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Sobre este livro

Cápsulas de Neurociências e Vida Contemporânea é um livro com 
linguagem simples e acessível, que apresenta uma coletânea de conhe-
cimentos e práticas de autoliderança, gestão de pessoas e comunicação 
empática, embasado pela Neurociência e pela Ciência do bem-estar. 

Com uma abordagem moderna e adaptativa, o livro reúne um 
amplo repertório de temas e estratégias de aprendizagem de habili-
dades socioemocionais, para fortalecer a segurança psicossocial no 
ambiente de trabalho e na vida. 

Alinhado às demandas contemporâneas de aprendizado, o con-
teúdo destaca temas como gestão do estresse e a importância de 
uma cultura de segurança psicológica para a saúde mental dos tra-
balhadores.

 A atualização da NR-01, em especial do Capítulo 1.5 sobre o Pro-
grama de Gerenciamento de Riscos (PGR), demanda uma abordagem 
mais integrada na gestão de riscos, onde a saúde mental recebe o 
mesmo nível de atenção que outros riscos ocupacionais. 

 A obra é um guia prático que reúne insights e oferece ferramentas 
para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais. Além disso, 
pode ser utilizada como um recurso para consultas rápidas.

 Seja na vida pessoal ou profissional, prepare-se para uma jornada 
de autoconhecimento transformadora. Ao aplicar os aprendizados 
reunidos nesta obra, celebre seus avanços. 
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Prefácio                                                                                            
“Um Pingo D’água no Oceano”

Até onde um ser humano pode abrir mão do apego para viver feliz?
O apego é um dos três venenos responsáveis pela angústia e stress 

dos dias atuais. Ele não deixa dúvida que entre ser e ter, opta pelo 
segundo. Isto não quer dizer que ambos não possam conter dentro 
de sí o apego. Pode, mas o ter é muito mais materialista e indutor 
da busca não se sabe do que para ser feliz. Um carro mais potente, 
roupa de grife, viagens transatlânticas, resorts no Caribe, métodos 
de embelezamento... Há uma porção de outras falsas conquistas 
que levam a falsa sensação que possuir, ter, é ser feliz. Então um ser 
humano não pode conquistar esses bens com o seu trabalho, esfor-
ço e dedicação? Pode, mas sem gerar apego. Se o carro quebrar, a 
roupa de grife é falsa, se o navio de cruzeiro não chegou, se o tempo 
arruinou as férias na praia e o embelezamento não ficou do melhor 
jeito. Tudo sem apego.

A vida é um fluxo. Ele é muito mais visível e perceptível nessa 
época de grande avanço da tecnologia digital e de inteligência artifi-
cial. O tempo passa muito rápido, uma frase repetida cada vez mais 
insistentemente pelas pessoas. Não há tempo para nada. Há uma 
correria não se sabe para onde nem para quê. Talvez para acumular 
cada vez mais coisas aparentemente geradoras da felicidade. Elas, 
porém, são dialéticas, tem sempre duas faces Como uma moeda que 
cai no chão, é impossível apanhar apenas um dos seus dois lados. Ou 
seja, a infelicidade está embutida na má administração da felicidade. 
Um belo carro esportivo gera imposto maior, ameaça de assaltos, 
seguro pelas alturas e risco de acidente ao pisar fundo no acelerador.

O apego, geralmente, não está só. Vem seguido de seus dois 
assessores que são a ignorância e o ódio. São dois funcionários ad-
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18  •  cápsulas de neurociência e vida contemporânea

mitidos sem concurso público. Puro nepotismo como se dizia an-
tes.  Está formado o tríptico do veneno destruidor da felicidade e do 
entendimento entre as pessoas. Isto põe diante do ser humano um 
desafio contínuo, uma verdadeira pedra de Sísifo mental: combater 
diariamente, a cada instante que se expõem os três venenos. E isso 
é possível? É segundo Sidarta Gautama, o Buda.

Um rico comerciante na velha China tem uma surpresa ao comu-
nicar a um monge que fez uma doção em ouro para a construção de 
um mosteiro. Não ouviu nem um agradecimento e ao cobrar uma 
resposta soube que quem agradece é o doador e não o receptor do 
presente... Um monge que vivia só em uma cabana é acusado de 
ser pai de uma criança por uma mulher que nunca tinha visto na 
vida. Foi castigado pela comunidade local com a responsabilidade 
de criar o bebê. Até que um dia foi descoberto o verdadeiro pai e a 
comunidade pediu a criança de volta, que ele tinha criado como um 
filho. Concordou sem pedir nenhuma explicação. São exemplos de 
até onde pode chegar o controle do apego.

Estas histórias são apenas dois pingos d´água no oceano diante 
das questões enumeradas pelo Valter Bahia Filho neste livro, Cápsulas 
de Neurociências e Vida Contemporânea que tem como passo inicial 
um conjunto de conhecimentos e práticas de autoliderança. Esta 
vive ao lado da autoestima e da autodisciplina, armas importantes 
para domínio do apego. Diante do conteúdo deste livro, abrem-se as 
portas que vão do autoconhecimento de gestão e sucesso no mundo 
corporativo, à realidade do sistema econômico predominante na 
nossa época.

Heródoto Barbeiro
Jornalista do Jornal da Nova Brasil e R7

Educado na Escola Soto Zen 
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Convenções usadas neste livro

Este livro foi concebido como um guia para o crescimento contínuo, 
acompanhando você em uma jornada de transformação pessoal e 
profissional. Para isso, foram adotadas algumas escolhas ao longo 
do texto, facilitando a compreensão dos conceitos apresentados e 
sua aplicação prática. 

Você encontrará alguns termos específicos das áreas de Neuro-
ciência, Psicologia Positiva e Comunicação, que são essenciais para 
a construção do conhecimento proposto. Sempre que um conceito 
novo for abordado, ele será explicado de maneira objetiva e contex-
tualizada, facilitando assim sua aplicabilidade no dia a dia. 

Cada capítulo é organizado de forma progressiva, começando 
com uma introdução ao tema, seguida de uma abordagem mais 
aprofundada e, por fim, sugestões de reflexões que possam contribuir 
para transformar o conhecimento em ação. Essa estrutura favorece 
a assimilação gradual e permite que você adapte os insights ao seu 
ritmo e realidade. 

Citações e referências importantes estão devidamente identifica-
das, potencializando a credibilidade das informações e permitindo 
aprofundamentos futuros. Além disso, o livro conta com alguns ele-
mentos gráficos que destacam insights complementares, facilitando 
a compreensão e estimulando reflexões sobre o tema. Essas escolhas 
foram adotadas para que este livro possa se tornar um guia prático 
para a sua jornada de transformação contínua. 
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Como este livro está organizado

Com uma abordagem dinâmica e adaptável, este livro está orga-
nizado em quatro partes complementares. Partindo de reflexões 
sobre desenvolvimento pessoal, a obra avança para os desafios das 
relações humanas e, por fim, para estratégias de comunicação ali-
nhadas ao mundo contemporâneo. Para enriquecer ainda mais sua 
experiência, a obra inclui onze atividades práticas que podem ajudar 
a transformar conhecimento em ação. Os capítulos podem ser lidos 
individualmente, na sequência que você desejar sem impactar o 
entendimento do todo, ou se preferir, a leitura pode seguir a ordem 
crescente das páginas, ficando a seu critério. 

Parte I – Você e Suas Potencialidades

A primeira parte do livro convida você a olhar para dentro de si 
e explorar suas forças e potencialidades. Aqui, é abordado o poder 
do autoconhecimento, a importância do propósito, a influência das 
emoções no comportamento e o papel da neuroplasticidade no de-
senvolvimento contínuo.

Parte II – Você em Conexão com o Outro

Nesta seção, são discutidas as relações interpessoais e a influência 
das habilidades socioemocionais no ambiente de trabalho. O foco 
está na interação entre indivíduos, na fortalecimento da confiança 
e na construção de uma cultura de segurança psicológica.
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22  •  cápsulas de neurociência e vida contemporânea

Parte III – Comunicação e Soluções no Mundo  
em Transformação

Nesta parte do livro é dada ênfase ao impacto da comunicação 
no ambiente corporativo e nas relações interpessoais. São reflexões 
sobre o papel da linguagem verbal e não verbal, o uso da tecnologia 
como mediadora nas relações humanas e as habilidades necessárias 
para navegar em um contexto regido por uma nova ordem mundial, 
onde a transformação acelerada e a imprevisibilidade desafiam o 
status quo.

Parte IV – Conteúdo Bônus | Práticas

Para complementar os conceitos abordados ao longo do livro, esta 
seção inclui um conjunto de atividades práticas que podem contribuir 
para transformar teoria em ação, proporcionando um aprendizado 
ainda mais profundo e aplicável ao seu dia a dia. 

Aproveite cada capítulo e aplique os aprendizados no trabalho 
e na vida.
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“A capacidade de pensar  

o ser humano como complexo,  

múltiplo e holístico, é a capacidade  

de ter sucesso hoje no mercado.” 1

(Leandro Karnal – Historiador, professor e escritor brasileiro)
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Introdução

O que vem em seu pensamento quando você escuta a palavra “tra-
balho”? A origem da palavra “trabalho” vem do latim tripalium, 
termo utilizado para designar um instrumento de tortura. Etimolo-
gicamente, a palavra remete ao sofrimento. Boa parte da população 
brasileira certamente não sabe dessa origem, mas se comporta como 
se soubesse, estabelecendo uma relação com o trabalho como algo 
ligado ao sofrimento ou estresse. 

Curiosamente, até mesmo no cinema o tema “trabalho” muitas 
vezes é abordado através de filmes que trazem um olhar crítico sobre 
o tema, que vai desde o clássico “Tempos Modernos” de Charlie Cha-
plin à filmes contemporâneos como “Que horas ela volta?“ de Anna 
Muylaert (com Regina Casé), “O Palestrante” de Marcelo Antunez 
(com Fábio Porchat) e “Trabalhar Cansa” de Juliana Rojas e Marco 
Dutra. Esse último, o próprio título do filme é autoexplicativo.

Na língua inglesa, o termo work, remete à ideia de construção, 
muito conectado à compreensão de trabalho da sociedade norte-a-
mericana. Gary Bolles, especialista em futuro do trabalho na Singu-
larity University, define “trabalho” da seguinte maneira: “Trabalho 
é resolver o problema de alguém através de tarefas, usando nossas 
habilidades para gerar resultados”. 2 Essa visão mais contemporânea 
impulsiona a necessidade de crescimento contínuo e adaptação, onde 
o aprimoramento de habilidades sociocomportamentais e técnicas, 
e a busca por resultados de qualidade são prioridades.

Em essência, no trabalho e na vida, somos pessoas lidando com 
pessoas. Muitas vezes priorizamos o trabalho em pról da vida, mas 
o trabalho é apenas uma das áreas mais importantes da vida. Vou 
te fazer uma pergunta-chave: O que realmente importa para você? 
Quando faço essa pergunta em processos de mentoria as respostas 
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