T leigos

O estoicismo é uma filosofia antiga que se tornou incrivelmente popular em todo o mundo
somente nos ultimos anos. Filosofia? Popular? Sim, é incrivel. Mas também é verdade. No
mundo dos negécios, dos esportes, do entretenimento e das forcas armadas, o estoicismo
esta em alta.

Afilosofia estoica teve seu inicio 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
pratico. Mas, como muitas filosofias que ja foram populares, sua influéncia publica comecou a
enfraguecer. No entanto, ao longo dos séculos, principalmente em periodos de turbuléncia e
agitacdo, as pessoas parecem ter redescoberto esse antigo conhecimento, que é perfeito para
periodos de mudancas e incertezas inquietantes.

EM QUE CONSISTE O ESTOICISMO?

Vocé provavelmente ja ouviu falar sobre estoicismo nas redes sociais, mas o que de fato
significa ser estoico? A seguir, algumas afirmacdes estoicas para comecar:

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

® Para ter uma vida feliz, € preciso pouca coisa. Tente ser bom. A exceléncia moral por si
so ja é suficiente.
® N3do sdo as coisas do mundo que nos perturbam, mas como pensamos sobre elas.

® O Unico bem verdadeiro é a virtude (a palavra grega areté, traduzida como virtude, sig-
nifica “forca interior”). A Unica coisa ruim é o vicio (um tipo. de falha ou fraqueza moral).

® Uma pessoa boa ndo precisa temer o mal de nada nem de ninguém. A Unica coisa que
pode nos prejudicar sdo nossas escolhas equivocadas feitas por vontade propria.

® As duas coisas mais peculiares dos seres humanos sdo a razdo e a relacionalidade.
Somos capazes de pensar de maneira poderosa e complexa, e formar comunidades
incriveis e sofisticadas.

® Todos temos circulos de influéncia e pertencimento no mundo. Quando os usamos
bem, comecando pelo mais préximo, podemos melhorar até o que esta longe.

® A morte ndo deve ser temida.
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® Ansiedade soci

® |mpaciéncia

® Pessoas dificeis

® Pessoas estUpidas

® Redes sociais (desculpe, estamos nos repetindo)
® Mudancas e incertezas incomodas

® Soliddo

® Tristeza e depressdo

® Falas e imagens ndo saudaveis de si mesmo
® Adversidade

® Sofrimento

® Perda e luto

® Pensamento negativo

® Desejos e emog0es prejudiciais a saude

® Julgamentos
Como o estoicismo pode ajudar com esses problemas? Permitindo que vocé 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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Introducao

arte do segredo para ter uma vida boa e feliz é saber o que abragar e o

que deixar de lado. A maioria das pessoas costuma errar na maior parte do

tempo, abracando o que deveria ser deixado de lado e deixando de lado o que
deveria ser abragado. Ha uma grande sabedoria antiga que esta se espalhando pelo
mundo atualmente e mudando vidas para melhor, mostrando-nos como fazer
isso da maneira correta e qual o significado de fazé-lo com adequacdo, de uma
forma que realmente importa.

Um grupo de filésofos da Grécia e da Roma antigas, conhecidos como estoicos,
abordou de maneira contundente a questdao de como viver melhor em um mundo
repleto de desafios e mudancas. Eles tinham percepcoes diferentes sobre feli-
cidade ‘e vida boa, que acreditavam resultar da exceléncia pessoal e da virtude
moral bem vividas em comunidades saudaveis. Seus ensinamentos mais profun-
dos tesistiram ao longo dos séculos para ressurgir em nossa época. Apresentam
perspectivas-detalhadas e praticas sobre como encontrar o verdadeiro sentido, a
resiliéncia prazerosa, o fortalecimento pessoal em meio a turbuléncia e uma sen-
sacdo de calma interior ao enfrentar a incerteza que pode ser exatamente o que
precisamos nos dias atuais.

Sobre Este Livro

Se vocé ouviu falar do estoicismo em algum podcast ou entre amigos e gostaria
de saber mais, ou se ja 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 vocé. Também é o livro certo para vocé
mesmo que nao 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 influéncias que parecem impedir
as pessoas de serem melhores, de se sentirem melhores e de darem o melhor de
si neste mundo.

Os filésofos mais solicitos buscam entender melhor a vida e vivé-la de modo mais
significativo. Desejam alcangar as mais profundas perspectivas possiveis sobre o
mundo para aprimorar e melhorar as proprias experiéncias de vida. Ndo conside-
ram nada como certo, mas questionam e investigam, para obter esclarecimento
e perspectiva. Entdao, buscam transmitir suas descobertas para as outras pessoas.

Todos queremos compreender a verdadeira sabedoria sobre como viver, agir e
crescer. Vocé esta com sorte, pois o objetivo deste livro é dar pelo menos o pontapé

Introdugdo 1



inicial nessa tarefa. Apresentaremos os principais antecedentes e os principais
argumentos de alguns dos pensadores praticos mais interessantes da Histdria,
que, em muitos aspectos, sao pessoas normais e inteligentes que usaram bem sua
curiosidade e seus talentos e, dessa forma, alcancaram niveis extraordinarios em
suas ideias e préticas didrias para viver bem. Agora, eles podem nos ajudar a fazer
0 mesmo em nossa vida.

NZo é preciso ser um intelectual ou um visionario renomado para se beneficiar de
uma andlise mais cuidadosa sobre as questes fundamentais da vida, conforme
definidas por alguns dos melhores especialistas que abordaram essas questdes
antes de nds. Na verdade, este livro é sobre os desafios que vocé enfrenta em sua
vida cotidiana. Qualquer novo grau de compreensao que possa obter de pessoas
sabias que lidaram com essas questdes antes de vocé serd um passo na dire¢do
certa de resultados praticos e, talvez, até mesmo de mudanca de vida. Vocé pode
concordar com os filésofos estoicos em todos os aspectos ou preferir escolher
algumas de suas ideias para abordagens que possam ser aplicadas as 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 informag¢des aqui contidas do que
com as possibilidades de transformacao que sugere.

Em nosso olhar sobre a filosofia antiga e pratica do estoicismo, faremos pergun-
tas bésicas e investigativas sobre o que é existir como ser humano neste mundo,
0 que é a vida e como podemos viver de maneira mais satisfatoria todos os dias.
Refletiremos sobre alguns dosaspectos mais importantes para nosso autoconhe-
cimento. Inclusive, abordaremos algumas das questdes mais fundamentais da
vida que, com muita frequéncia, apenas evitamos enfrentar de frente e raramente
lidamos de maneira direta. Este sera um livro sobre algumas questdes e percep-
¢des humanas mais fundamentais.

Penso que...

2

Ao apresentarmos as ideias neste livro, basicamente assumiremos a hipétese de
que vocé seja iniciante na filosofia como forma de pensar e viver, mas nao em
todas as questdes e temas que os filésofos analisam. Também iremos supor que
vocé ndo seja um historiador do mundo antigo ou um classicista com formagao
em grego e latim. E ndo esperamos que vocé ja seja um especialista em estoicismo
e apenas queira ler todos os livros novos escritos sobre essa fascinante filosofia,
como alguns grandes fds dos estoicos parecem fazer atualmente.

Se, no entanto, vocé for um representante orgulhoso e qualificado de qualquer um
desses grupos, também sera muito bem-vindo. Temos muito a oferecer. Cobri-
mos o basico, mas também inovamos. Temos o compromisso de trabalhar com
afinco para manté-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, ndo presumimos, porém esperamos sinceramente que vocé se
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divirta muito e tenha uma experiéncia tdo inspiradora ao estudar essa filosofia
tdo importante e interessante quanto nds tivemos e continuamos a ter ao refletir
sobre esses assuntos de novas maneiras.

Icones Usados Neste Livro

DICA

@

LEMBRE-SE

LD
PAPO DE
ESPECIALISTA

O

CASOS E
CAUSOS

e

CUIDADO

Ao longo deste livro, os icones presentes nas margens destacam determinados
tipos de informacdes valiosas que chamam sua atencdo. A seguir, apresentamos
0s icones que vocé encontrara e uma breve descricdo de cada um.

O icone Dica identifica sugestdes e perspectivas que podem ajuda-lo a refletir
sobre um assunto.

O icone Lembre-se indica informacdes especialmente importantes para saber e
manter em mente.

O icone Papo de Especialista alerta sobre informacdes de natureza mais técnica
que podem ser ignoradas inicialmente, se vocé preferir.

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

O icone Cuidado indica que vocé deve tomar cuidado! Ele destaca importantes
observacdes de adverténcia que podem evitar confusdo mental, esfor¢o desneces-
sario ou passos em falso que precisam ser evitados.

Além Deste Livro

Além da abundancia de informacdes e orientacdes relacionadas as questdes filo-
soficas que podem ser encontradas neste livro e nestas paginas, é possivel ter
acesso a ainda mais ajuda e informagGes online. Vocé pode acessar a Folha de Cola
Online no site da editora Alta Books. Procure pelo titulo do livro. Faca o/download
da Folha de Cola completa, bem como de erratas e possiveis arquivos de apoio.
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De La para Ca, Daqui para La

4

Pela ordem dos capitulos, iniciamos com comentdarios sobre o surpreendente
ressurgimento do estoicismo na atualidade, em especial entre as pessoas que
normalmente ndo buscam conceitos antigos para a vida moderna ou que ndo se
interessam pela filosofia com o intuito de usa-la da melhor forma possivel. Em
seguida, partimos do inicio do pensamento antigo para oferecer um contexto
completo, de maneira sucinta, para compreender a origem e a natureza do estoi-
cismo, a fim de ajudéa-lo a se orientar a medida que explorarmos suas principais
ideias nos capitulos posteriores.

Esperamos que vocé inicie a leitura deste livro da maneira habitual, sequencial-
mente, de capa a capa, como apresentamos a seguir, mas ndo € necessario — vocé
pode 1é-1o como quiser! Cada capitulo foi escrito de modo a funcionar basica-
mente por si s6. Nos primeiros capitulos, sdo apresentadas grandes ideias que sdo
revisitadas e desenvolvidas mais detalhadamente nos capitulos posteriores. Por-
tanto, ha algumas ideias que se repetem, aparecendo em mais de um momento,
mas, em suas diversas apari¢des, sdo desenvolvidas de diferentes maneiras e tes-
tadas sob diferentes angulos e contextos.

Vocé pode consultar o indice e comecar em qualquer parte do livro que preferir
para satisfazer seu interesse por qualquer tépico que tenha em mente no momento
ou atender a qualquer incémodo existencial que possa ter. Ainda assim, como em
todos os assuntos filosoficos, as ideias estdo relacionadas umas as outras, e a
perspectiva de qualquer capitulo sera compreendida de maneira mais completa
e detalhada no contexto do que veio antes e do que sera desenvolvido depois.
Todavia, vocé ndo esta preso a nada. Explore a vontade. Divirta-se. Queremos que
tenha uma aventura e uma otima experiéncia. O estoicismo €, em muitos aspec-
tos, uma filosofia de liberta¢do; portanto, queremos que vocé 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 espaco e o tempo. Gos-
tarfamos muito de ouvir sua opinido. Mas, para comecar; lhe daremos as nossas.
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NESTA PARTE...

Descubra por-que o estoicismo é tdo popular em nossa
época.

Mergulhe na histéria do estoicismo antigo.

Conheca alguns filésofos gregos e romanos, e um
imperador incrivel.




NESTE CAPiTULO

» Apresentando uma filosofia para nossa
época

» Esclarecendo a ideia antiga de filosofia

» Usando a sabedoria com os estoicos

Capitulo 1

Estoicismo: Filosofia
para Nossa Epoca

medida que escrevemos estas palavras para que vocé as leia, a

IA pode estar dominando o mundo. Sim, a Inteligéncia Artificial

e, a0 mesmo tempo, as Ideias Antigas. Para ser mais especifico,
algumas importantes perspectivas dos fildésofos estoicos de tempos atras
estdo se espalhando pela cultura contempordnea em muitos paises ao
mesmo tempo e fazendo uma grande diferenga 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 ajuda-lo a refletir
sobre os desafios e as oportunidades que vocé enfrenta todos os dias de
uma maneira nova e poderosa. O objetivo é libertd-lo de tudo o que o
aflige e o impede de progredir. A finalidade é lhe proporcionar um novo
tipo de resisténcia e coragem que €é crucial em um mundo conturbado
e incerto como o que enfrentamos atualmente. E ele estd enraizado na
mais importante fonte de energia para o bem que vocé tem: seu carater.

Neste capitulo, veremos o que ha por tras do apelo atual desse modo
antigo, porém revolucionario, de pensar, sentir e agir. No processo,
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descobriremos o que talvez seja a visdo de filosofia mais profundamente util ja
desenvolvida.

Maneira de Pensar para Nossa Epoca

8

A filosofia estoica tornou-se repentinamente popular em todo o mundo nos ulti-
mos anos, conquistando enorme atenc¢do em diferentes areas da cultura, como
negocios, esportes, entretenimento e forcas armadas. Os livros sobre as ideias
dos estoicos vendem aos milhdes e entram nas listas de best-sellers de todo o
mundo. Podcasts, sites, grupos de debate online e até mesmo camisetas, meda-
IhGes e canecas com temas estoicos estdo em alta. Tatuadores reproduzem pala-
vras gregas e latinas, espalhadas pelo corpo dos adeptos dessa antiga filosofia.
Palestrantes seguem a tendéncia. Reunides de negdcios, de equipes esportivas
profissionais e sessdes de treinamento de mentalidade militar passaram a focar as
ideias estoicas. Os principais executivos de bancos, hospitais, empresas de tecno-
logia e de manufatura estdo despertando e ganhando vida com as possibilidades
que as ideias estoicas oferecem. E nos campi das universidades de todo o pais,
estdo sendo oferecidas aulas sobre estoicismo, e até alunos muito mais jovens
estdo comecando a demonstrar interesse.

Talvez essa tendéncia inesperada seja, em parte, um reflexo de um sentimento
generalizado de angustia social e de uma industria de entretenimento envolvida
de maneira dinamica, que, de muitas maneiras, tornou-se cada vez mais gros-
seira, barulhenta e superficial ao longo dos anos. Também pode ser uma reac¢do aos
aspectos nocivos das redes sociais, ao estresse cada vez mais intenso do trabalho
moderno e da vida familiar, ao colapso da religiosidade e a crescente degradagao
politica que se manifesta em todo o mundo. Além disso, essa tendéncia pode ser,
em parte, uma resposta razoavel a todo o medo-e incerteza evidenciados pelos
indmeros novos riscos de violéncia letal e repentina na vida cotidiana, uma guerra
global continua contra o terrorismo e as ameagas de gangues sem previsdo de fim,
além de uma mudanca climatica cada vez mais ébvia e catastréfica. Acrescente
todas as turbuléncias econdmicas e tecnolégicas em ritmo acelerado que ameagam
se intensificar ainda mais, juntamente com as ameagas emergentes a democracia
e a paz mundial, os efeitos prolongados da ultima Grande Recessdo e, é claro, a
assustadora e extremamente desestabilizadora pandemia de covid-19.

Enquanto a inteligéncia artificial global desponta como uma grande promessa e
uma grande ameaca, e somos frequentemente alertados quanto a possibilidade
de um grande asteroide atravessar o espaco e nos atingir, é compreensivel 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 propdsito, significado pessoal, forca interior,
equilibrio mental e resiliéncia na vida, o estoicismo, como resultado, esta virali-
zando. Em muitas partes do mundo, ha um novo e intenso desejo de obter mais
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