
14 PRINCÍPIOS
MINIMALISTAS

para uma vida mais leve

POR JEFFERSON SAMPAIO



Uma  pub l i cação  do

Comi tê  de  Sec re ta r i ado  Execu t i vo  do  Dis t r i t o
Fede ra l  -  COMSECDF
www.comi tesecd f . com

Com  au to r i a  de
Je f f e r son  Sampa io  de  Moura

con ta to@ j e f f e r sonsampa io . com .b r
www. j e f f e r sonsampa io . com

MOURA ,  Je f f e r son  Sampa io  de .  1 4
P r i n c í p i o s  M i n i m a l i s t a s  [e -book ] :  pa ra  uma
v ida  mais  l e ve .  Bras í l i a :  COMSECDF ,  2020 .

14 PRINCÍPIOS MINIMALISTAS: PARA UMA
VIDA MAIS LEVE

01



1 .  Não  é  sob re  escassez ,  mas  sob re
te r  aqu i l o  que  você  necess i t a  pa ra
uma  v ida  con fo r t áve l  e  d igna .  É

d i f e ren te  de  preço ,  é  sob re  va lo r .  É
da r  s ign i f i cado  ao  que  possu ímos .
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2 .  É  sob re  doação ,
compar t i l hamen to  e  t r oca .  Não  só
de  bens  mate r i a i s ,  mas  de  i de i a s ,

con teúdos ,  expe r i ênc i a s  e
conhec imen to .
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3 .  É  sob re  au toconhec imen to .  Qua l
é  o  seu  es t i l o  de  v ida?  O  que  você
rea lmen te  prec i sa  pa ra  v i ve r  f e l i z ?

Qua i s  são  os  seus  ob je t i vos  de
v ida?  Qua i s  são  os  seus  va lo res?
Qua i s  são  os  seus  t r aumas  e  os

seus  medos?
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4 .  Não  é  sob re  i nd i v idua l i smo ,  mas
sob re  co le t i v idade ,  r e spe i to  ao
p róx imo ,  cu idado  do  ou t ro ,  do
espaço  que  compar t i l ho  com  o

ou t ro  e  amor  ao  próx imo .
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5 .  Não  é  só  sob re  e l im ina r ,  mas
também  ag rega r  va lo r  na  v ida  das
pessoas  ao  seu  r edo r .  Ninguém  é
desca r t áve l ,  é  sob re  r e f l e t i r  sob re
as  r e l ações  e  se  pos i c iona r  em  pro l

do  bem -es ta r  de las .
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6 .  É  sob re  au toamor :  amar - se  pa ra
que  esse  amor  possa  se r  r e f l e t i do
no  ou t ro  e  nas  r e l ações  com  as

pessoas  ao  seu  r edo r .
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7 .  É  sob re  au tope rdão :  pe rdoa r - se
pe los  e r ros  do  passado  que  você

cometeu  quando  não  t i nha  a
expe r i ênc i a  e  as  v i vênc i a s  que  t em

ho je .  E ,  ass im ,  pe rdoa r  o  ou t ro
pe las  expec ta t i vas  que  você  c r i ou  e
e le  não  cumpr iu .  Pe rdoe - se  pe las
expec ta t i vas  que  e ram / são  suas ,

somen te  suas .
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8 .  É  sob re  au tocu idado :  cu ida r - se
pa ra  pode r  cu ida r  do  ou t ro .  É  sob re

d iá logo ,  aco rdos  e  concessões .
Cu ida r - se  de  s i  é  t ambém  cu ida r  do

ou t ro ,  pessoas  bem  r e so l v idas
cos tumam  t e r  pos tu ras  mais
d i a lóg i cas .  O  ou t ro  só  se rá

responsáve l  por  a lgo  quando
houve r  um  aco rdo  e  f o r  ve rba l i z ada

a  demanda .
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9 .  É  sob re  au to r respe i to :  r e spe i t a r
o  seu  t empo ,  as  suas  demandas ,  as

suas  l im i t ações  e  busca r  a
evo lução  enquan to  su je i t o .
Respe i t a r - se  pa ra  consegu i r

r e spe i t a r  o  ou t ro .  
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10 .  É  sob re  r econhece r  os  seus
sen t imen tos ,  os  seus  momentos
in t rospec t i vos  e  o  seu  s i l ênc io .
I s so  f ac i l i t a r á  as  suas  r e l ações ,

ev i t a r á  descon fo r tos  e  cob ranças
desnecessá r i a s .
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11 .  É  sob re  escu ta  empá t i ca ,
r e spe i to  ao  t empo  que  o  ou t ro

ded icou  a  você .
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12 .  É  sob re  sabe r  o  t empo  de
chega r  e  o  t empo  de  sa i r .

E s t abe lece r  l im i t e s  e  r econhecê - l o s
d i a r i amen te .  
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13 .  Você  só  é  capaz  de  doa r  aqu i l o
que  você  t em .  Você  só  se rá  capaz

de  r econhece r  de te rm inados
sen t imen tos  quando  você  j á  t i ve r

v i venc i ado -os .
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14 .  É  sob re  se  conec ta r  com  a  sua
human idade  ao  t empo  em  que  se

pe rm i te  se r  t ocado  pe la
human idade  do  ou t ro .
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