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ANTES DE COMECAR ESTOICISMO DO ZERO

COMO USAR ESTE GUIA

Este guia se € em vinte minutos. O que ele pede de vocé se faz em sete dias.

Vocé nio precisa saber nada de filosofia para comegar. Também nio precisa ler os cldssicos an-
tes de praticar: os estoicos escreviam para gente ocupada, com trabalho, familia e problemas,
nio para académicos. Marco Aurélio governava um império. Séneca administrava uma fortuna
e aconselhava um imperador perigoso. Epicteto tinha sido escravo. Os trés escreveram para

usar o que escreviam.

@) guia tem trés partes. A primeira explica 0 que € o estoicismo e quem foram seus trés grandes
mestres. A segunda entrega a ferramenta central, a dicotomia do controle, e as quatro virtudes
que servem de bussola. A terceira ¢ prdtica pura: cinco exercicios para comegar amanhi, os sete

erros que vale a pena evitar e um plano de sete dias para imprimir.

Trés recomendagdes

[ Leia com um ldpis na mao. Quando uma frase acertar vocé em cheio, marque. As que

vocé marcar hoje serdo o seu primeiro caderno estoico.

II' " Faga hoje mesmo o exercicio da pagina sobre a dicotomia do controle. Sio cinco mi-

nutos. E a diferenca entre ter lido sobre o estoicismo e té-lo experimentado.

[IT" Imprima o plano de sete dias (pentltima secio) e cole onde vocé o veja toda manhi. O

quc fica a vista se cumpre; O que s guarda numa pasta S€ esqucce.

Formagdo pessoal baseada na filosofia estoica. Nao substitui a ajuda de um profissional de saside mental. Se vocé estd pas-

sando por algo grave, procure alguém que possa acompanhd-lo pessoalmente.
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PRIMEIRA PARTE

O ESSENCIAL

O QUE E
O ESTOICISMO

Uma escola nascida num po’rtz'co de Atenas que ensinou a z'mpe—

mdwes € 4 esCravos a mesma Coisa: g01)€7'7’26l7‘&l ST Mesmos.
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PRIMEIRA PARTE ESTOICISMO DO ZERO

OS DO PORTICO

Por volta do ano 300 antes de Cristo, um comerciante chamado Zendo naufragon,

perden sua carga e foi parar em Atenas, lendo filosofia numa livraria.

E assim que a tradi¢do conta o comego. Zenio ficou na cidade, estudou com vérios mestres e
comegou a ensinar por conta propria num lugar pablico: o Pértico Pintado, a Stoa Poikilé,
uma galeria de colunas ao lado da praga do mercado. Desse pértico, stoa, vem o nome. Os es-

toicos eram, literalmente, “os do pértico”.

A escola durou cinco séculos e passou da Grécia para Roma. O que conservamos quase com-
pleto ¢ a sua fase romana: as cartas e os tratados de Séneca, as licoes de Epicteto anotadas por

seu aluno Arriano e as notas pessoais de Marco Aurélio. Sao esses trés que vamos ler neste guia.

A ideia central, em uma linha

O estoicismo afirma que a vida boa nio depende do que acontece com vocé, mas de como vocé
responde ao que acontece. E que essa resposta, ao contririo de quase todo o resto, estd, sim,

nas suas maos.

Dai sai todo o resto: a distingdo entre o que depende de vocé e o que nio depende, as quatro
virtudes, os exercicios didrios. Ndo é uma teoria para admirar. E um treino do juizo, como o

que um atleta faz com o corpo.

A filosofra ndo estd nas palavras, mas nos atos.”
A fl t, L 7

SENECA, CARTAS A LUCILIO, 16, 3
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PRIMEIRA PARTE ESTOICISMO DO ZERO

O QUE NAO E (E O QUE E)

A palavra “estoico” ¢ usada hoje para descrever alguém que aguenta sem reclamar, que nio
mostra o que sente. Essa imagem tem um pouco de verdade e muito de erro. Vale a pena desfa-

zé-la antes de comegar, porque quem chega ao estoicismo com essa ideia acaba usando-o mal.

O que o estoicismo nao é

Naio ¢ frieza. Os estoicos ndo pediam que se deixasse de sentir. Sabiam que o medo, a raiva
ou a tristeza chegam sozinhos, como um golpe. O que eles treinavam era o que vem

depois: se esse golpe vira uma decisio.

Naio ¢ resignagio. Aceitar o que nio depende de vocé nio significa ficar de bragos
cruzados. Significa parar de gastar forga com o que vocé nio pode mudar para colocd-la
inteira no que pode. Marco Aurélio governou e passou anos em campanha; Séneca

escreveu, administrou e aconselhou. Nio eram passivos.

Naio ¢é aguentar calado. O estoico fala, impde limites, corrige e se defende. O que ele nio

faz é falar a partir da raiva nem agir para ser aplaudido.

Nio é uma religiio nem um clube. Nio ¢é preciso acreditar em nada para pratici-lo nem

pedir licenca a ninguém. E preciso fazer os exercicios.

O queele é

Um método para separar o que depende de vocé do que no depende, ¢ agir apenas sobre

0 primeiro.

Uma bussola de quatro pontos (sabedoria, justica, coragem e temperanga) para decidir o

que fazer quando nio estd claro.

Um conjunto de priticas didrias: preparar a manhi, examinar a noite, fazer uma pausa

antes de reagir, lembrar que a vida acaba.

EmpO%C&ZSPﬂldU}’ZZJ.' 0 estoicismo nd’opromete uma vida 5€Wlp7'0b[€7}’lﬂ.f. Promete que nenhum

problema vai decidir por vocé.
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OS TRES MESTRES ESTOICISMO DO ZERO

121-180 D.C. . IMPERADOR DE ROMA

MARCO AURELIO

Foi o homem mais poderoso do seu tempo €, mesmo assim, escrevia para si mesmo para nao
perder o rumo. Governou do ano 161 até a morte, enfrentou guerras na fronteira do Danubio,

uma peste que esvaziou cidades e a trai¢io de um de seus generais de confianga.

Durante esses anos, encheu doze livros de notas pessoais que nunca pensou em publicar. Hoje
as conhecemos como Meditagoes, embora o titulo grego que lhes ddo costume ser traduzido
como “A si mesmo”. Nio sio um tratado: sio os apontamentos de um homem que se corrige

toda noite.

“Vocé pode, na hora que quiser, retirar-se para dentro de si mes-
mo. Em nenbum lugar o homem encontra retivo mais tranquilo e

mais sereno do que na propria alma.”

MARCO AURELIO, MEDITACOES, IV, 3

A ligao
Vocé nio precisa ir para a montanha para encontrar calma. A calma estd disponivel no mesmo

lugar onde vocé estd, se aprender a voltar a ela. Marco Aurélio ndo a buscava fora: ele a treinava

por dentro, no meio da guerra.

Por onde comegar a ler: Meditagoes, livros 11 e IV. Leia aos poucos, uma nota por dia.
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OS TRES MESTRES ESTOICISMO DO ZERO

C. 4 A.C. - 65 D.C. . ESCRITOR, SENADOR E CONSELHEIRO

SENECA

Nasceu em Cérdoba, na Hispinia, e chegou a ser um dos homens mais ricos e influentes de
Roma. Foi exilado na Cérsega, voltou e acabou como tutor e conselheiro do jovem Nero.
Quando Nero se voltou contra ele, ordenou que tirasse a prépria vida, e Séneca o fez com uma

serenidade que seus contemporineos deixaram registrada.

E o estoico mais ficil de ler. Suas Cartas a Lucilio, cento e vinte e quatro cartas a um amigo,
tratam do tempo, do medo, da amizade, do dinheiro e da morte com uma clareza que nio

envelheceu.

“Retvindique o direito sobre si mesmo; e o tempo que ate agora lbe
tiravam, lbe ronbavam ou simplesmente escapava, recolha-o e
guarde-0.”

SENECA, CARTAS A LUCILIO, 1, 1

A ligao
O recurso que vocé mais desperdica nio € o dinheiro: ¢ o tempo, porque vocé nio o vé ir em-

bora. Séneca pede que vocé o conte como conta o que gasta. Quem sabe para onde vai o seu

dia come¢a a mandar na prépria vida.

Por onde comegar a ler: Cartas a Lucilio 1, 2,7 e 135 e o tratado Sobre a brevidade da vida.
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OS TRES MESTRES ESTOICISMO DO ZERO

C. 50 - C. 135 D.C. - MESTRE, ANTES ESCRAVO

EPICTETO

Nasceu escravo em Hierdpolis, na Frigia, e mancava. Seu senhor permitiu que estudasse com o
estoico Musénio Rufo; j4 livre, ensinou em Roma até que o imperador Domiciano expulsou

os filésofos, e entio fundou uma escola em Nicépolis, na Grécia.

Nio escreveu nada. O que temos sdo suas aulas, anotadas pelo aluno Arriano: as Diatribes e
um resumo breve, o Manual, em grego Encheiridion, “o que se tem 2 mao”, como um punhal

ou um livro de bolso. E o mais direto dos trés mestres.

“Ndo sdo as coisas que perturbam os homens, mas as opinioes sobre
as coisas.”

EPICTETO, MANUAL, s

A ligao
Entre o que acontece e o que vocé sente existe um juizo, uma frase que voce diz a si mesmo.
Quase nunca vocé a percebe, mas é ela que fere. Epicteto conta que lhe roubaram uma lampa-

rina de ferro e que ele pensou: o ladrio pagou caro por ela, porque, por uma lamparina, virou

ladrdo (Dzatribes, 1, 18). O fato era o mesmo; o juizo mudou tudo.

Por onde comegar a ler: O Manual inteiro. Sio cinquenta e trés capitulos curtos; d4 para ler numa tarde.
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SEGUNDA PARTE

I1

A FERRAMENTA

O QUE DEPENDE
DE VOCE

A ideia com que comega o manual de Epicteto, e as quatro per-

guntas que servem de biissola.
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SEGUNDA PARTE ESTOICISMO DO ZERO

A DICOTOMIA DO CONTROLE

Se vocé ficar com uma vinica ideia deste guia, que seja esta. O Manual de Epicteto co-

mega com ela, sem predmbulo:

“Das coisas que existem, algumas dependem de nds; outras, ndo.
Dependem de nds o juizo, o impulso, o desejo, a aversio; numa pa-
lavra, tudo o que € obra nossa. Ndo dependem de nds o corpo, os
bens, a reputagdo, os cargos; numa palavra, tudo o que ndio é obra
nossa.”

EPICTETO, MANUAL, 1

Veja o que Epicteto poe na segunda lista: o corpo, o dinheiro, o que pensam de vocé, o seu car-
go. Ele nio diz que nio importam. Diz que nio dependem sé de vocé. Vocé pode cuidar da

satide e adoecer, trabalhar bem e perder o emprego, ser honesto e falarem mal de vocé.

O que depende de vocé é mais curto, mas ¢ seu de verdade: o que vocé julga, o que decide, o

que busca e o que rejeita. Seu esforgo, sua palavra, sua resposta.

Por que isso muda tudo

Quase todo sofrimento indtil vem de confundir as listas. Vocé se angustia com o que o chefe
pensa, que estd na segunda, e descuida da qualidade do seu trabalho, que estd na primeira. Per-

de 0 sono com uma noticia que nio pode mudar e nio faz a ligagio que pode fazer.

O estoico faz o contririo: poe toda a forca na primeira lista e solta a segunda. Nio por indife-
renca, mas por economia. A energia de um homem ¢ limitada, e a que ele gasta com o alheio

tira do que ¢ seu.

Uma nuance: muitas coisas dependem de vocé so em parte. Vocé ndo controla o resultado de uma entrevista; controla como

se prepara e responde. A7 o estoico fixa a meta na parte gue é dele: “preparar bem a entrevista”, ndo “conseguir a vaga’,
24 g
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EXERCICIO - s MINUTOS ESTOICISMO DO ZERO

AS DUAS COLUNAS

Pegue o que mais pesa em vocé nesta semana. Escreva 14 em cima, em uma linha. Depois distri-
bua tudo o que tem a ver com isso em duas colunas. A esquerda, o que depende de vocé: o que
vocé pode decidir, dizer ou fazer. A direita, o que ndo depende: o que os outros fazem, o que ji

aconteceu, o que ainda nio aconteceu.

O QUE MAIS PESA EM MIM NESTA SEMANA

DEPENDE DE MIM NAO DEPENDE DE MIM

Circule uma vinica coisa da coluna da esquerda e faga hoje. Para a coluna da direita, diga em

voz baixa: “Isto ndo é men”. Repita o exercicio sempre que al /g0 tivar o seu sono.
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SEGUNDA PARTE ESTOICISMO DO ZERO

AS QUATRO VIRTUDES

Saber o que depende de vocé nio basta: também ¢ preciso saber o que fazer com isso. Para de-
cidir, os estoicos usavam quatro virtudes, herdadas da filosofia grega. Nio sio ideais distantes:

sio quatro perguntas que vocé pode fazer diante de qualquer decisio.

Ver as coisas como sio Distinguir o que é bom, o que é mau e o que ¢ indiferente; separar o

SABEDORIA fato do juizo.

A pergunta: O que estd acontecendo de verdade, sem o que o meu medo

ou 0 meu orgulho acrescentam?

Dar a cada um o que é Tratar bem os outros, cumprir a palavra, agir pelo bem comum e nio

seu

JUSTICA

s6 pelo préprio.
A pergunta: O que eu devo aqui a outra pessoa?

LA D Enfrentar o medo, a dor, o desconforto ou o que vio dizer quando o

quando custa

dever pede.
CORAGEM

APW"g%i’ltd.‘ (@) que €%_f2l7'l'él se ndo tivesse medo?

A medida certa Governar os impulsos: comer, gastar, falar, irritar-se e desejar na medi-

TEMPERANCA da correta.

A pergunta: E disto que eu preciso, ou € o impulso que estd pedindo?

Marco Aurélio as nomeia juntas quando se pergunta o que poderia encontrar na vida de me-
lhor do que “a justiga, a verdade, a temperanga, a coragem” (Meditagoes, 111, 6). Para os estoi-
Cos, essas quatro sio o unico bem verdadeiro: a tnica coisa que ninguém pode tirar de vocé e

que vocé sempre pode exercer, aconte¢a o que acontecer 4 fora.

Use-as como bussola. Quando nio souber o que fazer, faga as quatro perguntas. Quase sem-

pre, uma delas mostra o caminho.
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TERCEIRA PARTE

[11

A PRATICA

CINCO PRATICAS
PARA COMECAR
AMANHA

Cada uma leva entre um e cinco minutos. Ndo faga todas de

uma vezg: o plamo de sete dias apresenta uma de cada vez.
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PRATICA I DE V AO ACORDAR - 3 MINUTOS

I
A MANHA DE PREPARACAOQO

‘Ao raiar do dia, diga a si mesmo: hoje vou encontrar um intrometido,
um ingraro, um insolente, um traigoeiro, um invejoso, um insocidvel.”

MARCO AURELIO, MEDITACOES, II, 1

Parece pessimista, mas ¢ o contrdrio. Marco Aurélio nio se preparava para sofrer: preparava-se
para ndo ser pego de surpresa. Quem sai de casa esperando que tudo dé certo desmonta no pri-

eiro tropeco. Quem j4 pensou no tropeco o recebe com calma, porque estava a espera dele.
meiro tropeg m jd pensou no tropego o receb Ima, porq t pera del

Como se faz

[ Antes de olhar o celular, sente-se na cama ou perto de uma janela.
Il Repasse o seu dia: com quem vocé vai se encontrar? O que pode dar errado?

Il Para cada coisa, decida numa frase como vai responder. “Se ele me interromper na reu-

nido, espero e retomo com calma.”

O erro comum: Transformar isso numa lista de catdstrofes. Néo se trata de imaginar o pior durante meia hora, e sim de

antecipar o provdvel ¢ escolber a sua resposta.

ESCREVA Amanha, antes do celular: o que pode dar ervado e como vou responder.
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PRATICA II DE V DURANTE O DIA - 10 SEGUNDOS

11
A PAUSA ANTES DE REAGIR

“Espere um pouco, impressio; deixe-me ver quem vocé € e do que se
trata; deixe-me por vocé a prova.”

EPICTETO, DIATRIBES, II, 18

Epicteto chamava de “impressio” a primeira coisa que aparece na sua mente diante de algo: o
insulto que queima, a tentagdo que chama, o medo que aperta. O conselho dele nio é negé-la,
mas fazé-la esperar. Nesses segundos de espera se decide se a impressio governa vocé ou se vocé

a governa.

Como se faz

[ Escolha uma frase de freio, sempre a mesma: “Ainda nio”.

II' " Quando sentir o golpe (calor no rosto, impulso de responder, vontade de comprar), diga

a frase por dentro.

I Conte dez respira¢des antes de falar ou de agir. Depois, decida.

O erro comum: Achar que a pausa é engolir o que vocé sente. A pausa ndo cancela a resposta: melhora a resposta. Vocé pode

responder do mesmo jeito, mas jd ndo a partir do impulso.

ESCREVA Minba frase de freio, e o momento de hoje em que a usei (ou em que deveria ter

usado).
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PRATICA III DE V UMA VEZ POR DIA - 2 MINUTOS

11
A VISUALIZACAO NEGATIVA

“Se beijar seu filbo ou sua mulber, diga a si mesmo que estd beijando um
ser bumano; assim, se ele morrer, vocé ndo se perturbard.”

EPICTETO, MANUAL, 3

Soa duro, e ¢é. Mas o efeito ¢ o oposto da frieza. Lembrar que o que vocé ama nio ¢ para sem-
pre ndo afasta vocé disso: faz vocé dar valor hoje. Os estoicos praticavam este exercicio para nio

ter nada como garantido e para que a perda, se viesse, nio os encontrasse desprevenidos.

Como se faz

[ Escolha algo que vocé dd como certo: sua satide, seu trabalho, uma pessoa.
I Imagine por um momento, sem dramatizar, a sua vida sem isso.

Il Volte ao presente e faca algo concreto para cuidar disso hoje: uma ligagdo, um abraco,

uma hora de trabalho bem feito.

O ervo comum: Ficar preso na perdﬂ z'magz'nﬂda. O exercicio dura dois minutos e termina sempre em gmtz'ddo e numa

agdo.

ESCREVA O que eu dou como certo, e o que vou fazer hoje para cuidar disso.

ESTOICISMO DO ZERO 18



PRATICA IV DE V ANTES DE DORMIR - s MINUTOS

IV
O EXAME DA NOITE

“Examino o meu dia inteiro e repasso o que ﬁz €0 que disse; ndo
escondo nada de mim mesmo, ndo deixo passar nada.”

SENECA, SOBRE A IRA, III, 36

Séneca conta que aprendeu esse costume com o fildsofo Séxtio, que toda noite se perguntava
que mal havia vencido naquele dia, a que vicio havia resistido, em que estava melhor. Séneca o
adotou: quando a luz se apagava e a mulher, que j4 conhecia o hdbito, fazia siléncio, ele repas-

sava o dia como um juiz justo.

Como se faz

[ Com um caderno, responda a trés perguntas: o que fiz bem hoje? Em que falhei? O que

deixei de fazer?
II' Para cada falha, escreva o que fard diferente da préxima vez. Uma linha.

IIT" Feche o caderno. O que estd escrito jd ndo precisa ficar girando na sua cabega.

O ervo comum: Transformar isso num tribunal que condena. Séneca falava consigo mesmo com dureza, mas também se

perdoava: “Desta vez, passa; ndo faga de novo’.

ESCREVA Esta noite: 0 que fiz bem, em que falbei, o que deixei de fazer.
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PRATICA V DE V UMA VEZ POR DIA - 1 MINUTO

v
MEMENTO MORI

“Ndo viva como se fosse viver dez mil anos. A morte paira sobre
vocé. Enquanto vive, enquanto é possivel, torne-se bom.”

MARCO AURELIO, MEDITACOES, IV, 17

“Lembre-se de que vocé vai morrer.” Nio ¢ uma frase para deprimir, e sim para despertar.
Quem lembra que o seu tempo ¢ limitado para de adiar o importante, solta os rancores peque-
nos e diz o que precisa dizer. Séneca resumiu isso em outro lugar: nio é que tenhamos pouco

tempo, ¢ que perdemos muito (Sobre a brevidade da vida, 1).

Como se faz

[ Escolha um momento fixo do dia: ao lavar as mios, ao desligar o computador.
Il Pergunte-se: se este fosse o0 meu tltimo ano, eu continuaria fazendo o que fago hoje?

HI Sea resposta for ndo em algo concreto, mude uma Gnica coisa nesta semana.

O erro comum: Usar isso como desculpa para o excesso (“a vida € curta, aproveite”). Para o estoico, a brevidade da vida é

uma razdo para viver melhor, ndo para viver sem medida.

ESCREVA Seeste fosxe 0 meu wltimo ano, a vnica coisa que eu mudaria nesta semana.
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TERCEIRA PARTE ESTOICISMO DO ZERO

OS SETE ERROS DO INICIANTE

I Ler muito e praticar pouco. E o erro mais comum e o mais confortével. Ler sobre es-
toicismo dd a sensacao de avangar, mas o estoicismo nio estd nos livros: estd no que
vocé faz quando alguém o provoca. Uma pdgina lida e praticada vale mais do que dez li-

vros sublinhados.

2 Usar o estoicismo para reprimir. Engolir a raiva ou a tristeza e chamar isso de “ser es-
Q » 7z . . . o
toico” ¢ um mal-entendido. Os estoicos reconheciam o golpe; o que treinavam era a

resposta. Se algo déi, dé nome primeiro. Depois decida o que fazer.

3 Usi-lo para julgar os outros. Epicteto jd avisava: quem progride nio censura nin-
guém, nio culpa ninguém (Manual, 48). O estoicismo ¢é um espelho, nio uma lupa.

Aplica-se a si mesmo.

4 Querer tudo no primeiro dia. Cinco préticas, quatro virtudes, trés mestres. Se tentar
tudo de uma vez, na quinta-feira nio sobra nada. Comece por uma prdtica, sustente-a

por uma semana € acrescente a seguinte.

S Confundir aceitagio com passividade. Aceitar o que nio depende de vocé nio ¢ pa-
rar de agir. E agir com mais for¢a no que depende. Quem aceita que nio controla o

tempo leva o guarda-chuva mesmo assim.

6 Colecionar frases. As frases estoicas circulam por toda parte, muitas inventadas. Uma
frase sem fonte nio é de um estoico; uma frase com fonte que vocé no aplica também
nio serve. Melhor trés cita¢des verificadas que vocé sabe de cor e usa do que trezentas

guardadas.

7 Desistir na primeira falha. Vocé vai explodir, vai adiar, vai gastar demais. Os estoicos
também falhavam: por isso faziam o exame da noite. A falha nio ¢ o fim do treino; faz

parte dele. A regra é simples: nunca falhe dois dias seguidos.
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TERCEIRA PARTE ESTOICISMO DO ZERO

COMO SABER SE VOCE AVANCA

Como saber se vocé estd avangando? Epicteto deixou uma lista de sinais no fim do Manual.

Ela ndo mede quanto vocé sabe, mas como vocé vive:

«ov e o 0 o . ’ = . o

Sinais de quem progride: ndo censura ninguém, ndo elogia nin-
guem, ndo culpa ninguem, ndo acusa ninguém; ndo fala de si
mesmo como se fosse alguém ou soubesse alguma coisa.”

EPICTETO, MANUAL, 438

Seis sinais para o seu proprio exame
Vocé ainda se irrita, mas responde mais tarde e melhor.
Preocupa-se menos com o que pensam de vocé e mais com o que vocé faz.

Consegue ficar um tempo sozinho, sem tela, sem desconforto.

O o o O

Quando algo d4 errado, sua primeira pergunta é “o que depende de mim?”, e ndo “de quem é a

culpa?”.
Cumpre o que promete a si mesmo, mesmo que seja pequeno. []
Fala menos de estoicismo e pratica mais. []

Ndo espere sentir uma grande mudanga em uma semana. O progresso estoico se parece com o de
um atleta: ndo se nota de um dia para o outro, mas um dia vocé percebe que levanta o que an-

tes ndo conseguia.
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PARA IMPRIMIR

SEU PLANO DE SETE DIAS

ESTOICISMO DO ZERO

Uma prética por dia. Marque s6 se vocé cumpriu. Cole esta folha onde vocé a veja toda manha.

DIA 1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA s

DIA 6

DIA 7

A dicotomia do controle

Faga o exercicio das duas colunas com o que mais pesa em vocé. Aja sobre uma coisa

da esquerda.

A manha de preparagio
Antes do celular, trés minutos: o que pode dar errado hoje e como vocé vai

responder.

A pausa
Use a sua frase de freio (“Ainda nio0”) pelo menos uma vez. Anote quando.

A visualizagio negativa
Dois minutos com algo que vocé d4 como certo. Termine com uma agdo para

cuidar disso.

As quatro virtudes
Diante de uma decisio do dia, faga as quatro perguntas. Anote qual delas mostrou

o caminho.

Memento mori
Se este fosse o seu tltimo ano, o que vocé mudaria? Mude uma dnica coisa nesta

s€mana.

O balango
Cinco minutos: que prética funcionou? Qual nio? Com qual vocé segue na

préxima semana?

Faga também o exame da noite nos sete dias: trés perguntas, cinco minutos, antes de dormir.

COMECEI EM

ESTOICISMO DO ZERO

MINHA PRATICA PARA CONTINUAR

[l

23



PARA CONTINUAR LENDO ESTOICISMO DO ZERO

OS LIVROS, UM DE CADA VEZ

Vocé nio precisa ler todos. Comece pelo primeiro e volte a esta lista quando terminar.

Epicteto, Manual. O livro de bolso. Cinquenta e trés capitulos curtos; a melhor porta de

entrada.

Marco Aurélio, Meditacées. Doze livros de notas pessoais. Para ler uma por dia, nio de uma

VEZ.

Séneca, Cartas a Lucilio. Cento e vinte e quatro cartas a um amigo. Comece pela 1, pela 2,

pela 7 e pela 13.

Séneca, Sobre a brevidade da vida. Um tratado curto sobre o tempo e sobre como o

perdemos.
Epicteto, Diatribes. As aulas completas, anotadas por Arriano. Para quando o Manual ficar

pequeno.

Qualguer tradugio moderna e completa serve. Todas as citagdes deste guia sdo tradugoes proprias dos trechos indicados, veri-
ficadas com obra e niimero. Se encontrar uma frase atribuida a um estoico sem obra nem trecho, desconfie: muitas das que

circulam nas redes nunca foram escritas por eles.
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SEU PROXIMO PASSO

Se este guia serviu para vocé, vocé jd tem o essencial: uma ideia central, quatro perguntas €

cinco prdticas.

Se quiser transformar isso num sistema, com uma leitura, um exercicio e um registro para

cada dia, existe o caminho completo:

O CODIGO ESTOICO

21 dias com Marco Aurélio, Séneca e Epicteto: uma leitura breve, um exercicio e

um registro por dia para que a dicotomia do controle vire habito.

ocodigoestoico.netlify.app/

E se preferir seguir por conta propria, o plano de sete dias deste guia é um bom comego. O

importante € comegar.

ESTOICISMO PARA VENCEDORES


https://ocodigoestoico.netlify.app/?utm_source=pdf&utm_medium=iman&utm_campaign=guia
https://ocodigoestoico.netlify.app/?utm_source=pdf&utm_medium=iman&utm_campaign=guia

