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A N T E S  D E  C OM E Ç A R E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

COMO  USAR  ESTE  GUIA

Este guia se lê em vinte minutos. O que ele pede de você se faz em sete dias.

Você não precisa saber nada de filosofia para começar. Também não precisa ler os clássicos an‐

tes de praticar: os estoicos escreviam para gente ocupada, com trabalho, família e problemas,

não para acadêmicos. Marco Aurélio governava um império. Sêneca administrava uma fortuna

e aconselhava um imperador perigoso. Epicteto tinha sido escravo. Os três escreveram para

usar o que escreviam.

O guia tem três partes. A primeira explica o que é o estoicismo e quem foram seus três grandes

mestres. A segunda entrega a ferramenta central, a dicotomia do controle, e as quatro virtudes

que servem de bússola. A terceira é prática pura: cinco exercícios para começar amanhã, os sete

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

Três recomendações

I Leia com um lápis na mão. Quando uma frase acertar você em cheio, marque. As que

você marcar hoje serão o seu primeiro caderno estoico.

II Faça hoje mesmo o exercício da página sobre a dicotomia do controle. São cinco mi‐

nutos. É a diferença entre ter lido sobre o estoicismo e tê-lo experimentado.

III Imprima o plano de sete dias (penúltima seção) e cole onde você o veja toda manhã. O

que fica à vista se cumpre; o que se guarda numa pasta se esquece.

Formação pessoal baseada na filosofia estoica. Não substitui a ajuda de um profissional de saúde mental. Se você está pas‐

sando por algo grave, procure alguém que possa acompanhá-lo pessoalmente.
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P R I M E I R A  PA RT E

I

O  E S S E N C I A L

O QUE É
O ESTOICISMO

Uma escola nascida num pórtico de Atenas que ensinou a impe‐

radores e a escravos a mesma coisa: governar a si mesmos.

E S T O I C I S M O  PA R A  V E N C E D O R E S



P R I M E I R A  PA RT E E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

OS  DO  PÓRTICO

Por volta do ano 300 antes de Cristo, um comerciante chamado Zenão naufragou,

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

É assim que a tradição conta o começo. Zenão ficou na cidade, estudou com vários mestres e

começou a ensinar por conta própria num lugar público: o Pórtico Pintado, a Stoa Poikilé,

uma galeria de colunas ao lado da praça do mercado. Desse pórtico, stoa, vem o nome. Os es‐

toicos eram, literalmente, “os do pórtico”.

A escola durou cinco séculos e passou da Grécia para Roma. O que conservamos quase com‐

pleto é a sua fase romana: as cartas e os tratados de Sêneca, as lições de Epicteto anotadas por

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

A ideia central, em uma linha

O estoicismo afirma que a vida boa não depende do que acontece com você, mas de como você

responde ao que acontece. E que essa resposta, ao contrário de quase todo o resto, está, sim,

nas suas mãos.

Daí sai todo o resto: a distinção entre o que depende de você e o que não depende, as quatro

virtudes, os exercícios diários. Não é uma teoria para admirar. É um treino do juízo, como o

que um atleta faz com o corpo.

“A filosofia não está nas palavras, mas nos atos.”

S Ê N E CA ,  CARTA S  A  L UC Í L I O ,  1 6 ,  3
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P R I M E I R A  PA RT E E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

O  QUE  NÃO  É  (E  O  QUE  É )

A palavra “estoico” é usada hoje para descrever alguém que aguenta sem reclamar, que não

mostra o que sente. Essa imagem tem um pouco de verdade e muito de erro. Vale a pena desfa‐

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

O que o estoicismo não é

O que ele é

Em poucas palavras: o estoicismo não promete uma vida sem problemas. Promete que nenhum

problema vai decidir por você.

Não é frieza. Os estoicos não 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 decisão.

Não é resignação. Aceitar o que não depende de você não significa ficar de braços

cruzados. Significa parar de gastar força com o que você não pode mudar para colocá-la

inteira no que pode. Marco Aurélio governou e passou anos em campanha; Sêneca

escreveu, administrou e aconselhou. Não eram passivos.

Não é aguentar calado. O estoico fala, impõe limites, corrige e se defende. O que ele não

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

Não é uma religião nem um clube. Não é preciso acreditar em nada para praticá-lo nem

pedir licença a ninguém. É preciso fazer os exercícios.

Um método para separar o que depende de você do que não depende, e agir apenas sobre

o primeiro.

Uma bússola de quatro pontos (sabedoria, justiça, coragem e temperança) para decidir o

que fazer quando não está claro.

Um conjunto de práticas diárias: preparar a manhã, examinar a noite, fazer uma pausa

antes de reagir, lembrar que a vida acaba.
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O S  T R Ê S  M E S T R E S E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

1 2 1 – 1 8 0  D . C .  ·  I M P E R A D O R  D E  R OM A

MARCO  AURÉLIO

Foi o homem mais poderoso do seu tempo e, mesmo assim, escrevia para si mesmo para não

perder o rumo. Governou do ano 161 até a morte, enfrentou guerras na fronteira do Danúbio,

uma peste que esvaziou cidades e a traição de um de seus generais de confiança.

Durante esses anos, encheu doze livros de notas pessoais que nunca pensou em publicar. Hoje

as conhecemos como Meditações, embora o título grego que lhes dão costume ser traduzido

como “A si mesmo”. Não são um tratado: são os apontamentos de um homem que se corrige

toda noite.

“Você pode, na hora que quiser, retirar-se para dentro de si mes‐

mo. Em nenhum lugar o homem encontra retiro mais tranquilo e

mais sereno do que na própria alma.”

MARCO  AUR É L I O ,  MED I TAÇÕ E S ,  I V ,  3

A lição

Você não precisa ir para a montanha para encontrar calma. A calma está disponível no mesmo

lugar onde você está, se aprender a voltar a ela. Marco Aurélio não a buscava fora: ele a treinava

por dentro, no meio da guerra.

Por onde começar a ler: Meditações, livros II e IV. Leia aos poucos, uma nota por dia.
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O S  T R Ê S  M E S T R E S E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

C .  4  A . C .  –  6 5  D . C .  ·  E S C R I T O R ,  S E N A D O R  E  C O N S E L H E I R O

SÊNECA

Nasceu em Córdoba, na Hispânia, e chegou a ser um dos homens mais ricos e influentes de

Roma. Foi exilado na Córsega, voltou e acabou como tutor e conselheiro do jovem Nero.

Quando Nero se voltou contra ele, ordenou que tirasse a própria vida, e Sêneca o fez com uma

serenidade que seus contemporâneos deixaram registrada.

É o estoico mais fácil de ler. Suas Cartas a Lucílio, 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 não

envelheceu.

“Reivindique o direito sobre si mesmo; e o tempo que até agora lhe

tiravam, lhe roubavam ou simplesmente escapava, recolha-o e

guarde-o.”

S Ê N E CA ,  CARTA S  A  L UC Í L I O ,  1 ,  1

A lição

O recurso que você mais desperdiça não é o dinheiro: é o tempo, porque você não o vê ir em‐

bora. Sêneca pede que você o conte como conta o que gasta. Quem sabe para onde vai o seu

dia começa a mandar na própria vida.

Por onde começar a ler: Cartas a Lucílio 1, 2, 7 e 13; e o tratado Sobre a brevidade da vida.
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O S  T R Ê S  M E S T R E S E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

C .  5 0  –  C .  1 3 5  D . C .  ·  M E S T R E ,  A N T E S  E S C R AVO

EPICTETO

Nasceu escravo em Hierápolis, na Frígia, e mancava. Seu senhor permitiu que estudasse com o

estoico Musônio Rufo; já livre, ensinou em Roma até que o imperador Domiciano expulsou

os filósofos, e então fundou uma escola em Nicópolis, na Grécia.

Não escreveu nada. O que temos são suas aulas, anotadas pelo aluno Arriano: as Diatribes e

um resumo breve, o Manual, em grego Encheirídion, “o que se tem à mão”, como um punhal

ou um livro de bolso. É o mais direto dos três mestres.

“Não são as coisas que perturbam os homens, mas as opiniões sobre

as coisas.”

E P I C T E TO ,  MANUA L ,  5

A lição

Entre o que acontece e o que você sente existe um juízo, uma frase que você diz a si mesmo.

Quase nunca você a percebe, mas é ela que fere. Epicteto conta que lhe roubaram uma lampa‐

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

ladrão (Diatribes, I, 18). O fato era o mesmo; o juízo mudou tudo.

Por onde começar a ler: O Manual inteiro. São cinquenta e três capítulos curtos; dá para ler numa tarde.
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S E G U N DA  PA RT E

II

A  F E R R A M E N TA

O QUE DEPENDE
DE VOCÊ

A ideia com que começa o manual de Epicteto, e as quatro per‐

guntas que servem de bússola.

E S T O I C I S M O  PA R A  V E N C E D O R E S



S E G U N DA  PA RT E E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

A  DICOTOMIA  DO  CONTROLE

Se você ficar com uma única ideia deste guia, que seja esta. O Manual de Epicteto co‐

meça com ela, sem preâmbulo:

“Das coisas que existem, algumas dependem de nós; outras, não.

Dependem de nós o juízo, o impulso, o desejo, a aversão; numa pa‐

lavra, tudo o que é obra nossa. Não dependem de nós o corpo, os

bens, a reputação, os cargos; numa palavra, tudo o que não é obra

nossa.”

E P I C T E TO ,  MANUA L ,  1

Veja o que Epicteto põe na segunda lista: o corpo, o dinheiro, o que pensam de você, o seu car‐

go. Ele não diz que não importam. Diz que não dependem só de você. Você pode cuidar da

saúde e adoecer, trabalhar bem e perder o emprego, ser honesto e falarem mal de você.

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

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

Por que isso muda tudo

Quase todo sofrimento inútil vem de confundir as listas. Você se angustia com o que o chefe

pensa, que está na segunda, e descuida da qualidade do seu trabalho, que está na primeira. Per‐

de o sono com uma notícia que não pode mudar e não faz a ligação que pode fazer.

O estoico faz o contrário: põe toda a força na primeira lista e solta a segunda. Não por indife‐

rença, mas por economia. A energia de um homem é limitada, e a que ele gasta com o alheio

tira do que é seu.

Uma nuance: muitas coisas dependem de você só em parte. Você não controla o resultado de uma entrevista; controla como

se prepara e responde. Aí o estoico fixa a meta na parte que é dele: “preparar bem a entrevista”, não “conseguir a vaga”.

E S TO IC I SMO  DO  Z ERO 1 2



E X E R C Í C I O  ·  5  M I N U T O S E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

AS  DUAS  COLUNAS

Pegue o que mais pesa em você nesta semana. Escreva lá em cima, em uma linha. Depois distri‐

bua tudo o que tem a ver com isso em duas colunas. À esquerda, o que depende de você: o que

você pode decidir, dizer ou fazer. À direita, o que não depende: o que os outros fazem, o que já

aconteceu, o que ainda não aconteceu.

O  Q U E  MA I S  P E S A  E M  M I M  N E S TA  S E M A N A

D E P E N D E  D E  M IM NÃO  D E P E N D E  D E  M IM

Circule uma única coisa da coluna da esquerda e faça hoje. Para a coluna da direita, diga em

voz baixa: “Isto não é meu”. Repita o exercício sempre que algo tirar o seu sono.
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S E G U N DA  PA RT E E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

AS  QUATRO  VIRTUDES

Saber o que depende de você não basta: também é preciso saber o que fazer com isso. Para de‐

cidir, os estoicos usavam quatro virtudes, herdadas da filosofia grega. Não são ideais distantes:

são quatro perguntas que você pode fazer diante de qualquer decisão.

Ver as coisas como são

SABEDORIA
Distinguir o que é bom, o que é mau e o que é indiferente; separar o

fato do juízo.

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

ou o meu orgulho acrescentam?

Dar a cada um o que é

seu

JUSTIÇA

Tratar bem os outros, cumprir a palavra, agir pelo bem comum e não

só pelo próprio.

A pergunta: O que eu devo aqui à outra pessoa?

Fazer o certo mesmo

quando custa

CORAGEM

Enfrentar o medo, a dor, o desconforto ou o que vão dizer quando o

dever pede.

A pergunta: O que eu faria se não tivesse medo?

A medida certa

TEMPERANÇA
Governar os impulsos: comer, gastar, falar, irritar-se e desejar na medi‐

da correta.

A pergunta: É disto que eu preciso, ou é o impulso que está pedindo?

Marco Aurélio as nomeia juntas quando se pergunta o que poderia encontrar na vida de me‐

lhor do que “a justiça, a verdade, a temperança, a coragem” (Meditações, III, 6). Para os estoi‐

cos, essas quatro são o único bem verdadeiro: a única coisa que ninguém pode tirar de você e

que você sempre pode exercer, aconteça o que acontecer lá fora.

Use-as como bússola. Quando não souber o que fazer, faça as quatro perguntas. Quase sem‐

pre, uma delas mostra o caminho.
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T E R C E I R A  PA RT E

III

A  P R ÁT I C A

CINCO PRÁTICAS
PARA COMEÇAR

AMANHÃ

Cada uma leva entre um e cinco minutos. Não faça todas de

uma vez: o plano de sete dias apresenta uma de cada vez.

E S T O I C I S M O  PA R A  V E N C E D O R E S



P R ÁT I C A  I  D E  V AO  A C O R DA R  ·  3  M I N U T O S

I

A  MANHÃ  DE  PREPARAÇÃO

“Ao raiar do dia, diga a si mesmo: hoje vou encontrar um intrometido,

um ingrato, um insolente, um traiçoeiro, um invejoso, um insociável.”

MARCO  AUR É L I O ,  MED I TAÇÕ E S ,  I I ,  1

Parece pessimista, mas é o contrário. Marco Aurélio não se preparava para sofrer: preparava-se

para não ser pego de surpresa. Quem sai de casa esperando que tudo dê certo desmonta no pri‐

meiro tropeço. Quem já pensou no tropeço o recebe com calma, porque estava à espera dele.

Como se faz

I Antes de olhar o celular, sente-se na cama ou perto de uma janela.

II Repasse o seu dia: com quem você vai se encontrar? O que pode dar errado?

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

nião, espero e retomo com calma.”

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

antecipar o provável e escolher a sua resposta.

E S C R E VA Amanhã, antes do celular: o que pode dar errado e como vou responder.
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P R ÁT I C A  I I  D E  V D U R A N T E  O  D I A  ·  1 0  S E G U N D O S

II

A  PAUSA  ANTES  DE  REAGIR

“Espere um pouco, impressão; deixe-me ver quem você é e do que se

trata; deixe-me pôr você à prova.”

E P I C T E TO ,  D I ATR I B E S ,  I I ,  1 8

Epicteto chamava de “impressão” a primeira coisa que aparece na sua mente diante de algo: o

insulto que queima, a tentação que chama, o medo que aperta. O conselho dele não é negá-la,

mas fazê-la esperar. Nesses segundos de espera se decide se a impressão governa você ou se você

a governa.

Como se faz

I Escolha uma frase de freio, sempre a mesma: “Ainda não”.

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

a frase por dentro.

III Conte dez respirações antes de falar ou de agir. Depois, decida.

O erro comum: Achar que a pausa é engolir o que você sente. A pausa não cancela a resposta: melhora a resposta. Você pode

responder do mesmo jeito, mas já não a partir do impulso.

E S C R E VA Minha frase de freio, e o momento de hoje em que a usei (ou em que deveria ter

usado).
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P R ÁT I C A  I I I  D E  V UM A  V E Z  P O R  D I A  ·  2  M I N U T O S

III

A  VISUALIZAÇÃO  NEGATIVA

“Se beijar seu filho ou sua mulher, diga a si mesmo que está beijando um

ser humano; assim, se ele morrer, você não se perturbará.”

E P I C T E TO ,  MANUA L ,  3

Soa duro, e é. Mas o efeito é o oposto da frieza. Lembrar que o que você ama não é para sem‐

pre não afasta você disso: faz você dar valor hoje. Os estoicos praticavam este exercício para não

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

Como se faz

I Escolha algo que você dá como certo: sua saúde, seu trabalho, uma pessoa.

II Imagine por um momento, sem dramatizar, a sua vida sem isso.

III Volte ao presente e faça algo concreto para cuidar disso hoje: uma ligação, um abraço,

uma hora de trabalho bem feito.

O erro comum: Ficar preso na perda imaginada. O exercício dura dois minutos e termina sempre em gratidão e numa

ação.

E S C R E VA O que eu dou como certo, e o que vou fazer hoje para cuidar disso.
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P R ÁT I C A  I V  D E  V A N T E S  D E  D O RM I R  ·  5  M I N U T O S

IV

O  EXAME  DA  NOITE

“Examino o meu dia inteiro e repasso o que fiz e o que disse; não

escondo nada de mim mesmo, não deixo passar nada.”

S Ê N E CA ,  S O B R E  A  I R A ,  I I I ,  3 6

Sêneca conta que aprendeu esse costume com o filósofo Séxtio, que toda noite se perguntava

que mal havia vencido naquele dia, a que vício havia resistido, em que estava melhor. Sêneca o

adotou: quando a luz se apagava e a mulher, que já conhecia o hábito, fazia silêncio, ele repas‐

sava o dia como um juiz justo.

Como se faz

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

deixei de fazer?

II Para cada falha, escreva o que fará diferente da próxima vez. Uma linha.

III Feche o caderno. O que está escrito já não precisa ficar girando na sua cabeça.

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

perdoava: “Desta vez, passa; não faça de novo”.

E S C R E VA Esta noite: o que fiz bem, em que falhei, o que deixei de fazer.
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P R ÁT I C A  V  D E  V UM A  V E Z  P O R  D I A  ·  1  M I N U T O

V

MEMENTO  MORI

“Não viva como se fosse viver dez mil anos. A morte paira sobre

você. Enquanto vive, enquanto é possível, torne-se bom.”

MARCO  AUR É L I O ,  MED I TAÇÕ E S ,  I V ,  1 7

“Lembre-se de que você vai morrer.” Não é uma frase para deprimir, e sim para despertar.

Quem lembra que o seu tempo é limitado para de adiar o importante, solta os rancores peque‐

nos e diz o que precisa dizer. Sêneca resumiu isso em outro lugar: não é que tenhamos pouco

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

Como se faz

I Escolha um momento fixo do dia: ao lavar as mãos, ao desligar o computador.

II Pergunte-se: se este fosse o meu último ano, eu continuaria fazendo o que faço hoje?

III Se a resposta for não em algo concreto, mude uma única coisa nesta semana.

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

uma razão para viver melhor, não para viver sem medida.

E S C R E VA Se este fosse o meu último ano, a única coisa que eu mudaria nesta semana.
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T E R C E I R A  PA RT E E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

OS  SETE  ERROS  DO  INICIANTE

1 Ler muito e praticar pouco. É o erro mais comum e o mais confortável. Ler sobre es‐

toicismo dá a sensação de avançar, mas o estoicismo não está nos livros: está no que

você faz quando alguém o provoca. Uma página 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‐

toico” é um mal-entendido. Os estoicos reconheciam o golpe; o que treinavam era a

resposta. Se algo dói, dê nome primeiro. Depois decida o que fazer.

3 Usá-lo para julgar os outros. Epicteto já avisava: quem progride não censura nin‐

guém, não culpa ninguém (Manual, 48). O estoicismo é um espelho, não uma lupa.

Aplica-se a si mesmo.

4 Querer tudo no primeiro dia. Cinco práticas, quatro virtudes, três mestres. Se tentar

tudo de uma vez, na quinta-feira não sobra nada. Comece por uma prática, sustente-a

por uma semana e acrescente a seguinte.

5 Confundir aceitação com passividade. Aceitar o que não depende de você não é pa‐

rar de agir. É agir com mais força no que depende. Quem aceita que não 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 não é de um estoico; uma frase com fonte que você não aplica também

não serve. Melhor três citações verificadas que você sabe de cor e usa do que trezentas

guardadas.

7 Desistir na primeira falha. Você vai explodir, vai adiar, vai gastar demais. Os estoicos

também falhavam: por isso faziam o exame da noite. A falha não é o fim do treino; faz

parte dele. A regra é simples: nunca falhe dois dias seguidos.

E S TO IC I SMO  DO  Z ERO 2 1



T E R C E I R A  PA RT E E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

COMO  SABER  SE  VOCÊ  AVANÇA

Como saber se você está avançando? Epicteto deixou uma lista de sinais no fim do Manual.

Ela não mede quanto você sabe, mas como você vive:

“Sinais de quem progride: não censura ninguém, não elogia nin‐

guém, não culpa ninguém, não acusa ninguém; não fala de si

mesmo como se fosse alguém ou soubesse alguma coisa.”

E P I C T E TO ,  MANUA L ,  4 8

Seis sinais para o seu próprio exame

Você ainda se irrita, mas responde mais tarde e melhor.

Preocupa-se menos com o que pensam de você e mais com o que você faz.

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

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

culpa?”.

Cumpre o que promete a si mesmo, mesmo que seja pequeno.

Fala menos de estoicismo e pratica mais.

Não espere sentir uma grande mudança em uma semana. O progresso estoico se parece com o de

um atleta: não se nota de um dia para o outro, mas um dia você percebe que levanta o que an‐

tes não conseguia.
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PA R A  I M P R I M I R E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

SEU  PLANO  DE  SETE  DIAS

Uma prática por dia. Marque só se você cumpriu. Cole esta folha onde você a veja toda manhã.

D IA  1 A dicotomia do controle

Faça o exercício das duas colunas com o que mais pesa em você. Aja sobre uma coisa

da esquerda.

D IA  2 A manhã de preparação

Antes do celular, três minutos: o que pode dar errado hoje e como você vai

responder.

D IA  3 A pausa

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

D IA  4 A visualização negativa

Dois minutos com algo que você dá como certo. Termine com uma ação para

cuidar disso.

D IA  5 As quatro virtudes

Diante de uma decisão do dia, faça as quatro perguntas. Anote qual delas mostrou

o caminho.

D IA  6 Memento mori

Se este fosse o seu último ano, o que você mudaria? Mude uma única coisa nesta

semana.

D IA  7 O balanço

Cinco minutos: que prática funcionou? Qual não? Com qual você segue na

próxima semana?

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

C OM E C E I  E M M I N H A  P R ÁT I C A  PA R A  C O N T I N U A R
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PA R A  C O N T I N U A R  L E N D O E S T O I C I S M O  D O  Z E R O

OS  LIVROS ,  UM  DE  CADA  VEZ

Você não precisa ler todos. Comece pelo primeiro e volte a esta lista quando terminar.

Epicteto, Manual. O livro de bolso. Cinquenta e três capítulos curtos; a melhor porta de

entrada.

Marco Aurélio, Meditações. Doze livros de notas pessoais. Para ler uma por dia, não de uma

vez.

Sêneca, Cartas a Lucílio. Cento e vinte e quatro cartas a um amigo. Comece pela 1, pela 2,

pela 7 e pela 13.

Sêneca, 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.

Qualquer tradução moderna e completa serve. Todas as citações deste guia são traduções próprias dos trechos indicados, veri‐

ficadas com obra e número. Se encontrar uma frase atribuída a um estoico sem obra nem trecho, desconfie: muitas das que

circulam nas redes nunca foram escritas por eles.
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S EU  PRÓX IMO  PA S SO

Se este guia serviu para você, você já tem o essencial: uma ideia central, quatro perguntas e

cinco práticas.

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

cada dia, existe o caminho completo:

O CÓDIGO ESTOICO

21 dias com Marco Aurélio, Sêneca e Epicteto: uma leitura breve, um exercício e

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

ocodigoestoico.netlify.app/

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

importante é começar.

E S T O I C I S M O  P A R A  V E N C E D O R E S

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

