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EPICTETO

Uma nova interpretacao de Sharon Lebell

A ARTE DE VIVER

O manual classico da Virtude, Felicidade e
Sabedoria



PROLOGO

Parte do duradouro apelo e da ampla influéncia de Epicteto deve-se ao fato
de ele ndo ter feito distincao entre filosofos profissionais e pessoas comuns.
Expressava sua mensagem com clareza e dedicacdo a todos os que
estivessem interessados em viver uma vida moralmente consciente.

Mesmo assim, Epicteto acreditava firmemente na necessidade de
treinamento para o refinamento gradual do carater e do comportamento
individuais. O progresso moral nao é um privilégio natural das elites nem é
adquirido por acaso ou por sorte, mas através do trabalho de si mesmo -
diariamente.

Epicteto teria demonstrado pouca paciéncia com as agressivas tomadas de
posicdo, defesas e piruetas verbais que infelizmente as vezes passam por se
"fazer" filosofia nas universidades de hoje. Um mestre das explicacOes
sucintas, teria igualmente desconfiado da obscura verborragia que
encontramos em escritos académicos, filos6ficos e outros textos aridos.
Pelo fato de condenar enfaticamente a exibicdo gratuita de inteligéncia e
conhecimentos, fazia questdao de falar, sem ares de superioridade ou
condescendéncia, sobre ideias tteis para se viver bem. Considerava-se bem-
sucedido quando suas ideias eram rapidamente apreendidas e postas em uso
na vida real por alguém, quando podiam efetivamente fazer algum bem ao
enobrecer o carater daquela pessoa.

Procurando manter-se fiel ao espirito democratico e despojado da doutrina
de Epicteto, este livro resume as idéias-chave do grande filosofo do
Estoicismo e utiliza linguagem e imagens simples apropriadas aos dias de
hoje. Para apresentar os ensinamentos de Epicteto da maneira mais direta e
proveitosa possivel, sele-cionei, interpretei e improvisei a partir das ideias
contidas no Enchiridion e nos Discursos, os unicos documentos ainda
existentes que resumem a filosofia de Epicteto. Meu objetivo foi transmitir
0 espirito auténtico - e ndo necessariamente o texto literal - de Epicteto.
Para tanto, consultei as diversas traducOoes de seus ensinamentos e em
seguida dei livre expressao ao que acho que ele teria dito hoje.



Epicteto compreendia muito bem o valor da eloquéncia da acao. Exortava
seus alunos a deixarem de lado a mera teorizacdo inteligente em favor de
aplicar seus ensinamentos de maneira ativa as circunstancias concretas da
vida de todos os dias. Da mesma forma, procurei expressar a esséncia do
pensamento de Epicteto de uma forma instigante e moderna, capaz de
inspirar nos leitores o desejo ndo s6 de refletir a respeito como de realizar
as pequenas e sucessivas mudancas que culminam em dignidade pessoal e
uma vida com significado, uma vida integra.



O espirito de Epicteto

Como viver uma vida plena e feliz? Como ser uma pessoa com qualidades
morais?

Responder a essas duas perguntas fundamentais foi a Unica paixao de
Epicteto, o grande fil6sofo do Estoicismo. Embora suas obras sejam menos
conhecidas hoje em funcdo do declinio do ensino da cultura classica,
tiveram enorme influéncia sobre as ideias dos principais pensadores da arte
de viver durante quase dois mil anos.

Epicteto nasceu escravo por volta do ano 55 d.C. em Hierapolis, Frigia, no
extremo oriental do Império Romano. Seu mestre foi Epafrodito, o
secretario administrativo de Nero. Desde a mais tenra idade, Epicteto
demonstrou um talento intelectual inco-mum, e Epafrodito ficou tao
impressionado que mandou o jovem a Roma para estudar com o famoso
professor estdico Gaio Musonio Rufo. As obras de Musonio Rufo, que,
escritas em grego, ficaram preservadas, contém argumentos a favor da
educacao igual para mulheres e homens e contra o critério moral que
permitia mais liberdade sexual ao homem do que a mulher no casamento; e
o famoso espirito igualitario de Epicteto pode ter sido alimentado pelas
ideias de seu mestre naquele periodo. Epicteto tornou-se o mais aclamado
de todos os alunos de Musonio Rufo e acabou sendo libertado da
escravidao.

Epicteto ensinou em Roma até o ano 94 d.C., quando o imperador
Domiciano, ameacado pela crescente influéncia dos filosofos, baniu-o de
Roma. Passou o resto de sua vida no exilio em Nicépolis, na costa noroeste
da Grécia. Ali, fundou uma escola filosofica e passou seus dias fazendo
palestras sobre como viver com maior dignidade e tranquilidade. Entre
seus mais ilustres alunos estava o jovem Marco Aurélio Antonino, que mais
tarde governou o Império Romano e foi também o autor das famosas
Meditagoes, cujas raizes estoicas vinham da doutrina moral de Epicteto.



Apesar de Epicteto ser um brilhante mestre da logica e do debate, ele nao
alardeava suas excepcionais habilidades retéricas. Sua atitude era a de um
professor sereno e humilde estimulando os alunos a encararem com muita
seriedade a arte de viver com sabedoria. Epicteto praticava o que pregava:
vivia modestamente numa pequena cabana e ndo tinha qualquer interesse
em adquirir fama, fortuna ou poder. Morreu por volta de 135 d.C. em
Nicépolis.

Epicteto acreditava que a meta principal da filosofia é ajudar as pessoas
comuns a enfrentar positivamente os desafios cotidianos e a lidar com as
inevitaveis grandes perdas, decepcOes e magoas da vida. Seu estilo é
revelado pélos ensinamentos morais despojados de sentimentalismo, falsa
devocao religiosa ou mistificacoes metaforicas. O que resulta é o primeiro e
o mais admiravel manual escrito no Ocidente para se viver a melhor vida
possivel.

Quando muitos leitores comecaram a se voltar para o Oriente em busca de
rumos espirituais nao-sectarios, o Ocidente ja possuia um tesouro classico,
vital, se bem que negligenciado, durante todo o tempo. Um dos mais
brilhantes mestres que jamais existiram, Epicteto € o autor de ensinamentos
que se equivalem aos contidos nas maiores obras de sabedoria que a
civilizacdo humana produziu. Os Discursos podem ser considerados a
resposta do Ocidente ao Dhammapada budista ou ao Tao Te Ching de Lao
Tzu. Os que acusam a filosofia ocidental de ser excessivamente cerebral, de
tratar de forma inadequada as dimensdes ndo-racionais da vida,
provavelmente terdo a surpresa de descobrir que A arte de viver é de fato
uma filosofia de liberdade e de tranquilidade interiores, um modo de viver
cujo proposito é tornar nossa alma mais leve.

Uma inesperada mistura de Oriente e Ocidente da sabor a esta leitura. Por
um lado, seu estilo é irrefutavelmente ocidental: exalta a razdo e é repleto
de sérias e rigorosas diretrizes morais. Por outro, uma suave brisa oriental
parece soprar quando Epicteto discute a natureza do universo. Sua descri¢ao
da Realidade Suprema, por exemplo, que ele equipara a propria natureza, é
notavelmente fluida e elusiva, lembrando o Tao de maneira surpreendente.



Para Epicteto, uma vida feliz e uma vida virtuosa sdo sinénimos. Felicidade
e realizacdao pessoal sao consequéncias naturais de atitudes corretas. Ao
contrario de muitos filésofos de sua época, ele estava menos preocupado
em procurar compreender o mundo do que em identificar os passos
especificos que sao necessarios para se chegar a exceléncia moral. Parte de
sua genialidade é enfatizar mais o progresso moral do que a busca de
perfeicio moral. Com uma aguda percepcao de qudo facilmente nos
desviamos de nossos principios mais elevados no decorrer de nossas vidas,
ele nos exorta a encarar a vida filoséfica como uma progressao de etapas
que gradualmente nos aproxima de nossos mais caros ideais.

Sua nocdo de uma boa vida, contudo, ndo é seguir uma lista de preceitos,
mas levar nossas acdes e desejos a se harmonizarem com a natureza. A
questdo ndo € agir bem para conquistar os favores dos deuses ou a
admiracdo dos outros, mas adquirir serenidade interior e,
conseqilientemente, uma liberdade pessoal duradoura. Exceléncia moral é
um empreendimento com oportunidades iguais, disponivel a todos em
qualquer ocasido, ricos ou pobres, instruidos ou ndo. Nao é territorio
exclusivo dos "profissionais espirituais”, como os monges, 0s santos e 0s
ascetas.

Epicteto desenvolveu uma concepcao de virtude que é simples, corriqueira
e cotidiana em sua expressdo. Era favoravel a uma vida vivida firmemente
de acordo com a vontade divina e ndo caracterizada por manifestacoes
extraordinarias, flagrantes ou herdicas de bons sentimentos. Sua receita para
uma boa vida concentrava-se em trés temas principais: dominar os desejos,
desempenhar as obrigacoes e aprender a pensar com clareza a respeito de si
mesmo e de seu relacionamento com o restante da comunidade humana.

Epicteto admitia que a vida cotidiana é sempre repleta de dificuldades dos
mais variados graus. Ele passou a prépria vida delineando um caminho para
a felicidade, a realizacdo pessoal e a tranquilidade, qualquer que fosse a
situacdo da pessoa que quisesse segui-lo. Seus ensinamentos, quando
despojados de seus tracos culturais antigos, tém uma relevancia
contemporanea incomum. As vezes, sua filosofia soa como o que ha de
melhor na psicologia contemporanea. A Prece da Serenidade, que sintetiza
o movimento de recuperacdao - "Concedei-me a serenidade para aceitar as



coisas que ndo posso mudar, a coragem para mudar 0o que posSO e a
sabedoria para reconhecer a diferenca" -, poderia facilmente ser uma frase
de seu livro. Na realidade, o pensamento de Epicteto é um dos fundamentos
da moderna psicologia da autogeréncia.

Em outros aspectos importantes, contudo, Epicteto é muito tradicional e
pouco contemporaneo. Ao mesmo tempo que nossa sociedade (na pratica,
se bem que nem sempre abertamente) encara a realizacdo profissional, a
riqueza, o poder e a fama como desejaveis e admiraveis, ele vé tudo isso
como incidental e irrelevante para a verdadeira felicidade. O que importa de
fato é o tipo de pessoa em que nos transformamos, o tipo de vida que
vivemos.



Um
manual

para a vida

Primeiro, diga a si mesmo

0 que voce deveria ser; depois, faca o que
tem de fazer.



Introducao

Epicteto foi um conferencista que ndo deixou escritos filoséficos.
Felizmente, os aspectos principais de sua filosofia foram preservados para
as geracOes futuras por um de seus dedicados alunos, o historiador Flavio
Arriano. Arriano transcreveu meticulosamente em grego um numero
consideravel de palestras de seu mestre para um amigo. Essas palestras,
conhecidas como os Discursos (ou Diatribes), foram originalmente reunidas
em oito livros, dos quais apenas quatro subsistiram até nossos dias. As
palestras de Epicteto sdao uma das fontes mais importantes para
compreendermos atualmente a filosofia estdica romana.

O Manual de Epicteto (ou Enchiridion) é um vigoroso conjunto de trechos
selecionados dos Discursos que forma um resumo conciso da esséncia dos
ensinamentos de Epicteto. Foi de certa forma concebido de acordo com os
manuais militares da época e por isso tem um pouco da simplicidade sem
rodeios de classicos como A arte da guerra. Na realidade, os soldados
costumavam levar o Manual de Epicteto para as batalhas.

Através dos séculos e das culturas, grandes lideres, generais e pessoas
comuns utilizaram o Manual como seu melhor guia na busca da serenidade
individual e da orientacdo moral em meio as provacoes da vida.

1 - Saiba distinguir entre o que voce pode
controlar e o que nao pode.

A felicidade e a liberdade comecam com a clara compreensdao de um
principio: algumas coisas estao sob nosso controle e outras nao estao. SO
depois de aceitar esta regra fundamental e aprender a distinguir entre o que
podemos e o que ndao podemos controlar é que a tranquilidade interior e a
eficacia exterior tornam-se possiveis.



Sob nosso controle estao as nossas opinioes, aspiracoes, desejos e as coisas
que nos causam repulsa ou nos desagradam. Essas areas sao
justiflcadamente da nossa conta porque estdo sujeitas a nossa influéncia
direta. Temos sempre a possibilidade de escolha quando se trata do
contetido e da natureza de nossa vida interior.

Fora de nosso controle, entretanto, estdo coisas como o tipo de corpo que
temos, se nascemos ricos ou se tiramos a sorte grande e enriquecemos de
repente, a maneira como somos vistos pélos outros ou qual é a nossa
posicdo na sociedade. Devemos lembrar que estas coisas sdo externas e,
portanto, ndo dependem de noés. Tentar controlar ou mudar o que nao
podemos so resulta em aflicdo e angustia.

Lembre-se: as coisas sob nosso poder estdo naturalmente a nossa
disposicdo, livres de qualquer restricao ou impedimento. As que nao estao,
porém, sao frageis, sujeitas a dependéncia ou determinadas pélos caprichos
ou acoes dos outros. Lembre-se também do seguinte: se vocé achar que tem
dominio total sobre coisas que estdo naturalmente fora de seu controle, ou
se tentar assumir as questdes de outros como se fossem suas, sua busca sera
distorcida e vocé se tornard uma pessoa frustrada, ansiosa e com tendéncia
para criticar 0s outros.

2- Ocupe-se apenas do que voce pode
controlar.

Mantenha sua atengdo inteiramente concentrada no que de fato lhe compete
e tenha bem em mente que aquilo que pertence aos outros é problema deles
e ndo seu. Se agir assim, estara imune a coacOes e ninguém o podera
reprimir. Sera verdadeiramente livre e eficiente em suas acOes, pois seus
esforcos estardo canalizados para boas atividades e ndo tolamente
desperdicados em criticas ou confrontos com outras pessoas.

Tendo conhecimento e dando atencdo ao que de fato lhe compete, ndo sera
obrigado a realizar qualquer coisa contra sua vontade. Os outros nao



poderao feri-lo, vocé ndo fara inimigos ou sera prejudicado.

Se o seu objetivo é viver de acordo com estes principios, lembre-se de que
ndo sera facil: vocé devera abrir mao inteiramente de algumas coisas e adiar
momentaneamente outras. E possivel que até mesmo precise privar-se de
riquezas e poder se quiser atingir a felicidade e a liberdade.

3 - Reconheca as aparencias pelo que
realmente sao.

De agora em diante pratique dizendo para tudo o que parecer desagradavel:
"Isto é s6 aparéncia e de modo algum o que parece ser." E, entdo, examine
cuidadosamente a questdo de acordo com os principios que acabamos de
considerar. Em primeiro lugar: "Esta aparéncia se refere as coisas que estao
sob meu controle ou as que ndo estao?" Se a questdo estiver relacionada
com qualquer coisa fora de seu controle, treine a si mesmo para ndo se
preocupar com ela.

4 - Os desejos exigem sua propria
realizacao.

JNossos desejos e aversdes sdo déspotas impacientes. Exigem satisfacao
imediata. Os desejos ordenam que nos apressemos para obter o que
queremos. E as aversOes insistem que evitemos aquilo que nos causa
repulsa.

Todas as vezes que ndo conseguimos o que queremos, ficamos
desapontados. Quando recebemos o que nao queremos, ficamos
angustiados.



Se, portanto, vocé procurar evitar apenas as coisas indesejaveis e contrarias
ao seu bem-estar natural que estdao sob seu controle, ndao estara sujeito ao
que de fato ndo deseja. Entretanto, se tentar evitar coisas inevitaveis, como
doencas, morte ou infortinios, sobre as quais vocé ndo tem nenhum
controle verdadeiro, causara sofrimentos a si mesmo e aos que estdo a sua
volta.

Desejos e aversoes, apesar de poderosos, ndo passam de habitos. E
podemos treinar para ter habitos melhores. Reprima o habito de sentir
aversao por tudo aquilo que esta fora de seu controle e, em vez disso,
concentre-se em combater as coisas que estdo ao seu alcance e que nao sao
boas para voce.

Faca o possivel para ser dono de seus desejos. Porque, se vocé deseja algo
que esta fora de seu controle, sem duvida o resultado sera uma decepcao.
Enquanto isso, vocé podera estar negligenciando as coisas que estao sob seu
controle e que valem a pena desejar.

E claro que existem ocasioes em que, por questOes praticas, vocé precisa
correr atras de alguma coisa e deixar outra de lado, mas faca isso com
graca, finura e flexibilidade.

5 - Veja as coisas como elas sao.

As circunstancias ndo ocorrem para atender as nossas expectativas. Os fatos
acontecem como tém de acontecer. As pessoas comportam-se de acordo
com o que sdao. Acolha as coisas que de fato conseguir.

Abra os olhos: veja as coisas como elas sdo e preserve-se assim da dor
causada pelos falsos apegos e os estragos evitaveis.

Pense no que lhe da prazer: os instrumentos, sejam quais forem, de que
vocé depende, as pessoas que lhe sdo caras. Mas lembre-se de que cada uma
delas tem carater proprio, separado, independentemente da maneira como as
Vemos.



Como exercicio, pense nas menores coisas as quais vocé esta ligado. Por
exemplo, vamos supor que vocé tenha uma xicara favorita. E, afinal de
contas, apenas uma xicara e, caso ela se quebre, vocé pode lidar com o fato.
Em seguida, passe para coisas mais importantes - ou pessoas - as quais vocé
se sente mais apegado.

Lembre-se sempre, por exemplo, quando abracar seu filho, seu marido ou
sua mulher, de que estd abracando um ser mortal. Assim, se um deles
morrer, vocé sera capaz de suportar a dor da perda com maior serenidade.

Quando algo acontece, a unica coisa que esta em seu poder € sua atitude
com relacdo ao fato. Suas alternativas sdo a aceitacdao ou o ressentimento.

O que realmente nos assusta e desanima ndao sdo 0S acontecimentos
externos em si, mas a maneira como pensamos a respeito deles. Ndo sao as
coisas que nos perturbam, mas a forma como interpretamos seu significado.

Pare de se atemorizar com nocoes irrefletidas, reacGes impulsivas e com
suas impressoes sobre como as coisas sao!

As pessoas e as coisas ndo sao como desejamos que sejam nem O que
parecem ser. Sdo aquilo que sao.

6 - harmonize suas acoes com a maneira
como a vida e.

Nao tente fazer suas proprias regras. Comporte-se, em todas as questdes,
grandes e publicas, pequenas e domésticas, de acordo com as leis da
natureza. Harmonizar sua vontade com a natureza deveria ser o seu maior
ideal.



Onde vocé pode praticar esse ideal? Nos detalhes de sua vida diaria, com
suas tarefas e deveres pessoais e especificos. Quando vocé realizar essas
tarefas, tais como tomar banho, por exemplo, faca-o tanto quanto lhe for
possivel em harmonia com a natureza. Quando comer, tanto quanto lhe for
possivel, faca-o em harmonia com a natureza. E assim por diante.

O que fazemos é menos importante do que a maneira como o fazemos.
Quando compreendemos realmente este principio e vivemos de acordo com
ele, embora as dificuldades continuem a surgir -ja que também sdo parte da
ordem divina -, ainda assim sera possivel se ter paz interior.

7 - Nao sao os acontecimentos que nos
ferem, mas a visao que temos deles.

As coisas em si nao nos ferem ou nos criam obstaculos. Nem as outras
pessoas. A questdo esta na forma como as encaramos. Sao nossas atitudes e
reacoes que nos criam problemas.

Sendo assim, até a morte deixa de ser tio importante. £ a nossa nocdo da
morte, a ideia que fazemos dela que é terrivel, que nos aterroriza. Existem
muitas maneiras de pensar na morte. Examine suas nocoes a respeito da
morte - e também sobre tudo o mais. Essas nocdes sao de fato verdadeiras?
Fazem algum bem a vocé? Nao tema a morte ou a dor, tema o medo da
morte ou da dor.

Nado podemos escolher as circunstancias externas de nossa vida, mas
sempre podemos escolher a maneira como reagimos a elas.

8 - Se nao ha vergonha, nao ha culpa.



Se sdo 0s Nossos sentimentos sobre as coisas o que de fato nos atormenta e
ndo as coisas em si, conclui-se que culpar os outros €é tolice. Portanto,
quando sofrermos reveses, perturbaces ou desgostos, ndao culpemos jamais
0s outros, mas nossas proprias atitudes.

As pessoas mesquinhas geralmente atribuem aos outros a culpa por seus
proprios sofrimentos. As pessoas comuns atribuem a culpa a si mesmas.
Aquelas que se dedicam a viver uma vida de sabedoria compreendem que o
impulso de atribuir culpa a alguém ou a alguma coisa nao passa de tolice e
que ndo se ganha nada culpando seja quem for, os outros ou nés mesmos.

Um dos sinais que indicam o inicio do progresso moral é a extin¢ao gradual
da culpa. Passamos a ver como € inutil fazer acusacdes. Quanto mais
examinamos nossas atitudes e trabalhamos o nosso intimo, menos estamos
sujeitos a ser assolados por tempestuosas reacoes emocionais nas quais
buscamos explicacdes faceis para aquilo que nos acontece.

As coisas sao simplesmente o que sdo. As outras pessoas que pensem 0 que
quiserem, ndo é da nossa conta.

Se nao ha vergonha, nao ha culpa.

9 - Crie seu proprio meérito.

Nunca dependa da admiracdo dos outros. Nao ha forca nisto. O meérito
pessoal ndo pode derivar de uma fonte externa. Ndo é encontrado nos
relacionamentos pessoais nem na consideracdo de outras pessoas. E um fato
da vida que os outros, mesmo aqueles que o amam, ndo concordem
necessariamente com suas ideias nem o compreendam ou partilhem seus
motivos de entusiasmo. Cresca! Ndo é importante o que 0s outros pensam
de voce!

Crie o seu proprio meérito!



O mérito pessoal nao pode ser adquirido pelo nosso relacionamento com
pessoas de mérito. Vocé recebeu um papel a desempenhar e um trabalho a
cumprir. Faca-o bem agora, dé o melhor de si e ndo se preocupe com quem
0 esta observando.

Faca o seu proprio trabalho sem se importar com as honrarias ou a
admiracdo que vem dos outros. Ndo existe mérito indireto.

A exceléncia e os triunfos das outras pessoas pertencem a elas. Da mesma
forma, as coisas que vocé possui podem ser excelentes, mas a sua
exceléncia pessoal nao deriva delas.

Pense nisto: o que é realmente seu, o que realmente lhe pertence? E 0 uso
que vocé faz das ideias, recursos e oportunidades que cruzam o seu
caminho. Voceé tem livros? Leia-os. Aprenda com eles. Aplique a sabedoria
que esta contida neles. Vocé possui conhecimentos especializados? Faca
bom e pleno uso deles. Vocé tem ferramentas? Va busca-las e construa ou
conserte coisas com elas. Vocé tem uma boa ideia? Persiga-a e leve-a até o
fim. Tire o maior proveito possivel daquilo que vocé tem, do que é seu de
verdade.

Vocé ficard merecidamente feliz e a vontade consigo mesmo quando
harmonizar suas acOes com a natureza reconhecendo o que €
verdadeiramente seu.

10 - Concentre-se em sua principal
obrigacao.

Existe tempo e lugar certos para diversao e distracdo, mas vocé nunca deve
permitir que elas passem por cima dos seus verdadeiros objetivos pessoais.
Se vocé estivesse viajando e o navio ancorasse em uma enseada, VOCé
poderia ir a terra em busca de agua e no caminho parar para pegar uma
concha ou colher uma planta. Mas precisaria ter cuidado e ouvir o chamado
do capitdo, manter-se atento ao navio. Distrair-se com bobagens € a coisa



mais facil do mundo. Se o capitdao chamasse, vocé teria de estar pronto para
deixar de lado essas distracoes e voltar correndo, talvez até sem tempo de
olhar para tras.

Se vocé nao for jovem, ndo se afaste muito do navio ou podera ndo ter
tempo de chegar la quando o chamarem.

11 - Aceite os acontecimentos a medida
que ocorrem.

Nao exija ou espere que 0s acontecimentos ocorram a medida que voce
deseja que eles ocorram. Aceite 0os acontecimentos quando eles realmente
ocorrerem. Dessa forma, a paz torna-se possivel.

12 - Sua vontade esta sempre sob seu
poder.

Nada pode de fato fazé-lo parar. Nada pode realmente impedi-lo de
prosseguir. Porque a sua vontade esta sempre sob seu controle.

A doenca pode desafiar seu corpo. Mas sera que vocé é s6 um corpo? Suas
pernas podem estar incapazes de andar. Mas vocé nao é somente um par de
pernas. Sua vontade é maior do que as suas pernas.

Sua vontade ndo precisa necessariamente ser afetada por algum incidente, a
menos que vocé permita. Lembre-se disso com relacdo a tudo o que
acontece com VOCe.



13 - Utilize integralmente o que acontece
com voce.

Cada dificuldade na vida nos oferece uma oportunidade para nos voltarmos
para dentro de n6s mesmos e recorrermos aos NOSSOS recursos interiores
escondidos ou mesmo desconhecidos. As provacoes que suportamos podem
e devem nos revelar quais sao as nossas forcas.

As pessoas prudentes enxergam além do incidente em si e procuram criar o
habito de utiliza-lo da maneira mais saudavel.

Quando houver um acontecimento imprevisto, ndo reaja impensadamente:
volte-se para seu intimo e pergunte a si mesmo de que recursos dispoe para
lidar com aquilo. Mergulhe fundo. Vocé possui forcas que provavelmente
desconhece. Encontre a que necessita nesse momento. Use-a.

Se esta diante de uma pessoa sedutora, 0 recurso necessario € o
autodominio. Se o momento é de dor ou fraqueza, use a sua capacidade de
resisténcia. Se vocé sofreu uma agressao verbal, recorra a paciéncia.

Com o passar do tempo e a consolidacdo do habito de combinar o recurso
interno adequado com cada incidente, a sua tendéncia para ser levado pelas
aparéncias da vida pouco a pouco vai desaparecer. Desaparecera a sensagao
de estar sendo dominado, oprimido pélos fatos o tempo todo.

14 - Cuide daquilo que voce tem agora.

Nada pode ser realmente tomado de nés. Nao ha nada a perder. A paz
interior comeca quando, em vez de dizer a respeito das coisas "Perdi isto",
comecamos a afirmar "Isto voltou para o lugar de onde veio". Seus filhos
morreram? Eles voltaram para o lugar de onde vieram. Sua companheira
morreu, seu companheiro morreu? Eles voltaram para o lugar de onde



vieram. Seus bens e propriedades foram tirados de vocé? Isso também
voltou para o lugar de onde veio.

Talvez vocé esteja aborrecido porque uma pessoa mal-intencionada levou o
que lhe pertencia. Entretanto, por que sofrer quando o que vocé recebeu do
mundo esta sendo devolvido a ele?

O importante é ter grande cuidado com o que vocé possui enquanto o
mundo permite que o tenha, do mesmo modo como o viajante cuida do que
esta dentro do quarto que ocupa numa hospedaria.

15 - A boa vida é a vida com serenidade
interior.

O indicio mais seguro de uma vida superior é a serenidade. O progresso
moral resulta do fato de vocé ver-se livre do tumulto interior. Vocé deixa de
se impacientar com cada coisa que acontece.

Se vocé busca uma vida superior, abstenha-se de padrbes comuns de
pensamento tais como: "Se eu nado trabalhar com mais empenho, nunca terei
uma renda razoavel, ninguém me respeitara, nao serei ninguém na vida."
Ou: "Se eu ndo repreender meu empregado, ele se aproveitara de minha boa
vontade."

E preferivel morrer de fome mas livre de desgostos e medos a viver na
abundancia acossado por preocupacoes, temores, desconfiancas e desejos
incontrolaveis.

Inicie de imediato um programa de autodominio. Mas comece com
moderacdo, com as pequenas coisas que o incomodam. Seu filho derramou
alguma coisa no chdao? Vocé nao encontrou a sua carteira? Diga a si mesmo:
"Lidar calmamente com este aborrecimento é o preco que pago para ter
minha serenidade interior, para livrar-me de perturbacdes. Nao se consegue
nada de graca."



Quando vocé chamar seu filho, prepare-se para nao ser ouvido ou, se for,
para constatar que ele ndo fez o que vocé queria. Se isso acontecer, ficar
agitado ndo ajuda seu filho em nada. Ele ndo deveria ter o poder de lhe
causar qualquer perturbacao.

16 - Nao faca caso do que nao é da sua
conta.

O progresso espiritual exige que ressaltemos o que € essencial e deixemos
de lado todas as outras coisas como ocupacoes banais que ndao merecem a
nossa atencao. Além disso, é até bom ser considerado tolo ou ingénuo com
relacdo as coisas que nao nos competem. Ndao se preocupe com a opinido
das outras pessoas a seu respeito. Elas estdo fascinadas e iludidas pelas
aparéncias. Mantenha-se firme em seu proposito. Sé isso podera fortalecer a
sua vontade e dar coeréncia a sua vida.

Evite tentar conquistar a aprovacao e admiracao de outras pessoas. Lembre-
se de que voceé esta em busca de um caminho mais elevado. Nao deseje que
0S outros o vejam como uma pessoa sofisticada, incomparavel ou sabia. Na
realidade, desconfie se for visto pélos outros como alguém especial. Fique
alerta para nao adquirir um falso sentimento de auto-importancia.

Manter sua vontade em harmonia com a verdade e preocupar-se com o que
esta além de seu controle sdo principios mutuamente exclusivos. Enquanto
estiver absorvido por um deles, vocé ira obrigatoriamente negligenciar o
outro.

17 - Adapte seus desejos a realidade.

Seja isso bom ou ruim, a vida e a natureza sao governadas por leis que nao
podemos mudar. Quanto mais cedo aceitarmos esse fato, mais tranquilos



seremos. Seria tolice desejar que seus filhos, ou seu marido, ou sua mulher,
vivessem para sempre. Eles sdao mortais, assim como vocé, e a lei da
mortalidade esta completamente fora de nossas maos.

Da mesma forma, é tolice desejar que um empregado, um parente ou um
amigo nao tenha defeitos. Isso é desejar controlar algo que vocé
indiscutivelmente nao é capaz.

Esta dentro de nossa area de controle ndao sermos desapontados por nossos
desejos se lidarmos com eles de acordo com os fatos, em vez de sermos
levados de roldao por eles.

Em dultima analise, somos controlados por aquilo que concede o que
buscamos ou remove o que ndao queremos. Se é liberdade o que voce
procura, entdo nao deseje nada e rejeite_tudo o que depende dos outros.
Caso contrario, sera sempre um escravo indefeso.

Procure compreender o que €é realmente a liberdade e como ela é
conseguida. A liberdade ndo é o direito ou a capacidade de fazer o que se
quer. A liberdade vem da compreensao dos limites de nosso préoprio poder e
dos limites naturais estabelecidos pela providéncia divina. Ao aceitar os
limites e inevitabilidades da vida e ao trabalhar com eles, em vez de lutar
contra eles, nos tornamos livres. Se, por outro lado, sucumbimos a nossos
desejos passageiros por coisas que ndo estao sob nosso controle, a liberdade
esta perdida.

18 - Encare a vida como um banquete.

Pense em sua vida como se ela fosse um banquete em que vocé precisasse
comportar-se com elegancia. Quando as travessas forem passadas para
voce, estenda a mao e sirva-se de quantidades moderadas. Se uma travessa
ndo lhe for passada, saboreie o que ja esta no seu prato. Ou, se a travessa
ainda nao lhe foi passada, espere pacientemente a sua vez.



Mantenha essa mesma atitude de contencao e gratidao delicadas no trato
com seus filhos, conjuge, carreira e financas. Nao ha necessidade de ansiar
por alguma coisa, invejar ou apoderar-se seja do que for. Vocé recebera sua
devida porcao quando chegar a sua vez.

Diogenes e Heraclito foram modelos impecaveis de pessoas que viveram de
acordo com esses principios, em vez de se deixarem levar por impulsos
despreziveis. Tenha como objetivo imitar o valioso exemplo deles.

19 - Evite adotar os pontos de vista
negativos de outras pessoas.

Os pontos de vista e os problemas das outras pessoas podem ser
contagiosos. Nao pratique uma sabotagem contra si proprio ado-tando
inconscientemente atitudes negativas e improdutivas pelo seu contato com
0S outros.

Se vocé encontrar um amigo deprimido, um parente angustiado ou um
colega de trabalho que passou por uma repentina mudanca de sorte, tenha
cuidado para ndo se sobrecarregar com o aparente infortunio. Lembre-se de
que vocé deve saber distinguir entre os acontecimentos e a sua interpretacao
desses acontecimentos. Pense assim: "O que faz essa pessoa sofrer nao é o
acontecimento em si, pois outra pessoa poderia ndo ser nem um pouco
afetada por essa situacdo. O que a faz sofrer é a maneira de reagir que ela
irrefleti-damente adotou."

Acompanhar as pessoas que estimamos em obstinadas manifestacoes de
sentimentos negativos ndao é uma demonstracdao de bondade ou amizade.
Prestamos melhor servico a ndés mesmos e aos outros mantendo-nos
desapegados e evitando reacoes melodramaticas.

Ainda assim, quando vocé estiver conversando com alguém que esteja
deprimido, magoado ou frustrado, demonstre-lhe bondade e gentileza e



ouca com simpatia seu desabafo. S6 ndo se deixe levar também pela
depressao.

20 - Desempenhe bem o papel que lhe foi
dado.

Somos como atores em uma peca de teatro. A vontade divina designou um
papel para cada um de ndés sem nos consultar. Alguns atuardo em pecas
curtas, outros em longas. Podemos ser chamados a desempenhar o papel de
uma pessoa pobre, de um deficiente fisico, de uma eminente celebridade, de
um lider politico ou o de um simples cidaddao comum.

Apesar de ndo estar sob nosso controle determinar o tipo de papel que nos é
atribuido, cabe-nos representar a nossa parte da melhor maneira possivel e
procurar ndo reclamar dela. Onde quer que vocé esteja e quaisquer que
sejam as circunstancias, procure apresentar um desempenho impecavel.

Se o seu papel é de leitor, leia. Se é de escritor, escreva.

21 - Tudo tem um bom motivo para
acontecer.

Voceé se torna aquilo que vocé pensa. Evite atribuir supersticiosamente aos
acontecimentos poderes ou significados que eles ndo possuem. Mantenha a
cabeca firme. Nossas mentes ocupadas estdo sempre tirando conclusoes,
inventando e interpretando sinais que nao existem de fato.

Assuma, ao invés disso, que tudo o que acontece com vocé tem um bom
motivo para acontecer. Que, se vocé decidiu ter sorte, vocé tem sorte. Todos



0s acontecimentos contém algo vantajoso para VOCE - se VOCE quiser
procurar!

22 - A felicidade so pode ser encontrada
dentro de nos.

A liberdade é o unico objetivo que tem valor na vida. Nos a conquistamos
deixando de lado as coisas que estdo fora de nosso controle. Ndao podemos
ter o coracdo leve se nossas mentes sao um poco lastimavel de medos e
ambicoes.

Vocé quer ser invencivel? Entdo ndo lute com as coisas sobre as quais vocé
ndo tem verdadeiro controle. Sua felicidade depende de trés coisas que
estdo todas sob seu poder: sua vontade, suas ideias a respeito do
acontecimento em que esta envolvido e o uso que vocé faz de suas ideias.

A auténtica felicidade é sempre independente de condicOes externas.
Pratique com o maior zelo a indiferenca as condicOes externas. Sua
felicidade s6 pode ser encontrada internamente.

Como ¢ facil ficarmos deslumbrados e sermos iludidos pela eloquéncia,
pélos altos cargos e pélos titulos académicos, pelas grandes honrarias, pelos
objetos elegantes, pelas roupas caras e pelas atitudes envolventes! Nao
cometa o erro de supor que as celebridades, as figuras publicas, os lideres
politicos, os ricos ou as pessoas com grandes dotes intelectuais ou artisticos
sao necessariamente felizes. Supor tal coisa seria estar desnorteado pelas
aparéncias e o levaria a duvidar de si mesmo.

Lembre-se: a verdadeira esséncia do bem s6 pode ser encontrada nas coisas
que estdo sob seu controle. Se vocé tiver sempre isto em mente, ficara
muito menos vulneravel a falsa inveja ou a sensacdo de abandono
comparando-se desprezivelmente aos outros e as suas realizacoes.



Pare de aspirar a ser outra coisa além do melhor de vocé mesmo. Porque
isso esta sob seu controle.

23 - Ninguém pode ferir voce.

As pessoas ndo tém o poder de ferir vocé. Mesmo que alguém o agrida
verbal ou fisicamente, mesmo que seja insultado, vocé pode escolher
encarar o que esta acontecendo como insulto ou ndo. Se alguém o irrita, a
unica coisa capaz de irrita-lo é a sua propria reacdo. Portanto, quando
aparentemente alguém estiver provocando vocé, lembre-se de que é apenas
sua propria avaliacdo do incidente que causa essa sensacao. Nao deixe que
suas emocoOes sejam desencadeadas por meras aparéncias.

Tente simplesmente nao reagir no momento. Afaste-se da situacdao. Procure
ter dela uma visdo mais ampla. Recomponha-se.

24 - Conquista-se o progresso espiritual
enfrentando a morte e as calamidades.

Em vez de desviar os olhos dos acontecimentos dolorosos da vida, olhe para
eles diretamente e contemple-os com frequéncia. Enfrentando as realidades
da morte, das enfermidades, das perdas e decepcOes, vocé se liberta das
ilusGes e falsas esperancas e evita pensamentos mesquinhos de inveja.

25 - Implante em si mesmo os ideais que
voce deseja prezar.



Apegue-se ao que € espiritualmente superior sem fazer caso do que as
outras pessoas pensem ou facam. Mantenha-se fiel as suas verdadeiras
aspiracOes, nao importa o que esteja acontecendo em torno de voceé.

26 - A busca da sabedoria atrai criticas.

Aqueles que buscam uma vida de sabedoria mais elevada, que procuram
viver de acordo com principios espirituais, devem estar preparados para
serem ridicularizados e condenados.

Certas pessoas que progressivamente baixaram seus padroes pessoais
tentando conquistar a aceitacdao social e as comodidades da vida sentem-se
profundamente ameacadas por aqueles que demonstram uma tendéncia
filosofica, que se recusam a comprometer seus ideais espirituais e buscam
um aprimoramento. Ndo deixe que essas almas pequenas sejam uma
referéncia em sua vida. Tenha compaixdo delas, mas se mantenha firme no
que voceé sabe ser o seu bem.

Quando voceé iniciar seu programa de progresso espiritual, é possivel que as
pessoas mais proximas cacoem de vocé ou o acusem de estar sendo
arrogante.

Cabe a vocé comportar-se com humildade e seguir com rigor e persisténcia
seus ideais morais. Mantenha-se fiel ao que vocé sabe, no fundo de seu
coracao, ser o melhor. Se vocé se mostrar inabalavel, as proprias pessoas
que o ridicularizaram passardao a admira-lo.

Se vocé permitir que as opinides mesquinhas dos outros o influenciem a
ponto de fazé-lo vacilar em seus propdsitos, tera dois motivos para se
envergonhar.



27 - Procurar agradar ¢ uma armadilha
perigosa.

Ao tentar agradar outras pessoas, corremos o risco de nos desviarmos para o
que esta fora de nossa esfera de influéncia. Agindo assim, perdemos o
dominio sobre o proposito de nossa vida.

Contente-se em ser alguém que ama a sabedoria, que busca a verdade. Volte
quantas vezes for necessario para o que é essencial e valioso.

Nao tente parecer sabio aos olhos dos outros.

Se quer viver uma vida de sabedoria, viva de acordo com suas proprias
condicOes e procure ser sabio a seus proprios olhos.

28 - Carater é mais importante que
reputacao.

A preocupacdao e o medo sao uma perda de tempo e ndao servem de bom
exemplo para os outros. Isto é especialmente verdadeiro quando se trata de
nossa influéncia e reputagdo. Por que viver com medo de coisas como nao
ser reconhecido publicamente em sua profissdo ou em sua comunidade? Ou
ndo conseguir obter as oportunidades e beneficios que os outros
conseguiram?

Deixe de se incomodar com ideias como: "As pessoas pensam mal de mim"
e "Ndo sou ninguém". Mesmo que sua reputacdo precisasse ser levada em
conta, vocé ndo é responsavel pelo que os outros pensam a seu respeito.
Que diferenca faz realmente para seu carater e bem-estar se vocé tem uma
posicdo importante ou se é convidado para festas elegantes? Nenhuma.
Entdao, como pode haver algum descrédito em ndo ser um poderoso
financista ou uma celebridade? E por que se preocupar em nao ser alguém



famoso ou conhecido quando o que interessa é ser alguém nos setores da
sua vida sobre os quais vocé tem controle, nos quais vocé pode realmente
atuar?

""Mas sem renome nem poder ndo serei capaz de ajudar meus amigos", vocé
poderia argumentar. E verdade que vocé ndao podera facilitar-lhes o acesso
ao dinheiro ou as ante-salas do poder. Mas quem € que realmente espera
que vocé dé essa ajuda e nao que ela venha de outros? Como se pode
esperar que alguém dé algo que ndo possui? "Mesmo assim, seria 6timo ter
dinheiro e poder para partilha-los com meus amigos." "Se posso ficar rico e
poderoso preservando ao mesmo tempo minha dignidade, a fidelidade a
minha familia, aos meus amigos, aos meus principios, e mantendo o auto-
respeito, mostre-me como fazé-lo e eu o farei. Porém, se tiver de sacrificar
minha integridade pessoal, é estupidez e tolice insistir comigo." Além do
mais, se voce tivesse de escolher entre ter uma certa quantidade de dinheiro
e um amigo leal e honrado, qual seria a sua escolha? "E melhor vocé me
ajudar a ser uma boa pessoa do que me obrigar a fazer coisas que ameacem
a integridade de meu carater."

"E quanto as minhas obrigacOes para com o meu pais?" O que vocé quer
dizer com isso? Se vocé se refere a grandes doacOes para caridade, a
construir prédios elegantes, sera que realmente a questdo € esta? Um
carpinteiro nao fabrica sapatos e um sapateiro ndao fabrica méveis. Ja é
suficiente que cada um faca bem-feito o seu préprio trabalho. "E se outra
pessoa fizesse a mesma coisa que eu?" Seria 6timo. Isso ndo tornaria a sua
contribuicdo menos valiosa. "Mas e quanto a minha posi¢do na sociedade?",
vocé poderia perguntar. Qualquer posicdao que vocé ocupe preservando sua
honra e a fidelidade as suas obrigacoes estara 6tima. Mas, se o seu desejo
de contribuir para a sociedade comprometer sua responsabilidade moral,
como podera servir aos seus compatriotas sendo irresponsavel e indigno?

E melhor ser uma pessoa de carater que cumpre suas obrigacoes do que ter
renome e poder.

29 - Todos os beneficios tem seu preco.



Alguém esta desfrutando dos privilégios, oportunidades e honrarias que
vocé almeja? Se os beneficios que a outra pessoa conseguiu sao realmente
valiosos, alegre-se por ela desfrutar deles. E a vez dela. Se, pelo contrario,
os beneficios acabarem ndo se mostrando vantajosos, ndo se perturbe por
ndo terem vindo para vocé. Lembre-se: vocé nunca recebera as mesmas
recompensas que 0s outros recebem sem empregar os mesmos métodos que
eles e fazer o mesmo investimento de tempo que fizeram. E insensato
pensar que podemos receber recompensas sem estarmos dispostos a pagar o
verdadeiro preco por elas. Aqueles que "ganharam" alguma coisa nao tém
de fato nenhuma vantagem sobre vocé porque tiveram de pagar um preco
pela recompensa.

Cabe sempre a nos escolher se queremos ou ndo pagar o preco pelas
recompensas da vida. E, muitas vezes, ¢ melhor para nés nao pagar esse
preco, pois ele pode ser o da nossa integridade. Poderiamos ser obrigados a
elogiar alguém que ndo respeitamos.

30 - Torne sua a vontade da natureza.

Aprenda sobre a vontade da natureza. Estude-a, preste atencao a ela e,
entao, torne-a sua.

As experiéncias diarias comuns a todas as pessoas nos ajudam a entender
melhor o que é a vontade da natureza. Por exemplo, se uma crianca da casa
vizinha quebra uma xicara, dizemos prontamente "Essas coisas acontecem".
Mas se uma xicara é quebrada em nossa casa, nao reagimos da mesma
maneira.

Transfira essa compreensao para questoes de maior significado emocional e
importancia temporal. O filho, conjuge ou outro ente querido morreu?
Nessas circunstancias, ninguém diria: "E o ciclo da vida. A morte acontece.
Algumas coisas sdo inevitaveis."

Se morre um filho nosso ou alguém que amamos, nossa tendéncia é nos
lamentarmos: "Ai de mini! Que desgraca me aconteceu!"



Lembre-se do que vocé sente quando ouve outras pessoas dizerem a mesma
coisa. Transfira esse sentimento para cada uma de suas circunstancias do
momento. Aprenda com as leis da natureza a aceitar os acontecimentos, até
mesmo a morte, com inteligéncia.

31 - O autodominio e a nossa verdadeira
meta.

O mal nao é um elemento natural no mundo, nos acontecimentos ou nas
pessoas. O mal é um subproduto da negligéncia, da preguica, da distracao:
surge quando perdemos de vista nossa verdadeira meta na vida.

Quando lembramos que nossa meta é o progresso espiritual, voltamos a nos
empenhar por nosso aprimoramento pessoal e mantemos o mal a distancia.
E é assim que se conquista a felicidade.

32 - Preze a sua mente, cuide bem da sua
razao, aferre-se ao seu proposito.

Nao renuncie a integridade da sua mente. Se alguém desse o seu corpo para
um passante qualquer, vocé naturalmente ficaria furioso. Por que, entao,
vocé ndo sente nenhuma vergonha em entregar sua preciosa mente a
qualquer pessoa que queira influencia-lo? Pense duas vezes antes de abrir
mao da integridade de sua mente para alguém que talvez mais tarde venha a
ofendé-lo, deixando-o confuso e perturbado.



33 - Examine o0 que vem primeiro, depois o
que vem em seguida, e s0 entao comece a
agir.

Cultive o habito de examinar e testar uma provavel acdo futura antes de
realiza-la. Antes de proceder, recue e procure enxergar o quadro completo
para evitar agir por impulso e arriscadamente. Determine o que acontecera
primeiro, considere aonde a primeira etapa o levara e entdo aja de acordo
com 0 que vocé aprendeu.

Quando agimos sem ponderacdo, podemos até comecar uma tarefa com
grande entusiasmo. Seguem-se entao consequéncias imprevistas ou
indesejadas, e batemos vergonhosamente em retirada, enchendo-nos de
remorsos: "Eu deveria ter feito isto, eu poderia ter feito aquilo, quem sabe
se eu tivesse feito de outra maneira..."

Suponhamos que vocé queira ganhar uma medalha nos Jogos Olimpicos. E
6timo, mas pense muito bem em que vocé esta se envolvendo. O que um
desejo desses pressupoe? O que tem de acontecer primeiro? E em seguida?
O que sera exigido de vocé? E o que vira em consequéncia disso? Sera que
toda essa linha de acdo vai ser realmente benéfica para vocé? Se a resposta
for positiva, va em frente.

Se vocé deseja uma vitéria nos Jogos Olimpicos, para se preparar de forma
adequada tera de seguir uma disciplina rigorosa que o levara aos limites de
sua resistencia. Tera de se submeter a regras severas, seguir uma dieta
apropriada, exercitar-se intensamente em horarios regulares sob frio ou
calor, ndo beber, ndao fumar. Devera seguir as instrucoes de seu treinador
como se ele fosse seu médico. Entdo, quando estiver de fato competindo,
havera sempre o grande risco de ser eliminado. Podera machucar um braco,
ter uma distensao, cair com o rosto na terra. E, depois de passar por tudo
isso, ainda podera ser derrotado por outro atleta.

Depois de ter examinado todas essas possibilidades - consciente de tudo o
que pode acontecer e de todas as consequéncias -, se sua resolucao ainda se



mantiver forte, chegara o momento de exercer sua capacidade de
julgamento. Se o quadro geral ainda lhe parecer vantajoso, entao vocé deve
mesmo participar dos Jogos Olimpicos - com todo o entusiasmo.

Ao analisar o panorama completo da situacdo, vocé se distingue do mero
diletante, daquela pessoa que participa das coisas porque elas lhe parecem
interessantes ou ndo exigem grande esforco. Ndo é uma atitude nobre.
Analise bem as coisas, decida-se e entdo empenhe-se de corpo e alma!
Sendo vocé sera sempre cOmo uma crianca, que as vezes finge ser um
guerreiro, outras vezes um soldado, um musico, um ator representando uma
tragédia, sempre brincando, sem levar nada a sério.

A menos que nos entreguemos de coracao a nossos empreendimentos, nos
nos tornamos pessoas vazias, superficiais e nunca desenvolvemos nossos
talentos naturais. Todos conhecemos pessoas que, como macacos, imitam
tudo o que parece ser novidade no momento, tudo o que chama a atengao.
Mas logo seu entusiasmo e seus esforcos esmorecem e elas abandonam seus
projetos assim que eles viram rotina ou as exigéncias aumentam.

Um espirito indiferente ndao tem vigor. Esforcos experimentais levam a
resultados experimentais. As pessoas comuns mergulham de cabeca, sem
cuidado, em seus projetos. Talvez um dia encontrem uma figura exemplar
que os inspire a buscar a exceléncia. Buscar a exceléncia é sempre louvavel,
mas refuta primeiro sobre a natureza de suas aspiracoes e confronte-as com
a sua capacidade.

Seja honesto consigo mesmo. Avalie claramente seus pontos fortes e seus
pontos fracos. Vocé possui o que é preciso no momento para competir? Para
ser um lutador, por exemplo, é necessario ter uma forca extraordinaria nos
ombros, nas costas e nas coxas. Vocé tem aptidao fisica e agilidade para
estar entre 0os melhores desse esporte? Uma coisa € desejar ser um campeao
ou fazer algo com habilidade. Outra é fazé-lo realmente e com habilidade
consumada. Pessoas diferentes sao feitas para coisas diferentes.

Nao so € preciso ter certas habilidades para obter sucesso em determinadas
areas como € preciso também fazer alguns sacrificios. Se vocé deseja
tornar-se competente na arte de viver com sabedoria, sera que pensa que
pode comer e beber em excesso? Pensa que pode continuar a se entregar a



raiva e aos seus acessos habituais de frustracao e depressao? Nao. Se o seu
objetivo é a verdadeira sabedoria e vocé é sincero, tera um trabalho a fazer
em vocé mesmo. Terd de superar muitos anseios pouco saudaveis e reacoes
impulsivas. Tera de reavaliar as pessoas com quem vocé se relaciona. Sera
que seus amigos e socios ou companheiros de trabalho sdo pessoas dignas?
A influéncia deles - seus habitos, valores e comportamento - faz voce
melhorar como pessoa ou estimula os maus habitos dos quais vocé quer se
livrar? Viver com sabedoria, como qualquer outra coisa, exige que se pague
um preco. Ao procurar viver sabiamente, vocé pode ser ridicularizado e até
mesmo levar a pior em varios aspectos de sua vida, incluindo sua carreira,
sua posicao social e sua situacdo perante a lei.

Uma vez tendo ponderado devidamente sobre todos os detalhes
fundamentais que compdem o esforco de viver uma vida mais elevada, siga
em frente com todo o seu empenho. Faca os sacrificios necessarios que sao
o preco do objetivo mais precioso: liberdade, equilibrio da mente e
tranquilidade. Se, todavia, ao analisar com honestidade seu animo e sua
indole, vocé nao se considerar apto ou preparado, procure nao se iludir e
estabeleca um rumo diferente e mais realista para a sua vida.

Se vocé tentar ser algo que ndo é ou lutar por algo completa-mente além de
sua capacidade do momento, acabara como o patético diletante que tenta ser
primeiro uma pessoa sabia, depois um burocrata, depois um politico, depois
um lider popular. Esses papéis sdo inconciliaveis. Nao podemos ficar
esvoacando para varias direcoes, por mais atraentes que sejam, e a0 mesmo
tempo viver uma vida integral e proveitosa.

S6 se pode ser uma unica pessoa: ou boa ou ruim. Vocé tem duas opgoes
basicas. Ou empenhar-se em desenvolver sua razdao, manten-do-se fiel a
verdade, ou ansiar por exterioridades. A escolha é sua e de ninguém mais.
Pode aplicar suas habilidades em um trabalho interior ou perder-se nas
aparéncias, o que vale dizer: ser uma pessoa plena de sabedoria ou seguir os
caminhos comuns aos mediocres.



34 - Nossos deveres revelam-se atraves de
nossas relacoes interpessoais.

Vocé ndo é uma entidade isolada, mas uma parte tnica e insubstituivel do
cosmo. Nao se esqueca disso. Vocé é uma peca fundamental no quebra-
cabeca da humanidade. Cada um de nds é uma porcao da vasta, intricada e
perfeitamente ordenada comunidade humana. Porém, onde é que vocé se
encaixa nessa teia da humanidade? A quem vocé esta ligado?

Procure verificar quais sdo as outras pessoas a quem vocé esta ligado e
busque compreender as suas ligacoes com elas. NOs nos situamos
corretamente dentro do esquema cOsmico quando identificamos nossas
relagOes naturais com os outros e a partir dai definimos os nossos deveres.
Esses deveres emergem naturalmente dessas relacoes fundamentais, como
as familiares, as entre vizinhos, as do local de trabalho e da cidade ou pais
em que vivemos. Desenvolva o habito de examinar os papéis que vocé
desempenha - de pai ou mae, filho ou filha, vizinho, cidadao, lider - e os
deveres naturais que se originam desses papéis. Ao saber quem Vvocé € e a
quem esta ligado, sabera o que fazer.

Se existe, por exemplo, um homem que é seu pai, algumas exigéncias
praticas e emocionais resultam disso. O fato de ele ser seu pai implica uma
ligacdo basica e duradoura entre os dois.

Vocé é naturalmente obrigado a sentir afeto por ele, ouvir seus conselhos,
escutar com paciéncia os seus pontos de vista e respeitar sua orientacao.

No entanto, vamos supor que ele ndo seja um bom pai. Talvez ele seja tolo e
pretensioso, ignorante, grosseiro e tenha opinides bem diferentes das suas.
Sera que a natureza da a todo mundo um pai ideal, ou da simplesmente um
pai? Quando se trata de seu dever fundamental como filha ou filho, seja
qual for o carater de seu pai, sejam quais forem sua personalidade e seus
habitos, tudo isso é secundario. A ordem divina ndo designa pessoas ou
circunstancias de acordo com 0 nosso gosto ou a nossa preferéncia. Quer
vocé o considere agradavel ou ndo, esse homem, afinal de contas, € seu pai,
e vocé deve seguir todas as suas obrigacoes filiais.



Suponhamos que tenha uma irma ou um irmdo que nao trate vocé bem. Que
diferenca isto faz? Permanece o imperativo moral de reconhecer e manter
seu dever fraterno fundamental para com ela ou ele. Concentre-se nao no
que ela ou ele faz, mas em seguir seus principios pessoais mais elevados.
Sua meta pessoal deve ser a de buscar a harmonia com a propria natureza.
Este é o verdadeiro caminho para a liberdade. Deixe que os outros se
comportem como quiserem, pois, seja como for, isto ndo estd sob seu
controle e, portanto, nao é da sua conta. Compreenda que a natureza como
um todo esta ordenada de acordo com a razao, mas que nem tudo na
natureza é razoavel.

Quando procuramos agir fielmente como pessoas sensatas e decentes,
procurando conformar nossos atos e intencdes a vontade divina, ndo nos
sentimos vitimados pelas palavras ou atitudes dos outros. Na pior das
hipoteses, essas palavras ou atitudes nos parecem comicas ou lamentaveis.

Exceto no caso de séria agressao fisica, as outras pessoas nao podem ferir
vocé, a menos que permita. E isto se aplica até mesmo quando o agressor €
seu pai ou made, irmdo, irmd, professor ou patrdao. Ndo consinta em ser
ferido e ndo o sera - esta é uma opcao que esta sob seu controle.

A maioria das pessoas costuma iludir-se pensando que liberdade consiste
em fazer o que é agradavel ou o que proporciona conforto e facilidade. A
verdade é que aqueles que subordinam a razdao aos seus sentimentos do
momento sao na realidade escravos de seus desejos e aversoes. Nao estao
preparados para agir de forma digna e eficaz quando ocorrem desafios
inesperados, como é inevitavel acontecer.

A liberdade auténtica imp0Oe-nos certas exigencias. Ao descobrir e assimilar
nossas relacoes fundamentais com os outros e ao desempenhar com
entusiasmo 0s nossos deveres, a liberdade verdadeira, que todos anseiam
ter, torna-se realmente possivel.

35 - A essencia da fidelidade.



A esséncia da fidelidade esta, antes de tudo, em manter opinides e atitudes
corretas com relacdao ao Supremo, ao Elementar. Lembre-se de que a ordem
divina € inteligente e fundamentalmente boa. A vida ndo é uma série de
episddios aleatdrios e sem sentido, mas um todo ordenado e refinado que
segue leis em ultima analise compreensiveis.

A vontade divina existe e dirige o universo com justica e bondade. Embora
isto ndo seja sempre aparente se olharmos apenas para a superficie das
coisas, o universo que habitamos é o melhor dos universos.

Reafirme a sua resolucdao de contar com a justica, a bondade e a ordem e
elas lhe serao cada vez mais reveladas em todos os setores de sua vida.
Confie na existéncia de uma inteligéncia divina cujas intencOes dirigem o
universo. Faca com que o seu objetivo maximo seja nortear sua vida de
acordo com a vontade da ordem divina.

Quando procuramos adaptar nossas intencoes e acoes a ordem divina, ndao
nos sentimos perseguidos, indefesos, confusos ou ressentidos diante das
circunstancias desagradaveis de nossas vidas. NO0s nos sentimos cheios de
forca, determinagdo e seguranca.

A fidelidade nao supde uma crenca cega. Ela consiste em praticar com
constancia o principio de se afastar das coisas que ndao estdo sob nosso
controle, deixando-as evoluirem de acordo com o sistema natural de
responsabilidades. Pare de tentar antecipar-se aos acontecimentos ou
controla-los. Em vez disso, aceite-os com boa vontade e inteligéncia.

Sera impossivel manter-se fiel ao propésito estabelecido se vocé se deixar
levar pela nocdo de que as coisas que estdo fora de seu poder sdo
inerentemente boas ou mas. Quando isso acontece, cria-se inevitavelmente
o habito de atribuir aos fatores externos a culpa por nosso destino e ficamos
perdidos em uma espiral negativa de inveja, rivalidade, desapontamento,
raiva e recriminacao. Porque, por natureza, todas as criaturas se afastam das
coisas que acreditam lhes fazer mal e buscam e admiram as que lhes
parecem boas e uteis.

O segundo aspecto da fidelidade é a importancia de observar com prudéncia
os costumes de sua familia, de seu pais e de sua comunidade. Desempenhe



os rituais de sua comunidade com o coracdo puro, sem cobica ou
extravagancia. Agindo dessa maneira, vocé participa da ordem espiritual de
seu povo e ajuda a promover as aspiracoes fundamentais da humanidade.

A fidelidade é o antidoto da amargura e da perplexidade. Confere-nos a
conviccao de que estamos prontos para qualquer coisa que a ordem divina
pretenda para nos. Sua meta deve ser a de enxergar o0 mundo como um todo
integrado, inclinar fielmente toda a sua existéncia para o bem supremo e
adotar como sua a vontade da natureza.

36 - Os acontecimentos sao algo impessoal
e neutro.

Quando refletir sobre o futuro, lembre-se de que todas as situacoes evoluem
como devem evoluir, ndo importa quais sejam 0s NossoS sentimentos a
respeito. Nossas esperancas e temores € que nos abalam e perturbam, nao os
acontecimentos.

As pessoas indisciplinadas, levadas por suas antipatias e simpatias pessoais,
estdo sempre atentas a sinais que confirmam ou reforcam seus pontos de
vista e opinides irrefletidos. Os acontecimentos sdao impessoais, embora as
pessoas sensatas decerto possam e devam reagir a eles de formas benéficas.

Em vez de personalizar um acontecimento ("o meu triunfo", "a bobagem
que ele fez" ou "a minha desgraca") e tirar conclusdes desalentadoras sobre
vocé mesmo ou sobre a humanidade, procure ver como pode tirar bom
proveito de certos aspectos do acontecimento. Sera que ha algum beneficio
menos evidente que um olhar mais sensivel poderia discernir? Preste
atencdo, aja como um dete-tive. Talvez exista ali uma licdo a extrair que
possa ser aplicada a fatos semelhantes no futuro.

Em qualquer acontecimento, por mais terrivel que pareca ser, nao ha nada
que nos impeca de procurar uma oportunidade oculta. E uma falha da
imaginacdo ndo fazé-lo. Contudo, procurar uma oportunidade de



aprendizagem nas situacoes requer uma grande dose de coragem, pois a
maioria das pessoas que nos cercam insistira em interpretar os fatos da
maneira mais 6bvia: sucesso ou fracasso, bom ou mau, certo ou errado.
Essas categorias simplistas e polarizadas ndo permitem que se visualize
outras interpretacoes mais criativas - e tuteis - dos acontecimentos que talvez
sejam muito mais vantajosas e interessantes.

A pessoa sensata percebe que projetar esperancas e temores no futuro é uma
atitude estéril, que apenas cria representacoes melodramaticas em nossas
mentes e nos faz desperdicar tempo.

Mas isso nao significa que se deva abaixar a cabega passivamente para o
futuro e para o que ele traz. A passividade ndo é uma forma de evitar riscos,
mas de intensifica-los.

Ha sempre lugar para um planejamento prudente que nos leve a tomar
providéncias ante as situacoes que virdo. A melhor preparacdo para o futuro
consiste em formar bons habitos pessoais. Isto vocé faz buscando
ativamente o bem em todos os aspectos de mu vida diaria e analisando
regularmente suas motivacOes para ter cri teza de que estdao livres dos
obstaculos causados pelo medo, prla ganancia e pela preguica. Agindo
assim, vocé nao fica a mercé ilos acontecimentos externos.

Treine suas intengdes em vez de se iludir pensando que pode manipular
acontecimentos externos. Se acha que rezar ou meditai ajuda, ndo hesite em
fazé-lo. Mas busque os conselhos divinos apc nas quando a sua propria
razdo nao lhe tiver fornecido as respostas, quando vocé ja tiver esgotado os
outros meios.

O que é um "bom" acontecimento? O que é um acontecimento "ruim"? Nao
existem tais coisas. Quem é uma boa pessoa? Uniu boa pessoa é aquela que
adquire tranquilidade tendo formado o habito de indagar, em todas as
ocasioes: "Qual é a coisa certa a fazer agora?"

37 - Nunca reprima um impulso generoso.



Siga todos os seus impulsos generosos. Ndao os questione, especialmente
quando um amigo precisar de vocé: aja em beneficio dele. Nao hesite!

Nao fique sentado especulando a respeito das possiveis inconveniéncias,
problemas ou perigos. Enquanto vocé deixar sua razao orienta-lo, estara em
seguranca.

E seu dever ficar ao lado de seus amigos quando eles passam por
dificuldades.

38 - Defina claramente a pessoa oue voce
quer ser.

Quemexatamente vocé quer ser? Que tipo de pessoa vocé deseja ser? Quais
sdao seus ideais pessoais? Quem vocé admira? Quais sdo as caracteristicas
especiais dessas pessoas que vocé também quer ter? Esta na hora de parar
de ser vago e impreciso. Se vocé deseja ser uma pessoa extraordinaria, se
deseja a sabedoria, entdo deve identificar precisamente o tipo de pessoa que
VOCE aspira a ser. Se vocé tem um diario, anote o que esta tentando ser de
modo que possa consultar essa autodefinicdo. Descreva exatamente a
conduta que quer adotar para que possa mante-la ndo s6 quando se
encontrar sozinho como quando estiver na companhia de outras pessoas.

39 - Fale apenas com uma boa finalidade.

Déa-se muita atencdo a importancia moral de nossas acoes e de seus efeitos.
Os que procuram viver uma vida mais elevada passam também a
compreender o poder moral de nossas palavras, tantas vezes esquecido.

Um dos sinais distintivos mais claros da vida moral é o discurso correto. O
aperfeicoamento de nosso discurso é um dos principios basicos de um



programa espiritual auténtico.

Antes de mais nada, pense antes de falar para ter certeza de que esta falando
com uma boa finalidade. O falatorio vazio é um desrespeito aos outros. A
exposicdo inconsequente de sua intimidade é um desrespeito a vocé mesmo.
Inimeras pessoas sentem-se impelidas a dar vazdao a cada sensacao,
pensamento ou impressao passageira que tém. Despejam ao acaso 0
contetido de suas mentes sem fazer caso das consequéncias. Isso é pratica e
moralmente perigoso. Se tagarelarmos sobre cada ideia que nos ocorre, seja
pequena ou grande, corremos 0 risco de desperdicar ideias que tém real
valor em meio ao fluxo de trivialidades de uma conversa vazia. O falar
irreprimido é como um veiculo descontrolado desviando-se de um lado para
0 outro até cair em uma vala.

Se for preciso, mantenha-se sobretudo em siléncio ou fale com moderacao.
O falar, em si, ndo é bom nem ruim, mas o falar descuidado é tdo comum
que vocé precisa estar atento. Uma conversa frivola é uma conversa
prejudicial. Além disso, € muito indelicado ser uma pessoa tagarela.

Participe de discussdes quando as ocasiOes sociais e profissionais o
exigirem, mas cuide para que o espirito e o intento da discussao, assim
como o conteudo, mantenham o seu valor. A conversa fiada é uma atividade
sedutora. Nao se deixe envolver por ela.

Nao é necessario limitar-se a assuntos elevados ou filosofar todo o tempo,
mas fique atento para que o falatério comum ndo seja considerado uma
discussdao de alto nivel. Nestes casos ele tem um efeito corrosivo no
objetivo superior que vocé escolheu. Quando tagarelamos sobre
frivolidades, nossa atencdo fica tomada por elas e nés nos tornamos
frivolos. Vocé se torna aquilo a que da atencao.

NoOs nos tornamos mesquinhos quando nos envolvemos em conversas a
respeito de outras pessoas. De modo especial, evite acusar, elogiar ou
comparar pessoas.

Tente, sempre que possivel, quando perceber que a conversa em torno de
vocé descai para o falatorio futil, trazer sutilmente o rumo da conversa de



volta para assuntos mais construtivos. Se, contudo, vocé estiver cercado de
estranhos indiferentes, pode simplesmente se manter calado.

Seja uma pessoa bem-humorada e ndo dispense uma boa risada quando for
0 caso, mas evite o tipo de riso desenfreado que se ouve em saldo de bar e
que degenera facilmente em vulgaridade ou ma-levoléncia. Ria com, mas
nunca ria de.

Se puder, evite sempre fazer promessas frivolas.

40 - Evite as diversoes mais populares.

A maior parte do que se considera diversao legitima é inferior ou tola e
apenas explora ou serve de instrumento as fraquezas das pessoas. Evite
fazer parte da multiddao que se entrega a tais passatempos. Sua vida é muito
curta e vocé tem coisas mais importantes a fazer. Seja exigente quanto as
imagens e ideias que vocé admite estarem presentes em sua mente. Se vocé
mesmo ndo é capaz de escolher a que pensamentos e imagens se expoe,
alguém o fara, e os motivos dos outros podem ndo ser dos mais elevados.
Descair imperceptivelmente para a vulgaridade é a coisa mais facil do
mundo. Mas isso ndo precisa acontecer se vocé estiver determinado a nao
desperdicar seu tempo e atencdao com idiotices.

41 - Tenha cuidado com as companbhias.

Apesar do que os outros possam afirmar, talvez eles ndo estejam realmente
vivendo de acordo com valores espirituais. Tenha cuidado com as pessoas
com quem vocé se relaciona. E humana a tendéncia de imitar os habitos
daqueles com quem interagimos. Adotamos inadvertidamente seus
interesses, suas opiniOes, valores e maneira de interpretar 0s
acontecimentos. Embora muitas pessoas sejam bem-intencionadas, ainda



assim sdo capazes de ter uma influéncia negativa sobre vocé, porque podem
nao usar 0 mesmo critério para distinguir o que € digno e o que nao é.

Voceé nao é obrigado a despender seu tempo com algumas pessoas sO porque
elas tratam vocé com simpatia. O fato de o procurarem e se mostrarem
interessadas em vocé e em sua vida nao significa que tenha de se relacionar
com elas. Seja seletivo com relagdo aos que vocé toma como amigos e com
colegas e vizinhos. Todas essas pessoas podem afetar seu destino. O mundo
esta cheio de gente agradavel e talentosa. O segredo é s6 procurar a
companhia de pessoas que o elevem, cuja presenca desperte o que ha de
melhor em vocé. Lembre-se, porém, de que a influéncia moral € uma via de
mao dupla e, portanto, nossos pensamentos, palavras e acoes devem exercer
uma influéncia sempre positiva naqueles com quem convivemos. O
verdadeiro teste de exceléncia pessoal esta na atencao que damos aos
pequenos detalhes de nossa conduta que costumamos negligenciar.

Pergunte sempre a si mesmo: "Quais sdo meus pensamentos, palavras e
acoes que afetam meus amigos, minha mulher/meu marido, meus vizinhos,
meus filhos, meu patrao, meus subordinados, meus concidadaos? Sera que
estou fazendo a minha parte e contribuindo para o progresso espiritual de
todos com quem estou em contato?" Empenhe-se em despertar o que ha de
melhor nos outros, sendo vocé mesmo uma pessoa exemplar.

42 - Cuide do seu corpo.

Respeite as necessidades do seu corpo. Dé a seu corpo os melhores
cuidados para proporcionar-lhe satide e bem-estar. Dé a seu corpo
absolutamente tudo de que ele necessita, como alimentacdo saudavel,
roupas apropriadas e dignas e uma casa confortavel e acolhedora. Nao use o
seu COrpo, porém, como motivo para exibicdao ou luxo.

43 - Evite o sexo casual.



Abstenha-se do sexo casual e em especial evite o relacionamento sexual
antes do casamento. Isto pode parecer puritano ou antiquado, mas o tempo
comprovou que esta é uma forma de demonstrar respeito por nds mesmos e
pelos outros. Sexo ndo é uma brincadeira. Da origem a consequéncias muito
reais e duradouras tanto emocionais quanto de ordem pratica. Ignorar tal
coisa é degradar-se e depreciar o significado dos relacionamentos humanos.

Se, no entanto, vocé conhece alguém que pratica o sexo de forma casual,
nao tente parecer virtuoso para convencé-lo de seu ponto de vista.

Uma vida sexual ativa inserida num contexto de compromisso pessoal
aumenta a integridade das pessoas envolvidas e é parte de uma vida em
expansao.

44 - Nao defenda sua reputacao ou suas
intencoes.

Nado tenha medo de agressdes verbais ou de criticas. S6 os moralmente
fracos sentem-se impelidos a defender-se ou explicar-se aos outros. Deixe
que a qualidade de suas acOes fale a seu favor. Nao podemos controlar as
impressOes que os outros tém a nosso respeito, e o esforco de fazé-lo so
degrada o nosso carater.

Assim, se alguém lhe disser que determinada pessoa criticou vocé, nao se
dé ao trabalho de apresentar desculpas ou justificativas. Sorria apenas e
diga: "Acho que essa pessoa ndo conhece todos os meus outros defeitos. Ou
ndo teria mencionado somente esses."

45 - Porte-se com dignidade.



Onde quer que vocé esteja, comporte-se sempre como uma pessoa digna.

O comportamento da maioria das pessoas costuma ser ditado pelo que esta
acontecendo em torno delas. Mantenha um padrdao mais alto. Tenha o
cuidado de evitar festas ou jogos em que os excessos irrefletidos sdao a
norma. Se estiver em um acontecimento publico, ndo se afaste um s6
momento de seus proprios objetivos e ideais.

46 - Imite um modelo valioso.

Uma das melhores maneiras de aprimorar seu carater ¢ encontrar modelos
valiosos para imitar. Se vocé tem a oportunidade de encontrar uma pessoa
importante, ndao fique nervoso. Evoque as caracteristicas da pessoa que vocé
mais admira e adote suas maneiras, sua linguagem e comportamento. Nao
ha nada de falso nisso. Todos trazemos dentro de nds as sementes da
grandeza, mas precisamos de uma imagem como um ponto a ser focalizado
para que essas sementes germinem.

Ao mesmo tempo, vocé nao deve ficar tdo mobilizado s6 porque esta diante
de uma pessoa de grande mérito. As pessoas sao apenas pessoas, seja qual
for seu talento ou influéncia.

47 - Exercite a discricao ao conversar.

A presuncdo e a empafia sdao incompativeis com o caminho de um
verdadeiro fil6sofo. Ninguém aprecia a companhia de um fanfarrdo. Nao
incomode as pessoas com os relatos impressionantes de suas facanhas.
Ninguém esta tdo interessado assim em suas historias e aventuras
emocionantes, embora as pessoas possam ouvi-las com paciéncia para nao
serem indelicadas. Falar com frequéncia e excessivamente de seus proprios
feitos é cansativo e pretensioso.



Vocé nao precisa ser o palhaco da turma. Também nao precisa utilizar
outros meétodos indelicados para convencer os outros de que é esperto,
sofisticado ou agradavel.

A conversa agressiva, futil ou exibicionista deve ser completamente
evitada. S6 faz diminuir a consideracao de seus conhecidos por voce.

Muitas pessoas as vezes procuram tornar picantes as coisas que dizem,
entremeando a conversa de obscenidades, procurando dar-lhe forca e
intensidade ou para embaracar os outros. Recuse-se a manter esse tipo de
conversa. Quando as pessoas em torno de vocé comecarem a deixar escapar
comentarios indecentes e fora de propodsito, se possivel afaste-se ou ao
menos fique calado e deixe que sua expressao séria mostre que vocé
considera ofensiva aquela conversa grosseira.

48 - Prefira a satisfacao duradoura a
gratificacao imediata.

Deixe que a sua razao predomine. Inculque em si mesmo o habito da
reflexdo e da ponderacao.

Pratique a arte de testar se determinadas coisas sdao de fato boas ou ruins.
Aprenda a esperar e avaliar, em vez de sempre reagir a instintos nao
disciplinados. A espontaneidade ndo é uma virtude em si nem por si s0.

Se existe a promessa de um prazer que o atrai sedutoramente, pare e dé-se
algum tempo para refletir antes de se entregar a ele de forma impulsiva. Da
maneira menos passional possivel, examine bem a questdao em sua mente:
sera que este prazer vai trazer apenas um deleite momentaneo ou uma
satisfacdo verdadeira, duradoura? Aprender a distinguir entre emocoes
baratas e recompensas significativas e duradouras faz grande diferenca na
qualidade de nossas vidas e no tipo de pessoa em que nos tornamos.



Se, depois de ponderar com calma sobre aquele prazer, vocé se der conta de
que ficara arrependido caso se entregue a ele, deixe-o de lado e alegre-se
com essa renuncia. Sera um triunfo para o aperfeicoamento de seu carater e
voce saira fortalecido.

49 - Tome posicoes.

Uma vez tendo deliberado e determinado que uma certa linha de acdo € a
mais sabia, nunca desconsidere seu julgamento. Mantenha-se firme em sua
decisdo. Existe a possibilidade de outras pessoas compreenderem mal suas
intencOes e até mesmo desaprovarem sua atitude. Entretanto, se estiver
convencido de que esta agindo bem, vocé ndao tem nada a temer. Tome
posicOes. Nao seja covardemente evasivo.

50 -Cortesia e logica, cada uma em seu
lugar.

Boas maneiras e l6gica sao coisas diferentes e cada uma tem uma aplicacao
adequada.

A premissa "ou é preto ou é branco" funciona bem numa argumentacao
isolada, mas nem tanto numa conversa amigavel. Da mesma forma, poderia
fazer sentido vocé se servir de uma grande quantidade de comida em um
banquete se estivesse com muita fome, mas ndo seria bem-educado.

Quando voceé estiver a mesa com outras pessoas, tenha ndao s6 consciéncia
do quanto seu corpo aprecia as iguarias oferecidas como da importancia das
boas maneiras e do refinamento pessoal.



51 - O aperfeicoamento de talentos
pessoais depende de ser honesto consigo
mesmo.

Procure saber, em primeiro lugar, quem vocé € e do que € capaz. Assim
como nado se pode criar grandes coisas em um instante, também leva tempo
aperfeicoar nossos talentos e atitudes. Estamos sempre aprendendo, sempre
crescendo. E bom aceitar desafios. E desta forma que progredimos para o
nivel seguinte de desenvolvimento intelectual, fisico ou moral. Ainda
assim, ndo se iluda: se vocé tentar ser alguém ou alguma coisa que nao é,
vai atrofiar seu verdadeiro eu e acabar ndao desenvolvendo os potenciais em
que voce teria se destacado naturalmente.

Dentro da ordem divina, cada um de nos tem um chamado especial. Escute
0 seu e siga-o fielmente.

52 - Proteja sua razao.

Da mesma maneira como, ao andar, tomamos cuidado para ndo pisar em um
objeto cortante ou torcer o pé, devemos ter o maior cuidado para de modo
algum prejudicar a nossa mais importante faculdade mental. A vida virtuosa
depende antes de tudo da razdo. Se vocé preservar sua razao, ela preservara
VOCE.

53 - Observe as proporcoes e a moderacao
adequadas.



Estando vigilantes, podemos impedir a tendéncia ao excesso. Seus bens
devem ser proporcionais as necessidades de seu corpo, assim como o sapato
deve adaptar-se ao tamanho do pé.

Sem treinamento moral, podemos ser levados ao excesso. As pessoas as
vezes sdo tentadas a comprar coisas supérfluas, extravagantes e variadas,
quando deveriam pensar em utilidade, conforto e durabilidade.

Quando caimos, mesmo que ligeiramente, na falta de moderacao, corremos
o risco de perder o equilibrio e nos deixarmos levar pelos caprichos.

54 - Excelencia interior importa mais do
oue aparencia exterior.

As mulheres, em especial, carregam o peso da atencdao que sua aparéncia
agradavel recebe. Desde a juventude sdao cortejadas pelos homens ou
avaliadas somente em funcdo de sua aparéncia exterior.

Lamentavelmente, isso pode fazer uma mulher achar que s6 serve para dar
prazer aos homens, o que leva seus talentos interiores a se atrofiarem. Ela
pode sentir a necessidade de investir muito tempo e esforco para realcar sua
beleza fisica, distorcendo sua personalidade natural na tentativa de agradar
aos outros.

E triste constatar que muitas pessoas, tanto mulheres quanto homens,
colocam tanta énfase no culto a aparéncia fisica e na impressao que causam
aos outros.

Os que buscam a sabedoria acabam compreendendo que, embora o0 mundo
as vezes nos recompense por motivos errados ou superficiais - a nossa
aparéncia fisica, a familia a que pertencemos, a riqueza que possuimos e
assim por diante -, o que realmente importa é quem somos essencialmente e
como estamos evoluindo.



55 - Cuide mais da sua mente do que de
seu Corpo.

Aqueles que sdao moralmente destreinados gastam um tempo desmedido
com seus corpos. Dedique-se de forma apenas secundaria as fungoes de seu
lado animal. Sua principal atencdo deve estar centrada nos cuidados e no
desenvolvimento de sua razdao. Porque é através da razao que vocé sera
capaz de compreender as leis da natureza.

56 - O maltratar vem de falsas
impressoes.

Se alguém trata vocé de forma desrespeitosa ou fala de vocé com aspereza,
lembre-se de que o faz porque acha que tem razdao em agir assim.

Nao é realista esperar que as pessoas vejam vocé da mesma maneira que
voceé se V€. Se as pessoas chegam a certas conclusoes baseando-se em falsas
impressoes, as lesadas sdo elas e ndo voce, porque elas é que estdo
equivocadas. Quando alguém interpreta uma proposicao verdadeira como
falsa, ndo é a proposicao que é afetada. A pessoa que tem o ponto de vista
errado é que se engana e, portanto, se prejudica. A partir do momento em
que vocé compreender isso claramente, sera menos provavel que se sinta
ofendido pélos outros, mesmo que o insultem. Vocé podera dizer a si
mesmo: "Parece ser assim para essa pessoa, mas ela esta enganada, esta
agindo sob uma falsa impressao."

57 - Tudo tem dois lados.



Tudo tem dois lados: um pelo qual algo pode ser segurado e outro pelo qual
nao pode.

Se, por exemplo, seu irmdo ou sua irma tratam vocé mal, ndo segure a
situacdo pelo lado da magoa ou da injustica, pois vocé ndo sera capaz de
aguentar o peso ou se tornara uma pessoa amarga. Faca o oposto. Segure a
situacao pelo lado dos lagos familiares. Em outras palavras, concentre-se no
fato de que se trata de seu irmdo ou de sua irmd, que vocés cresceram juntos
e que, portanto, estdo ligados por lacos antigos que nao podem ser
quebrados. Encarando a situacdo dessa maneira, vocé a compreendera
melhor e preservara o seu equilibrio.

58 - Pensar com clareza e vital.

A vida dedicada a sabedoria é uma vida voltada para a razdo. E importante
aprender como pensar com clareza. A clareza de pensamento nao € uma
atividade que acontece por acaso. Exige treinamento especifico. E através
da clareza de pensamento que somos capazes de direcionar corretamente
nossa vontade, manter-nos fiéis aos nossos verdadeiros propdsitos,
descobrir qual é o nosso relacionamento com o0s outros e 0s deveres
inerentes a esses relacionamentos. Toda pessoa deveria aprender a
identificar um raciocinio inconsistente e enganoso. Analise como as
inferéncias sdo legitimamente derivadas para ndo tirar conclusdes sem
fundamento.

Por exemplo, observe os seguintes exemplos de logica imperfeita: "Sou
mais rico do que voce€; portanto, sou melhor do que vocé." Deparamos o
tempo todo com nog¢oes absurdas como essa, completamente falaciosas. A
conclusao valida que pode ser tirada é: "Sou mais rico do que vocé;
portanto, possuo mais bens ou dinheiro do que voce."

Outro exemplo: "Expresso-me de maneira mais persuasiva do que voce;
portanto, sou melhor do que vocé" ou "sou mais inteligente do que voce".
Da premissa s60 podemos concluir: "Expresso-me de maneira mais



persuasiva do que vocé; portanto, o que digo produz mais efeito do que o
que voceé diz."

Lembre-se, porém: seu carater ndo depende de bens materiais ou de um
discurso persuasivo.

Dedique-se a compreender bem os mecanismos da clareza de pensamento e
vocé ndo sera ludibriado. Um conhecimento solido de logica e das regras
para uma argumentacao eficaz sera sempre muito util para voceé.

59 - Chame as coisas pelos seus
verdadeiros nomes.

Quando damos nomes corretos as coisas, nos as compreendemos
corretamente sem acrescentar informacOes ou julgamentos que ndo sao
inerentes a elas. Fulano costuma tomar banho rapidamente?

Nao diga que ele se lava mal, e sim que ele se lava depressa. Defina a
situacao como ela é, ndo a filtre através do seu julgamento.

Sicrano bebe muito vinho? Nao diga que ele é um alcodlatra, mas que bebe
muito. A menos que vocé tenha um conhecimento bastante abrangente da
vida dele, como pode saber se é um alcodlatra?

Nao se arrisque a ser iludido pelas aparéncias e a construir teorias ou
interpretacoes baseadas em distorcoes apenas por dar nomes errados as
coisas. Concorde somente com o que ¢ verdadeiro.

60 - A sabedoria e revelada pelas acoes,
nao pelas palavras.



Nao apregoe a propria sabedoria nem fale sobre suas aspiragcOes espirituais
com pessoas que ndo as apreciardo. Mostre seu carater e seu COmMpromisso
com dignidade pessoal somente através de suas acoes.

61 - Viva com simplicidade, para o seu
proprio bem.

Nao se encha de orgulho se for capaz de prover as suas necessidades com
poucos recursos. A primeira tarefa da pessoa que deseja viver sabiamente é
libertar-se das limitacGes causadas pelo habito de se ocupar demais consigo
mesma.

Reflita na maneira como vivem os pobres, tdo mais moderada do que a
nossa, e em como eles suportam melhor a dureza da vida. Se vocé quiser
desenvolver sua capacidade de viver uma vida simples, faca-o para si
mesmo, com discri¢cdo, e ndo para impressionar 0s outros.

62 - A sabedoria depende de vigilancia.

A maioria das pessoas ndo se da conta de que tanto o auxilio como o
prejuizo pessoais vém de dentro de nés mesmos. E olham para o exterior
fascinadas pelas aparéncias.

As pessoas sabias, porém, percebem que somos a fonte de tudo o que é bom
ou mau para noés. E, portanto, ndo costumam culpar ou acusar os outros de
coisa alguma. Ndo sentem a necessidade imperiosa de fazer os outros
acreditarem que elas tém valor, sdo especiais ou importantes.

Quando estdo diante de um desafio, as pessoas sabias olham para dentro de
si mesmas. Se sdo elogiadas pélos outros, sorriem tranquilamente consigo



mesmas e nao se alteram. Se sao caluniadas, ndo acham necessario defender
O proprio nome.

No entanto, levam sua vida adiante com vigilancia, conscientes de que tudo
esta bem mas ndo inteiramente garantido. Harmonizam seus desejos com a
vida como ela é e procuram evitar apenas as coisas que prejudicariam a
capacidade de exercer sua vontade da maneira mais adequada. Adotam a
moderacdo em todas as suas agoes. E ndo se importam nem um pouco em
parecerem ignorantes ou sem sofisticacdo. Sabem que tém apenas de estar
atentas a si mesmas e ao rumo de seus proprios objetivos.

63 - Viver a sabedoria é mais importante
do que saber a respeito dela.

Se alguém tenta impressionar vocé afirmando compreender os escritos e as
ideias de grandes pensadores, pense que o importante ndo € apenas ser
capaz de falar com fluéncia sobre assuntos intrincados. O essencial é
compreender a natureza e harmonizar intencbes e acOes com a maneira
como as coisas sao. A pessoa que compreende verdadeiramente 0s escritos
e preceitos de qualquer grande pensador é aquela que aplica de fato os seus
ensinamentos. Existe uma grande diferenca entre dizer e fazer coisas
valiosas.

Nao atribua peso excessivo a erudi¢dao pura e simples. Valorize o exemplo
das pessoas cujas agoes sdao coerentes com 0s principios que professam.

64 - Praticar os principios € mais
importante do que 0os comprovar.



Comeca-se uma vida de sabedoria aprendendo a forma de colocar em
pratica principios como "ndo se deve mentir". A segunda etapa consiste em
demonstrar a verdade dos principios, ou seja, por que razao nao se deve
mentir. A terceira etapa, que estabelece a ligacdo entre as outras duas,
consiste em indicar por que as explicacoes sao suficientes para justificar os
principios. A segunda e a terceira etapas sdao valiosas, mas a mais
importante é a primeira. Pois é muito facil - e muito comum - mentir ao
demonstrar habilmente que € errado mentir.

65 - Comece a viver seus ideais.

Chegou o momento de encarar com seriedade a questdo de viver de acordo
com seus ideais. Uma vez tendo determinado quais sdo 0s principios
espirituais que vocé quer seguir a risca, submeta-se a esses principios como
se fossem leis, como se fosse de fato um pecado infringi-los.

Nao faca caso se os outros ndo partilharem suas convicgdes. Por quanto
tempo ainda vocé pode adiar o projeto de se tornar quem vocé realmente
quer ser? O lado melhor de seu carater nao pode mais esperar.

Ponha seus principios em pratica. Agora. Chega de desculpas e adiamento.
Voceé nao é mais uma crianga. Quanto mais cedo se dedicar ao seu programa
espiritual, mais feliz sera. Quanto mais vocé esperar, mais sera vulneravel a
mediocridade, mais sentira vergonha e arrependimento, porque sabe que €é
capaz de fazer melhor.

Deste minuto em diante, jure que vai parar de decepcionar-se. Desligue-se
do resto da multiddo. Decida ser uma pessoa extraordinaria e fagca o que for
preciso para isso. Agora.



Ensinamentos
essenciais
sobre virtude,

felicidade

e tranquilidade



Introducao

Por que ser bom? A concepcao estoica da virtude adotada por Epictéto
deixou marcas indeléveis em nossa cultura e, no entanto, nao foi
suficientemente valorizada. Descartes, Spinoza, Rousscau, Nietzsche, Marx
e os fundadores da nacdo norte-americana sdao apenas alguns dos
revolucionarios e renovadores que devem muito ao pensamento ético do
estoicismo.

A nocao de virtude, até uma reabilitacdo muito recente, parecia antiquada e
até puritana a nossos olhos modernos. Os ensinamentos de Epictéto
referentes a virtude nada tém a ver com beatice ou servilismo e submissao.
Virtude, felicidade e tranquilidade ndo sdo experiéncias isoladas ou
distintas, mas estados estreitamente relacionados.

Ao mesmo tempo que defendia a ideia de que se deve ser bom por
principio, Epictéto observava na pratica que uma vida virtuosa, de
exceléncia moral, leva a coeréncia interior e a harmonia exterior. Ha uma
grande sensacdo de alivio em ser moralmente coerente: a alma € pacificada
e podemos entdo levar adiante as nossas ativi-dades de modo mais eficaz e
proveitoso ou, como dizia Epictéto, "sem impedimentos".

A confusdo interior e o proprio mal sdao fruto da ambiguidade. Epictéto
ensina-nos a trazer a tona o que temos de melhor ao tornar o nosso cédigo
moral explicito para nds mesmos. A liberdade, o bem-estar e a confianca
sdao alcancados a medida que nossas acOes se adaptam gradualmente a esse
codigo. Epictéto pede-nos para atribuir menos importancia as escolhas
"exteriores", aquilo que hoje em dia chamariamos de "escolhas ligadas ao
estilo de vida", e recomenda que nos concentremos nas pequenas mas
significativas opcoes morais, as escolhas interiores que fazemos no decorrer
de cada dia.



1 - O apelo da alma.

A principal tarefa da filosofia é responder ao apelo da alma. E procurar
compreender o sentido de nossas dores e medos e, assim, nos libertar da sua
influéncia.

A filosofia exerce atracao sobre nds quando chegamos ao fim de nossas
forcas. A sensacdo persistente de que algo ndo esta certo em nossas vidas e
o desejo intenso de recuperar o equilibrio e o bem-estar anteriores nao nos
abandonam. O medo da morte e da solidao, as perturbacdes a respeito de
amor e sexo e a impoténcia diante da nossa raiva e de nossas ambicoes
desmesuradas levam-nos a formular as primeiras perguntas filoséficas
sinceras.

E verdade: ndo h4a nenhum sentido aparente e 6bvio para nossa vida. A
crueldade, a injustica, o desconforto fisico, as doencas, os aborrecimentos e
transtornos, grandes e pequenos, sao fatos comuns de todos os dias. Entao,
o que fazer a respeito? Como podemos viver vidas dignas, apesar da dor e
do sofrimento no mundo exterior e da instabilidade de nossas emocoes?
Como deixar de sucumbir a uma insensibilidade desesperadora e, como um
animal de carga, apenas aguentar o tédio e a carga das responsabili-dades
indesejadas?

Quando a alma grita seu apelo, é sinal de que chegamos a um estagio
necessario e maduro de reflexdo sobre n6s mesmos. O segredo é ndo ficar
bloqueado nesse ponto, perturbado, torcendo as mados, mas ir em frente
decidido a curar a prépria vida. O que a filosofia nos pede é uma opcao pela
coragem. Seu remédio é expor, sem hesitar, inflexivel e obstinadamente, as
premissas falsas e enganadoras nas quais baseamos nossas vidas e nossa
identidade.

2 - O verdadeiro proposito da filosofia.



A verdadeira filosofia ndao envolve rituais exoticos, liturgiuN misteriosas ou
crengas originais. Também nao se resume A teorias e analises abstraias. A
verdadeira filosofia é, evidentemente, o anioi a sabedoria. E a arte de viver
bem a vida. Como tal, precisa ser resgatada dos gurus religiosos e filosofos
profissionais para nao se deixar explorar como um culto esotérico, ou um
conjunto de técnicas intelectuais desconexas, ou um jogo de quebra-cabeca
que sirva apenas para exibir sua inteligéncia. A filosofia é destinada a todos
e s é praticada de modo auténtico por aqueles que a associam a acao no
mundo, visando a uma vida melhor para todos.

O proposito da filosofia é iluminar os caminhos de nossa alma que foram
contaminados por conviccoes infundadas, desejos descontrolados,
preferéncias e opcoes de vida questionaveis que ndo sao dignas de nds. O
principal antidoto a tudo isso é um auto-exame minucioso aplicado com
bondade. Além de erradicar as doencas da alma, a vida de sabedoria
também pretende despertar-nos de nossa apatia e introduzir-nos no caminho
de uma vida ativa e alegre.

A habilidade no uso da logica e do debate e o desenvolvimento da
capacidade de definir as coisas com seus nomes certos sao alguns dos
instrumentos que a filosofia nos oferece para alcancar a clareza de visao e a
tranquilidade interior que constituem a felicidade verdadeira.

Essa felicidade, que é a nossa meta, deve ser corretamente entendida. A
felicidade costuma ser confundida com prazer ou lazer experimentados
passivamente. Este conceito de felicidade s6 é bom até certo ponto. O tinico
e precioso objetivo de todos os nossos esforcos é uma vida em expansao no
caminho da plenitude.

A verdadeira felicidade é um verbo. E o desempenho continuo, dindmico e
permanente de atos de valor. A vida em expansdo, cuja base é a intencdo de
buscar a virtude, é algo que improvisamos continuamente, que construimos
a cada momento. Ao fazé-lo, nossa alma amadurece. Nossa vida tem
utilidade para nés mesmos e para as pessoas que tocamos.

Nos nos tornamos filosofos para distinguir o que é realmente verdadeiro do
que é meramente o resultado acidental do raciocinio incorreto, das
avaliacOes erradas adquiridas de modo imprudente, dos ensinamentos bem-



intencionados mas equivocados de pais e professores e da aculturacao que
absorvemos sem refletir.

Para aliviar o sofrimento de nossa alma, precisamos nos entregar a uma
introspeccdo disciplinada, na qual realizamos exercicios mentais para
fortalecer nossa capacidade de descobrir quais sdo as convicgcoes e 0s
habitos sadios e quais sao os prejudiciais causados pela negligéncia.

3 - O primeiro passo.

O primeiro passo para viver com sabedoria € renunciar a vaidade.

Reconheca a insanidade no sabichdo inquieto cuja mente agitada esta
sempre especulando a respeito de suas impressoes estereotipadas sobre os
acontecimentos ou sobre as pessoas, esforcando-se para encaixar as
experiéncias do momento em categorias previamente estabelecidas: "Ah,
sim, isso aqui é exatamente assim ou assado."

Contemple o mundo com novo frescor - como ele é, como foi criado -, com
os olhos de um principiante, de um recém-chegado.

Saber que vocé nao sabe e estar disposto a admitir isto sem desculpas nem
acanhamento é ser forte de verdade e preparar o terreno para aprender e
progredir em qualquer atividade.

Os mais sabios reconhecem os limites naturais de nossa capacidade de
conhecimento e tém a coragem de preservar sua ingenuidade.
Compreendem que todos nés sabemos muito pouco sobre qualquer coisa.
Ndo existe qualquer conhecimento conclusivo, definitivo, sobre coisa
alguma. Os sabios ndao confundem informacGes ou dados, por mais
prodigiosos ou bem apresentados que sejam, com conhecimento abrangente
ou sabedoria transcendente. Fazem, com enorme frequéncia, comentarios
como "Humm" ou "E mesmo?". Quando percebemos como de fato sabemos
pouco, nos iludimos com menos facilidade por pessoas muito falantes,
envolventes ou demagogas, e direcionamos melhor nossa curiosidade. Pois



a curiosidade viva e ativa é um elemento caracteristico de uma vida em
expansao.

A arrogancia € a mascara mais banal da covardia. Mais grave ainda: é o
maior empecilho para uma vida florescente. A clareza de pensamento e a
presuncdao nao podem coexistir logicamente. A humanidade nao tem uma
hierarquia social inerente a ela, apesar das aparéencias. Toda pessoa neste
mundo é importante. Se vocé realmente quer ter paz de espirito e bons
resultados para seus esforcos, deixe a presuncdo de lado.

A presuncao é como um portao de ferro: ndo permite a entrada de novos
conhecimentos, a expansdao de possibilidades nem as ideias construtivas.
Ceder ao orgulho excessivo dos proprios conhecimentos, capacidade ou
experiéncias, procurando alcancar mais poder ou autoridade do que o
devido, é fatal. O amor-proprio exagerado nao s6 faz os outros se afastarem,
pois é insuportavel ter um tolo arrogante por perto, como também leva a
complacéncia, impedindo mudancas de rumo mais sadias. A pessoa fica
sempre girando em circulos pelos mesmos lugares conhecidos, cai sempre
na mesma teia pegajosa. Nada de extraordinario ou prazeroso acontece.

Pare de tagarelar como uma matraca. Observe o que esta realmente
acontecendo, ndo s6 0 que vocé pensa estar acontecendo, ou gostaria que
estivesse acontecendo. Olhe e escute bem o que se passa a sua volta.

Para fazer bem qualquer coisa, vocé precisa ter a humildade de tropecar
aqui e ali, de seguir seu faro, de se perder de vez em quando, de cometer
erros elementares. Tenha a coragem de tentar realizar alguma tarefa
encarando a possibilidade de realiza-la mal. As vidas mediocres sao
marcadas pelo temor de ndao parecer capaz ao tentar algo de novo.

As novas experiéncias servem para aprofundar nossas vidas e promover o
avanco para niveis de competéncia mais altos e nao para serem usadas pelos
presuncosos como suporte de seus pontos de vista e conclusdes previamente
determinadas.

Os conhecimentos importantes e a orientacao pessoal estio onde menos se
espera. Se vocé deseja encontra-los, reconhecé-los e beneficiar-se deles
quando vierem, trate de ndo se encher de empafia e orgulho desmedidos.



O legitimo sentimento de satisfacdo por se alcancar um objetivo meritorio e
dificil de conquistar ndo deve ser confundido com arrogancia, que se
caracteriza pela preocupacdo excessiva consigo mesmo e a falta de interesse
pélos sentimentos ou assuntos dos outros.

4 - A vida em expansao depende da auto-
suficiencia.

Nao é por meio de técnicas que se consegue ter uma vida florescente.
Ninguém pode tapear a si mesmo usando truques para viver uma vida bem
vivida. Também ndo adiantam coisas do tipo "cinco regras praticas" ou 0s
dogmas prescritos por alguma figura carismatica. Ter uma vida em
expansao depende da nossa resposta, da melhor maneira que pudermos,
aquilo que cabe exclusivamente a nos.

Viver uma vida extraordindria significa elevar nossa estatura moral
cultivando nosso carater. Os despreparados ficam ruminando sobre o que
acontece em suas vidas. Desperdicam um tempo precioso lamentando-se ou
desejando que as circunstancias fossem diferentes: "Se ao menos eu vivesse
em uma casa melhor, ou em uma cidade melhor, tivesse outro marido, um
emprego mais interessante, mais tempo para mim..." Os moralmente
preparados, em vez de se ressentirem ou se esquivarem de sua verdadeira
situacdo e de seus deveres, sentem-se gratos por eles e entregam-se
inteiramente aos seus deveres para com a familia, amigos, vizinhos e
trabalho. Quando sucumbimos aos queixumes, diminuimos nossas
possibilidades.

A supervalorizacdo do dinheiro, da posicao social e da competicao
envenena nossos relacionamentos pessoais. Nao podemos ter uma vida
florescente enquanto ndo moderarmos nossos desejos e constatarmos COmo
eles sdo superficiais e passageiros.



5 - O comeco é dificil.

Os primeiros passos no caminho da sabedoria sao os mais estafantes,
porque nossas almas fracas e teimosas detestam o esforco (sem garantia
completa de recompensa) e o desconhecido. A medida que vocé progride,
sua decisdo se fortalece e o aprimoramento pessoal torna-se
progressivamente mais facil. Aos poucos, na realidade, passa a ser até
dificil deixar de fazer o que é melhor para vocé.

O compromisso firme e ao mesmo tempo paciente de remover as crencas
nocivas de nossas almas confere-nos pouco a pouco a habilidade de ver
com mais clareza através de nossos frageis temores, de nossa desorientagao
nas questdes amorosas e de nossa falta de autocontrole. Paramos de nos
esforcar para impressionar os outros. Um belo dia percebemos com
satisfacdo que ndo estamos mais representando para plateia alguma.

6 - O bem é sempre o bem.

O bem existe independentemente de nossa concepcao a seu respeito. O bem
esta e esteve sempre presente muito antes do inicio de nossa existéncia.

7 - Desconfie das convencoes sociais.

Desconfie das convencgoes sociais. Assuma a sua propria maneira de pensar.
Desperte do entorpecimento causado pelos habitos sem reflexao.

As formas de percepcao populares, os valores de se fazer as coisas
raramente sao 0s mais sabios. Muitas crencas amplamente difundidas nao
passariam com sucesso por um teste de racionalidade. O pensamento
convencional - seus meios e fins - é em esséncia pouco criativo e



desinteressante. Sua funcdo é preservar o status quo para individuos e
instituicoes exclusivamente preocupados em se proteger.

Por outro lado, ndo ha nenhuma virtude inerente nas novas ideias. Julgue as
ideias e oportunidades pelo que elas tém de revigorante, de vivificante. Dé
seu apoio ao que promove o0 sentido de humanidade, de justica, de
crescimento benéfico, de bondade, de possibilidades positivas e de proveito
para a comunidade humana.

Examine as coisas de acordo com a impressao que causam em sua propria
mente. Considere objetivamente o que € dito pelos outros e depois
estabeleca suas proprias conviccoes.

As crencas socialmente aprendidas nao costumam ser confidveis. Muitas de
nossas crencas sao adquiridas casualmente ou nos foram transmitidas de
maneira irresponsavel ou ignorante. Ha inumeras delas tdo profundamente
arraigadas em nos que nem mesmo as percebemos. A banalidade e a
indoléncia vividas por pessoas sem disciplina e reflexdo podem ser muito
contagiosas, sobretudo porque raramente estamos expostos a alternativa de
um modo mais sadio de viver. Desperte para isso e fique atento, Avalie seus
habitos para preservar seus padroes mais elevados.

Muita gente declara com toda a sinceridade que faz questdo de manter a
propria integridade, mas ao mesmo tempo assume atitudes irrefletidas e
imoderadas. O procedimento dessas pessoas € vacilante e elas sabotam seus
esforcos mais bem-intencionados por ndo enfrentarem sua verdade nem
articularem um cédigo moral proprio e coerente para pautar suas futuras
acoes. Nao escute o que essas pessoas dizem. Observe o que fazem e avalie
as consequencias.

Assim como devemos limpar, arrumar e manter nossas casas para poder
seguir adiante em nossas vidas, precisamos fazer o mesmo com nossas
mentes. Porque, se ndo o fizermos, correremos ndao s6 o risco da
ineficiéencia como o da corrupcio de nossas mentes. A mente
desorganizada, nebulosa, esta em perigo porque é vulneravel a influéncias
mais bem organizadas, porém condenaveis.



Nao confie em nada nem em ninguém antes de confiar em si mesmo.
Mantenha-se permanentemente atento a suas convic¢oes e impulsos.

8 - Os virtuosos sao invenciveis.

A. diferenca entre os instruidos e os ignorantes é que as pessoas sabias tém
consciéncia de que os virtuosos sao invenciveis. Nao sdo atraidos nem
iludidos pela maneira como as coisas aparentam ser.

Os instruidos respeitam a afinidade que temos com o Supremo e, portanto,
agem como cidaddos do universo compassivos e conscientes.
Compreendem que uma vida sabia, que leva a serenidade, vem da harmonia
com a natureza e com a razao.

9 - Seja um cidadao do mundo.

No podemos buscar nosso bem maior sem necessariamente promover ao
mesmo tempo o bem dos outros. Uma vida que se limita a interesses
pessoais ndo pode ser submetida a qualquer avaliacdo respeitavel. Procurar
o melhor em nds significa zelar ativamente pelo bem-estar dos outros seres
humanos. Nosso contrato humano nao se restringe as poucas pessoas a
quem nossos interesses estdao mais intimamente ligados, ou as mais
preeminentes, ricas ou de educacao aprimorada, mas abrange toda a imensa
irmandade humana.

Veja a si mesmo como cidaddo de uma comunidade mundial e aja de acordo
com isso.



10 - Considere seus mais profundos
anseios como meros fatos.

Considere seus anseios mais profundos e secretos como se fossem apenas
fatos e vera como sao frageis e desatinados. Nao é vergonha tentar alcancar
o sucesso mundano: é normal. O problema ndo sdo as tentativas em si, mas
a forma como vocé tenta, deixando que desejos e medos confusos e
frenéticos alterem o seu discernimento. E vocé passa a supervalorizar o
valor intrinseco de suas tentativas: vocé acredita e confia nelas para lhe dar
felicidade, confundindo dessa maneira os meios com os fins.

Compreenda que, apesar de ser natural querer atingir tais objetivos, o
sucesso ou o fracasso das tentativas ndo tera a menor relacdo com a sua
verdadeira felicidade.

11 - O uso correto dos livros.

Nao diga apenas que vocé leu muitos livros. Mostre que, por meio deles,
vocé aprendeu a pensar melhor, a ser uma pessoa mais perspicaz e
ponderada. Os livros sdo para a mente o que 0s pesos da ginastica sao para
0 Corpo.

Os livros sdao muito uteis, mas seria um grave erro supor que alguém
progrediu apenas por conhecer o seu conteudo.

12 - Tenha cautela quando se relacionar
Ccom 0S outros.



Quando vocé se relaciona socialmente com outras pessoas, podem
acontecer duas coisas: ou vocé se adapta a maneira de ser delas ou faz com
que se adaptem a sua. E como encostar um pedaco de carvdo apagado em
outro que esta em brasa: ou o primeiro apaga o segundo ou este acende o
primeiro. Como o risco é grande, seja prudente quando se envolver em
relacionamentos pessoais, até mesmo - e em especial - quando se tratar de
relacionamentos casuais e despreocupados.

A maioria de nos ainda ndao desenvolveu firmeza suficiente para direcionar
os companheiros para o nosso proprio caminho, de modo que acabamos
sendo levados pela multiddo. Nossos valores e ideais ficam imprecisos e
contaminados. Nossas resolucoes se desestabilizam.

E dificil resistir quando amigos ou companheiros comecam a falar com
muita seguranca e impeto. Se somos pegos desprevenidos quando eles
abordam assuntos pouco dignos, ficamos envolvidos pelo ritmo do
ambiente social em que estamos. E da natureza da conversa que seus
multiplos significados, insinuacdes e motivacoes pessoais sucedam-se com
tal rapidez que possam, de um momento para outro, desviar-se para
direcOes ndo recomendaveis, aviltando todos os que dela participam. Sendo
assim, enquanto os sentimentos sabios ndo se fixarem bem em vocé
transformando-se em instinto, e enquanto vocé ndo tiver adquirido uma
certa capacidade de autodefesa, escolha com cuidado as suas companhias e
controle o rumo das conversas de que participar.

13 - Perdoe muitas e muitas vezes.

Em geral, todos nos fazemos o melhor que podemos. Quando alguém fala
asperamente com vocé, nao faz caso do que diz, comete o que parece ser
um gesto desatencioso ou até mesmo uma acao indiscutivelmente ma, diga
a si mesmo: "Se eu fosse ele e tivesse passado pelas mesmas dificuldades,
suportando os mesmos sofrimentos, vivido na mesma familia, e assim por
diante, provavelmente teria dito ou feito a mesma coisa". Nao conhecemos
as historias que estdao por tras das acoes das pessoas e por isso precisamos



ser pacientes com 0s outros e nao os julgar, reconhecendo os limites de
nossa compreensdo. Isto ndo significa fechar os olhos a atos nocivos ou
defender a ideia de que acOes diferentes tém o mesmo peso moral.

Quando as pessoas nao agirem como vocé desejaria, exercite os musculos
da sua boa indole e dé de ombros dizendo a si mesmo: "Ora, tudo bem." E
deixe passar.

Procure, também, ser tdo generoso consigo mesmo quanto possivel. Nao se
compare com O0S Outros ou com O que vocé gostaria de ser. O
aperfeicoamento humano é um esfor¢o gradual em que se avanca dois
passos e se recua um.

Perdoe os erros dos outros muitas e muitas vezes seguidas. E um gesto que
promove o bem-estar interior.

Perdoe a si mesmo muitas e muitas vezes. E tente agir melhor da proxima
vez.

14 - Os virtuosos sao coerentes.

Para viver uma vida de virtude, de exceléncia moral, vocé precisa tornar-se
coerente, mesmo se isto nao for conveniente, confortavel ou facil.

E indispensavel que seus pensamentos, palavras e acdes sejam
consequentes. Este é um padrao mais elevado do que o comum. A maioria
das pessoas quer ser boa e tenta de alguma forma ser boa, mas costuma
ceder a lassidao quando enfrenta um desafio moral.

Sempre que seus pensamentos, palavras e acOes formam uma trama
perfeita, sem qualquer emenda, seus esforcos encontram menos resisténcia
e fluem facilmente, eliminando temores e preocupacgdes. Desse modo, é
mais facil buscar a exceléncia moral do que agir de maneira inconstante ou
de acordo com as sensa¢oes do momento.



E s6 quando vocé se liberta das distragbes causadas por prazeres
superficiais ou ilusorios e se dedica a seus legitimos deveres que pode de
fato relaxar. Quando tem consciéncia de que fez o melhor possivel dentro
das circunstancias, seu coracao fica realmente leve. Sua mente ndao precisa
ficar dividida procurando desculpas, pensando em alibis, defendendo sua
auto-estima, sentindo culpa ou remorso. Vocé pode, despreocupadamente,
honestamente, seguir adiante, cuidar de outra coisa.

E, na verdade, é tdo simples ser coerente: se vocé diz que vai fazer algo,
faca-o. Se comecar alguma coisa, termine-a, va até o fim.

15 - Confie em sua intuicao em questoes de
ordem moral.

Nascemos para a bondade essencial, dotados de intuicdo natural para
distinguir o que é bom e digno e o que ndo é. Esse potencial moral
endemico deve entdo ser treinado deliberada e sistematicamente para ser
utilizado da melhor maneira possivel na plena maturidade.

E natural querer ser bem considerado pélos outros, mas aos poucos vocé
deve libertar-se dessa dependéncia da admiracdo ou reveréncia que as
pessoas lhe prestam ou que vocé acredita que elas lhe podem prestar. Nao é
a opinido dos outros que deve influenciar o seu julgamento sobre o que é
certo ou errado. Na sorte ou na adversidade, o que importa sdao as boas
intencdes com que vocé realiza seus atos, ndo os resultados deles e o
reconhecimento do valor deles pélos outros. Portanto, desvie sua atencao
daquilo que vocé acha que as outras pessoas estao pensando e também dos
resultados de suas proprias acoes. Em vez disso, escute sua intuicao natural
para todas as questdes de ordem moral e siga-a fielmente.

16 - Nao tenha raiva dos malfeitores.



A reacdo instintiva das pessoas aos ladroes, aos bandidos e aqueles que
procedem mal € a revolta e a vinganca.

Os malfeitores precisam ser compreendidos de maneira apropriada para que
se molde uma reacdo correta ao seu comportamento.

A melhor reacdo aos atos condenaveis € ter pena de quem os comete, pois
essas pessoas adotaram conviccOes e principios doentios e sdao desprovidas
da mais preciosa capacidade humana: a de distinguir o que é realmente bom
do que é mau para elas. Sua intuicao natural para questdes de ordem moral
foi distorcida, de modo que elas ndao tém chance de adquirir serenidade
interior.

Sempre que alguém agir de maneira insensata, tenha pena da pessoa, em
vez de ceder a raiva ou ao 6dio como tantos fazem.

SO sentimos raiva desses insensatos porque transformamos em idolos as
coisas que eles tiram de nos.

17 - A unica vida prospera é a vida
virtuosa.

A virtude é a nossa meta e 0 nosso proposito. A virtude que leva a
felicidade duradoura ndao é uma bondade quidpré quo. (Serei bom "para"
conseguir alguma coisa.) A bondade em si e por si é a pratica e a
recompensa.

Bondade ndo é piedade ostensiva ou boas maneiras flagrantes. E uma
sucessao de sutis reajustes de nosso carater ao longo da vida inteira.
Afinamos progressivamente nossos pensamentos, palavras e atos, como se
fossem instrumentos musicais, para um desempenho mais sadio. A virtude é
inerente a nossas intencoes e atos, ndao aos resultados deles.



Por que nos preocuparmos em ser bons? Ser bom € ser feliz, ser tranquilo e
livre de inquietacGes. Quando vocé se empenha ativamente em requintar-se
cada vez mais, abandona os habitos preguicosos de encobrir ou procurar
desculpas para as préprias atitudes. Em vez de sentir um fluxo constante de
vergonha impregnando o fundo de sua alma, vocé faz sua vida avancar
utilizando as possibilidades criativas daquele momento preciso que vocé
esta vivendo. Vocé comeca a ocupar integralmente aquele momento, em vez
de procurar escapar ou desejar que o que esta acontecendo seja diferente.
Vocé vive a sua vida de uma forma completa por estar de fato em cada um
de seus momentos.

A vida virtuosa considera como tesouros: sua acao correta, sua fidelidade,
sua honra e sua decéncia.

A virtude nao é uma questdo de graus, a virtude é um absoluto.

18 - Busque o bem ardentemente.

Busque o bem ardentemente. Porém, se suas forcas escassearem, aceite o
resultado e siga adiante.

19 - O que é importante e 0 que nao é.

Este é o nosso problema: muitas e muitas vezes perdemos a no¢dao daquilo
que é importante e daquilo que ndo é.

Ansiamos por coisas sobre as quais ndo temos nenhum controle e nao nos
satisfazemos com as que estdo ao nosso alcance.

Precisamos parar de vez em quando e fazer um balancgo. Sentar e determinar
em nosso intimo o que tem realmente valor e o que nao tem. Avaliar quais
sdo 0s riscos que valem a pena e quais 0s que nao valem. Mesmo 0s mais



confusos e penosos aspectos da vida podem ser mais toleraveis quando se
enxerga com clareza e se fazem opgdes.

20 - A razao é suprema.

A racionalidade ndo é tudo. Ha muitos setores da vida a que ela nao tem
acesso. Os maiores mistérios da existéncia estdo além de seu alcance. Ainda
assim, nossa razdo é a melhor faculdade de que dispomos para salvaguardar
nossa integridade.

Grande parte das pessoas nao compreende o0 uso correto de argumentos por
inferéncia nem conhece l6gica, e por isso sua conduta é irregular, confusa,
levada pelos impulsos ou por modismos, o que faz com que se desorientem
facilmente.

Pensar com clareza ndo é uma arte sem sacrificios. A funcdo da razao é
testar criticamente nossas conjeturas, nossa interpretacao dos fatos e nosso
método de chegar a essa interpretacdo. A razao ndo é um fim, mas um
instrumento indispensavel.

As perguntas sao os motores da razdo. Portanto, vocé precisa aprender
como formular perguntas com mais sensatez do que com emoc¢ao. Quando
sua capacidade de pensar com clareza estd comprometida, sua vida moral
pode tornar-se imprecisa e equivocada.

A razdo é capaz de distinguir o erro da verdade e uma verdade profunda de
uma verdade superficial. Os sinais que indicam bom raciocinio sdo a
clareza, a coeréncia, o rigor, a precisdo das definicbes e a auséncia de
ambiguidade.

Exercite o quanto antes a sua capacidade de pensar com clareza para poder
entrar confiante em qualquer discussao complexa e ndo ser confundido por
ela.



21 - Aprenda a curar a si proprio.

Sua implacavel perseguicdo da sabedoria adia 0 momento de possui-la de
fato. Deixe de correr atras de tonicos e de novos mestres. O sabio, o livro, a
dieta ou a crenca da moda nao podem fazer vocé avancar na direcao de uma
vida em plenitude. Vocé pode. Renuncie as circunstancias exteriores de uma
vez por todas. Pratique a auto-suficiéncia. Ndo seja um paciente maleavel,
dependente. Torne-se o médico de sua propria alma.

22 - Mantenha o rumo com bom ou mau
tempo.

Nado importa o que esteja acontecendo ao seu redor, faca o melhor que
estiver ao seu alcance e aceite o resto como vier.

23 - Seja grato.

Pratique assumir uma atitude grata diante da vida e vocé sera feliz. Se vocé
enxerga de uma perspectiva ampla o que acontece com cada pessoa e
compreende a utilidade das coisas que acontecem, é apenas natural que dé
gracas ao Supremo por tudo o que ocorre no mundo.

24 - Nunca discuta assuntos importantes
displicentemente.



Tenha o cuidado de nao discutir displicentemente, sem seriedade, assuntos
que sdao de grande importancia para vOocé com pessoas que nao Sao
importantes para vocé. Agindo assim, o valor do contetido desses assuntos é
esvaziado e vocé debilita seus propésitos. Isto é especialmente arriscado
durante os estagios iniciais de alguma tarefa ou compromisso.

Certas pessoas banqueteiam-se como aves de rapina em nossas ideias.
Sentem-se no direito de, com grande jovialidade, interpretar, julgar e
distorcer a vontade aquilo que é fundamental para vocé, e com isso seu
animo fica abalado. Deixe que suas ideias e planos amadurecam antes de
exibi-los para os contestadores e depreciadores.

A maioria das pessoas sO sabe como reagir a uma ideia atacando seus
pontos fracos e ndo identificando seus méritos potenciais. Procure ser mais
reservado para que seu entusiasmo nao se dissipe.

25 - O que nos faz realmente felizes.

Todos os seres humanos querem ter uma vida feliz, mas muitos confundem
0s meios para obté-la - por exemplo, riqueza e status - com a felicidade da
vida em si. Essa focalizacdo nos meios é equivocada e afasta ainda mais as
pessoas de uma vida feliz. O que realmente vale a pena sdo as atividades
virtuosas que constroem uma vida feliz, ndo os recursos externos que
parecem ser capazes de promover a felicidade.

26 - A forca do habito.

Todo habito ou capacidade é mantido e desenvolvido por suas atividades
correspondentes: o habito de caminhar nos faz caminhar melhor, a corrida
regular transforma-nos em melhores corredores. O mesmo acontece com a
nossa alma. Sempre que vocé se zanga ou fica com raiva, mais aumentam a



sua zanga e a sua raiva. Vocé intensifica um habito e coloca lenha na
fogueira.

Se vocé ndo quer ter mau géenio, ndao alimente o habito. Ndo contribua com
aquilo que possa intensifica-lo. Procure acalmar-se assim que puder e
verifique os dias em que vocé ndo se zangou. "Eu costumava ficar com
raiva todos os dias. Agora fico um dia sim, outro ndao. Depois, de trés em
trés ou de quatro em quatro dias." Com o passar do tempo, o habito vai se
enfraquecendo e acaba sendo substituido por reacées mais sabias.

27 - Zele por este momento.

Zele com o maior cuidado e interesse por este momento. Entregue-se
inteiramente as suas particularidades. Mostre-se sensivel a esta pessoa, a
este desafio, a esta tarefa.

Abandone as evasivas. Pare de criar dificuldades desnecessarias para si
mesmo.

Esta na hora de realmente viver. De habitar integralmente a situacao em que
vocé se encontra agora. Vocé ndao € apenas um espectador desinteressado.
Participe. Empenhe-se.

Respeite a sua parceria com a providencia. Pergunte-se muitas vezes:
"Como posso agir neste momento, ou desempenhar esta tarefa em especial,
de modo que seja aceitavel pela vontade divina e coerente com ela?" Preste
atencao na resposta e entre em acao.

Mesmo quando suas portas estdo fechadas e seu quarto esta as escuras, vocé
nao se encontra sozinho. A vontade da natureza esta dentro de vocé, da
mesma forma que o seu carater natural. Escute as propostas deles. Siga suas
instrugoes.

No que diz respeito a arte de viver, o material é a sua propria vida. Nao se
pode criar grandes coisas de uma hora para outra. E preciso tempo.



Dé o melhor de si e seja sempre bom.
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