Estoicismo e
resiliéncia emocional

Escolha ndo ser prejudicado — e ndo serd.
Nao se sinta afetado — e ndo se sentird afetado.

— Marco Aurélio, Meditagoes, 4.7

O estoicismo é uma filosofia antiga que foca em prosperar diante da adversidade.
Isso é possivel com a adocao da perspectiva (e a citacdo fundamental da filoso-
fia): “O que nos perturba nédo sdo os acontecimentos, mas nossos julgamentos
sobre eles” (Epiteto, Enquiridio, 5). Isso significa que, se nos permitimos desafiar
nossa raiva, tristeza ou frustracdo inicial, podemos cultivar uma resposta mais
racional a circunstancias desfavoraveis, o que preserva nossa paz e possibilita
que prossigamos. O objetivo de uma vida estoica ndo é evitar as emocdes ou o
desconforto, mas encontrar forca e constancia ao focar o que esté sob nosso con-
trole. Uma vida estoica é caracterizada pelo cultivo de virtudes como sabedoria,
coragem, justica e temperanca. Embora hoje as pessoas possam usar o termo
“estoico” para se referir a alguém pouco emotivo, o verdadeiro Estoicismo (com
letra maidscula) requer inteligéncia emocional e resiliéncia. Um estoico estd em
contato com seus sentimentos, mas escolhe agir com sabedoria e nao impulsi-
vamente. Aprender a fazer isso requer pratica, visto que essa é uma filosofia que
deve ndo s6 ser aprendida, mas também vivida.

Neste manual, abrangemos os aspectos fundamentais do estoicismo e mos-
tramos como usar essa filosofia para viver uma vida significativa e resiliente.
Sabemos que cada dia tem seus estressores, como o transito, pessoas queixosas e
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contratempos. Entretanto, Marco Aurélio nos lembra de que “o mundo é transfor-
macao, avida é opinido” (Meditagdes, 4.3). Em outras palavras, embora o mundo e
nosso ambiente pessoal possam mudar — para melhor ou para pior —, podemos
escolher como percebemos as coisas. Temos o poder de manter a paz interna e
um sentimento de tranquilidade mesmo em tempos conturbados. Ser estoico nao
significa fechar os olhos para as injusticas; é também uma filosofia de tomada
de atitude. Essa postura é altamente compativel com principios modernos como
aceitacdo radical. Uma perspectiva estoica nos permite reduzir o sofrimento des-
necessario para que possamos focar nossas energias no que mais importa.

QUAO ESTOICO VOCE E AGORA?

Talvez vocé seja mais estoico do que pensa. Podem ter ocorrido experiéncias em
sua vida que o ajudaram a ser mais inoculado por determinados estresses. Antes
de nos aprofundarmos neste livro e nos principios estoicos, vamos descobrir o
quanto voceé ja é estoico por meio do autoinventario do estoicismo. Vocé podera
preencher algumas destas folhas de atividade mais de uma vez, e encontrara c6-
pias em PDF de muitas das folhas de atividade, além de materiais adicionais, na
pagina do livro em loja.grupoa.com.br.

Autoinventario do estoicismo

Classifique as declaragdes a seguir em uma escala de 0 a 5, sendo 0 = discordo
e 5 = concordo.
1. Sealgo estiver fora do meu controle, ndo deixo que me estresse.
Dou o beneficio da divida quando acho que fui enganado.
Nao acho que preciso formular uma opinido sobre tudo.

&~ W

O fato de eu me sentir de determinada maneira ndo faz com que isso seja
verdade.

5. Nao tenho medo de tomar decisdes para um bem maior, mesmo que se-

jam definitivas.

6. Pratico consciéncia emocional.

7. Dedico algum tempo para ver as coisas no contexto geral antes de reagir.
Avaliacao

25-35: Estoico com E maitsculo!

20-24: Quase 14!

0-19: Iniciante
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“ONDE POSSO ENCONTRAR UM HOMEM COMO
SOCRATES?”: A ORIGEM DO ESTOICISMO

Zendo de Citio, um rico mercador fenicio, fundou o estoicismo depois de ter se
“recuperado” de um evento. Uma tempestade em alto mar acabou com todo o
seu estoque de um pigmento raro muito procurado. Ele virou um zé-ninguém
naufragado e falido, de volta a estaca zero e preso em Atenas. Enquanto peram-
bulava pelas ruas, encontrou um livreiro e comegou a ler a filosofia de Socrates,
que depois seria aclamado como o “padrinho” do estoicismo. A perspectiva de
Socrates sobre a ética e a interpretacdo dos acontecimentos o inspirou. Entao,
como reza a lenda, ele perguntou ao livreiro: “Onde posso encontrar um homem
como Socrates?”. O livreiro apontou para um homem do lado de fora da janela,
Crates de Tebas, um famoso filésofo. Zendo estudou com Crates por décadas até
dar inicio a sua propria escola de filosofia, denominada “estoicismo”. Suas au-
las e discussdes ocorriam no Stoa Poilkile, um alpendre pintado em um mercado
publico de Atenas. Seus seguidores ficaram conhecidos como “estoicos”. H4 uma
linha de sucessdo praticamente direta de Socrates até Zendo. Antistenes era um
aluno de Sécrates, e Didgenes, o Cinico (e fundador do cinismo), aprendeu com
Antistenes. J& Crates de Tebas, que ensinou Zenao, aprendeu com Di6genes. Por-
tanto: Sécrates — Antistenes — Didgenes, o Cinico — Crates de Tebas — Zenao
de Citio — Estoicismo.

Baseados nos ensinamentos de Socrates e outros filosofos anteriores, os es-
toicos escreveram uma grande quantidade de livros, embora apenas fragmen-
tos tenham sobrevivido. Com o tempo, o estoicismo se espalhou da Grécia para
Roma, onde ganhou popularidade entre os governantes. Cicero, um céonsul roma-
no cujos escritos tiveram impacto significativo na teoria legal e politica, estudou
estoicismo em Atenas e trouxe importantes perspectivas para a filosofia.

Apesar da perda de muitos trabalhos iniciais, temos um corpo de literatura
substancial dos trés filésofos estoicos do periodo do Império Romano: Séneca,
o Jovem; Epiteto; e Marco Aurélio. As cartas e ensaios de Séneca sobre estoicismo
foram escritos enquanto ele servia como tutor e conselheiro do imperador Nero.
Epiteto, um ex-escravo, tornou-se um dos professores de filosofia mais influen-
tes da histéria romana, e seus Discursos e Enquiridio (ou “Manual”) permanecem
como testemunho de suas ideias. Marco Aurélio, o imperador romano, dedicou
sua vida ao estoicismo, tendo estudado os trabalhos de Epiteto. As anotagoes
pessoais de Marco Aurélio, Meditagdes, continuam a ser lidas hoje como o maior
trabalho de referéncia sobre o estoicismo.
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Apesar de um periodo de quase cinco séculos de florescimento, o estoicismo
foi perdendo popularidade, apenas ressurgindo nos tempos modernos como a
inspirac¢do filosdfica principal para a terapia cognitiva, uma forma de terapia
baseada em evidéncias bastante praticada. Epiteto disse o que se tornaria a pe-
dra angular do estoicismo e da terapia cognitivo-comportamental (TCC) em seu
Enquiridio: “O que nos perturba ndo sdo os acontecimentos, mas nossos julga-
mentos sobre eles” (Enquiridio, 5).

ESTOICISMO COM “E” MINUSCULO

Substituir a dor emocional pela cabeca erguida é algo, em geral, culturalmente
influenciado. A supressao das emocdes é, com frequéncia, considerada corajo-
sa, mas, na verdade, é uma pratica de maxima evitacao. O que hoje é conhecido
como “positividade téxica” € uma forma de estoicismo com “e¢” minusculo, em que
uma emocao negativa é evitada a todo custo. A narrativa de “apenas boas vibra-
cdes” suprime e exerce pressdo sobre a emocdo negativa dentro de nos, onde se
deteriora e causa angustia ao longo da vida.

O verdadeiro estoicismo nao tem por objetivo uma vida sem emocdes, em que
estamos desligados de tudo e ndo sentimos nada. Na verdade, os antigos estoi-
cos ndo seriam nem um pouco a favor dessa abordagem. Em vez disso, o objeti-
vo é ser capaz de ndo agir com base em julgamentos precipitados ou impressdes
potencialmente erroneas. Devemos ser capazes de sentir nossos sentimentos,
mas nao sermos controlados por eles. O caminho para construir uma vida de
realizacoes duradoura é pavimentado por essa consciéncia, essa capacidade,

&1 .

e seu nome ¢é “resiliéncia”.

ARELACAO ENTRE O ESTOICISMO E A TERAPIA
COGNITIVO-COMPORTAMENTAL

O pai da TCC, Albert Ellis, foi muito influenciado pelos estoicos. Ele também
acreditava que somos, em ultima andlise, responsaveis pela forma como nos
sentimos em relacdo a uma situacao, e que esses sentimentos guiam nossa to-
mada de decisdo. Isso nos da liberdade e clareza para decidirmos o que valo-
rizamos e 0 que merece nosso investimento emocional. A TCC transforma as
praticas estoicas em ferramentas modernas e acessiveis a serem aplicadas a
vida cotidiana moderna.
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ATCC, assim como a sociedade, evoluiu com o tempo. Inicialmente, ela focava
a modificagdo do comportamento e os processos observaveis. A “revolucdo cog-
nitiva” introduziu a importancia dos pensamentos ndo observaveis publicamente
e do autodialogo. Figuras como Albert Ellis e Aaron Beck integraram estratégias
cognitivas compativeis com o pensamento estoico. Depois, uma terceira onda da
TCC enfatizou o mindfulness e a aceitacao, com foco em viver bem aceitando os
sentimentos, escolhendo valores e agindo.

A filosofia é considerada um enquadramento para nossas perspectivas. Ela é,
naverdade, a lente através da qual cada um de nés enxerga o mundo, uma aboz-
dagem da vida. Este livro foi escrito para ajuda-lo a aplicar essa sabedoria antiga
a sua vida, oferecendo uma lente capacitadora através da qual vocé pode vé-la.

O estoicismo é uma filosofia e um estilo de vida. A TCC oferece ferramentas e
exercicios para desenvolver resiliéncia fortemente inspirados pelo estoicismo. No
entanto, essas ferramentas cognitivas e comportamentais s6 funcionam se con-
tinuarem a ser utilizadas. Sem préatica consistente, é facil voltar a cair na arma-
dilha dos antigos padrdes emocionais ndo saudaveis e perceber que vocé esta se
digladiando, mais uma vez tomando os acontecimentos infelizes como catéstro-
fes. O estoicismo vai além da utilizacdo de técnicas; em vez disso, pede que vocé
adote um conjunto de valores éticos e viva sempre em conformidade com eles.
Essa antiga filosofia tem o potencial de servir como um enquadramento para ob-
ter de forma permanente habilidades de enfrentamento similares as oferecidas
pela TCC.

Aaron Beck explicou como essa abordagem em desenvolvimento da terapia
estava baseada na concordancia entre os pesquisadores de que nossos pensa-
mentos tém um impacto significativo em nossas emocgdes: “No entanto, as bases
filoso6ficas remontam a milhares de anos, certamente a época dos estoicos, que
consideravam as concepcdes (ou falsas concepcdes) que o homem tem dos acon-
tecimentos em vez dos proprios acontecimentos como a chave para suas pertur-
bagdes emocionais” (Beck, 1976, 3).

O estoicismo sugere que o foco na virtude e em nossos valores pessoais —
0 que é mais importante para nossa vida em sua totalidade — nos impede de
entrar em desespero quando enfrentamos adversidades. Afinal, o que é desistir
da vida sendo perder a perspectiva do que genuinamente importa para nés num
contexto mais geral? No Capitulo 3, ajudaremos vocé a ter clareza sobre seus va-
lores, além de oferecermos uma visdo geral de cada uma das virtudes estoicas
(sabedoria, justica, coragem, temperanca). Por enquanto, vamos examinar o
exemplo de Lee na seguinte histdria:
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A empresa de reformas de casas em que Lee trabalha estd passando por um
periodo dificil. Os cortes no orcamento levaram a demissdes em massa e,
infelizmente, lhe disseram que seu cargo seria eliminado. Ele havia sido um
funciondrio leal por quase 10 anos, possuia um bom plano de pensdo e ti-
nha a expectativa de que seus filhos recebessem os beneficios do programa
de bolsas de estudo da empresa para os dependentes. No entanto, naquele
momento, naquele escritorio frio e estéril, ele sente um baque na sua pen-
sdo, a oportunidade sendo arrancada de seus filhos e a insignificancia dos
seus 10 anos de lealdade. Ele olha para o teto e suspira enquanto seu ge-
rente apresenta suas sinceras condoléncias. Naquele momento, sua mente
estd dividida entre uma resposta cheia de sarcdsticas obscenidades ou uma
saida firme e silenciosa. A supressdo das duas respostas possiveis é como se
ele estivesse prendendo a vespiragdo debaixo ddgua.

Existe uma terceira op¢do para Lee? Uma com a qual ele ndo se sinta
sufocado ou falso?

Lee tenta engolir sua raiva, mas a sente pressionar. Contudo, antes de
expressd-la, ele para um momento, o que pode fazer toda a diferenca para
seu futuro. “Preciso admitir que estou chocado e desapontado com essa noti-
cia”, ele diz, um pouco aliviado com sua transparéncia. “Mas reconhegco que
essa decisdo ndo dependia de vocé e agradego por ter me dado a oportuni-
dade de trabalhar nesta empresa.” Ele sabe que nunca tevd certeza absoluta
de que sua resposta ¢ a perfeita, mas sabe que é a melhor. Como valoriza a
integridade e a honestidade, ele sabe que essa é uma resposta que permite
que vd embora sentindo-se bem.

Como mencionamos, resiliéncia é a capacidade de se adaptar a experiéncias
dificeis ou desafiadoras na vida, internas ou externas, controlaveis ou incontro-
laveis. Vamos parar um pouco para examinar a dificil situacdo em que Lee se en-
contra.

O que Lee poderia controlar em relagdo ao que acabou de acontecer? Bem,
a Unica resposta é: nada. Ele ndo tem controle sobre as decisdes que foram to-
madas em relagdo a ele por uma empresa que estava amargando prejuizos. Nao é
que seu desempenho, que esté sob seu controle, tenha tido alguma influéncia na
decisdo. As perdas no tltimo ano nao se deviam a um tnico funcionéario, por mais
valioso que fosse. Seria totalmente ilégico pensar de outra forma.

Sobre o que ele tem controle agora? Embora néo tenha controle sobre o passa-
do, ele tem controle sobre o que faz com esse passado — repleto de experiéncias,
conquistas na empresa e avaliagdes anuais positivas. Lee se da conta de que tem
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cinco anos de experiéncia como analista de sistemas e de que a indenizacdo lhe
dara algum tempo. Lembrando-se de que sempre quis ter o pacote de beneficios
que seu primo tinha, mas que era grande seu medo de deixar a empresa, Lee per-
cebe que agora tem opgoes... e nada a perder.

O estoicismo ndo vai tentar encontrar grandes vantagens em situagoes ruins,
mas focar naquilo que vocé controla e em tomar decisdes sabias. O custo emocio-
nal de perder o emprego é real, e Lee o sente. Ao mesmo tempo, ele esta focado
em seguir em frente. As coisas que o tornam atrativo para esse trabalho também
o tornardo atrativo para outro, e agora ele tem ainda mais experiéncia. Essa tran-
sicao serd dificil, mas ele vai conseguir.

Sobre o que Lee tem controle na situagdo?

Quais sdo as coisas que ja aconteceram e que estdo fora do controle de Lee?
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Quais sdo as armadilhas em que Lee pode ficar preso?

Qual é a coisa mais importante em que ele deve se concentrar neste momento?

Que medidas ele deve tomar para conseguir isso?
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Lee é um exemplo interpessoal de resiliéncia. A resiliéncia se apresenta de
muitas formas. Para além do modo como reagimos ou da maneira como nos
permite reformular uma situacdo, a resiliéncia pode ser exemplificada por mo-
mentos de dor ou por uma cidade inteira determinada a se reconstruir depois de
um tornado devastador. Resiliéncia é sentir o impacto, mas redirecionar nossos
sentimentos iniciais num esforco para, mesmo assim, prosseguir e prosperar.
A parte crucial desse processo é primeiro fazer um inventario do que podemos
e do que ndo podemos controlar em determinada situagdo. Isso oferece clareza
e serve como uma medida preventiva contra a autoculpabilizacdo e a dor sem
proposito que alimenta sua escalada.

O QUE E RESILIENCIA?

Ser resiliente ndo € s6 “ser firme e silencioso”, “manter a cabeca erguida” ou “se-
guir em frente”. Essa, infelizmente, é a maneira como a resiliéncia é entendida na
mente de muitas pessoas.

O que resiliéncia significa para mim?
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Martin Seligman, um psic6logo renomado, define a resiliéncia como a capa-
cidade de superar as adversidades e continuar funcionando de maneira positiva
e produtiva. Em seu trabalho sobre psicologia positiva, Seligman enfatiza que re-
siliéncia ndo é a auséncia de emogoes ou experiéncias negativas, mas a presenca
de emocdes positivas e uma capacidade de crescimento e adaptacdo aos desafios.

Quando se trata de resiliéncia, flexibilidade é a chave. Os construtores de ca-
sas usam pregos em vez de parafusos porque pregos sdo mais flexiveis e permi-
tem que a casa possa se deslocar um pouco de acordo com as condicoes climaticas
e os movimentos do solo. Parafusos, por outro lado, ndo podem se curvar, por isso
quebram. Do mesmo modo, o salgueiro é resistente porque é flexivel e tem raizes
profundas e vigorosas. Um vendaval pode derrubar um carvalho, mas o salgueiro
se mantera de pé.

Resiliéncia é, de fato, a capacidade de se adaptar a experiéncias dificeis ou
desafiadoras na vida, adotando uma préatica e uma perspectiva psicologicamente
flexiveis. E a capacidade de se recuperar de um momento dificil, ndo de forcar um
sorriso em meio a dor.

POR QUE RESILIENCIA E IMPORTANTE

As adversidades assumem muitas formas, assim como a resiliéncia. Seja porque
uma pessoa o decepcionou, seja porque vocé perdeu uma oportunidade, ficar
desapontado é uma ocorréncia natural na vida, e todos estamos juntos nisso.
De uma morte na familia a um tornado que destr6i uma comunidade, ninguém
esta livre do inforttinio. A falta de habilidade para lidar com uma situacao e pros-
seguir e prosperar apds esses estressores na vida contribui em grande parte para
o desenvolvimento de uma doenca mental. Para aquelas pessoas com resilién-
cia limitada, acontecimentos estressantes se tornam debilitantes. No entanto, as
pessoas que tém uma quantidade saudével de resiliéncia possuem recursos inter-
nos aos quais recorrem instintivamente durante situacdes dificeis, o que resulta
em niveis mais baixos de ansiedade e depressao.

A 6tima noticia é que, embora alguns de n6s ndo tenham crescido em um
ambiente que estimulasse habilidades de enfrentamento saudaveis, ainda as-
sim é possivel adquirir resiliéncia. Um estudo do Resilience Institute mostra
que aqueles que fizeram exercicios para construcdo de resiliéncia tiveram uma
reducdo de 33 a 44% em seus sintomas depressivos. Os participantes também
descobriram que seu bem-estar geral melhorou — fisico (43%), emocional
(40%) e mental (38%). Trabalhar em prol da resiliéncia pode ser a diferenca en-
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tre ficar debilitado devido a eventos adversos e seguir em frente, prosperando
apesar da dor.

Quais sdo minhas razdes para experimentar este livro de exercicios?

Ha algo especifico que estou esperando aprender?

Tenho problemas especificos que quero abordar?
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Tenho objetivos ou ambic¢des em prol dos quais quero trabalhar?

Mesmo o objetivo de apenas querer estimular sua mente ou aumentar seu co-
nhecimento sobre estoicismo ou TCC j4 é valido. Se vocé tiver clareza sobre o que
ambiciona, podera abordar cada exercicio com propdsito e intencao. E, algumas
vezes, 0 que vocé esperava obter de algo pode mudar no percurso.

Primeiro, delineie coisas que sejam atingiveis (objetivos) e coisas que estdo
sempre presentes (valores e virtudes). Por exemplo, se vocé tem o valor de ser
um bom pai ou uma boa mae, isso ndo é algo que possa ser realizado com um
Unico objetivo a curto ou longo prazo. Uma das coisas mais dificeis sobre ser um
bom pai ou uma boa mae é que isso exige esforgo persistente. Nos filmes, grandes
gestos sdo 0 necessario para ter um bom relacionamento, mas na vida real geral-
mente sao as pequenas coisas que mais importam. Desenvolver disciplina para
um esforco persistente voltado para o que vocé mais valoriza esta na esséncia do
estoicismo. O que hoje denominamos “valores” é o que os estoicos teriam chama-
do de “virtudes”. As quatro virtudes estoicas fundamentais sao sabedoria, justica,
coragem e temperanca. Esses valores fundamentam os contetdos deste manual.

Embora dependa de vocé escolher o que ira valorizar mais na vida, se vocé
estiver inclinado a dizer que valoriza a auséncia de dor ou desconforto, dé um
passo mais além e pergunte o que gostaria de ter em vez disso. Por exemplo, se
uma grande quantidade do seu tempo e energia é empregada sendo socialmente
ansioso, o que, em vez disso, vocé gostaria de fazer com esse tempo e energia?
Aquilo que vocé preferiria fazer é o que vocé valoriza, e a ansiedade é uma bar-
reira a ser vencida.

Use o exercicio a seguir para parar um momento e perguntar a si mesmo:
“Como quero que a minha vida seja?” e “O que estd impedindo isso?”. Lembre-se,
também, de que essa é sua avaliacdo pessoal, somente para vocé. Por isso, nao
sinta que deve responder de acordo com a opinido de outra pessoa sobre o tipo
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“certo” de vida que vocé deveria levar, ou de acordo com a opinido de seus pais ou
da sociedade. Como vocé quer que a sua vida seja?

Em prol de que valores estou Quais sao os obstaculos a esses

trabalhando? objetivos?
(0 que eu quero?) (0 que esta impedindo?)
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Licoes do Capitulo 1

- Estoicismo envolve resiliéncia emocional em vez de supressao da
emocao.

- Resiliéncia é uma habilidade que pode ser desenvolvida.

- Serresiliente é ter flexibilidade psicologica para se adaptar as
adversidades.

+ “O que nos perturba ndo sao os acontecimentos, mas nossos
julgamentos sobre eles.”

- Este manual se concentrara no uso da sabedoria antiga e moderna
para ajuda-lo a viver uma vida gratificante.




