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Ao meu filho, Benjamin —
alguma sabedoria para crescer.



Estou a trabalhar para as geragoes futuras, escrevendo

algumas ideias que poderdo beneficia-las.

— Séneca, Cartas 8.2
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INTRODUCAO

Uma vida que vale realmente
a pena viver

Séneca (4 a.C.—065 d.C.) foi um dos maiores e mais eruditos
escritores do seu tempo. No papel de conselheiro infeliz do
malfadado regime do imperador Nero, em Roma, também se
tornou um dos homens mais ricos do mundo. Porém, a raz3o
pela qual a maioria das pessoas estd atualmente interessada
em Séneca prende-se com outro aspeto: é porque escreveu
sobre filosofia estoica, que recentemente foi alvo de um tre-
mendo ressurgimento popular.

Embora a escola estoica tenha comecado em Atenas cerca de
300 anos antes do nascimento de Séneca, os textos dos estoicos
gregos estdo praticamente perdidos. Sobrevivem apenas em
breves citagdes ou fragmentos. Isto faz de Séneca o primeiro
grande escritor estoico cujas obras filoséficas chegaram até
noés praticamente completas. Séneca tinha uma das mentes
mais bem informadas e curiosas do seu tempo e demonstrou,
nos seus textos, uma ousada liberdade intelectual e abertura
mental. E esta qualidade que o torna muito moderno.

Neste livro, que apresenta tradugdes recentes do seu tra-
balho, explico as ideias-chave e os sdbios ensinamentos de
Séneca da forma mais clara possivel. Esta é também uma
introducio a filosofia estoica em geral, pois é impossivel
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ESTOICISMO E A ARTE DA FELICIDADE

compreender completamente o pensamento de Séneca sem
compreender as ideias estoicas em que se baseia. Para expli-
car e ampliar as ideias de Séneca, também cito dois estoicos
romanos posteriores: Epicteto (50—135 d.C.) e Marco Aurélio
(121-180 d.C.).

A FILOSOFIA COMO «A ARTE DE VIVER»:
O ESTOICISMO E A SUA ATRACAO
DURADOURA

A mente prefere divertir-se a curar-se tornando a
filosofia uma diversdo quando na verdade é uma
cura.

— Séneca, Cartas 117.33

Antes de comecarmos a explorar o estoicismo, é preciso escla-
recer um equivoco comum. O estoicismo n3o tem nada que
ver com «contrair o maxilar» ou reprimir as nossas emocoes,
o que, como toda a gente sabe, ndo é saudavel. Apesar de
Séneca ter sido um filésofo estoico, é essencial reconhecer
que, ao longo dos séculos, o significado do termo estoicismo
mudou radicalmente: a palavra estoicismo de hoje, escrita
com um e mindasculo, ndo tem nenhuma rela¢io com o estoi-
cismo de E maitsculo do mundo antigo. Embora a palavra
moderna signifique «reprimir as nossas emogoes», os antigos
estoicos nunca defenderam nada deste tipo. Tal como toda
a gente, os filosofos estoicos ndo tinham nenhuns proble-
mas com sentimentos normais e saudaveis, como amor e
afei¢do. Como escreveu o filésofo Epicteto, o estoico nio
deveria ser «insensivel como uma estatua». Em alternativa,
os estoicos desenvolveram uma «terapia das paixdes», para
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UMA VIDA QUE VALE REALMENTE A PENA VIVER

ajudar a prevenir emocdes extremas, violentas e negativas
que podem dominar a personalidade, como a ira, o medo e
a ansiedade. Em vez da repressdo destas emo¢des negativas,
o seu objetivo era transforma-las através da compreensio.

Algumas ideias estoicas importantes remontam ao fil6-
sofo grego Soécrates (470-399 a.C.), que disse a famosa
frase: «A vida nio refletida n3o vale a pena ser vivida.»
Ou seja, «conhece-te a ti mesmo»: o autoconhecimento é
essencial para uma vida feliz. Sécrates também sugeria que,
da mesma forma que a ginastica é concebida para manter
0 nosso corpo saudavel, também deveria existir algum tipo
de arte destinada a cuidar da satide da nossa alma. Embora
Sdcrates nunca tenha dado um nome a esta «arte», a con-
clusio clara era de que o papel da filosofia e do fil6sofo seria
«cuidar da alma».*

Estas duas ideias — que o conhecimento é fundamental
para a felicidade e para viver uma vida boa e que a filosofia
€ uma espécie de terapia para a alma — eram os alicerces
essenciais sobre os quais o estoicismo assentava. Enquanto
escola, o estoicismo teve origem em Atenas por volta de
300 a.C., quando o filésofo Zendo de Citio (334-262 a.C.)
ensinou em Stoa Poikilé ou «Pértico Pintado» — dai o nome
da escola.’

Os estoicos preocupavam-se intensamente, tal como outros
filésofos da altura, com a pergunta: o que € necessdrio para
viver a melhor vida possivel? Se os humanos conseguissem
responder a essa pergunta, acreditavam eles, poderiamos
entdo florescer e viver vidas felizes e tranquilas — ainda
que o mundo parecesse louco e descontrolado. Isto fez do
estoicismo uma filosofia extremamente pratica e também
explica o seu reaparecimento atual, pois o nosso proprio
tempo — social, politico, econémico e ambiental — também
parece louco e descontrolado.
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Nao obstante o mundo parecer descontrolado, os estoicos
ensinaram-nos que podemos ter uma vida significativa, produ-
tiva e feliz. Além disso, mesmo em situagdes adversas, a nossa
vida ainda pode ser tranquila e caraterizada pela equanimi-
dade psicolégica. E esta forte énfase no projeto de viver uma
vida boa, significativa e tranquila que tornou o estoicismo
romano t3o popular enquanto escola filoséfica na época de
Séneca, Epicteto e Marco Aurélio. E é também o que torna
o estoicismo popular atualmente, numa época que nio é
menos stressante.

Este destaque que é dado a viver-se uma vida boa tam-
bém separa o estoicismo da filosofia académica moderna,
que desistiu das preocupacdes humanas praticas a favor de
questdes tedricas abstratas, a maioria das quais desprovidas
de significado para quem esta fora da torre de marfim do fil6-
sofo. Porém, tal como o antigo fil6sofo Epicuro (341-270 a.C.)
enfatizou:

Vazio é o argumento do filosofo de que nenhum sofri-
mento humano é tratado terapeuticamente. Pois da
mesma forma que uma arte médica que n3o expulsa as
doencas do corpo n3o tem utilidade, também a filosofia
nio tem utilidade se n3o expulsar o sofrimento da alma.*

Da mesma maneira, os estoicos viam a filosofia como um
modo de curar as «doencas da alma». Viam-na como algo
semelhante a «uma arte médica» e até designavam o fil6sofo
como «um médico da alma». Os estoicos também chama-
ram 2 filosofia «a arte de viver», e Séneca descreveu os seus
proprios ensinamentos como sendo «remédios médicos».
Descobriu que estes «remédios» eram fteis no tratamento
das suas proprias condi¢des e quis partilha-los com outros,
incluindo as gerac¢des futuras.’
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OITO ENSINAMENTOS FUNDAMENTAIS
DO ESTOICISMO ROMANO

Como seria de esperar, os filésofos estoicos tinham ideias dife-
rentes sobre muitos temas, mas ha varios pontos-chave com
os quais todos os filésofos estoicos romanos concordavam.
Era o que fazia deles estoicos e n3o membros de outra escola
filosofica. Estas ideias fundamentais do estoicismo também
se refletem nas obras de Séneca, sendo que a maioria delas
remonta aos primeiros estoicos gregos.

Embora exploremos estas ideias mais profundamente nos
capitulos que se seguem, vale a pena mencionar aqui estas
oito ideias principais do pensamento estoico enquanto uma
amostra rapida do que esta por vir. (Dito isto, se preferir con-
siderar estes pontos mais tarde, pode avancar para a proxima
seccdo desta introdugao.)

«Viver de acordo com a natureza»

para encontrar a felicidade.

Como muitos pensadores que vieram antes e depois, os estoi-
cos acreditavam que a racionalidade existe na natureza.
Podemos ver evidéncias disto em padrdes e processos natu-
rais, bem como nas leis da natureza, que permitem que as
configura¢des da natureza funcionem de forma perfeita. Uma
vez que os seres humanos s3o parte da natureza, também
somos capazes de ser racionais e excelentes. De acordo com
Zenio de Citio, o fundador do estoicismo, ao «vivermos de
acordo com a natureza», a nossa vida ira «fluir suavemente».
(Claro que é dificil imaginar uma vida feliz, se estivermos
constantemente a lutar contra a natureza.) Ainda que viver
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de acordo com a natureza tivesse varios significados para os
estoicos, um dos mais centrais e importantes era que nos
deviamos empenhar, enquanto seres humanos, em desen-
volver a nossa propria racionalidade e exceléncia humanas.

A virtude, ou a exceléncia do cardter interior de cada um,

é 0 unico bem verdadeiro.

Embora se apliquem aqui varias dimensdes, por agora, vou
apenas referir uma: se nio tivermos este tipo de bondade
interior, no seremos capazes de usar bem outra coisa qual-
quer para nos beneficiarmos ou beneficiar outros.

Por exemplo, os estoicos nio viam o dinheiro como um
bem em si, uma vez que pode ser bem e mal utilizado. Se pos-
suirmos sabedoria e moderacio, que sio virtudes, é provavel
que usemos bem o dinheiro. Porém, se alguém sem sabe-
doria ou moderacdo acabar por gastar milhares de euros em
drogas ou outros vicios durante um fim de semana, poucos
considera-lo-do bom ou saudavel — ou uma boa utilizacio
do dinheiro. Tal como Séneca escreveu, «a virtude em si»,
ou a exceléncia de carater, «é o tinico bem verdadeiro, visto
nao haver nada de bom sem ela».?

O que torna uma virtude, como a justica ou a equidade,
verdadeiramente boa é que é sempre ou consistentemente
boa. Em contrapartida, outras coisas podem ser bem ou mal
utilizadas. Nao s3o intrinsecamente ou consistentemente boas.

Algumas coisas «dependem de nos», ou estio inteiramente

sob o nosso controlo, enquanto outras coisas nao.
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Para os estoicos, as Ginicas coisas totalmente sob o nosso
controlo sdo os nossos poderes internos de critica, opinido
e tomada de decisdo, a nossa vontade e a forma como inter-
pretamos aquilo que vivenciamos.

Para colmatar o sofrimento emocional, o individuo precisa
de se concentrar no que esta sob o seu controlo, a0 mesmo
tempo que tenta criar uma vida melhor e um mundo melhor
para os outros. (Exploraremos isto no capitulo 6, Como domar
a adversidade, e no capitulo 8, A batalha contra a fortuna: como
sobreviver d pobreza e a riqueza extrema.)

Embora nao possamos controlar o que nos acontece
no mundo externo, podemos controlar
a nossa critica interna e a forma como

respondemos aos eventos da vida.

Isto é extremamente significativo para os estoicos, porque
as emocoes negativas extremas tém origem em criticas ou
opinides equivocadas. Porém, se compreendermos e corri-
girmos as interpretac¢des erréneas vendo as coisas de forma
diferente, também podemos livrar-nos das emogdes negativas.
(Veja o capitulo 3, Como vencer a preocupagdo e a ansiedade,
e o capitulo 4, O problema da ira.)

Quando algo negativo acontece,
ou quando somos atingidos pela adversidade,
nao devemos surpreender-nos,
mas ver isso como uma oportunidade

para criarmos uma situagdo melhor.
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Para os estoicos, todos os desafios ou adversidades com que
nos deparamos constituem uma oportunidade para testarmos
e desenvolvermos o nosso carater interior. Além do mais,
acreditar que nunca seremos atingidos por infortinios seria
nio ter contacto com a realidade. Em vez disso, devemos
esperar ativamente por solavancos ocasionais na estrada e,
ocasionalmente, por grandes solavancos. (Veja o capitulo 6,
Como domar a adversidade.)

A virtude, ou possuir um cardter excelente,
€ em si a propria recompensa,
mas também resulta em eudaimonia
ou «felicidade». Este é um estado

de tranquilidade mental e alegria interior.

Eudaimonia tem sido traduzida de varias formas, como
«felicidade», «florescimento humano», «bem-estar» e «ter a
melhor atitude possivel». Porém, para os estoicos, «ter uma
vida que vale realmente a pena viver» é provavelmente a tradu-
¢do mais precisa. (Veja o capitulo 14, Liberdade, tranquilidade
e alegria duradoura.)

Num dos seus famosos «paradoxos» ou provérbios
paradoxais, os estoicos afirmaram que uma pessoa per-
feitamente sibia, um sabio estoico, possuiria eudaimonia
mesmo sob tortural Embora n3o pudéssemos descrever
alguém que estivesse a ser torturado como sendo «feliz»
no sentido moderno da palavra, poderiamos presumir que
tinha uma vida que valia realmente a pena viver, especial-
mente se a tortura se devesse a ter enfrentado um tirano.’
Da mesma forma, muitas pessoas heroicas desistiram da
propria vida ao lutarem por um bem maior para beneficio
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da sociedade. Por outras palavras, viver a melhor vida possi-
vel ou uma vida que realmente vale a pena podera envolver
alguma dor.

A verdadeira filosofia

envolve «progredir».

A filosofia envolve pensamento critico, andlise intelectual
e tentar compreender o mundo cientificamente. Porém,
em Ultima analise, para os estoicos, a dimensdo mais impor-
tante da filosofia é a ética, que tem uma dimensdo muito
pratica. Os estoicos romanos viam a filosofia real como uma
espécie de caminho em que se progride em direc¢do a virtude
ou ao desenvolvimento de um carater melhor. (Veja o capi-
tulo 1, A arte perdida da amizade.)

8

E essencial que nds, enquanto individuos,

contribuamos para a sociedade.

Os estoicos foram os filésofos mais pré-sociais do mundo
antigo. Ensinaram que a humanidade é como um orga-
nismo Unico e que nds, enquanto partes desse organismo,
devemos contribuir para o bem maior da sociedade como
um todo. (Veja o capitulo 10, Como ser auténtico e contribuir
para a sociedade.) Importa ressaltar que os estoicos nio
estavam interessados apenas em melhorar a sua prépria
vida. Estavam interessados em melhorar a vida de toda a
humanidade.’
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A VIDA DE SENECA
E A TRANSFORMACAO DA ADVERSIDADE

Este é um livro sobre as ideias de Séneca e ndo sobre a sua
vida. No entanto, existe naturalmente alguma rela¢3o entre
ambas, pelo que se impdem alguns detalhes. (Para quem
gostaria de saber mais sobre a vida de Séneca, recomendo
a excelente biografia de Emily Wilson.")

Séneca nasceu por volta do ano 4 a.C., no seio de uma
prospera familia equestre ou familia de cavaleiros romanos,
no local onde hoje existe a cidade de Cérdoba, Espanha.
O seu pai, Séneca, o Velho (54 a.C.—39 d.C.), era professor de
retdrica e oratéria. Tal como hoje, ser um excelente comuni-
cador era uma competéncia vital para construir uma carreira
bem-sucedida no Império Romano, e a familia de Séneca
destacava-se nesta area.

Sabe-se pouco sobre a vida de Séneca durante a infincia,
mas o seu pai té-lo-a levado para Roma quando tinha cerca
de 5 anos. Durante a adolescéncia, e nessa mesma cidade,
estudou com varios professores, incluindo alguns fil6sofos.

Infelizmente, Séneca sofria de um certo tipo de doenca
pulmonar crénica desde crianga, provavelmente uma com-
binac¢do de asma e tuberculose. Quando tinha a volta de
25 anos, a tia levou-o para Alexandria, no Egito, na tentativa
de lhe debelar a doenca, que provavelmente teria piorado ao
viver em Roma. Surpreendentemente, Séneca acabou por
permanecer no Egito durante dez anos e s6 regressou a Roma
quando estava perto dos 35 anos. Felizmente para ele, a sua
tia tinha ligacGes politicas e assim, gragas a sua influéncia,
pdde integrar o senado romano quando Roma se encontrava
sob a governacdo de Caligula.

No século anterior, Roma fora uma republica; porém, com
adissolugdo desta, o recém-criado imperador romano detinha,
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UMA VIDA QUE VALE REALMENTE A PENA VIVER

para todos os efeitos, poderes absolutos, o que conduziu
naturalmente a abusos terriveis. Os reinados de Caligula
(12—41 d.C.), Claudio (10 a.C.—54 d.C.) e Nero (37-68 d.C.),
sob os quais Séneca viveu, eram corruptos além do inimagi-
navel e repletos de exemplos de homicidios, envenenamentos
e assassinatos, infidelidades sexuais (incluindo relatos de
incesto), exilios de pessoas inocentes, torturas brutais e outros
atos terriveis, muitos deles assentes em simples caprichos.
Era como uma novela televisiva a descambar da pior forma
possivel, mas com consequéncias fatais na vida real.

Enquanto senador de Caligula, Séneca comecou a acumular
uma vasta riqueza pessoal, o que continuaria a fazer durante
toda a sua vida. Porém, essas recompensas financeiras eram
de facto béncaos contraditérias, uma vez que, a medida que
Séneca ascendia ao pinaculo do estatuto social e poder em
Roma, a sua vida tornava-se cada vez mais perigosa.

No auge da sua carreira, ao servico do imperador Nero,
Séneca parece ter realmente governado o Império Romano
— com o auxilio de Sexto Afranio Burro, o lider da guarda
pretoriana. Nero era um mero adolescente, de apenas 16 anos,
quando se tornou imperador e ndo tinha experiéncia para
governar sozinho o maior império do mundo. Durante os
primeiros cinco anos do seu reinado, Séneca orientou-o,
e as coisas correram bem para os homens e para o Império
Romano. Séneca também foi eleito cénsul, o mais alto cargo
politico que alguém poderia exercer em Roma; no entanto,
apos esse periodo pacifico de cinco anos, Nero assumiu o
controlo total e comegou a agir de forma homicida.

Infelizmente, quando Séneca, ja velho, escreveu as suas
Cartas, sabia que a sua vida estava sob a ameaca de Nero,
que tinha o mau habito de matar pessoas de quem deixava
de gostar. Sabendo-se em perigo, Séneca tentou distanciar-
-se de Nero por duas vezes, mas sem éxito.
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Quando Séneca tinha cerca de 43 anos, os seus problemas
comecaram com Caligula, que, por inveja, queria condena-lo
a morte apenas porque se sentira ofuscado por um discurso
brilhante que Séneca fizera no senado. Felizmente, uma das
amantes de Caligula dissuadiu-o de matar Séneca — porque
este estava doente e ela achava que ele acabaria por morrer
em breve.

Mais tarde, quando Séneca tinha 45 anos, o imperador
Claudio exilou-o na ilha da Cérsega durante 8 anos e tirou-lhe
metade da sua propriedade, sob acusagdes forjadas, em alter-
nativa a mata-lo. Este exilio, que implicou a separac¢do da sua
mulher, ocorreu apenas algumas semanas depois da morte
do tinico filho de Séneca, que era ainda uma crianca.

Depois de passar 8 anos na Corsega, onde escreveu bastante
(porque nao havia mais nada que ai pudesse fazer), Séneca
foi finalmente instruido a regressar a Roma, mas apenas sob
a condig3o de se tornar tutor do jovem Nero, que na altura
tinha 11 anos.

Apesar dos esforcos de Séneca para ajudar Nero a desen-
volver um bom carater, o projeto foi um fracasso total. Nero
nio tinha interesse em filosofia ou ética. Estava interessado
apenas no préprio prazer e no poder as custas de outros, o que
viria a transforma-lo num tirano monstruoso. No final, Nero
fez com que muitos dos que o rodeavam fossem mortos,
incluindo a prépria mae, o irmao e a mulher (que ele achava
aborrecida em comparag3o com a sua amante). Nero acabou
por fazer com que Séneca também fosse morto, quando este
tinha 69 anos, depois de uma conspira¢io malsucedida para
retirar Nero do poder. Nesta nova matanca, muitas pessoas
perderam a vida, incluindo os dois irm3os de Séneca e o
seu sobrinho.

Porém, apesar destes obstaculos severos, que hoje des-
truiriam psicologicamente muitas pessoas, a filosofia estoica
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de Séneca ajudou-o a suportar as adversidades e a transforma-
-las em algo positivo. Mesmo quando Nero o obrigou a come-
ter suicidio quando velho — o que era muito preferivel as
formas de execucio alternativas que existiam a disposi¢io —,
Séneca usou a ocasido da sua propria morte para dar uma
palestra final sobre filosofia a varios amigos que estavam
presentes, tal como Socrates fez quando foi obrigado a beber
veneno de cicuta.

Como bom estoico que era, Séneca preparou-se para a
morte ao longo de muitos anos, enquanto parte da sua for-
macio filosodfica, e ndo revelou nenhum vestigio de afli¢io
ou preocupacao ao renunciar a prépria vida.

Teria dito, com bastante naturalidade: «Quem é que nio
conhece a brutalidade de Nero? Depois de matar a prépria
mie e 0 irm3o, ndo sobra mais do que acrescentar o homicidio
do seu tutor e professor.»'? E, embora as tltimas palavras de
Séneca sobre filosofia ndo tenham chegado até noés, é possi-
vel imagina-lo a repetir as palavras de Socrates sobre a sua
morte: «<Embora possas matar-me, ndo podes fazer-me mal.»"
Ou, como também se podera dizer: «<Embora possas matar-
-me fisicamente, n3o podes destruir o meu carater interior.»

O MUNDO DE SENECA E O NOSSO MUNDO

Ao lermos os textos de Séneca, uma das coisas mais impres-
sionantes de que nos apercebemos é a forma como parece
descrever precisamente o nosso mundo atual, embora os
tenha escrito ha dois mil anos.

Os cidad3os ricos de Roma fizeram do consumismo uma
bela arte, deleitando-se em luxo fisico e hedonismo. Tal como
agora, quando podemos ir a um supermercado em pleno
inverno e comprar morangos e abacates cultivados noutra
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ESTOICISMO E A ARTE DA FELICIDADE

parte do mundo, os romanos desenvolveram o comércio
internacional a tal ponto que bens raros, alimentos e itens
de luxo inundavam Roma, oriundos de terras distantes.

Os romanos da classe alta eram obcecados pela exibicao
da sua riqueza enquanto sinal de estatuto social. Aquilo que
atualmente designamos como «manter as aparéncias» tam-
bém existia na antiga Roma. Tal como Séneca o descreve:

S3o muitas as coisas que adquirimos s6 porque os outros
as compraram e porque existem em muitas casas. Muitos
dos nossos problemas s3o explicados pelo facto de que
copiamos o exemplo de outros: em vez de seguirmos a
razdo, somos desencaminhados pela convencio. Se fossem
apenas algumas pessoas a fazerem algo, n3o as imitaria-
mos. Porém, quando a maioria comega a agir de certa
forma, nés fazemos o mesmo, como se algo fosse mais
honroso s6 por ser mais frequente.™

Abastadas vilas eram construidas a beira-mar com marmore
exotico importado, apresentando vistas espetaculares do
oceano, piscinas e banheiras elegantes, bem como todos
os luxos imaginaveis. Durante os meses quentes de verao,
alguns arrefeciam as bebidas e piscinas com neve e gelo
transportados de grandes distancias. Outros ofereciam
banquetes, jantares e festas extravagantes, que custavam
frequentemente quantias astronémicas de dinheiro, com
as mais raras iguarias importadas de todo o mundo, que a
seguir vomitavam para ter espago para mais. Embora os
romanos tivessem vivido modestamente em épocas ante-
riores, ja ndo era o caso.

De resto, a cultura romana de grandes gastos carateristica
da época de Séneca apresentava os mesmos tipos de excesso
associados as celebridades da atualidade, sobre as quais lemos
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nos tabloides de Hollywood e em sites de crénica social.
Séneca contempla:

Pessoas autoindulgentes desejam ser o centro das aten-
¢oes ao longo de toda a sua vida. Se a bisbilhotice para,
sentem-se mal e fardo algo novo que desperte a notorie-
dade. Muitas delas gastam grandes somas de dinheiro
e muitas mantém amantes. Para se construir um nome
nesta multid3o, é preciso combinar extravagancia com
notoriedade. Numa cidade tao agitada, vicios comuns nao
sdo comentados.”

A simples razdo por que estas coisas parecem ser comuns
atualmente é porque a natureza humana nao mudou. Embora
a nossa cultura, hoje em dia, seja muito mais avangada tec-
nologicamente, no ambito psicolégico somos exatamente
iguais as pessoas da época de Séneca. Somos criaturas com-
plexas que padecem de gandncia, ambic¢3o, preocupagio,
medo, tristeza, ira, ansiedade financeira, desejo sexual e
vicios — juntamente com o desejo de sermos boas pessoas
e de fazermos do mundo um lugar melhor.

Embora o estoicismo defendesse uma vida simples, nao
proibia a acumulacdo de riqueza, desde que esta pudesse ser
utilizada sabiamente. Porém, enquanto um dos homens mais
ricos do Império Romano, cujos colegas profissionais incluiam
os principais membros da elite social, Séneca experimentou
em primeira mio as consequéncias da perseguicio do luxo
excessivo. Provavelmente, foi esta experiéncia que fez com
que Séneca reconhecesse o vazio e a superficialidade de uma
vida sumptuosa, o que o levou a escrever contra ela:

Admiramos paredes revestidas com uma fina camada
de marmore, embora sabendo quais os defeitos que
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o marmore esconde. Enganamos os nossos proprios
olhos e, quando banhamos os nossos tetos de ouro,
com que nos deleitamos, sendo com uma mentira? Pois
sabemos que sob este dourado esconde-se madeira feia.
Tao-pouco tal decoragio superficial se espalha apenas
por paredes e tetos. Todos aqueles homens famosos que
vemos pavonearem-se grandiosamente possuem uma
felicidade folheada a ouro. Observa o interior e veras
quanta corrupgao existe sob o verniz fragil do estatuto.'

O que torna Séneca Unico na tradig3o estoica é a sua pro-
funda perspetiva psicoldgica da condi¢io humana, incluindo
os medos e a ambi¢do humana. Foi a primeira pessoa no
mundo ocidental a explorar profundamente a psicologia do
consumismo. Também contribuiu significativamente para
a compreensdo das emocoes e da ira, em particular, teorias
que continuam a ser validas. Em suma, Séneca n3o era um
teérico académico, mas alguém que tinha «visto de tudo»
na vida real: o melhor e o pior lado da natureza humana.”
Séneca vivenciava diretamente o que escrevia e tinha uma
capacidade Ginica de compreender as motivacdes psicologicas
internas dos outros. E isto que faz dele um guia tao valioso
para os leitores modernos, dois mil anos depois.

Afinal, o tempo de Séneca é o nosso tempo. Séneca é nosso
contemporaneo, e partilhamos profundamente as mesmas
preocupacoes.
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CAPITULO 1

A arte perdida da amizade

Nada alguma vez me agradard, independentemente
de quio excelente ou benéfico seja, se tiver de manter
o conhecimento disso para mim préprio. [...] Nao ha
nada que seja agradavel ter sem amigos com quem
partilha-lo.

— Séneca, Cartas 6.4

Quando Séneca tinha 60 anos, o seu bom amigo Lucilio
debatia-se com um problema sério.

Lucilio, um pouco mais jovem do que Séneca, ocupava
um cargo na administracdo de Nero governando a regido
da Sicilia. Tal como Séneca, Lucilio era ambicioso, talen-
toso, trabalhador e bem-sucedido. Tendo tido uma grande
carreira, alcancara também fama no mundo social da sua
época. Porém, em algum ponto desse processo, Lucilio tinha
negligenciado o seu bem-estar interior. Em termos modernos,
estava a atravessar uma crise.

Em busca do conselho de um amigo de confianca, Lucilio
pediu ajuda a Séneca. Lucilio queria reformar-se e ter uma
vida mais significativa e gratificante, mas também se tinha
habituado ao seu luxuoso estilo de vida e a aclamag3o ptiblica
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que recebia amitde. E, tal como muitas pessoas atualmente,
Lucilio questionava-se se teria recursos financeiros suficientes
para se reformar e manter o estilo de vida ou se deveria con-
tinuar a trabalhar mais alguns anos para aumentar as suas
poupangcas. Embora desejasse ser livre, também temia as
consequéncias de abandonar a sua posi¢ao bem remunerada.

Apesar de os estudiosos de Séneca nunca a mencionarem,
esta é a historia por tras das cartas de Séneca a Lucilio.

As perguntas de Lucilio sobre como ajustar o seu percurso
de vida deram a Séneca uma desculpa para criar as suas Cartas
maravilhosas, escritas nao apenas para Lucilio, mas para um
circulo mais amplo de leitores. Ao mesmo tempo, as Cartas
constituiram matéria preparatéria inteligentemente conce-
bida para um curso de filosofia estoica de Séneca. Contudo,
por tras deste projeto, havia uma crenca no poder profundo e
transformador da amizade. Ao longo das suas Cartas, Séneca
discute muitos aspetos da amizade, mas esta passagem des-
taca o motivo por que a amizade é t3o essencial:

A amizade cria entre nds uma parceria em todas as coisas.
Nada é bom ou mau sé para nés: vivemos em comunidade.
Nem pode ser feliz quem apenas se preocupa com o seu
proprio beneficio. Devemos viver para outro, se quisermos
viver para nés proprios. Esta comunhao, mantida com
especial cuidado e respeito, une a humanidade como
um todo e sustenta a existéncia de certos direitos que
todos temos em comum. Porém, também é benéfica
para cultivar o tipo de amizade mais intima, da qual
tenho falado, pois quem tem muito em comum com
outro ser humano tera tudo em comum com um amigo.*®

Enquanto Séneca expressava a sua filosofia de vida a Lucilio
através de correspondéncia, escrevia as suas primeiras obras
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filoséficas para outros amigos, parentes e pessoas que conhe-
cia pessoalmente. O seu objetivo era ajuda-los a alcancarem
tranquilidade mental, a ultrapassarem a dor ou a enfrentarem
diferentes desafios. Como podemos perceber, a filosofia de
Séneca, enquanto arte de viver, ndo se baseava na criacio
de um sistema abstrato para outros intelectuais. Em vez
disso, envolvia relacionamentos interpessoais, uma vez que,
na perspetiva de Séneca, a filosofia deveria ajudar as pessoas
a viverem no mundo real.

Séneca criticou repetidamente os fil6sofos académicos do
seu tempo, que reduziam a filosofia a argumentos légicos
intransigentes. A abordagem destes nao parecia convincente e
era irrelevante no que tocava a atender as necessidades huma-
nas. Séneca distinguia vincadamente entre a sua alternativa
e a «filosofia real», que via como um jogo de palavras, um
mero jogo intelectual. Muitos filésofos do seu tempo, dizia
ele, concentravam-se em analisar silabas e esmiucar detalhes,
em vez de explorarem ideias vivas que pudessem melhorar
a vida humana. Insistia que a aprendizagem real era para a
vida, ndo para a sala de aulas.” As ideias filoséficas de Séneca
eram simultaneamente sistematicas e consistentes, mas,
como escritor, compreendia a importincia de apresentar essas
ideias de uma forma atraente e convincente. Ao combinar
filosofia, habilidade literaria e impacto dramatico, Séneca
deu vida a filosofia e tornou-a memoravel.

Embora Lucilio considerasse Séneca um amigo proximo,
também o via como seu conselheiro e mentor filoséfico,
um papel que Séneca gostava de desempenhar. Um amigo,
por vezes, pode ser um excelente mentor. Frequentemente,
alguém que nos conhece bem pode emitir um comenta-
rio sincero que seria entendido como desadequado — ou
inclusivamente hostil — vindo de um estranho. Por isso,
ha muitas alturas nas Cartas em que Séneca discordou muito
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veementemente dos tipos de opinido falsa (com base na sua
perspetiva estoica) que causavam ansiedade mental a Lucilio.

Séneca conhecia bem Lucilio e, quando necessério,
ajudava-o a analisar seriamente as crengas que estavam na
origem dos seus problemas. Incentivava entio Lucilio a olhar
para as coisas de outra perspetiva, ajudando-o a reformular a
situacdo. Algumas das suas cartas assemelham-se a sessoes
de psicoterapia dos dias modernos, nas quais um terapeuta
desafia o cliente a questionar os seus padrdes de pensamento.
Em todos os textos filoséficos de Séneca, este desempenha
o papel de mentor, oferecendo conselhos sensatos e argu-
mentos racionais para que o outro seja capaz de enfrentar
as dificuldades da vida real. Fa-lo ajudando os seus leitores a
reconsiderarem as suas crencgas subjacentes. Para Séneca
e os estoicos, a menos que sejamos capazes de remover ou
desconstruir as falsas crencas que causam sofrimento mental,
¢ impossivel alguém ter uma vida mais feliz.?’

INSTRUMENTOS DE AMIZADE

Sempre que as tuas cartas chegam, é como se
estivesse contigo. Sinto que estou prestes a dizer-te a
minha resposta em vez de te responder por escrito.

— Séneca, Cartas 67.2

Estar com um amigo é a melhor forma de se apreciar a com-
panhia um do outro e ter conversas significativas. Mas isso
nem sempre é possivel. Na antiguidade, a carta era um
instrumento para construir, manter e fortalecer amizades,
estabelecendo uma ponte sobre o espaco de separacio.
Tal como Séneca escreveu a Lucilio, «<nunca recebo uma
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carta tua sem ficar instantaneamente na tua companhia».?!
As cartas continuaram a desempenhar esta fungdo até serem
substituidas em grande medida pelo e-mail, o que ndo foi
ha muito tempo.

Infelizmente, acho que perdemos algo vital com a invencao
do e-mail. Embora estes sejam rapidos e eficientes, tendem
a parecer incorpdreos e sem substincia. Em comparacio,
uma carta fisica bem escrita pode permitir uma experiéncia
significativamente diferente, que comunica mais profun-
damente a personalidade e os pensamentos internos do
individuo. E, embora nos possamos esquecer rapidamente
dos e-mails, uma carta envolvente pode ser acalentadora e
guardada num lugar especial.

O facto de se escrever cartas ter saido de moda é, creio
eu, pelo menos uma pequena contribui¢do para a «epide-
mia de soliddo», sobre a qual lemos tanto nos dias que cor-
rem. [ronicamente, embora plataformas como o Facebook
nos liguem a centenas de outras pessoas, muitas sentem-
-se mais solitarias do que nunca. Acho que compreendo o
motivo: o nivel de comunicag¢do que ocorre nas redes sociais
é diminuto, em compara¢io com as conversas reais de que
precisamos para ser felizes e florescer como seres humanos.
Enquanto as cartas podem incorporar conversas continuas,
as redes sociais sdo compostas principalmente por comentd-
rios — e essas sdo duas coisas muito diferentes.

Claro que € possivel escrever uma carta real a alguém por
e-mail. E, felizmente, por vezes isso acontece. Porém, como
a maioria dos e-mails s3o apenas notas rapidas, o proprio
meio incentiva-nos a comunicarmos menos ponderadamente
do que antes, na altura em que escreviamos cartas fisicas.
Dito de outra forma: com o e-mail comunicamos uns com os
outros com muito mais rapidez e frequéncia, mas também
com menos profundidade.
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Nas suas cartas a Lucilio, Séneca apresenta-nos um modelo
daquilo que se assemelha a um tipo de amizade profunda.
Porém, na nossa cultura utilitarista de ritmo acelerado, con-
centrada na obtencao de resultados rapidos e gratificagdo
imediata, muitas vezes parecemos esquecer o que uma ami-
zade profunda e satisfatéria exige.

TRES NIVEIS DE AMIZADE

Aristoteles (384-322 a.C.) enfatizou a importincia da ami-
zade ha mais de dois mil anos, quando escreveu que havia
trés tipos diferentes de amizade — e como nao era possivel
viver uma vida feliz sem amizades significativas. Embora
hoje seja improvavel estudar a amizade num curso de filo-
sofia, na faculdade, foi tdo crucial para Aristoteles, que
este devotou um quinto da sua obra principal sobre ética,
Etica a Nicémaco, A exploracio da natureza e significado da
amizade.

O nivel mais basico de amizade, explica Aristoteles, assenta
no beneficio mutuo. Podemos ver estas amizades benéficas
como ligacdes semelhantes as que poderdo ocorrer num
evento de trabalho em rede. Este é o tipo de amizade mais
superficial e de curta dura¢do. Uma vez que sdo frequente-
mente egocéntricas, quando o beneficio oferecido desaparece,
estas amizades também se desfazem. Pessoalmente, nao
designaria estas pessoas como amigas, mas como conhecidas.
Nas palavras de Séneca, «a verdadeira amizade fica despojada
da sua dignidade quando alguém faz um amigo apenas para
aumentar o seu ganho pessoal».”

A forma seguinte de amizade depende do prazer mutuo.
Estas amizades de prazer consistem em pessoas que gostam da
companhia umas das outras, o que pode incluir um amigo com
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quem se bebe, alguém com quem gostamos de ir ao cinema
ou qualquer pessoa com quem gostamos de passar tempo.

O nivel mais profundo de amizade para Aristételes, no
entanto, baseia-se na admira¢io mutua, em que cada pessoa
vé algo que admira no carater do outro. Estas amizades de
cardter baseiam-se em algo bom ou virtuoso que percebemos
na outra pessoa. Amizades de cariter requerem confianga
e investimento de tempo, e sio o tipo de vinculo que pode
durar facilmente a vida toda. Aristételes designou este tipo
de amizade como «perfeita», envolvendo a partilha da nossa
vida interior com outra pessoa. Como todas as amizades,
implica desejar genuinamente o bem da outra pessoa. E, uma
vez que isso requer tempo, o nimero de amigos verdadeiros
que conseguimos ter é limitado.

Tanto para Aristoteles como para Séneca, nenhuma vida
humana pode ser totalmente satisfatéria em isolamento,
sem amizades verdadeiras baseadas no amor e no conheci-
mento dos outros.?”® Igualmente importante, ao passarmos
tempo com os outros e ao dialogarmos, também podemos
desenvolver as nossas qualidades interiores. Os amigos s3o
como espelhos uns dos outros, porque, quando vemos boas
qualidades noutra pessoa que n3o se desenvolveram em nos,
isso inspira-nos a melhorar o nosso carater, a tornar-nos uma
pessoa melhor.*

Esta é a arte perdida da amizade que Séneca e Lucilio pra-
ticavam, que nio era apenas filoséfica, mas repleta de afeto
genuino. Com base no didlogo e no desejo pelo bem-estar do
outro, este é um tipo de amizade de que estou convencido
muitas pessoas estarem famintas nos dias de hoje, mas uma
para a qual nao temos muitos bons modelos. Naturalmente,
as amizades mais profundas e raras, que s3o internamente
significativas, fazem com que nos sintamos mais huma-
nos e mais plenamente vivos. Estes tipos de amizade nao
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melhoram apenas a qualidade da nossa vida — tornam-nos
pessoas melhores.

PROGREDIR EM CONJUNTO

Séneca estava de muito bom humor quando escreveu uma
das suas primeiras cartas a Lucilio, tendo declarado com
entusiasmo, logo na primeira linha: «Agora consigo perceber,
Lucilio, que n3o estou apenas a melhorar, mas a transformar-
-mel»?

Enquanto mentor, Séneca ndo estava apenas a tentar ajudar
Lucilio a melhorar o seu carater. Tal como revela esta frase,
esperava o mesmo para si proprio. Embora tivesse estudado
estoicismo desde a adolescéncia, ainda sentia que tinha um
imenso progresso pessoal a fazer.

Depois de dizer a Lucilio que estava a passar por uma trans-
formacdo, Séneca explica esta ideia em mais profundidade.
Sabe que possui «muitos tracos que devem ser identificados,
diminuidos ou fortalecidos».?® Séneca acredita que esta ideia
é importante. E prova de uma mente que se transformou para
melhor, pois agora é capaz de ver os seus proprios defeitos.

O que Séneca sentia é o tipo exato de transformagdo que
também queria ver em Lucilio. Com o seu entusiasmo, talvez
Séneca estivesse a tentar enfatizar e representar estas ideias
para Lucilio. Para Séneca, se dois amigos conseguissem ajudar-
-se um ao outro a melhorar o préprio carater e a progredir
em conjunto, esse seria o tipo ideal de amizade.

Amizades e relacionamentos significativos sio cruciais na
filosofia de Séneca por outro motivo (ver capitulo 9, Multiddes
cruéis e lagos de unido). E assim porque as pessoas de que
nos rodeamos tém um grande impacto no nosso proprio
carater. Para Séneca, devemos escolher os nossos amigos
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com cuidado, porque é facil adotar, ou absorver incons-
cientemente, tragos de carater negativos de outras pessoas.
Em alternativa, estar perto de alguém com bons tracos de
carater também nos ajuda a desenvolver um bom carater.
Essas amizades ajudam-nos a progredir.

MAPEAR UM CAMINHO:
ESTOICISMO ENQUANTO PROGRESSO

Como Séneca percebeu, somente quando adquirimos cons-
ciéncia dos nossos defeitos ou do que nos podera faltar,
é possivel realmente progredir.

Esta ideia foi associada inicialmente a Socrates, que a
obteve de uma sabia sacerdotisa chamada Diotima. Tal como
Diotima disse a Socrates, os deuses possuem sabedoria per-
feita, pelo que nio a procuram. A maior parte das pessoas
nem sequer sabe que lhes falta sabedoria, pelo que também
nio a procuram. Afinal, s6 é possivel buscar sabedoria se
percebermos que algo estd em falta.”

Dito de outra forma: se n3o estivermos conscientes dos
nossos defeitos, se nao nos envolvermos numa autoinvesti-
gacdo ou se nio analisarmos seriamente os nossos valores,
estaremos realmente inconscientes destes aspetos e pouco
ou nenhum progresso serd possivel.

Para os estoicos romanos como Séneca, tudo se centrava
em progredir na dire¢3o da sabedoria e desenvolver um carater
melhor, com o objetivo final da transformag¢ao numa pessoa
sabia ou num sabio estoico.

Embora isso faga todo o sentido, uma das ideias mais estra-
nhas e prejudiciais dos primeiros estoicos gregos (na minha
opinido) era que a prépria virtude, ou ter um bom cara-
ter, era uma questdo de tudo ou nada. Isto significava que
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apenas o sabio estoico era virtuoso, enquanto todos os outros
eram descritos como tolos, viciados e inclusivamente loucos.
Esta ideia partiu dos cinicos, o que ajuda a explicar a sua
natureza invulgar e questionavel.

Zendo de Citio, o fundador do estoicismo, foi fortemente
influenciado pela vida e pelo pensamento de Socrates.
Mas Zendo também foi influenciado por outra escola filo-
so6fica grega, os cinicos. Na busca de um estado radical de
liberdade, os cinicos viviam nas ruas de Atenas como men-
digos e eram famosos pelas coisas extremadas que diziam e
pelo comportamento pessoal que desafiava abertamente as
convengdes sociais. (Platdo descreveu presumivelmente o fil6-
sofo cinico Diégenes como «um Socrates enlouquecido».)
Praticamente todas as ideias mais radicais de Zenao remon-
tam aos cinicos. Da mesma forma, a ideia de que a virtude
€ uma questao de tudo ou nada (e a ideia do sabio) veio dos
cinicos.”

Naturalmente, ndo ha nada de errado com a ideia basica
do sabio estoico. Na verdade, é um conceito muito ttil. O pro-
blema esta na ideia de a virtude ser uma questao de tudo ou
nada: ninguém consegue ser um sabio perfeitamente virtuoso
ou ser completamente desprovido de virtude. Consequente-
mente, na minha opinido, a no¢do de Zenio de uma dicoto-
mia extrema entre um sabio e o resto da humanidade n3o
era uma ideia util. Apesar de certamente chamar a atencio,
foi prejudicial para a escola estoica e trouxe alguma ridiculez
para os estoicos por parte de outros filésofos antigos.*

Por outras palavras, a maior parte dos filésofos moder-
nos identificaria a ideia de que a virtude deve ser «tudo ou
nada» como uma falsa dicotomia, o que é uma falacia légica.
Da mesma forma, um fil6sofo moderno nio esperaria que
alguém fosse perfeitamente virtuoso; em vez disso, aspiraria
a uma exceléncia geral de carater.
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«Lste livro é uma joia rara: simultaneamente
reconfortante e desafiador, instrutivo e divertido.»
ERIC WEINER

AUTOR BESTSELLER DE A GEOGRAFIA DA FELICIDADE

O estoicismo, a mais influente filosofia do Império Romano, oferece no-
vas formas para desenvolvermos o nosso carater perante o mundo impre-
visivel em que vivemos. Amplamente reconhecido como o mais talentoso
escritor estoico, Séneca ensina-nos a viver uma vida auténtica e com pro-
posito, a ultrapassar a dor e a transformar a adversidade em oportunida-
des de crescimento. Esta obra explora as ideias principais do pensamento
estoico, demonstrando porque sao hoje mais atuais do que nunca.

Oito ensinamentos fundamentats

® «Viver de acordo com a natureza» para encontrar a felicidade.

® A exceléncia do carater interior de cada um e o Unico bem
verdadeiro.

e Algumas coisas estdao inteiramente sob o nosso controlo,
enquanto outras nao.

e Embora ndo possamos controlar o que nos acontece, pode-
mos controlar a nossa critica interna e a forma como respon-
demos aos eventos da vida.

e Quando algo negativo sucede, ndo devemos surpreender-nos,
mas ver isso como uma oportunidade para criar uma situagao
melhor.

e Avirtude eemsia propria recompensa. E um estado de tran-
quilidade mental e alegria interior.

e A verdadeira filosofia envolve «progredir».

e E essencial que nos, enquanto individuos, contribuamos para
a sociedade.
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