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Estoicismo
O estoicismo é uma filosofia antiga que se tornou incrivelmente popular em todo o mundo 
somente nos últimos anos. Filosofia? Popular? Sim, é incrível. Mas também é verdade. No 
mundo dos negócios, dos esportes, do entretenimento e das forças armadas, o estoicismo 
está em alta.

A filosofia estoica teve seu início em Atenas, na Grécia, por volta do ano 300 a.C. Ela migrou 
para a poderosa Roma, onde floresceu como um estilo de vida bastante popular e muito 
prático. Mas, como muitas filosofias que já foram populares, sua influência pública começou a 
enfraquecer. No entanto, ao longo dos séculos, principalmente em períodos de turbulência e 
agitação, as pessoas parecem ter redescoberto esse antigo conhecimento, que é perfeito para 
períodos de mudanças e incertezas inquietantes.

EM QUE CONSISTE O ESTOICISMO?
Você provavelmente já ouviu falar sobre estoicismo nas redes sociais, mas o que de fato 
significa ser estoico? A seguir, algumas afirmações estoicas para começar:

• Existem dois tipos de coisas no mundo: as que podemos controlar e as que não pode-
mos. Nada pode aborrecê-lo a menos que você permita. O caminho mais sensato é
focar o que você pode controlar e não se preocupar com o restante.

• Para ter uma vida feliz, é preciso pouca coisa. Tente ser bom. A excelência moral por si
só já é suficiente.

• Não são as coisas do mundo que nos perturbam, mas como pensamos sobre elas.

• O único bem verdadeiro é a virtude (a palavra grega aretê, traduzida como virtude, sig-
nifica “força interior”). A única coisa ruim é o vício (um tipo de falha ou fraqueza moral).

• Uma pessoa boa não precisa temer o mal de nada nem de ninguém. A única coisa que
pode nos prejudicar são nossas escolhas equivocadas feitas por vontade própria.

• As duas coisas mais peculiares dos seres humanos são a razão e a relacionalidade.
Somos capazes de pensar de maneira poderosa e complexa, e formar comunidades
incríveis e sofisticadas.

• Todos temos círculos de influência e pertencimento no mundo. Quando os usamos
bem, começando pelo mais próximo, podemos melhorar até o que está longe.

• A morte não deve ser temida.
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Estoicismo

PROBLEMAS CORRIQUEIROS QUE O 
ESTOICISMO PODE RESOLVER
Serve tanto na limpeza de pisos quanto na decoração de sobremesas! É uma filosofia e um 
estabilizador de humor! Agora falando sério, a abordagem estoica ajuda qualquer pessoa 
neste mundo insano a lidar com todos os tipos de problemas, incluindo estes:

•	 Raiva

•	 Frustração

•	 Preocupação e medo

•	 Ansiedade social

•	 Impaciência

•	 Pessoas difíceis

•	 Pessoas estúpidas

•	 Redes sociais (desculpe, estamos nos repetindo)

•	 Mudanças e incertezas incômodas

•	 Solidão

•	 Tristeza e depressão

•	 Falas e imagens não saudáveis de si mesmo

•	 Adversidade

•	 Sofrimento

•	 Perda e luto

•	 Pensamento negativo

•	 Desejos e emoções prejudiciais à saúde

•	 Julgamentos

Como o estoicismo pode ajudar com esses problemas? Permitindo que você melhore ao:

•	 Desenvolver a autodisciplina e o autocontrole

•	 Ter clareza e foco

•	 Encontrar tranquilidade

•	 Ser uma pessoa mais ética

•	 Cultivar melhores relacionamentos

•	 Formar boas equipes e comunidades mais fortes
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Introdução

Parte do segredo para ter uma vida boa e feliz é saber o que abraçar e o 
que deixar de lado. A maioria das pessoas costuma errar na maior parte do 
tempo, abraçando o que deveria ser deixado de lado e deixando de lado o que 

deveria ser abraçado. Há uma grande sabedoria antiga que está se espalhando pelo 
mundo atualmente e mudando vidas para melhor, mostrando-nos como fazer 
isso da maneira correta e qual o significado de fazê-lo com adequação, de uma 
forma que realmente importa.

Um grupo de filósofos da Grécia e da Roma antigas, conhecidos como estoicos, 
abordou de maneira contundente a questão de como viver melhor em um mundo 
repleto de desafios e mudanças. Eles tinham percepções diferentes sobre feli-
cidade e vida boa, que acreditavam resultar da excelência pessoal e da virtude 
moral bem vividas em comunidades saudáveis. Seus ensinamentos mais profun-
dos resistiram ao longo dos séculos para ressurgir em nossa época. Apresentam 
perspectivas detalhadas e práticas sobre como encontrar o verdadeiro sentido, a 
resiliência prazerosa, o fortalecimento pessoal em meio à turbulência e uma sen-
sação de calma interior ao enfrentar a incerteza que pode ser exatamente o que 
precisamos nos dias atuais.

Sobre Este Livro
Se você ouviu falar do estoicismo em algum podcast ou entre amigos e gostaria 
de saber mais, ou se já leu um dos livros mais vendidos que introduziram essa 
filosofia distinta em nossa época e gostaria de ter a oportunidade de explorar mais 
a fundo a poderosa e fascinante diversidade de ideias encontradas nesse modo de 
pensar e viver, este é o livro certo para você. Também é o livro certo para você 
mesmo que não saiba muito sobre os estoicos, mas esteja pronto para ter novas 
perspectivas de vida, novas maneiras de lidar com os desafios e as dificuldades e, 
talvez, até mesmo para se libertar de muitas das influências que parecem impedir 
as pessoas de serem melhores, de se sentirem melhores e de darem o melhor de 
si neste mundo.

Os filósofos mais solícitos buscam entender melhor a vida e vivê-la de modo mais 
significativo. Desejam alcançar as mais profundas perspectivas possíveis sobre o 
mundo para aprimorar e melhorar as próprias experiências de vida. Não conside-
ram nada como certo, mas questionam e investigam, para obter esclarecimento 
e perspectiva. Então, buscam transmitir suas descobertas para as outras pessoas.

Todos queremos compreender a verdadeira sabedoria sobre como viver, agir e 
crescer. Você está com sorte, pois o objetivo deste livro é dar pelo menos o pontapé 
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inicial nessa tarefa. Apresentaremos os principais antecedentes e os principais 
argumentos de alguns dos pensadores práticos mais interessantes da História, 
que, em muitos aspectos, são pessoas normais e inteligentes que usaram bem sua 
curiosidade e seus talentos e, dessa forma, alcançaram níveis extraordinários em 
suas ideias e práticas diárias para viver bem. Agora, eles podem nos ajudar a fazer 
o mesmo em nossa vida.

Não é preciso ser um intelectual ou um visionário renomado para se beneficiar de 
uma análise mais cuidadosa sobre as questões fundamentais da vida, conforme 
definidas por alguns dos melhores especialistas que abordaram essas questões 
antes de nós. Na verdade, este livro é sobre os desafios que você enfrenta em sua 
vida cotidiana. Qualquer novo grau de compreensão que possa obter de pessoas 
sábias que lidaram com essas questões antes de você será um passo na direção 
certa de resultados práticos e, talvez, até mesmo de mudança de vida. Você pode 
concordar com os filósofos estoicos em todos os aspectos ou preferir escolher 
algumas de suas ideias para abordagens que possam ser aplicadas às coisas que 
mais importam no seu caso. No final das contas, a despeito do que possa parecer, 
um livro como este tem menos a ver com as informações aqui contidas do que 
com as possibilidades de transformação que sugere.

Em nosso olhar sobre a filosofia antiga e prática do estoicismo, faremos pergun-
tas básicas e investigativas sobre o que é existir como ser humano neste mundo, 
o que é a vida e como podemos viver de maneira mais satisfatória todos os dias. 
Refletiremos sobre alguns dos aspectos mais importantes para nosso autoconhe-
cimento. Inclusive, abordaremos algumas das questões mais fundamentais da 
vida que, com muita frequência, apenas evitamos enfrentar de frente e raramente 
lidamos de maneira direta. Este será um livro sobre algumas questões e percep-
ções humanas mais fundamentais.

Penso que…
Ao apresentarmos as ideias neste livro, basicamente assumiremos a hipótese de 
que você seja iniciante na filosofia como forma de pensar e viver, mas não em 
todas as questões e temas que os filósofos analisam. Também iremos supor que 
você não seja um historiador do mundo antigo ou um classicista com formação 
em grego e latim. E não esperamos que você já seja um especialista em estoicismo 
e apenas queira ler todos os livros novos escritos sobre essa fascinante filosofia, 
como alguns grandes fãs dos estoicos parecem fazer atualmente.

Se, no entanto, você for um representante orgulhoso e qualificado de qualquer um 
desses grupos, também será muito bem-vindo. Temos muito a oferecer. Cobri-
mos o básico, mas também inovamos. Temos o compromisso de trabalhar com 
afinco para mantê-lo envolvido e até mesmo entretido, além de lhe dar a opor-
tunidade de se aprofundar e pensar sobre assuntos vitais para sua vida de novas 
maneiras. Por fim, não presumimos, porém esperamos sinceramente que você se 
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divirta muito e tenha uma experiência tão inspiradora ao estudar essa filosofia 
tão importante e interessante quanto nós tivemos e continuamos a ter ao refletir 
sobre esses assuntos de novas maneiras.

Ícones Usados Neste Livro
Ao longo deste livro, os ícones presentes nas margens destacam determinados 
tipos de informações valiosas que chamam sua atenção. A seguir, apresentamos 
os ícones que você encontrará e uma breve descrição de cada um.

O ícone Dica identifica sugestões e perspectivas que podem ajudá-lo a refletir 
sobre um assunto.

O ícone Lembre-se indica informações especialmente importantes para saber e 
manter em mente.

O ícone Papo de Especialista alerta sobre informações de natureza mais técnica 
que podem ser ignoradas inicialmente, se você preferir.

Por vezes, usaremos uma história interessante para ajudar a esclarecer determi-
nado ponto.

O ícone Cuidado indica que você deve tomar cuidado! Ele destaca importantes 
observações de advertência que podem evitar confusão mental, esforço desneces-
sário ou passos em falso que precisam ser evitados.

Além Deste Livro
Além da abundância de informações e orientações relacionadas às questões filo-
sóficas que podem ser encontradas neste livro e nestas páginas, é possível ter 
acesso a ainda mais ajuda e informações online. Você pode acessar a Folha de Cola 
Online no site da editora Alta Books. Procure pelo título do livro. Faça o download 
da Folha de Cola completa, bem como de erratas e possíveis arquivos de apoio.

DICA

LEMBRE-SE

PAPO DE 
ESPECIALISTA

CASOS E 
CAUSOS

CUIDADO
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De Lá para Cá, Daqui para Lá
Pela ordem dos capítulos, iniciamos com comentários sobre o surpreendente 
ressurgimento do estoicismo na atualidade, em especial entre as pessoas que 
normalmente não buscam conceitos antigos para a vida moderna ou que não se 
interessam pela filosofia com o intuito de usá-la da melhor forma possível. Em 
seguida, partimos do início do pensamento antigo para oferecer um contexto 
completo, de maneira sucinta, para compreender a origem e a natureza do estoi-
cismo, a fim de ajudá-lo a se orientar à medida que explorarmos suas principais 
ideias nos capítulos posteriores.

Esperamos que você inicie a leitura deste livro da maneira habitual, sequencial-
mente, de capa a capa, como apresentamos a seguir, mas não é necessário — você 
pode lê-lo como quiser! Cada capítulo foi escrito de modo a funcionar basica-
mente por si só. Nos primeiros capítulos, são apresentadas grandes ideias que são 
revisitadas e desenvolvidas mais detalhadamente nos capítulos posteriores. Por-
tanto, há algumas ideias que se repetem, aparecendo em mais de um momento, 
mas, em suas diversas aparições, são desenvolvidas de diferentes maneiras e tes-
tadas sob diferentes ângulos e contextos.

Você pode consultar o índice e começar em qualquer parte do livro que preferir 
para satisfazer seu interesse por qualquer tópico que tenha em mente no momento 
ou atender a qualquer incômodo existencial que possa ter. Ainda assim, como em 
todos os assuntos filosóficos, as ideias estão relacionadas umas às outras, e a 
perspectiva de qualquer capítulo será compreendida de maneira mais completa 
e detalhada no contexto do que veio antes e do que será desenvolvido depois. 
Todavia, você não está preso a nada. Explore à vontade. Divirta-se. Queremos que 
tenha uma aventura e uma ótima experiência. O estoicismo é, em muitos aspec-
tos, uma filosofia de libertação; portanto, queremos que você se sinta livre para 
ler este livro como quiser. Depois, diga-nos o que achou. Estamos falando sério! 
A filosofia é uma conversa muito ampla, que atravessa o espaço e o tempo. Gos-
taríamos muito de ouvir sua opinião. Mas, para começar, lhe daremos as nossas.
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NESTA PARTE…

Descubra por que o estoicismo é tão popular em nossa 
época.

Mergulhe na história do estoicismo antigo.

Conheça alguns filósofos gregos e romanos, e um 
imperador incrível.
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NESTE CAPÍTULO

	» Apresentando uma filosofia para nossa 
época

	» Esclarecendo a ideia antiga de filosofia

	» Usando a sabedoria com os estoicos

Capítulo 1
Estoicismo: Filosofia 
para Nossa Época

À medida que escrevemos estas palavras para que você as leia, a 
IA pode estar dominando o mundo. Sim, a Inteligência Artificial 
e, ao mesmo tempo, as Ideias Antigas. Para ser mais específico, 

algumas importantes perspectivas dos filósofos estoicos de tempos atrás 
estão se espalhando pela cultura contemporânea em muitos países ao 
mesmo tempo e fazendo uma grande diferença na vida e no trabalho das 
pessoas. O estoicismo antigo, que teve origem na Grécia, foi renovado e, 
de certa forma, reformulado na Roma imperial, pode ajudá-lo a refletir 
sobre os desafios e as oportunidades que você enfrenta todos os dias de 
uma maneira nova e poderosa. O objetivo é libertá-lo de tudo o que o 
aflige e o impede de progredir. A finalidade é lhe proporcionar um novo 
tipo de resistência e coragem que é crucial em um mundo conturbado 
e incerto como o que enfrentamos atualmente. E ele está enraizado na 
mais importante fonte de energia para o bem que você tem: seu caráter.

Neste capítulo, veremos o que há por trás do apelo atual desse modo 
antigo, porém revolucionário, de pensar, sentir e agir. No processo, 
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8  PARTE 1 Estoicismo Antigo

descobriremos o que talvez seja a visão de filosofia mais profundamente útil já 
desenvolvida.

Maneira de Pensar para Nossa Época
A filosofia estoica tornou-se repentinamente popular em todo o mundo nos últi-
mos anos, conquistando enorme atenção em diferentes áreas da cultura, como 
negócios, esportes, entretenimento e forças armadas. Os livros sobre as ideias 
dos estoicos vendem aos milhões e entram nas listas de best-sellers de todo o 
mundo. Podcasts, sites, grupos de debate online e até mesmo camisetas, meda-
lhões e canecas com temas estoicos estão em alta. Tatuadores reproduzem pala-
vras gregas e latinas, espalhadas pelo corpo dos adeptos dessa antiga filosofia. 
Palestrantes seguem a tendência. Reuniões de negócios, de equipes esportivas 
profissionais e sessões de treinamento de mentalidade militar passaram a focar as 
ideias estoicas. Os principais executivos de bancos, hospitais, empresas de tecno-
logia e de manufatura estão despertando e ganhando vida com as possibilidades 
que as ideias estoicas oferecem. E nos campi das universidades de todo o país, 
estão sendo oferecidas aulas sobre estoicismo, e até alunos muito mais jovens 
estão começando a demonstrar interesse.

Talvez essa tendência inesperada seja, em parte, um reflexo de um sentimento 
generalizado de angústia social e de uma indústria de entretenimento envolvida 
de maneira dinâmica, que, de muitas maneiras, tornou-se cada vez mais gros-
seira, barulhenta e superficial ao longo dos anos. Também pode ser uma reação aos 
aspectos nocivos das redes sociais, ao estresse cada vez mais intenso do trabalho 
moderno e da vida familiar, ao colapso da religiosidade e à crescente degradação 
política que se manifesta em todo o mundo. Além disso, essa tendência pode ser, 
em parte, uma resposta razoável a todo o medo e incerteza evidenciados pelos 
inúmeros novos riscos de violência letal e repentina na vida cotidiana, uma guerra 
global contínua contra o terrorismo e as ameaças de gangues sem previsão de fim, 
além de uma mudança climática cada vez mais óbvia e catastrófica. Acrescente 
todas as turbulências econômicas e tecnológicas em ritmo acelerado que ameaçam 
se intensificar ainda mais, juntamente com as ameaças emergentes à democracia 
e à paz mundial, os efeitos prolongados da última Grande Recessão e, é claro, a 
assustadora e extremamente desestabilizadora pandemia de covid-19.

Enquanto a inteligência artificial global desponta como uma grande promessa e 
uma grande ameaça, e somos frequentemente alertados quanto à possibilidade 
de um grande asteroide atravessar o espaço e nos atingir, é compreensível que as 
pessoas queiram se orientar, manter a calma e encontrar maneiras de lidar com 
todos os riscos e desafios que nos cercam. Quaisquer que sejam as fontes dessa 
nova demanda por um senso de propósito, significado pessoal, força interior, 
equilíbrio mental e resiliência na vida, o estoicismo, como resultado, está virali-
zando. Em muitas partes do mundo, há um novo e intenso desejo de obter mais 
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