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A nocao de exercicios espirituais de Pierre Hadot é a chave para
compreendermos a filosofia antiga grega como uma arte de viver baseada em
praticas concretas. Os exercicios filoséficos seriam como ferramentas
terapéuticas para tratar as desarmonias internas da mente?, libertando o sujeito
de uma vida escrava das paixoes em favor de uma vida harmoniosa. As paixoes,
como as perturbacoes, os medos, as inquietagdes e as preocupacoes, nasceriam
dos assentimentos precipitados da razdo2 na forma de juizos de valores. Os
exercicios espirituais teriam a meta de extirpar as causas dessas precipitacoes e
elevar o praticante ao estado de consciéncia de si, no qual se alcancaria a visao
exata do mundo, a tranquilidade, a felicidade e a liberdade interiores3. As
paixoes, portanto, nascem de um juizo equivocado, da percepcao subjetiva e
parcial da realidade, engendrando falsas concepc¢oes de bens e males. Assim, os
exercicios seriam necessarios para transformar a visao subjetiva, parcial e
humana do mundo em uma visao objetiva, total e natural.

Epicteto ensina essa dificil mudanca de visao e de percepcao através do
teorema ontologico4, critério objetivo de distin¢ao entre os dominios humano e
natural. Ele separa a interioridade do sujeito da exterioridade do mundo,

distinguindo o que esta sob seu proprio controle — poder de escolhas e de

1%oxn.

2 Adyoc.

3 Hadot, p. 22, 2014.

4 80" fuiv kai ovK €@ Huiv. TOV Svimv 1o pév dotv £¢° fuiv, T 8¢ odk ¢  fuiv: “das coisas existentes
algumas s3o encargos nossos, outras ndo siao encargos nossos”. Introdug¢do ao manual de
Epicteto com traducdo, capitulo 1, §1, 2017.

5 [Ipoaipeoic: capacidade de escolha, vontade. Trata-se da escolha moral, isto é, da capacidade de
escolher entre uma acfio e outra. E um conceito central na filosofia de Epicteto e de dificil
traducao.
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determinacao absoluta — do que nao esta sob o proprio poder e lhe é relativo. A
acdo humana é o tnico encargo dos seres humanos que pode ser governado de
modo absolutamente livre®, segundo o campo das possibilidades de escolha. O
campo de acdo da escolha divide-se em trés pares de topicos7: o desejo e a
aversao, o impulso e o refreamento, e o assentimento e a suspensao do
assentimento. Para além desses trés topicos encontra-se o dominio da natureza,
do mundo e das coisas exteriores, independentes da capacidade de escolha e da
determinacao individuais. A infelicidade e o sofrimento humanos provém da
tentativa de evitar males inevitaveis e de conquistar bens relativos, isto é, males
independentes da propria vontade e bens independentes da propria acao para
serem adquiridos e conservados. Do ponto de vista da natureza, ou da realidade,
os acontecimentos estdo interligados em uma cadeia causal universal,
influenciando-se uns aos outros simultaneamente, portanto, fora do campo de
determinacao da prépria vontade.

O exercicio do teorema ontolégico exige uma intensa mobilizacao da
atencdo para filtrar e identificar os verdadeiros valores dos contetdos das
representacoess, tendo em vista permitir o assentimento da razao apenas sobre
as representacoes compreensivas9. Através de um exame atento é possivel
identificar os contetddos originarios do dominio da natureza e os pertencentes
ao dominio da escolha. Os primeiros nao possuem valor, sao indiferentes', pois
dependem da conjuntura das circunstancias. Os segundos possuem valor, pois
sua determinacdo depende das escolhas individuais. Para os estoicos, assim
como para os budistas, o bem e o mal somente existem no campo moral, pois
somente as acoes podem ser determinadas segundo a propria escolha. Nesse
sentido, as acOes possuem valor positivo ou negativo dependendo do proposito

do agente. Se o proposito é ser feliz, tranquilo e livre, as acbes segundo a

6 Segundo Epicteto, a natureza moral do ser humano é um privilégio inalienavel, pois o agir e o
nao agir obedecem necessariamente a capacidade de escolha.

7 Témot. Esses trés topoi sdo os trés tipos de ac¢des da escolha, ou npoaipeoic, livres por natureza
porque sdo operacoes internas a mente comandadas pela razao individual.

8 Oavraociol.

9 pavtacio katanmriky: a representacdo compreensiva é aquela que possui o trago da évapyeia,
isto é, da clara evidéncia de sua verdade e objetividade. A apreensao desse tipo de representacao
significa uma experiéncia direta e objetiva com a realidade.

10 Adidipopoa.
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natureza!' sao boas e as acOes contrarias a natureza sdo mas. Agir segundo a
natureza significa agir sob o crivo do teorema ontologico, por isso € preciso té-lo
sempre a mao, diante dos olhos e nunca esquecé-lo, pois é o principal objeto da
atencao no ensino de Epicteto!2.

O sabio estoico é aquele que consegue transformar tudo o que lhe
acontece em um bem, retirando proveito para si mesmo!3. Isso significa,
independentemente da situacao, ser capaz de satisfazer os proprios desejos, de
evitar o encontro com as proprias aversoes, de agir sempre segundo a justica e o
bem do outro, e de julgar as coisas segundo a verdade. Deseja-se que as coisas
da vida acontecam tal como elas acontecem, tem-se aversao aos proprios erros
evitaveis, age-se sempre segundo a perspectiva de participar de um todo, e
julgam-se as coisas segundo a perspectiva da natureza universal!4. Isso significa
governar as operacoes da escolha sempre segundo a natureza e o teorema
ontologico.

Os exercicios de atencao sao centrais nas praticas de transformacao do
ser e do viver nos ensinamentos de Epicteto e do budismo. No primeiro, a
atencdo é o segredo para evitar o arrebatamento da razao pelas representacoes
brutas's, ajudando® a razao a filtra-las para fornecer o seu assentimento apenas
a vivida evidéncial7 objetiva das representacoes compreensivas. No segundo, a
atencao é a chave para dissolver os conflitos interiores da mente e o sofrimento
que os acompanha, pois é através da atencao plena?8 dirigida a propria mente

que a verdade sobre a sua natureza é desvelada via experiéncias de insight.

1 Katd gOowv.

12 Discourses, 1V.12.15.

13 Introducdo ao manual de Epicteto com traducao, p.7, 2017.

14 Interessante notar como o budismo e o estoicismo se aproximam: Os dois concebem o
universo como um todo harmonioso, interligando todos os seus acontecimentos; a liberdade e a
felicidade como um bem viver em harmonia com a natureza da realidade, e o carater humano
como objeto de aperfeicoamento para alcancar esse bem viver. Nesse sentido, a descricao do
sabio estoico se aproxima bastante dos tragos do iluminado budista. Rinpoche, S. p. 138, 2013:
Sobre a lei universal do carma ou relagdes de causa e efeito que ligam todas as coisas e seres
existentes. Ver também o capitulo O processo universal.

15 Tpayeia. Introducdo ao manual de Epicteto com traducdo, capitulo 1, §1, 2017.

16 Hijmans, B.L. p.68, 1959.

17 Discourses, I11.3.4: “A mente jamais rejeitaria uma evidente representacao do bem, nao mais
do que uma moeda de César”: ovdénote & dyabod avtaciov Evapyii drodokiudost yoyn, ob udilov
1} 70 Kaicapog vouopo.

18 Mindfulness.

19 Rinpoche, S. p.98, 2013. A natureza da mente é imortal porque participa da totalidade eterna,
a sua contemplacdo engendra uma profunda tranquilidade e sensacao de liberacao.
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Nesse sentido, parece haver nessas tradicoes uma educacao da atencao, para
aprender o movimento de recolhimento da atencao sobre si mesmo. A atencao
sobre si é fundamental nesses ensinamentos porque possibilita o viver no
momento presente, atitude necessaria para observar o surgimento das
representacoes e a relacdo entre a mente e os acontecimentos externos. A
continua vigilancia sobre si permite desvelar a propria interioridade e a sua
relacdo com a exterioridade. Segundo Rinpoche, a pratica da atencdo plena
recolhe a mente dispersa sobre a sua natureza e, nesse recolhimento, dissolvem-
se os conflitos mentais provocados pela ilusao da fragmentagao do serz°. Desse
movimento em direcdo a si descobre-se a verdadeira natureza una e imortal da
mente como parte do todo cosmico.

Nos dois ensinamentos hi o recolhimento da atencdo, entretanto a
diferenca esta no objeto utilizado para apoiar esse recolher. Em Epicteto, é o
teorema ontolégico que deve estar diante dos olhos, filtrando todas as
representacoes através da sua lente objetiva, por assim dizer, e, nesse sentido,
trata-se de uma intensa atividade mental2! que coloca a atencdo no momento
presente22. No budismo tibetano, a exigéncia mental est4 no constante lembrar-
se dos principios fundamentais da existéncia23; entretanto, a ancora da atencao,
por assim dizer, nao sdo os principios, mas o corpo. Diferente do estoicismo, o
budismo treina a atencdo sobre o corpo e, mais tradicionalmente, sobre a
sensacao fisica do abdomen ou sobre a sensacao fisica do ciclo respiratério. O
corpo é a Unica parte do ser humano que necessariamente e naturalmente
sempre estd no momento presente. Nao importa quao dispersa e confusa est4 a
mente, o corpo vive no presente, engendrando continuamente sensacoes. A
técnica deste exercicio consiste em direcionar a atencao sobre a sensacao de
uma parte do corpo e exercitar-se na sua observacao. A partir do treino sobre a
sensacao dessa parte deve-se somar outra e assim continuamente, até ser capaz

de observar todas as partes do corpo em um unico ato de atencdo. Desse modo,

20 Jdem. p.97, 2013. Ver o capitulo Trazendo a mente para casa.

21 Discourses, IV.12.15: E um esforco de retesamento da mente: tetdofot tiv yoyiv.

22 O aparecimento das representagdes ocorre continuamente a todo instante, logo a tinica
maneira de percebé-las no seu surgimento é se colocar no momento presente para observa-las e
examina-las.

23 Rinpoche, S. p. 63, 2013. S3o trés os principios da realidade: Impermanéncia, sofrimento e
nao-eu.
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pode-se fortalecer a atencdo, amplid-la e aprender a conserva-la no corpo
mesmo nas situacoes mais dificeis, evitando que a mente seja totalmente
arrastada para fora do momento presente pela forca dos acontecimentos ou
pelas intensas emocoes, perturbacoes e inquietacoes internas.

A busca pela sabedoria no estoicismo e pela natureza da mente no
budismo sdo marcadas por uma educacao especial da atencao: a atencao sobre
si mesmo. Através dessa atitude é possivel desenvolver a observacao de si que
vigia os pensamentos, as emocoOes, os desejos, os impulsos, todas as
manifestacoes mentais e corporais e suas relacbes com os acontecimentos
circunstanciais. Essa vigilancia é necessaria para conservar a tranquilidade e a
liberdade interiores, porque é através dela que se pode compreender a
transitoriedade das coisas externas e o perigo de se apegar sobre coisas
instaveis.

Assim como o estoicismo, o budismo também alega o valor relativo24, a
indiferenca das coisas do dominio da natureza devido a sua transitoriedade, do
mesmo modo defende o valor absoluto dos bens morais frutos das proprias
acoes25. Apegar-se as coisas externas significa submeter a propria liberdade,
tranquilidade e felicidade as inconstancias das coisas alheias, a transitoriedade
do poder alheio. Somente uma intensa e constante atitude de atencao pode levar
a compreensao da impermanéncia dos objetos externos e, ao mesmo tempo, da
permanéncia dos internos, isto é, dos principios que guiam as escolhas. Se o
proposito da vida é o viver segundo a natureza e segundo a verdade da natureza
da mente, nenhum acontecimento nem ninguém pode desviar o sujeito dessa
meta, a nao ser ele mesmo. Com efeito, estando atento, ele consegue guiar as
suas escolhas pelos principios, apegando-se a eles, aos seus proprios bens
imutaveis, e desapegando-se das coisas exteriores mutaveis e transitorias que
extravasam o seu campo de escolha e escapam das suas determinacoes.

Finalmente, tudo aquilo que verdadeiramente estd sob o proprio controle e

24 As coisas do dominio da natureza sdo indiferentes, mas podem adquirir um valor relativo
conforme o seu uso pelo sujeito.

25 As acoes comandadas segundo os principios sempre serdo boas. Discourses, IV.3.11: “Guarde
o teu bem proprio em todas as coisas. Quanto ao restante, guarde na medida do que te foi dado e
use racionalmente, contentando-se apenas com isto. Se nao, seras desafortunado, infeliz,
impedido e frustado” (Tradugdo nossa): tipet 10 dyaboOv 10 cavtod &v Tavti, Tdv 8 GAoV Katd 1O
d1d30pevov péypt Tod €DAOYIOTEIV &V aDTOTG, TOVT® UOVE® GPKOVUEVOC. €1 8 N, SUGTLYNCELS, GTUYNOELS,
KoAvonon, éurodicinon.
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poder de determinacao, ou seja, as escolhas de acao e a sua moralidade, nunca

deixara de sé-lo, independentemente das circunstancias.
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