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Manual de Epicteto

CAPITULO 1

[1] Ha coisas pelas quais somos responsaveis, e outras
pelas quais nio podemos arcar com as responsabilidades.
As primeiras incluem os nossos julgamentos, os nossos
impulsos, os nossos desejos, aversdes e faculdades mentais
em geral; as tltimas incluem o corpo, as posses materiais,
a nossa reputacio, o estatuto — em suma, tudo aquilo
que nio conseguimos controlar. [2] As primeiras sdo por
natureza livres, desobstruidas e sem impedimentos, e as
ultimas sdo frageis, inferiores, sujeitas a restricdes — e nao
s30 encargos nossos.

[3] Lembra-te de que se confundires o que é por natu-
reza inferior com o que é soberano e livre, e as tuas coisas
com a de outrem, encontraras desapontamento, pesar e
preocupagio e entraras em desacordo tanto com os deu-
ses como com o homem. Mas se estiveres ciente daquilo
que realmente te pertence e do que pertence a outrem,
nunca estaras sujeito a qualquer constrangimento ou
impedimento, nunca culparas ou criticaras quem quer
que seja, e tudo o que fizeres sera feito de bom grado.
N3ao teras um Unico inimigo, ninguém que te magoe,
porque seras imune a qualquer tipo de dano.



Como Ser Estoico

[4] Com recompensas tao substanciais, lembra-te de
que um esfor¢o casual nio é suficiente. Outras ambic¢bes
terdo de ser sacrificadas por completo ou, pelo menos,
por agora. Se quiseres essas recompensas a0 mesmo
tempo que corres atras de poder e de riqueza, é provavel
que nio obtenhas nem a riqueza nem o poder enquanto
ambicionas outros objetivos; e as recompensas da liber-
dade e da felicidade fugirdo a sete pés.

[5] Assim, pratica dizer de imediato a toda a repre-
sentacio forte: «Es apenas representagio, nio a fonte da
representa¢do.» Depois, examina-a e testa-a com base nos
teus critérios, principalmente um: questiona, «Isto ¢ algo
que esta, ou nio, sob o meu controlo?» E se for uma das
coisas que escapa ao teu controlo, prepara-te para reagir,
«Assim sendo, nada tem que ver comigo.»

CAPITULO 2

[1] O proposito do desejo é obter o que se deseja, e o da
aversdo é proteger daquilo que nio se deseja. Se falhares
no teu desejo, és desafortunado, se experimentares aquilo
que preferias evitar, seras infeliz. Por isso, direciona a aver-
sdo apenas para as coisas que estdo sob o teu controlo e
que sao alheias a tua natureza, e nao seras vitima daquilo
de que ndo gostas. Mas se o teu ressentimento for dirigido
para a doenga, a morte ou a pobreza, seras desafortunado.

[2] Retira a aversdo de tudo aquilo que ndo temos o
poder de controlar e, em vez disso, dirige-a para as coi-
sas contrarias a nossa natureza, mas que controlamos.
Quanto ao desejo, por agora suspende-o por completo.
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Porque se desejares algo que esta fora do teu controlo,
certamente iras desiludir-te; e mesmo as coisas que con-
trolamos, que noutras circunstancias seriam dignas do
nosso desejo, ainda ndo estdo ao teu alcance. Limita-te
a escolha e a recusa; e exerce-as com cuidado, disciplina
e desprendimento.

CAPITULO 3

No caso de coisas especificas que te ddo prazer, ou que
te trazem beneficios, ou as quais te afeicoaste, lembra-te
do que s3o. Comega com coisas de pouco valor. Se gostas
de um vaso de argila, por exemplo, diz: «Gosto de um
vaso de argila.» Quando este se quebrar, nio ficaras
muito transtornado. Quando beijares a tua mulher ou
o teu filho, repete para ti: «Estou a beijar um ser mortal.»
Assim, ndo sentiras tanta angustia quando morrerem.

CAPITULO 4

Quando planeares uma a¢io, simula mentalmente
o que esse plano envolve. Se fores aos banhos, imagina a
tipica cena nos banhos publicos — pessoas a chapinhar,
a empurrar, a gritar e a roubar-te a roupa. Concluirés essa
acdo com mais serenidade se comecares desde logo por
dizer, «Quero tomar banho, mas a0 mesmo tempo quero
manter a minha vontade alinhada com a natureza». Faz
o mesmo com todas as tuas a¢oes. Deste modo, se algo
acontecer que estorve o teu banho, j4 terds o pensamento
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preparado, «Bem, esta nio era a minha tnica intengdo,
também queria alinhar a minha vontade com a natureza —
o que ¢é impossivel se me descontrolar sempre que algo
mau acontece».

CAPITULO 5

Nio sdo os acontecimentos que perturbam as pes-
soas, mas os juizos em relacio aos mesmos. A morte,
por exemplo, ndo é nada assustadora, caso contrario
teria assustado Socrates. Mas o juizo de que a morte é
assustadora — isso, sim, é algo que devemos temer. Por-
tanto, quando estivermos frustrados, zangados ou infe-
lizes, nunca culpemos ninguém além de nds — ou seja,
0s nossos juizos. Uma pessoa ignorante tem tendéncia a
culpar os outros pela sua infelicidade. Responsabilizar-se
a si proprio é uma prova de progresso. Mas uma pessoa
sabia nio culpa os outros nem a si proprio.

CAPITULO 6

Nio te orgulhes de uma vantagem que nfo te per-
tence. Poderiamos tolerar um cavalo que se gabasse da
sua beleza. Mas nao percebes que, quando te gabas de ter
um cavalo bonito, estés a apropriar-te das caracteristicas
do animal? Que qualidade te pertence? O uso inteligente
das representacdes. Se usares as representacdes como a
natureza prescreve, avanga e alimenta o teu orgulho por-
que estaras a celebrar uma qualidade exclusivamente tua.
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CAPITULO 7

Se és um marinheiro a bordo de um navio que atraca
num porto, podes decidir ir a terra buscar 4gua. Durante
o caminho, podes parar para apanhar um peixe ou uma
concha. Mas teras sempre de te lembrar do navio e de
ouvir o chamamento do capitdo para regressar. Quando
ele o fizer, tens de largar tudo, caso contrario podes ser
amarrado e atirado para bordo como gado.

Assim é na vida. Se, em vez de peixe e conchas, tive-
res mulher e filho, tanto melhor. Mas quando o capitdo
chamar, deves estar preparado para os deixar e nio voltar
a pensar neles. Se tens uma idade avangada, nio te afastes
demasiado porque podes ndo chegar a tempo quando te
chamarem.

CAPITULO 8

Nao esperes que as coisas acontecam como as ideali-
zaste. Acolhe a realidade tal como te é apresentada: este
¢ o caminho para a paz.

CAPITULO 9

A doenga é um problema do corpo, nio da mente —
a menos que a mente decida que ¢ um problema. Também
a fraqueza é um problema do corpo, ndo da mente. Diz
isto a ti, qualquer que seja a circunstancia, e descobriras
que o problema é proprio de outra coisa e nao teu.
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cAPiTULO 10

Quanto a cada desafio, lembra-te dos recursos que tens
em ti para lidar com eles. Quando a visdo de um homem
atraente ou de uma mulher bonita te provocar, des-
cobriras em ti o poder contrario do autodominio. Perante
a dor, descobriras o poder da resisténcia. Se te insultarem,
descobriras a paciéncia. Com o tempo, desenvolveras a
confianga de que ndo existe uma tnica representa¢io para
a qual ndo possuas os meios morais para tolerar.

cApriTULO 11

Nunca, sob nenhuma circunstincia, digas «Perdi uma
coisa», apenas «Restitui-a». O teu filho morreu? Nio, foi
restituido. A tua mulher morreu? Nio, foi restituida.
«A minha terra foi confiscada.» Nao, também foi restituida.

«Mas quem ficou com ela era um ladrio.»

Porque haverias de te preocupar com os meios pelos
quais o doador original retoma o que era dele? Enquanto
ta confiar, cuida dela como algo de que iras desfrutar ape-
nas durante algum tempo — tal como o viajante considera
uma estalagem.

CAPITULO 12

[1] Se queres progredir, abandona reflexées como: «Vou
acabar na miséria se ndo cuidar melhor dos meus nego6-
cios», ou «Se nio disciplinar o meu escravo, ele acabara

I2



Manual de Epicteto

por se tornar inatil». E melhor morrer de fome, livre
de tristeza e apreensdo, do que viver na abundancia
e inquieto. E melhor que o teu escravo seja mau do que
tu sejas infeliz.

[2] Por esse motivo, comeg¢ando com coisas de pouco
valor — um pouco de azeite derramado, ou um pouco de
vinho roubado — repete para ti: «Por um pre¢o tao baixo,
eu compro tranquilidade e paz de espirito.» Mas nada é
completamente de graca. Portanto, quando chamares
o0 teu escravo, prepara-te para a possibilidade de ele te
ignorar, ou, se responder, nio fazer o que lhe ordenaste.
Ele no é alguém a quem se possa confiar a paz de espirito.

CAPITULO 13

Se queres progredir, conforma-te em parecer ignorante
ou tolo nos assuntos mundanos, ndo almejes a reputacio
de seres sagaz. E se conseguires impressionar os outros
com sendo alguém, nio te iludas com isso. Mentaliza-te
de que ndo ¢ facil manter a tua vontade de acordo com a
natureza, assim como com o mundo que te rodeia. Cuidar
de uma coisa significa, inevitavelmente, descurar outra.

CAPITULO 14

[1] Es tolo se desejares que os teus filhos, a tua mulher
ou os teus amigos sejam imortais; isso requer poderes
que nio tens, e dons que nio possuis nem podes con-
ceder. Es igualmente ingénuo se pedires ao teu escravo
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que seja honesto; seria como exigir que o vicio deixasse
de ser vicio e se tornasse outra coisa. Podes, no entanto,
evitar desilusGes naquilo que desejas; entdo, concentra-
-te nisso, pois estd ao alcance das tuas capacidades.
[2] Estamos a mercé de quem detém autoridade sobre as
coisas que desejamos ou detestamos. Se quiseres ser livre,
entdo nao ambiciones possuir, nem evites aquilo que as
outras pessoas controlam porque, nesse caso, teras de
ser escravo delas.

capfTuLo 15

Lembra-te de te comportares sempre como se estives-
ses num banquete. Quando a comida ou a bebida chega,
aproxima-te e pega em alguma coisa com cortesia; se
passar por ti, ndo a persigas. E se ainda nfo tiver che-
gado, nio deixes que o teu desejo te domine, sé paciente
até chegar a tua vez. Adota a mesma atitude em relagao
aos filhos, mulher, riqueza e estatuto, e um dia poderas
sentar-te 3 mesa com os deuses. Vai mais longe e renega
esses bens mesmo quando te sdo oferecidos e partilharas
o poder dos deuses, bem como a sua presenca. Foi assim
que Dibdgenes, Heraclito e filésofos foram chamados,
e considerados, divinos.

CAPITULO 16

Quando vires alguém a chorar, angustiado com a sepa-
ra¢do de um filho ou a perda de um bem material, tem
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cuidado para que essa representa¢ao nao te leve a acre-
ditar que a circunstancia em que a pessoa se encontra é
realmente ma. Mentaliza-te de que ela nfo est4 abalada
por causa do que aconteceu — porque as outras pessoas
néo ficam abaladas quando lhes acontece o mesmo —,
mas por causa da opinido sobre o acontecimento. No
entanto, nio hesites em demonstrar compaixao, pelo
menos com palavras de conforto ou mesmo partilhando
abertamente a sua dor. Mas ndo te compadegas de alma
e coragao.

CAPITULO 17

Lembra-te de que és um ator numa pega de teatro, cuja
natureza cabe ao encenador decidir. Se ele quiser que a
peca seja curta, sera curta, se quiser que seja longa, sera
longa. E se ele te escolher para seres um dos pobres, ou
um aleijado, um rei ou um plebeu — qualquer que seja
o papel que lhe for atribuido, o ator experiente aceita-
-lo-4 e desempenha-lo-4 com uma aptiddo imparcial. Mas
a atribuicdo dos papéis pertence a outro.

CAPITULO 18

Se ouvires um corvo a crocitar de forma pouco aus-
piciosa, ndo te alarmes com a representa¢io. Discerne
de imediato e diz: «Estes pressagios nada significam
para mim; apenas dizem respeito ao meu corpo, pro-
priedade, familia ou reputagio. Para mim, qualquer

15



Como Ser Estoico

sinal é auspicioso se eu quiser que o seja porque,
aconteca o que acontecer, posso retirar algum beneficio
disso.»

cAPfTULO 19

[1] Nunca teras de experienciar a derrota se evita-
res disputas cujos desfechos escapem ao teu controlo.
[2] N4o te deixes iludir pelas aparéncias exteriores, pen-
sando que alguém com mais prestigio, poder ou outra
distin¢@o é necessariamente mais feliz. Se a esséncia do
bem reside em nds, entdo nao ha lugar para o citime ou
ainveja, e ndo importa ser general, senador ou consul —
apenas ser livre. E o caminho para ser livre é desprezar
as aparéncias.

CAPITULO 20

Lembra-te de que ndo basta ser agredido ou insultado
para ser prejudicado, tens de acreditar que estas a ser pre-
judicado. Se alguém conseguir provocar-te, percebe que
a tua mente é cimplice da provocagio. E por isso que é
essencial nao responder por impulso as representacgoes;
aguarda um momento antes de reagires e vais aperceber-
-te de que é mais facil manter o controlo.
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CAPITULO 21

Coloca diante dos teus olhos, todos os dias, a possi-
bilidade da morte, do exilio e de todas essas aparentes
tragédias — sobretudo a morte — e nunca teras um pen-
samento abjeto, nem desejaras algo em excesso.

CAPITULO 22

Se estds comprometido com a filosofia, prepara-te
para seres alvo de risos e comentarios sarcasticos, como
«De repente, temos um filésofo entre nds!» e «Porque
ficou tdo pretensioso agorar». Apenas ndo sejas preten-
sioso: mantém-te fiel aos teus principios como se Deus te
tivesse feito aceitar o papel de fil6sofo. E fica com a cer-
teza de que, se te mantiveres fiel aos teus principios, as
mesmas pessoas que riram de ti irdo acabar por te admi-
rar; por outro lado, se permitires que essas pessoas te

dissuadam da tua escolha, seras alvo do seu escarnio em
dobro.

CAPITULO 23

Se alguma vez sentires a tentacio de procurar aprova-
¢do externa, mentaliza-te de que comprometeste a tua
integridade. Portanto, contenta-te em seres apenas um
filésofo e, se ainda assim precisares de uma testemunha,
sé tu proprio; e serds a melhor testemunha que poderias
desejar.
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CAPITULO 24

[1] Nao permitas que pensamentos como o que se
segue te perturbem: «Vou viver uma vida sem honra,
ninguém serei na mais completa obscuridade.» A falta
de honra é um mal? Porque, se o é, as outras pessoas nio
podem ser a causa disso, tal como nao podem ser a causa
da desgraga das outras pessoas. Serd que ascender a um
cargo ou ser convidado para um banquete depende ape-
nas de ti? Nao; por isso, ndo podes sentir-te desonrado se
nio o conseguires. E como podes ser «<ninguém na mais
completa obscuridade» quando apenas tens de ser alguém
em relacgdo as coisas que controlas — as coisas nas quais
tens capacidade de brilhar?

[2] Mas os teus amigos, dizes, ficardo desamparados.
Se com «desamparados» queres dizer que ndo receberio
dinheiro teu e que nio seras capaz de fazer deles cida-
ddos de Roma — bem, quem te disse que essas coisas sdo
encargo teu? Além disso, quem pode dar a outro o que ele
proprio nio tem? «Ganha dinheiro», diz alguém, «para que
todos o possamos partilhar». [3] Se eu conseguir ganhar
dinheiro mantendo-me honesto, leal e digno, mostra-me
como e fa-lo-ei. Mas se esperas que sacrifique os meus
bens para que possas apropriar-te de coisas que nem
sdo bens — bem, vé por ti préprio o quao imprudente e
injusto estas a ser. Afinal, o que preferias — dinheiro ou
um amigo digno e fiel? Entdo, porque nao me ajudares
nisso em vez de exigires que me envolva em comporta-
mentos que implicam a perda dessas qualidades?

[4] <Mas a minha comunidade ficard desamparada no
que depender de mim.» Mais uma vez, que tipo de amparo
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tens em mente? Nao lhe podes dar porticos nem banhos
publicos, é certo, e dai? O ferreiro nao pode dar sandalias,
nem o sapateiro pode fornecer armas. Basta que cada
um cumpra a parte que lhe compete. Ou seja, nfo irias
beneficiar a tua comunidade ao acrescentar-lhe mais um
cidaddo leal e honesto?

«Sim.»

Entio, é evidente que tens tudo o que é preciso para
a beneficiar.

«Entdo, qual sera a minha fun¢io na comunidade?»

Qualquer posi¢do que estejas qualificado a ocupar,
desde que te mantenhas digno e leal. [5] Se perderes tudo
isto devido ao zelo por ser um benfeitor ptblico, que
utilidade terias para a tua comunidade se te tornasses
indigno e desleal?

CAPITULO 25

[1] Num banquete alguém foi preferido em detrimento
de ti, e o conselho dessa pessoa foi solicitado antes do
teu. Se estas demonstracdes de estima forem boas, deves
regozijar-te pela pessoa; se ndo forem, nfo te ressintas
por nio as teres recebido. E lembra-te, se ndo te empe-
nhares nas mesmas a¢des que as outras pessoas para
receber tais honrarias, ndo podes esperar os mesmos
resultados. [2] Quem ndo se verga a bajulagdo nido goza
das vantagens do bajulador. Quem se faz notar junto de
um superior é recompensado de forma diferente daquele
que se abstém de o fazer. Se recusares elogiar alguém,
nio podes esperar a mesma recompensa que o bajulador.
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Seria injusto e ganancioso da tua parte se, recusando-te
a pagar o preco que esses privilégios acarretam, esperas-
ses obté-los gratuitamente.

[3] Quanto custa uma alface? Um 6bolo, porventura?
Entio, se quem paga um 6ébolo recebe a alface, enquanto
tu nio pagas esse valor e, portanto, ficas sem ela, nfo
penses que ficas necessariamente em desvantagem. Tal
como ele tem a alface, tu ainda tens o 6bolo. [4] O mesmo
acontece no nosso caso. No te convidaram para o ban-
quete de alguém porque nio pagaste ao anfitrido o preco
da refeicdo, ou seja, prestar-lhe vassalagem e adula-lo.
Portanto, se te for vantajoso paga o preco e nio penses
mais no custo. Mas se ndo quiseres pagar e, ainda assim,
pretenderes os beneficios, ndo s6 és ganancioso como um
tolo. [5] Se, contudo, recusares a refeicio, isso significa
que ficas de méios vazias? Tens a vantagem de nio seres
obrigado a elogiar o anfitrido, o que te desagrada (nem
teras de suportar a insoléncia dos seus criados).

CAPITULO 26

Podemos familiarizar-nos com a vontade da natureza
recordando as nossas experiéncias comuns. Quando um
amigo parte um copo, apressamo-nos a dizer: «Ah, que
azar.» Assim, é expectavel que quando um copo teu se
parte, o aceites com a mesma naturalidade. Passando
agora para coisas mais importantes: quando a mulher
ou o filho de alguém morre, é costume dizer-se ao
homem: «Enfim, faz parte da vida.» Mas, se se tratar de
alguém da nossa familia, entdo dizemos prontamente:
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«Que desafortunado sou.» Fariamos melhor se nos lem-
brassemos de como reagimos quando uma perda seme-
lhante aflige os outros.

cAPiTULO 27

Tal como um alvo nao é posicionado para nao ser atin-
gido, também o mal nfo faz parte da arquitetura natural
do mundo.

CAPITULO 28

Se o teu corpo fosse entregue a uma pessoa qualquer,
sem duvida que ficarias ofendido. E porque nio sentes
vergonha de teres deixado a tua mente vulneravel a qual-
quer pessoa que a possa criticar, ao ponto de ficar auto-
maticamente confusa e perturbada?

CAPITULO 29

[1] Antes de empreenderes qualquer a¢o, reflete acerca
daquilo que envolve, tanto na fase inicial como nas fases
subsequentes. Caso contrario, no inicio vais pdr méaos a
obra com entusiasmo porque nio pensaste no que vem
a seguir; mas quando as coisas se tornarem dificeis, vais
acabar por desistir. [2] Queres vencer os Jogos Olimpicos?
Também eu quero — quem nio? E um feito glorioso; mas
examina o que isso requer, tanto agora como no futuro,
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antes de te comprometeres. Tens de ser disciplinado,
manter uma dieta rigorosa, abster-te de comidas gordu-
rosas, fazer exercicio fisico obrigatoriamente no horario
estabelecido quer faga frio ou calor, ndo beber 4gua ou
vinho sempre que te apetecer — em suma, tens de te
entregar ao teu treinador como te entregas ao médico.
E depois ha a luta para travar, e alturas em que iras des-
locar o pulso, torcer o tornozelo, engolir muita areia, ser
chicoteado — e acabaras por perder na mesma.

[3] Tem tudo isto em consideracio e, se ainda assim
quiseres, torna-te atleta. Se nfio parares para pensar acaba-
ras por fazer como as criangas, que tdo depressa brincam
aos lutadores como aos gladiadores, depois sao atores e,
a seguir, musicos. E tu também seras ora atleta, depois
gladiador, orador e filésofo, mas nada faras com todo o
teu coragdo. Tal como um macaco, imitaras tudo o que
vires, encantado com uma coisa apo6s a outra. Ndo exa-
minaste nada com aten¢io, nem pensaste bem nas coisas;
agirds ao acaso e sem paixao.

[4] De igual modo, ha pessoas que, quando olham
para um fil6sofo ou ouvem alguém como Eufrates a
falar (ha alguém que fale como ele?), também querem
tornar-se filosofos. [5] Ouve, amigo, examina a func¢io
e depois avalia se tens capacidade para a desempenhar,
assim como avalias os teus bragos, coxas e costas se qui-
seres ser lutador ou pentatleta. [6] Nem todos temos
talento para a mesma coisa. Achas que, como filésofo,
podes comer e beber, ou exercitar o desejo e a aversio,
como fazes atualmente? Tens de passar noites em claro,
suportar a dor, afastar-te da tua familia, ser olhado com
desprezo pelos escravos, ser ridicularizado por estranhos,
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ser superado em estatuto, em poder, nas questOes legais —
por outras palavras, aguentar o pior nos assuntos meno-
res. [7] Pondera se estas preparado para pagar este pre¢o
pela serenidade, liberdade e tranquilidade. Caso contrario,
entdo afasta-te — ndo sejas, tal como as criangas, agora
fil6sofo, depois cobrador de impostos, a seguir orador ou
politico. Estes papéis nao se misturam; tens de ser uma s6
pessoa, boa ou ma. Tens de cuidar da tua mente ou dos
bens materiais; especializar-te naquilo que esta dentro ou
fora de ti — isto ¢, tens de te cingir ao papel de filosofo
ou de homem comum.

CAPITULO 30

Os deveres sdo em grande medida definidos pelos
papéis sociais. Este homem ¢ teu pai: a relacdo exige da
tua parte apoio, considerag¢ido constante e tolerancia para
com o seu abuso verbal e até mesmo fisico.

«Mas ele é um mau pai.»

Repara, a natureza uniu-te a um pai, nao necessaria-
mente a um bom pai.

«O meu irmao ¢é injusto comigo.»

Pois bem, cumpre a tua parte na relagdo; nio te preo-
cupes com o comportamento dele, apenas com o que tu
deves fazer para manter a tua vontade em harmonia com
a natureza. Ninguém te causara dano se nio quiseres;
mas sentirds dano no momento em que acreditares que
te causaram dano.

De igual modo, descobriras as a¢des convenientes para
com o vizinho, o cidaddo, o general assim que comegares
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a ter em consideracao as relagdes sociais nas tuas delibe-
ra¢oes diarias.

capiTULO 31

[1] Repara que o principal dever que temos para com
os deuses é o de conservar juizos corretos acerca deles:
que eles existem, que governam o mundo de forma
justa e bondosa e que te puseram neste mundo apenas
com um propdsito — obedecer-lhes e aceitar tudo o que
acontece, com a convic¢io de que é uma realizag¢do da
mais elevada inteligéncia. Deste modo, nunca culparas
os deuses, nem os acusaras de negligéncia. [2] E isso s
pode acontecer se deixares de aplicar «bom» e «mau» as
coisas que nao sa0 encargos NOSsOs € apenas o reservares
para as coisas que estdo sob o nosso controlo. Porque se
considerares qualquer coisa exterior como boa ou ma
e ndo a alcancgares ou, pelo contrario, se deparares com
uma que nio queres, irds culpar os deuses e é inevita-
vel que os odeies por os considerares a origem dos teus
problemas.

[3] Por natureza, todo o ser vivo evita e afasta-se
daquilo que considera perigoso ou maligno, do mesmo
modo que ama e se sente atraido pelas coisas que lhe sao
uteis e favoraveis. Quem acredita estar a ser injusticado
nio pode amar o ofensor, assim como a propria ofensa.
[4] E, assim, até vemos pais a serem culpados pelos filhos
quando ndo lhes do as coisas que eles consideram boas.
E a mesma razio pela qual Polinices e Etéocles se torna-
ram inimigos — a ideia, que ambos partilhavam, de que
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seria preferivel reinar sozinho. E por isso que os campone-
ses amaldicoam os deuses; é por isso que os marinheiros,
os comerciantes e os homens que perderam as mulheres e
filhos também os amaldicoam. A piedade nio pode existir
separada do interesse préprio. Em suma, quando praticas
o uso correto do desejo e da aversdo, praticas a piedade.

[5] Simultaneamente, nunca é errado fazer sacrificios,
libacoes ou oferecer primicias da forma tradicional, desde
que de um modo puro e nio indolente, descuidado ou
ritualistico, e que ndo oferecas muito pouco nem além
das tuas possibilidades.

CAPITULO 32

[1] Quando recorreres a adivinhag¢do, mentaliza-te que
nio sabes o que vai acontecer, vais saber com o profeta.
No entanto, um filésofo chega ji consciente do valor
daquilo que esta para acontecer. Se se tratar de algo que
esteja fora da sua esfera de influéncia, sabe que nfo pode
ser bom nem mau. [2] Portanto, se consultares um pro-
feta, deixa o desejo, o medo e a aversdo para tras, com
a certeza de que o futuro, per se, é indiferente e nada
significa para ti. Pode ser-te til, seja o que for, e ninguém
te impedira. Apresenta-te aos deuses com dignidade,
considera-os teus conselheiros. Mas, assim que algo te
seja aconselhado, lembra-te da fonte e reflete sobre quem
estarias a desrespeitar se o ignorasses.

[3] Pratica a adivinhag¢do do mesmo modo que Socrates
acreditava que devia ser usada, ou seja, apenas quando o
objetivo é saber o futuro — nao quando ha um problema
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que pode ser solucionado recorrendo a razdo (outro
recurso humano). Por exemplo, nao recorras a adivinha-
¢do se estds comprometido com a defesa da tua patria
ou para partilhar um perigo que ameaga um amigo. Se o
adivinho anunciar maus pressagios, isso pode significar
o exilio, danos fisicos ou até a morte. Ainda assim, a razao
obriga-te a estares do lado do teu amigo ou a ajudar a
defender a patria. Portanto, basta consultar o maior de
todos os profetas, Apolo: ele recusou-se a deixar entrar no
seu templo uma pessoa que, um dia, ignorou os gritos de
socorro de um amigo que estava a ser atacado por ladrdes.

CAPITULO 33

[1] Define o teu caracter e mantém-te fiel a tua escolha,
quer estejas sozinho ou acompanhado.

[2] Procura guardar siléncio a maior parte do tempo;
diz apenas o que for necessario, e com poucas palavras.
Nas raras ocasides em que fores chamado a falar, fala,
mas nunca sobre banalidades como gladiadores, cavalos,
atletas, comida e bebida — assuntos triviais. Acima de
tudo, ndo difundas rumores sobre as pessoas, elogiando,
culpando ou comparando. [3] Tenta influenciar os teus
amigos a falarem do que é conveniente dando o exemplo.
Porém, se estiveres sozinho no meio de pessoas estranhas,
remete-te ao siléncio.

[4] Controla o riso o mais possivel; ndo te rias com
muita frequéncia nem muito alto.

[5] Se possivel, recusa por completo fazer juramentos;
em qualquer caso, resiste na medida do possivel.
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[6] Evita confraternizar com homens comuns. Con-
tudo, se for necessario toma cuidado para nio desceres ao
nivel deles; pois sabe que, se um companheiro ¢ impuro,
quem com ele convive acaba por também se tornar
impuro, por mais puro que seja.

[7] No que diz respeito ao corpo, consome apenas o
estritamente necessario em termos de comida, bebida,
vestudrio, abrigo e servos. Exclui por completo o luxo
€ a ostentacao.

[8] Quanto aos prazeres de Afrodite, mantém-te o mais
casto possivel até ao casamento. Se cederes, é necessario
que o fagas seguindo os costumes. Nio critiques nem
condenes os que o fazem; se fores celibatario, ndo o divul-
gues.

[9] Se descobrires que alguém falou mal de ti, ndo ten-
tes defender-te; em vez disso, responde: «Sim, e ndo sabe
tudo, pois se soubesse poderia ter dito mais.»

[10] Nio é preciso ires com frequéncia aos jogos
publicos. Mas se fores e a ocasiao surgir, nio te preocupes
com ninguém além de ti préprio; ou seja, espera que os
acontecimentos sigam o seu curso e que venga o verda-
deiro vencedor; assim, permaneceras sereno. Evita por
completo gritar, vaiar ou a agita¢fo excessiva. Quando
terminar, ndo digas mais do que o necessario para man-
teres a correc¢ao; caso contrario, torna-se evidente que te
deixaste fascinar.

[11] Ndo vas as palestras de outras pessoas ao acaso ou
com leviandade; se fores, mantém-te sério e contido, sem
ser desagradavel.

[12] Quando te fores encontrar com alguém, sobre-
tudo alguém considerado importante, pergunta-te o que

27



Como Ser Estoico

fariam Socrates ou Zenio na mesma situagio e, aconteca
0 que acontecer, agirds em conformidade. [13] Quando
fores a casa de alguém influente, diz a ti préprio que nio
o encontraras la, que vais ficar a porta porque esta ser-
-te-4 fechada na cara, que nfo te dardo atencdo. Se ainda
assim for o mais correto a fazer, entdo vai e enfrenta as
consequéncias. Mais tarde, ndo digas para ti: «Ndo valeu a
pena.» E isso que define uma pessoa comum em conflito
com a vida.

[14] Nas conversas, nao te detenhas em excesso nas
tuas agbes ou aventuras. O facto de gostares de contar
as tuas proezas nio significa que os outros sintam o
mesmo prazer ao ouvi-las.

[15] Evita também provocar o riso. Estards a cair na
vulgaridade e também ¢é provavel que a estima dos teus
amigos diminua.

[16] Também nio é recomendavel usar linguagem
obscena. Se isso acontecer e a ocasido for propicia, podes
repreender quem o fizer. Caso contrario, demonstra o
teu desagrado ficando calado, revelando incomodo ou
langando-lhe um olhar acutilante.

capriTULO 34

Tal como acontece com as impressdes em geral, se
tiveres a impressdo de algo prazeroso, guarda-te e nfo
te deixes arrebatar. Reserva tempo para refletir. Depois,
tem em consideracio dois momentos: 0 momento
em que desfrutaras o prazer e 0 momento posterior,
durante o qual, depois de té-lo desfrutado, te vais sentir
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culpado e martirizar-te. Compara esses dois momen-
tos com a felicidade e satisfagdo que sentiras abstendo-
-te. Se surgir a oportunidade de consumar o ato, toma
muito cuidado para ndo te deixares vencer pela sedugio,
o prazer e o fascinio. Resiste a tenta¢do lembrando-te do
quio melhor sera teres consciéncia de que conseguiste
resistir.

CAPITULO 35

Se decidires fazer alguma coisa, ndo o fagas as escon-
didas mesmo que a maioria das pessoas desaprove. Se
a acdo nio for correta, entdo evita-a; mas se for correta,
porque haverias de te preocupar com o julgamento dos
outros?

CAPITULO 36

Do mesmo modo que as proposi¢des «E dia» e «E noite»
possuem valor numa proposi¢io disjuntiva mas nio numa
conjuntiva, ainda que se conceda que ingerir a maior por-
¢do de comida favoreca a saade do corpo, isso em nada
contribui para o espirito de comunhio que um banquete
deve proporcionar. Portanto, quando comeres com outras
pessoas lembra-te de nio considerares apenas o valor que
os alimentos tém para o corpo e guarda também respeito
para com o anfitrifo.
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CAPITULO 37

Se assumires um papel além das tuas capacidades,
nio so6 ficaras envergonhado como perderas a oportu-
nidade de assumir um que poderias desempenhar com
sucesso.

CAPITULO 38

Do mesmo modo que, quando caminhas, tens cuidado
para nio pisar um prego ou torcer o tornozelo, também
deves ter o cuidado de nio causar dano ao teu caracter.
Se exercermos essa cautela sempre que agirmos, menor
o risco de nos ferirmos.

capriTuLO 39

O corpo de cada homem ¢é a medida das suas neces-
sidades materiais, tal como, numa escala mais reduzida,
o pé o é para a sandalia. Observa este principio e nunca
teras davidas acerca da medida. Se o excederes, inevita-
velmente cairds no abismo da ilusdo. Tal como acontece
com a sandalia — se ndo te cingires ao que o pé necessita,
acabaras com saltos dourados, sapatos pturpura ou até
chinelos bordados. Uma vez ultrapassada a medida, nio
ha limite.
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