SOBRE A BREVIDADE DA VIDA" — Séneca

« "MEDITACOES" - Marco Aurélio

« "MANUAL" — Epicteto

« "Minimalismo digital" - Cal Newport

« "Essentialismo" - Greg McKeown

* "goodbye, things: The New Japanese Minimalism" - Fumio Sasaki

+ “A arte de fazer acontecer’ — David Allen
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Netflix

Home TV Shows Movies New & Popular My List Browse by Languages

Marie Kondo Marie Kondo Collection Tidying Up with Marie Kondo

- y 7 .

TIDYINGUP J OY " The Minimalists

witi MARIE KONDO Less Is Now

WITH MARIE KONDO
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O que vocé quer aprender? l l

Carreira e desenvolvimento pessoal » Coaching » Melhore! - Programa d...

Ivo M. Michalick VVasconcelos
ivo.michalick@gmail.com
WhatsApp: +55 31 98636 1690

1 Home

Melhore! - Programa de Capacitacao em Power Skills

UQ Bem Avaliado @ Portugués Compartilhar 5

LinkedIn: http://www.linkedin.com/in/ivomichalick s
YouTube: youtube.com/@ivomichalick

. _ _ Vocé se sente as vezes como um "peixe fora d “dgua”, tem dificuldades em se comunicar e ...
Blog: httDS'//IVOmICha“CkblOQSDOt.COm/ negociar, e se irrita com facilidade, e acha que nao tem tempo para fazer tudo o que oo
I t . . t / . h I k/ Progrclmc precisa? Quer melhorar de uma forma leve, agraddvel e até mesmo lidica? Venha fazer o ' ‘
nS ag ram . WWW- I nS aq ram - Com IVO - mIC a IC Melhorel, um curso de capacitacdo em Power Skills (Competéncias Comportamentais)

Capacitagio em Power Skills

criado por lvo Michalick em 2020 e agora oferecido no formato EAD hibrido (parte com k ‘
aulas online ao vivo e todo material disponivel sob demanda, vocé faz no seu préprio

Por Ivo Michalick

ritmo). Ele é composto por:

Meu curso Melhore! De Power Skills, modo EAD assincrono na Hotmart:

https://bit.ly/31g9nhb0

Interessado? Me mande uma mensagem que eu gero um codigo de desconto
pra vocé!



