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RESUMO: Friedrich Nietzsche (1844-1900) foi um filésofo que se ocupou do tema da autoformacao; isto é, da
producido da propria existéncia por meio de certa relagdo de si para consigo. Tema que aparece atrelado a filosofia:
essa entendida como um zodo de vida. Contanto, buscarei caracterizar essa concepcio de filosofia. Para isso, me
proponho a definir a nocio de exercicios espirituais, tema central a esta concepgao. Farel isso com base no quadro
teérico elaborado por Pierre Hadot (1922-010) em O que ¢ a filosofia antiga?. Posteriormente, trarei alguns
apontamentos sobre o #odo de vida filoséfico nietzschiano e, portanto, sobre alguns possiveis exercicios espirituais que
compdem esse modo de vida. Trarei isso baseando-me no capitulo Por que sou tio inteligente?, de Ecce Homo. Em um
ultimo momento, concluirei com o entendimento de que os exercicios espirituais nietzschianos poderiam talvez
inspirar cada um a formar a si mesmo em vista de uma vida mais auténtica, saudavel, independente e feliz.
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CONSIDERATIONS ABOUT NIETZSCHIAN SPIRITUAL EXERCISES FOR SELF-
FORMATION

ABSTRACT: Friedrich Nietzsche (1844-1900) was a philosopher who dealt with the theme of self-formation, that
is, the production of one's own existence through a certain relation whit oneself. An issue that appears linked to
philosophy; the latter understood as a way of /ife. Thus, I will attempt to characterize this conception of philosophy.
Therfore, I propose to define the notion of spiritual exercises, a central issue in this conception. I will do this based
on the theoretical framework elaborated by Pierre Hadot (1922 — 2010) in What is ancient philosophy?. Next, 1 will
present some notes on the Nietzschean philosophical way of /ife and, therefore, on some possible spiritnal exercises
that would compose this way of /ife. I will expose this based on the chapter Why am I so clever?, in Ecce Homo. In a last
moment, I will conclude with the understanding that Nietzschean spiritnal exercises could inspire each one of us to
form themselves in view of a more authentic, healthy, independent and happy life.
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Introduciao

Friedrich Nietzsche (1844-1900) foi um filésofo que se ocupou com o tema da autoformagio na
forma de uma estética da existéncia. Isto é, refletiu sobre a producdo da prépria vida como uma obra de
arte, algo que seria possivel por meio de certa relacdo de si para consigo. A esse respeito, preocupava-o
particularmente a questdo de como se posicionar em relacio aos condicionantes culturais e também
educacionais de seu tempo que, segundo o entendimento do proprio autor, tinham como efeito a
homogeneiza¢io dos modos de viver e de ser. De sua parte, pretendia constituir a propria vida sem que
ela fosse condicionada por essas coer¢oes externas homogeneizadoras, mas de maneira autbnoma,
pessoal e singular. Nossa hipotese é que Nietzsche se inspira na tradigao antiga de filosofia, concebendo
a tilosofia como um #odo de vida. Para os filésofos antigos, como Sdcrates, os epicuristas e estoicos, dentre
outros, a filosofia era uma maneira de viver radicalmente diferente do modo de vida da maioria das
pessoas. Desse modo, viver uma vida filoséfica permite a formagao de si mesmo de maneira livre e
auténtica. Nesse sentido, Nietzsche se interessou por certas praticas de formacao de si que os antigos
praticaram, aquelas que Pierre Hadot (2016, p. 115-116) chamou de exercicios espirituais — entendidas como
exercicios pelos quais o sujeito se volta sobre si mesmo e transforma o seu modo de ser. Em alguma
medida, ele se inspira nesses exercicios para elaborar sua prépria vida filoséfica, na qual pretende formar
a sl mesmo de maneira autbnoma, pessoal e singular.

O intuito da presente pesquisa é trazer apontamentos sobre exercicios espirituais da obra filoséfica
de Nietzsche. Considero para tanto, que esses exercicios teriam alguma pertinéncia com a tematica da
autoformacao. Isso porque os exercicios espirituais consistem justamente em técnicas de formagao, isto ¢é,
de transformacao do ser do sujeito, que qualquer pessoa pode praticar para formar a si mesmo, como
indica o helenista francés (HADOT, 2014a, p. 65-66; HADOT, 2016, p. 181-199).

A autoformaciao diferencia-se da formagao comumente conhecida na pratica de processos
educativos e pedagogicos presentes nas escolas e universidades, pois, diferente desta, a autoformagao
oferece ao individuo a possibilidade de uma formagio mais singular e auténoma. E importante salientar
que a autoformagdo desenvolvida através dos exercicios espirituais nao pode ser entendida no sentido de um
autodidatismo cuja finalidade seria dominar certos conhecimentos, habilidades cognitivas ou aptidoes
técnicas. A autoformagao é uma agao sobre si mesmo por meio de certas praticas, cuja finalidade ¢é a
transforma¢ao do modo de ser do sujeito, isto é, uma mudang¢a na percep¢ao, na a¢ao e no julgamento
em relacdo a si mesmo, aos outros ¢ a0 mundo.

Para atingir este proposito, apresentarei brevemente o significado de uma filosofia entendida
como um 7odo de vida, destacando a centralidade dos chamados exervicios espirituais segundo a concepg¢ao
de Hadot (2014a; 2014b; 2016). Depois, partindo do pressuposto de que Nietzsche assumiu essa
concepgao de filosofia, localizarei em sua obra Ewe Homo (doravante EH) particularmente no capitulo

Por que son tao inteligente, alguns possivels exercicios espirituais, pois nesse texto o filésofo informa ao leitor
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sobre algumas maneiras pelas quais formou a si mesmo.

A filosofia como modo de vida e os exercicios espirituais

Em O gue ¢ a filosofia antiga?, Pierre Hadot (2014b) afirma que em toda a filosofia da Antiguidade,
pelo menos desde Socrates até o final do Império Romano, ha um mesmo fio condutor: a filosofia se
apresenta menos como uma atividade tedrica do que como um #odo de vida. Para ele, o filésofo antigo
estava comprometido nao tanto em defender uma tese ou esclarecer mintcias conceituais, mas sobretudo
em “[...] tornar-se melhor” (HADOT, 2014b, p. 250). Mas, mesmo que a atividade filoséfica fosse algo
preponderantemente pratica e atrelada a forma como se vive, isso nao significa que ela prescinda da
atividade discursiva. A questdo é que o discurso filosdfico tinha uma fungao pedagdgica, no sentido de que
seu proposito era sobretudo formativo. Em outros termos, se o filosofo elaborou discursivamente certas
concepgdes teoricas sobre o mundo, nao fez isso “[...] para expor um sistema, senao para produzir um
efeito de formagao. Criar nos leitores e auditores uma disposicao determinada” (HADOT, 2016, p. 99).

A filosofia, portanto, era uma vida filosdfica, que se definia por determinadas praticas, caracterizadas
como exercicios espirituais, € que possibilitaria a transformacao do modo de ser do sujeito que a elas se
aplica (idem, p. 115-116). Desse modo, filosofar é uma pratica de autoformagio, na medida em que por
ela alguém se volta sobre si mesmo de modo a produzir efeitos formativos. Nesse sentido, a vida filosdfica
se realiza através do engajamento cotidiano, voluntario e pessoal nessas praticas que tém por objeto o
proprio sujeito e que devem, conforme Nascimento e Rodrigues (2014, p. 1), “[...] criar condi¢bes para
que alguém se colocasse em agao na confec¢ao da prépria existéncia, afirmando assim um singular modo
de vida”. Dessa forma, a opgao existencial por constituir a propria subjetividade de uma maneira diferente
do que ela atualmente ¢, implica também na pratica dos exercicios espirituais, que sdo 0s meios para a
formacio de si mesmo.

Apenas para dar alguns exemplos dos exervicios espirituais praticados entre os antigos, destacamos
os regimes alimentares, jejuns e vigflias na escola platonica; a rejeicdo dos confortos na escola cinica; a
atengao a0 presente entre estoicos e epicuristas; o exame de consciéncia (que poderia acontecer, por
exemplo, pelo exame dos sonhos ou pela confissao e corre¢ao entre amigos) presente em quase todas as
escolas; a prosokhé dos estoicos, que consiste em ter atengao constante consigo; € a renuncia a certos
prazeres (ou ascese do desejo) entre epicuristas; dentre outros.

Porém, em funcdo de um complexo processo histérico de esvaziamento que remonta a Idade
Média', a filosofia se reduziu a sua dimensio discursiva, deixando de ser um wodo de vida e se estabelecendo

como “[...] uma trajetoria puramente tedrica e abstrata.” (HADOT, 2014a, p. 64). Nao obstante, Hadot

! Para Hadot (2014b, p. 357-362), em resumo, tal processo inicia pela incorporacio da no¢io “philosgphia” pelo cristianismo e,
por conseguinte, pela distingdo hierarquica entre teologia e filosofia no perfodo escolastico, momento em que a filosofia se
torna apenas um procedimento de exegese de textos antigos.
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entende que a concepgao de filosofia como »odo de vida foi retomada por algumas figuras isoladas como,
por exemplo, o préprio Nietzsche. Assim, do mesmo modo que entre os filésofos antigos se “[...] é
filbsofo nao em funcao da originalidade ou da abundancia do discurso filosoéfico |...], mas em fun¢ao da
maneira pela qual se vive” (HADOT, 2014b, p. 250), também para Nietzsche a filosofia é uma atividade
que tem a ver sobretudo com a maneira pela qual se vive. Este pressuposto de Hadot sera utilizado aqui
como hipdtese para a andlise de algumas passagens textuais de EH.

Ainda no prélogo dessa obra, o autor faz justamente o elogio da originalidade e da abundancia
dos discursos de Zaratustra. No entanto, o mais importante dessa personagem ¢, segundo o filésofo, a
maneira auténtica como ele vive: “Ele niao apenas fala diferentemente, ele ¢ também diferente...”
(NIETZSCHE, 2008, Pr. § 4°). Ideia ratificada pelo trecho nio incorporado por Nietzsche a versio final
do § 3 do terceiro capitulo, reproduzido pelo tradutor Paulo César de Souza (idem, p. 116) em nota (36):
“Afinal falo apenas do vivido, nao somente do ‘pensado’; a oposi¢ao pensamento/vida nio existe em
mim. Minha ‘teoria’ cresce de minha ‘pratica’ — oh, de uma pratica nada in6cua, nada anddinal...”.

Com base nesse entendimento sobre a filosofia e motivado pelo problema da constituigao das
maneiras de se viver, diferentes das vigentes em seu tempo, Nietzsche se voltou para as maneiras
filoséficas de viver do periodo antigo, atentando, por exemplo, para a vida filoséfica de Socrates, dos
epicuristas, estoicos e cinicos. Interessava-o os modos e experiéncias de vida, vividas pelos filésofos na
antiguidade. Nietzsche nio se interessa em reproduzir a vida dos filésofos antigos, mas sim inventar uma
maneira filosofica prépria de viver. Vejamos, portanto, como se caracteriza a vida filoséfica

experimentada por Nietzsche.

A vida filosoéfica do espirito livre

Em nossa caracterizacdo da vida filos6fica nietzschiana vamos seguir principalmente Araldi (2020,
p. 59-65). Segundo ele, o modo de vida filoséfico que Nietzsche elaborou e viveu, pelo menos durante o
periodo intermediario de seu pensamento, que comeca com Humano, demasiado humano e vai até A Gaia
Ciéncia, foi o do espirito livre. Essa maneira de viver foi, em alguma medida, pensada sob a influéncia da
vida filoséfica de Socrates (idem, p. 31-32)°. Como veremos, o espirito livre se mostra através da consciéncia
sempre presente da ilegitimidade dos ideais e dos valores dominantes, e isso implica um radical

desligamento, tanto na vida como no pensamento, em rela¢ao a esses ideais e valores. Por seu turno, essa

2 Doravante, todos os grifos, nas citagées de Nietzsche ao longo do presente artigo, pertencem ao seu autor e estdo contidos
nas obras utilizadas.

3 Conforme mostra Araldi (2020, p. 31-32), o filésofo ateniense setia um espirito livre, por exemplo, em sua ousadia de desconfiar
do deus Apolo que, segundo a tradicdo religiosa grega, sempre fala a verdade. Platdo narra a ousadia e desconfianga do fil6sofo,
que pretendera mostrar que o deus estaria errado: “[...] para rebater o oraculo, mostraria ao deus: ‘Eis aqui um mais sabio que
eu, quando tu disseste que eu o eral” (PLATAO, 1987, 21¢). Para outros desenvolvimentos da aproximagio entre Nietzsche
e Socrates, inclusive sob o epiteto de “educadores”, remetemos ao texto A figura de Sdcrates de Hadot (2014a, p. 99): “[...]
[Nietzsche] inveja em Socrates o que ele proprio gostaria de ser: o sedutor, o educador, o condutor de almas”. Cotejar ainda
com o § 4 do Proélogo de EH, onde pergunta: “[...] ndo sera Zaratustra um sedutor?...”” (NIETZSCHE, 2008, Pr. § 4).
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consciéncia implica na exigéncia de uma reconfiguragio radical da maneira como se vive, se pensa, e
também se sente. Como se escolhe, e também se comporta. Ora, dado a ilegitimidade dos valores
dominantes, serd necessario basear a maneira como se vive em outra coisa. Aquilo que regera a maneira
pela qual se vive serdo, para tanto, as proprias demandas pessoais. Isto é: aquilo que é importante para o
sujeito. Isso implica que é preciso reconhecer quais demandas sdo essas e atentarmo-nos a elas. Vejamos
com mais detalhes as caracteristicas dessa maneira de viver.

Talvez a mais importante caracteristica do espirito livre seja sua atitude de independéncia em relagao
aos modos de sentir, pensar e viver tradicionais. Com efeito, Nietzsche (2005, § 34) descreve o ser livre
de espirito como um alguém que paira “[...] livre e destemido sobre os homens, costumes, leis e avaliagoes
tradicionais das coisas”. Essa independéncia implica uma atitude de renuncia, por exemplo, do convivio
comunitario, das praticas habituais, das facilidades das conveng¢des sociais e do consumo de bens comuns.
Porém, além dessa face negativa, ha outra positiva. Essas renincias cedem o exercicio da criatividade,
particularmente para a criagao de novas valoragoes e concepgoes. Isto é, quando o individuo desliga-se
dos valores, concepg¢oes e praticas comuns, ele automaticamente “[...] se permite imaginar, considerar,
ponderar, julgar, avaliar, permitir-se (campo da a¢do) outras vidas, por assim dizer” (PONTE, 2020, p.
165). O que ha de positivo nessa atitude é que se abre a possibilidade para a produgiao de uma existéncia
nova e original. Para tanto, é requerido um processo (des)educativo, entendido como um processo de

libertagao em relagao aos modos de sentir, pensar e viver tradicionais.

E preciso comecgar a reaprender

De modo geral, assim como para os antigos, para Nietzsche, uma maneira de viver que é plena,
feliz e digna de ser vivida, ou como ele prefere, “a vida que vingow” (die Wohlgeratenheify INIETZSCHE,
2008, 1, § 2) depende primordialmente que o individuo se liberte de concepcdes equivocadas e de habitos
ruins que assumiu ao longo da vida, isto ¢, que desaprenda o que aprendeu de falso e de nocivo na cultura,
com os pais, os professores, os médicos, os intelectuais, a propria escola, etc.

Portanto, parte da formagao filoséfica nietzschiana consiste em um esfor¢o de reeducacao de si.
Esse esfor¢o envolvera um trabalho de reconquista, por uma via negativa, da independéncia do individuo
até entdo impedida por diferentes condicionantes externos. Essa independéncia, conforme descreve
Araldi (2020, p. 59), sera condi¢ao “[...] para recriar em si mesmo novos prazeres, satisfagoes, assim como
novas virtudes e habitos”.

Para Nietzsche, é preciso desaprender, basicamente, tudo o que advém da cultura europeia
ocidental. Isso é tematizado, por exemplo, no texto O andarilho e sua sombra no qual o filésofo explica que
esta cultura perniciosamente desvalorizou o que ele chama de “#odas as coisas mais proximas” — que consiste
na boa alimentacao, no modo como se divide o dia, nos relacionamentos, nas recreacoes, no trabalho, no

proprio corpo — e valorizou coisas que, para ele, sio falsos ideais — como por exemplo, a salvagio da
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alma, a virtude moral, o progresso da ciéncia, o acimulo de capital ou o bom desempenho no servigo ao
Estado. Para todos aqueles que foram educados no interior dessa cultura (incluindo ele mesmo), a

consequeéncia é

[..] n3o tomar as coisas mais proximas [...] por objeto de reflexdo e reorganizacio
continua, desassombrada e gera/, mas sim afastar delas nossa seriedade intelectual e
artistica, pois aplicar-se a elas ¢ tido por degradante: enquanto, por outro lado, nossas
constantes agressOes as mais simples leis do corpo e do espirito nos colocam a todos,
jovens e velhos, numa vergonhosa dependéncia e falta de liberdade — refiro-me a
dependéncia, na verdade supérflua, de médicos, professores e pastores, cuja pressio
ainda hoje se faz sentir em toda a sociedade (NIETZSCHE, 2017, 11, § 5).

Portanto, ao valorizar aqueles ideais e desvalorizar as “coisas mais proximas”, essa cultura
produziu sujeicio. Embora cada individuo possa ser responsavel em relagio a si, a cultura os ensinou nao
a serem sujeitos autonomos e reflexivos em relagdo as suas proprias condutas e modos de viver, mas a se
deixarem conduzir pela vontade e imperativo dos outros, isto ¢, pelos professores, sacerdotes, médicos,
pais e etc. Esta sujei¢do ¢ tal que incide até mesmo nas questoes mais vitais, como a alimentagao e a saude,
as quais Nietzsche considera que sao as mais importantes. Vale destacar que ele inclui os professores
como agentes desse movimento. Com efeito, para ele, a escola é um instrumento fundamental dessa
cultura, lugar onde se garante a produgao desses individuos dependentes. No § 320 de Opinides e sentencas
diversas, por exemplo, afirma que a escola é uma for¢a que, conjuntamente e com a mesma eficacia das
forgas repressivas militares, age sobre os individuos coercitivamente. Ambas essas forgas garantem ao
Estado um “[...] povo dependente de si, em temor e obediéncia” (NIETZSCHE, 2017, 1, § 320)*.

Assim, conforme observam Nascimento e Rodrigues (2014, p. 7), para o filésofo alemio, nessa
cultura os individuos aprendem nio a conduzir a si mesmos, mas, ao contrario, a ser docilmente
conduzidos por outros (os professores, por exemplo). Esses que, por seu turno, nio sio mais
independentes que os demais, mas estao também subjugados a autoridades superiores. Autoridades essas
que, em ultima instancia, sao os ideais da cultura, esses tomados como referéncias universais, absolutas e
inquestionaveis. Portanto, além de produzir dependéncia e obediéncia, a cultura também garante a
homogeneidade entre os individuos, pois os regula todos conforme as mesmas referéncias.

No entanto, Nietzsche pensa que os efeitos da cultura sio ainda mais nefastos. Conforme escreve
no aforisma seguinte ao citado, o § 6 de O andarilho e sua sombra, essa cultura, ao ensinar a negligéncia com
as coisas mais proximas, por consequéncia, torna os individuos ignorantes em relagao a elas. Isto é, nao
tendo aprendido a se ocupar com essas coisas por si mesmos, eles ndo sabem o que entre elas lhes ¢é
nocivo ou benéfico. Desse modo, as pessoas nao sao capazes de escolher o mais adequado nas questoes

relacionadas, por exemplo, a alimenta¢ao ou ao trabalho. Assim, muitas vezes praticam algo maléfico para

4 Nio ¢ inoportuno lembrar que, hoje no Brasil, o Estado se esforca em conjugar a educa¢io as forcas militares mediante
politicas de militarizacdo do ensino, como, por exemplo, o PECIM (Programa Escolas Civico-Militares), instituido em 2019...
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si. Nesse sentido, o filésofo afirma que essa cultura, ao fazer as pessoas viverem uma vida que talvez nao

seja boa para elas, também as deixa doentes e infelizes:

Considere-se, porém, que quase todas as enfermidades fisicas e psiquicas do individuo
decorrem desta falta: de nio saber o que nos é benéfico, o que nos é prejudicial, no
estabelecimento do modo de vida, na divisio do dia, no tempo e escolha dos
relacionamentos, no trabalho e no écio, no comandar e obedecer, no sentimento pela
natureza e pela arte, no comer, dormir e refletir; ser insczente e nao ter olhos agudos para
as coisas minimas e mais cotidianas — eis o que torna a Terra um ‘campo do infortunio’ para
tantos (NIETZSCHE, 2017, 11, § 6).

Podemos dizer que essa critica de Nietzsche a cultura é, em seus aspectos gerais, ainda a critica
que Socrates dirigiu a sua cidade e seus concidadaos que, segundo ele, cuidavam dos assuntos politicos,
das riquezas e afins, mas nao cuidavam de si mesmos. Com efeito, o aforisma citado conclui assim: “Ja
Socrates se defendia com todas as forgas contra essa orgulhosa negligéncia das coisas humanas |[...]”
(NIETZSCHE, 2017, 11, § 6)°. Para ambos, seus contemporaneos, apegados as convengdes de seu tempo,
vivem uma vida irrefletida e, por isso, indigna e inauténtica. Critica essa que, observa Hadot (2014a, p.
105), o filésofo alemdo fez ainda na juventude, mas que aparece em toda a sua obra. De fato, em EH
Nietzsche (2008, 11, § 10) a apresenta quase nos mesmos termos, esclarecendo agora, no entanto, que o
desprezo pelas “[...] coisas ‘pequenas’, ou seja, os assuntos fundamentais da vida mesma [...]” tem sua
fonte remota nos “[...] instintos ruins de naturezas doentes |[...]”. Mediante essa inversao, essas naturezas

250

doentes, que sao os tipos de individuos que Nietzsche chama de “fracos™, e que, por isso, sdo incapazes
de viver essa vida, entdo vingar-se-iam dela. Nesse mesmo paragrafo de EH, apos fazer essa critica, o
filbsofo conclui com a afirmacao de que justamente em relacdo a essa desvalorizagao “[...] é preciso
comegar a reaprender’” INIETZSCHE, 2008, 11, § 10). Trata-se, entdo, de reaprender a valorizar as “coisas
mais proximas”, algo que presumivelmente deve evitar a dependéncia, as doengas, etc. Aspectos relativos

ao modo como essa reeducagao ocorreu para Nietzsche, bem como a sua relagio com a ciéncia, serd

aprofundado no préximo item.

A ciéncia

No mesmo periodo em que Nietzsche escreve os aforismas de O andarilho e sua sombra, a ciéncia
aparece em sua obra como tendo um lugar privilegiado. Esse destaque se deve, em boa medida, ao fato
de que ela possibilita o reaprendizado do valor das “coisas mais proximas”. Isso em pelo menos dois

sentidos. Em primeiro lugar, ele entende que a ciéncia, ou melhor, a atividade cientifica envolve o

5 Cf. também o § 86 da mesma obra. Sobre a critica de Socrates (Cf. PLATAO, 1987, 36¢ e 38a).

6 As ideias de “fraco” (schwach) e “forte” (stark) se referem a conhecida tipologia nietzschiana que distingue hierarquicamente
os individuos entre os tipos cuja natureza possui a qualidade da forga e os que, inversamente, possuem a qualidade da fraqueza,
sendo que a compreensdo do que isto significa oscila na obra desde um ponto de vista biolégico até o entendimento com base
na ideia de vontade de poténcia SALANSKIS, 2016, p. 241-242).
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exercicio de uma maneira de pensar que ¢ especialmente rigorosa. O exercicio do pensamento nesse
espirito cientifico, assim, cultiva no individuo certa disposi¢ao intelectual que o filésofo considera ser
uma ‘“virtude: a honestidade intelectual (ou probidade; Redlichkeif). Essa virtude corresponde a um
compromisso com a verdade, mas que deve ser radicalizado. Assim, levado ao extremo, esse compromisso
culmina em uma disposi¢ao, senao radicalmente cética, a0 menos de desconfianga em relagao a todo tipo
de convicgdes, ideais e valores — inclusive, conforme lembra Corbanezi (2016, p. 345), em uma paradoxal
desconfianca em relagio ao préptio compromisso com a verdade implicado na honestidade intelectnal .

Ora, ¢ evidente que essa desconfianca, estimulada pela ciéncia, ¢ particularmente proveitosa para
se livrar dos valores e ideais tradicionais da cultura. Desconfiando da desvalorizacao das “coisas mais
proximas”, é possivel que elas sejam, na verdade, o mais importante. Nesse mesmo sentido, o individuo
torna a atencao a essas coisas de maneira “desassombrada’”, conforme descreve Nietzsche (2017, 11, § 5),
isto é, livre da interferéncia de superstigdes religiosas, principios metafisicos ou preceitos morais, por
exemplo.

Talvez nesse aspecto podemos arriscar uma aproximag¢ao com o lugar que ocupa a fisica na escola
epicurista. Nessa corrente, o estudo da fisica (a physiologia; literalmente “ciéncia da natureza’) é um exercicio
espiritual. Através do conhecimento da fisica o individuo se liberta do medo dos deuses e da morte e,
finalmente, alcanca a felicidade (Cf. HADOT, 2014b, p. 175-181). Nesse sentido, a disciplina no espirito
cientifico é um exervicio espiritual nietzschiano. Isto ¢, por meio do rigoroso exercicio de pensamento da
ciéncia, trata-se de conquistar e sustentar uma nova disposi¢ao interior, a saber, a consciéncia da
ilegitimidade dos valores tradicionais e, por consequéncia, uma nova atitude em relagao a existéncia, a
saber, uma postura que valoriza as “coisas minimas e mais cotidianas”, o que permite atingir uma nova
condi¢ao de vida que ¢ mais salutar, digna, independente e singular.

Mas ha ainda outro sentido em que a ciéncia torna o reaprendizado possivel, de acordo com
Nietzsche. Conforme lembra Araldi (2020, p. 61), ao estudar as diferentes ciéncias, “[...] Nietzsche
reconhece sempre mais a importancia da fisiologia e das demais ciéncias naturais para ‘construir de novo
as leis da vida e do agir”’. Isto é, o filésofo entende que os modos de viver que a cultura de seu tempo
afirma que sio adequados estio em contradi¢do com o desenvolvimento das ciéncias naturais da época,
em particular da fisiologia (Cf. NIETZSCHE, 2012, § 335; 2016, § 453). Basicamente, a novidade que
tais ciéncias ensinam ¢é a de que o humano ¢ um ser natural, sem vinculo com alguma suposta instancia
sobrenatural. Com base nessa concepgao naturalista sobre o humano, Nietzsche entendera que o que
constitui o humano nao é uma esséncia metafisica ou uma alma imaterial, mas sim maltiplos impulsos de
natureza fisiopsicolégica que atuam no nivel do corpo (Cf. FREZZATTI, 2000).

Assim, concebendo a si mesmo como um ser natural que, em ultima analise, ¢ um aglomerado de

7 Sobre a honestidade intelectual, cf., por exemplo, o § 159 de A gaia ciéncia. Sobre o ceticismo em Nietzsche, cf. o § 54 de O
Apwnticristo: “Que ninguém se deixe induzir ao erro: grandes espiritos sdo céticos. Zaratustra é um cético. [...]. Convicges sao
prisoes. [...]. Um espirito que quer ser algo grande, que quer também os meios para ela, é necessariamente um cético”
(NIETZSCHE, 2002, § 54).
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multiplos impulsos fisiopsicologicos, Nietzsche propde para si uma nova maneira de viver, diferente das

formas de vida tradicionais, como, por exemplo, o modo de vida cristio, que é pautado na concepgao do

humano como um ser dotado de uma alma imaterial e imortal. Por seu turno, ele se propoe praticas,

técnicas, receitas e disciplinas que se dirigem sobretudo ao corpo. Destarte, essas praticas envolverao

justamente o que a cultura desprezou, a lembrar, uma atencgao séria e cuidadosa relativamente as “coisas
e, . N . . -

proximas” (como a alimentacdo, por exemplo). Portanto, nessas praticas, Nietzsche agira sobre essa

instincia psicofisiologica de modo a transformar suas disposicdes interiores e, enfim, a si mesmo®.
A soliddo

Outro elemento importante para Nietzsche no reaprendizado sobre o qual fala é a soliddo. Em
EH ele escreve o seguinte: “Mas tenho necessidade de so/idao, quer dizer, recuperagio, retorno a mim,
respiragao de ar livre, leve, alegre..”” (NIETZSCHE, 2008, I, § 8). Com efeito, preocupado em evitar os
condicionamentos advindos da cultura, bem como os efeitos negativos desses (dependéncia,
homogeneizagio, etc.) e, em contrapartida, preocupado também em reconquistar a possibilidade de se
autodeterminar, de afirmar sua singularidade e de restituir sua saide, o filésofo conclui pela necessidade
de se desligar da vida comum e, consequentemente, viver de maneira solitaria. Assim, a solidao é também
uma marca caracterfstica de seu modo de vida.

No entanto, conforme lembra Ponte (2020, p. 1606), por “solidao” Nietzsche nao entende um “|...]
simples e voluntario abandono (Verlassenheit) da multiddo”. F verdade que ela significa um tipo de
renuncia das relagdes comunitarias, dos costumes compartilhados, dos valores comuns, etc.. Porém, esse
abandono ¢ matizado, pois nele ha uma dimensao positiva, no sentido de que se acrescenta algo com isso.
A saber, a afirmacao de si mesmo, a independéncia, a saude, etc. e 0 que mais possa daf resultar — no caso
de Nietzsche, por exemplo, sua obra. Nesse sentido, é a vida comum que aparece como sendo a de
renincia, ou melhor, a de renuncia de si mesmo. Assim, para o filésofo a solidao ¢ a “[...] ambiéncia impar
para um estar consigo [...]”, sem a qual se cairia na “[...] inautenticidade parente das maneiras de viver que
atendem aos valores da ‘comunidade’; da vida social em rebanho” (idem, p. 173). Para uma vida auténtica
e independente, é necessaria, portanto, a solidao.

Conforme observa Araldi (2020, p. 53), a afirmagiao da solidio nietzschiana tem alguma

8 Em EH, Nietzsche (2008, 11, § 2) afirmara que a doenga foi o mais fundamental no seu reaprendizado em relagdo as “coisas
pequenas”, sem se referir a ciéncia. Para ele, o compromisso rigoroso com a verdade que anima a ciéncia ¢, no fundo,
sintomidtico de doenga; por ter sido doente, Nietzsche também compartilhou desse compromisso; do exercicio no espirito
cientifico concluiu que os valores da cultura sio ilegitimos. Ou seja, mesmo que em EH essa reeducacio tivesse, em tltima
analise, a doenca como fator motivador, ela passa também pela ciéncia. Poder-se-ia objetar ainda: se, conforme pensa o
filésofo, a maioria dos individuos é doente, por que essa maioria ndo chegou a2 mesma conclusdor Talvez porque falta a maioria
um fundo de sadde, que Nietzsche pensa possuir (Cf. NIETZSCHE, 2008, 1, § 1 e 2). Por outro lado, cumpre notar que no
ultimo periodo da obra sua relagdo com a ciéncia é negativa, denunciando-lhe residuais compromissos metafisicos, religiosos
e morais (Cf. NIETZSCHE, 2012, § 344). A fisiologia, porém, permanece sendo pressuposto de sua vida filoséfica. Apenas a
titulo de exemplo, a0 comentar em EH sobre a eficacia vital de um preceito budista, ele escreve: “assim #do fala a moral, assim
fala a fisiologia” (NIETZSCHE, 2008, I, §6).
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semelhanca com o retiro dos epicuristas. A semelhanca desses, para os quais a verdadeira felicidade,
entendida como prazer, depende do retiro em relacdo a sociedade, Nietzsche também entende que esse
distanciamento, além de evitar os influxos negativos da cultura, permite um tipo de prazer especial que o
convivio comunitario nio permite’. Por outro lado, enquanto a solidio epicurista é “sedentiria”, isto &,
tem a ver com a quietude e a fuga de perturbacdes, a solidao nietzschiana tem mais a ver com “[...] se
langa[r] como andarilho pelo mundo” (ARALDI, 2020, p. 59).

Com efeito, na solidao do filésofo alemio a interagio com o mundo e com as pessoas continua
existindo, embora de maneira reduzida e segundo certa atitude de distanciamento. Essa atitude
corresponde a um paradoxo de estar entre os outros e, comumente, nao estar. Para usar a imagem de
Zaratustra, embora o solitario percorra terras alheias, ele cuidard para ndo se deixar capturar pelas
demandas desses lugares, conservando suas idiossincrasias. Essa condi¢do se aproxima com a de Socrates,
pois ele, sem abandonar o convivio com os seus concidadaos, permanece para eles sempre um estranho,
um sem-lugar, algo inclassificavel, um dzgpos, alguém que “[...] esta, a0 mesmo tempo, fora do mundo e
no mundo [...]” (HADOT, 2014b, p. 65-68)"".

Com essa atitude solitaria, Nietzsche voltara sua atengao quase totalmente para si mesmo. Mais
particularmente, prestara cuidadosa atengdo aos detalhes sobre si, as “coisas proximas”, como, por
exemplo, o que lhe provoca o encontro com alguém, o que sente ao ouvir uma musica, quais suas
disposi¢des ao passear por certo lugar, que pensamentos lhe ocorrem depois de comer certo prato ou
fazer uma viajem. Parece-nos que essa aten¢ao a si é uma espécie de exercicio espiritual, o que veremos no

proximo topico.

Atengio a si e ascetismo

Vimos que a reeducacdo sob a qual Nietzsche se envolve, busca uma inversio dos valores da
cultura: as “coisas mais proximas” (a alimentacdao ou o lugar onde se vive, por exemplo), que foram
desvalorizadas pela cultura em favor da valorizacao de certos ideais (como a reta conduta moral, por
exemplo), sdo revalorizadas pelo filésofo como as coisas mais importantes. Desse modo, a questio da
maneira como se vive é da maior importancia em EH. Tendo como pressuposto a concepgao naturalista
de humano, essa questao é sobre o que é mais adequado ou inadequado para sua fisiologia. Assim, ele
pergunta sobre o que se deve comer, onde se deve viver, com quem se deve conviver, quais as recreagoes
mais recomendaveis, etc.. Esse cuidado tem como objetivo um 6timo funcionamento dos processos

tisiologicos. Mas também dos processos espirituais, pois para ele o espiritual ¢ como que uma extensao

9 Da gentalha na parte 11 de Assim falon Zaratustra: “Em verdade, tive de voar as grandes alturas para de novo encontrar a
nascente do prazer! Oh, eu a encontrei, meus irmaos! Aqui, no mais alto, brota para mim a nascente do prazer! E hd uma vida
da qual gentalha nenhuma bebe conosco!” (NIETZSCHE, 2018, II, “Da gentalha”).

10 Ct. O regresso na parte 111 de Zaratustra: “[...] uma coisa é o abandono, outra, a solido. Isso — aprendeste, agoral E que sempre
seras, entre os homens, selvagem e alheio” NIETZSCHE, 2018, I11, O regresso).
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ou desenvolvimento do fisiolégico'.

Para lidar com essa questao (sobre qual a melhor maneira de viver para si), Nietzsche fara diversas
experiéncias consigo, essas que sao em alguma medida relatadas em EH. Entre as experiéncias que ele
relata estdo praticas que talvez sao exercicios espirituais. Destacam-se certas praticas de carater ascético, que
sao tanto fisicas como mentais, isto ¢, que envolvem renuncias (a certos pratos, certos lugares ou certos
pensamentos, por exemplo). Essas praticas também envolvem um exercicio de constante atenc¢ao a si.
Esse exercicio, alias, muito se assemelha a chamada prosokhé estoica, que é “[...] uma atengao continua,
que ¢ uma tensao constante, uma consciéncia, uma vigilancia em cada instante” (HADOT, 2014b, p. 203).
Por meio dessas praticas Nietzsche observa os efeitos de diferentes coisas (como, por exemplo, uma
refeicdo ou o conteudo de um livro) sobre si. Com base nisso, toma consciéncia do que em determinadas
circunstancias ¢ o mais vantajoso para ele e, portanto, deve ser, digamos, consumido, e o que ¢ nocivo,
devendo ser renunciado.

Ponte (2020, p. 176-177) atirma que nessas experiéncias esta em jogo a ideia nietzschiana de cultivo
de si (Selbstzuch?). Esse cultivo corresponde a um progtessivo aprimoramento'” de si mesmo mediante a
sele¢ao das coisas que se permite ou nao estarem proximas do individuo. Essa sele¢ao tem como critério,
em ultima instancia, o corpo, isto ¢, as reagoes que aparecem no nivel psicofisiolégico. Se o corpo reage
negativamente a alguma coisa, sso significa que essa coisa é desfavoravel para o cultivo e, portanto, deve
ser evitada. Assim, o individuo vai pouco a pouco cultivando a si, na “[...] lida com o mundo [...]”, na
relacio com as coisas. Sendo que essa relacao ¢ orientada pelas “[...] inclinagdes ou evitagoes |[...]” dos
impulsos psicofisiologicos (idenz). Portanto, o agenciamento desse cultivo esta na selegao das situagoes,
das companhias, dos lugares, da comida, dos pensamentos e afins. Seu objetivo ¢ tonificar, potencializar
o funcionamento do corpo. Para isso, o critério dessa selecdo sao os desejos e aversdes somaticos.

Importa notar que essa primazia dada ao corpo nesse processo autoformativo implica uma
diferenca importante entre os exercicios espirituais nietzschianos e os exercicios dos filosofos antigos. A esse
respeito, remetendo-se a caracterizacio que Hadot faz dos exercicios dos antigos, Gustavo B. do

Nascimento Costa afirma:

[...] se ha algo em que a criagdo de si nietzschiana difere da ‘atencdo a si mesmo’ dos
antigos — envolvendo ‘um dominio, um controle de si, que s6 se pode obter pelo habito
e pela perseveranca nas praticas ascéticas’ — essa diferenca estd em que, enquanto nos
antigos as praticas ascéticas estdo ‘destinadas a realizar o triunfo da razdo sobre as
paixoes, atacadas até a sua erradicagdo radical’, isto é: a apatheia, para Nietzsche, ao
contrario, trata-se antes de a/tivar os instintos, tornando-os plenos (COSTA, 2017, p.
368, grifo do autor).

11 Referindo-se a0 metabolismo orginico, escreve: “[...] o proptio ‘espirito’ ndo passa de uma forma desse metabolismo”
(NIETZSCHE, 2008, 11, § 2). O “espirito alemao”, alids, é expressdao de “[...] entranhas enturvadas... O espirito alemao é uma
indigestao [...]” (idem, § 1).

12 Conforme o tradutor Paulo C. de Souza (2008, p. 115), a no¢io Zucht (cultivo) tem o sentido de “[...] cultivo, aperfeicoamento,
criagdo: de plantas e de animais — ou de homens...”.
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Portanto, as praticas ascéticas nietzschianas tém em vista nao a nega¢ao dos desejos, das paixdes,
dos impulsos e tudo o mais que é relativo ao corpo, mas sim a afirmagdo e o fortalecimento dessas
paixdes, desses instintos, em suma, do corpo. Assim, um pouco antes de escrever EH, o filésofo fez a

seguinte anotagao:

Eu quero renaturalizar a Ascética; em vez das tendéncias de negacio, as tendéncias para
fortalecimento; uma ginastica da vontade: uma privacgdo e periodos de jejum voluntarios
de todas as formas, também em sentido espiritual (NIETZSCHE, FP, 1887, 9[93],
Apund, ARALDI, 2020, p. 64).

Comentando essa anotagao, Clademir Araldi ressalta que o filésofo propde uma forma de
ascetismo baseada em uma concepcao naturalista do humano. Isto ¢, um ascetismo pautado em
pressupostos fisiologicos, que ele caracteriza de “ascetismo dos fortes” (Der Asketismus der Starken).
Tratar-se-ia de uma alternativa as formas ascéticas tradicionais que, concebendo o humano como um ser
cuja esséncia ¢ incorporea (a alma, por exemplo), objetivariam extirpar os desejos, neutralizar o corpo e
coisas tais, isso que, para Nietzsche, tem como consequéncia o cultivo de naturezas fracas. Passamos a

analisar, entdo, alguns aspectos dessas praticas.

Alimentagao

No primeiro paragrafo do capitulo Por gue sou tio inteligente de EH, Nietzsche enuncia a seguinte
questao, dizendo que ela ¢ a mais fundamental: “como »oc¢ deve alimentar-se para alcangar seu maximo
de forca, de virtsi no estilo da Renascenca, de virtude livre de moralina?” (NIETZSCHE, 2008, 11, § 1).
Trata-se da questao a qual nos referimos anteriormente, a lembrar, a de saber o que é favoravel para o
corpo. O grifo em “vocé” indica que, para ele, a resposta a essa questiao é sempre pessoal. Assim, o que
seja uma alimentacdo adequada varia entre as diferentes pessoas. Além disso, saber o que é adequado
pressupde que o individuo é capaz de distinguir o que ¢ para ele adequado ou inadequado tendo em vista
a maximizacao de sua vitalidade.

Nietzsche concebe essa capacidade como sendo um tipo de sensibilidade somatica (Cf.
NIETZSCHE, 2008, 1, § 8 e 11, § 2) que se desenvolve ao longo da vida, podendo ser agugada por meio
de experimentagdes consigo, isto €, experimentando diferentes coisas e circunstancias, também
observando os efeitos dessas coisas sobre si. Tendo ele feito essas experiéncias consigo, e tendo se
tornado sensivel ao que lhe é adequado, Nietzsche lista o melhor regime alimentar para si, bem como o

que lhe ¢ inaceitavel:

Nada entre as refeicoes, nenhum café: café obscurece. Chd, somente de manha benéfico.
Pouco, porém vigoroso: é prejudicial e debilitante por todo o dia quando fraco demais,
mesmo que por um minimo. Cada qual possui nisso a sua medida, com frequéncia entre
os limites mais estreitos e delicados (NIETZSCHE, 2008, 11, § 1).
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Nietzsche parece se referir também ao regime “espiritual” (as concepgoes filosoficas pelas quais
alguém se “nutre”, por exemplo). Assim, também a esse respeito é preciso selecionar o mais adequado
para si. Mas, de modo geral, pode-se dizer que a dieta do corpo tem primazia. Com efeito, ele ressalta
ainda mais a importancia de exercicios fisicos, que devem ser praticados em ambiente aberto, entendendo
que a liberdade e a mobilidade do pensamento sao, em ultima analise, correlativas a liberdade e mobilidade

do corpo:

Ficar sentado o menor tempo possivel; ndo dar crenca ao pensamento nao nascido ao ar
livre, de movimentos livtes — no qual também os musculos ndo festejem. Todos os
preconceitos vém das visceras. — A vida sedentaria — ja o disse antes — eis o verdadeiro
pecado contra o santo espirito. — (NIETZSCHE, 2008, 11, § 1).

Desse modo, a maneira de viver de Nietzsche envolve cuidados constantes consigo e a rentncia

de certas coisas.

Lugar e clima

No paragrafo seguinte Nietzsche aborda a questio do lugar e do clima, entendendo que as
variagOes provocam alteragdes no funcionamento do metabolismo do organismo, acelerando-o ou
desacelerando-o, e, por conseguinte, em sua reposi¢ao e gasto de energia. Consequentemente, tais
alteragoes afetam também a atividade do espirito: “O fezpo do metabolismo mantém relagdo precisa com
a mobilidade ou a paralisia dos pés do espirito” (NIETZSCHE, 2008, 11, § 2). Desse modo, se realizar
certas tarefas (como, por exemplo, escrever uma obra ou conquistar um império) demanda o consumo
de certa quantidade de energia e certa capacidade espiritual, a (im)possibilidade dessas tarefas é
determinada por mudangas climaticas ou de ambiente. Se alguém escolhe um clima ou lugar errado, isto
¢, nos quais seu consumo e sua reposi¢ao de energia ficam desajustados em relagao as suas necessidades,
a realizacdo de suas tarefas ndo é possivel. Por isso o filésofo escreve: “A ninguém ¢é dado viver em
qualquer lugar; e quem tem grandes tarefas a resolver, que desafiam toda a sua forca, tem mesmo op¢ao
muito limitada” (NIETZSCHE, 11, 2008, § 2).

De sua parte, ele entende que sua grande tarefa seria a fransvaloragao de todos os valores e que essa lhe
exigiria ndo apenas grandes propor¢oes de energia, mas também um pensamento muito movel, flexivel e
livre. Assim, Nietzsche presta atengao aos efeitos de diferentes lugares e climas sobre seu metabolismo.
Conclui que passou a maior parte da vida em “[...] lugares nefastos a minha fisiologia”. Para ele, os lugares
adequados para “[...] atingir aquela liberdade que transborda para o dominio do mais espiritual [...]” sdo
claros e com baixa humidade: “[...] o génio é condicionado pelo ar seco, pelo céu puro” (NIETZSCHE,
2008, 11, § 2). Assim, sua melhor maneira de viver deve acontecer nessas condic¢des, renunciando

condi¢oes diferentes destas.
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Distracoes

Outra questao se refere a escolha das distragoes. Em primeiro lugar, para o filésofo, qualquer
distragao significa necessariamente um momentaneo deixar de prestar atengdo em si, isto é, um ausentar-
se, subtrair-se e, por isso, uma ocasiao propicia para a perda da singularidade e para o enfraquecimento
(NIETZSCHE, 2008, 11, § 3)". Desse modo, para que o individuo torne fecundas suas potencialidades e
suas particularidades, a condigao é o que ele chama de “amor de si”, que é uma atitude autocentrada e
egofsta, isto ¢, um voltar-se inteiramente para si. Logo, as distragoes devem ser evitadas. Nesse sentido,
Nietzsche escreve: “No meu caso, toda leitura faz parte de minhas distragoes”. Ler os pensamentos de
terceiros significa desviar a atengao de si. Assim, segundo conta, para preservar suas for¢as e
idiossincrasias, ele lia pouco: “uma sala de leitura me faz doente” (NIETZSCHE, 2008, 11, § 3).

Por outro lado, como observa Ponte (2020, p. 174-175), o filésofo nio ignora a importancia do
descanso e do lazer, particularmente entre periodos produtivos que envolvem tensdo espiritual e alto
consumo de energia. Porém, mesmo essas ocasionais distra¢oes devem ser interessadas. Isto ¢, permite-
se apenas as distragcOes das quais resulta alguma vantagem. Portanto, também no que diz respeito aos
lazeres, trata-se de selecionar e, consequentemente, renunciar. Assim, ele conta que se distraia com a
leitura dos mesmos e poucos autores (como Pascal, Moli¢re, Paul Bourguet, Stendhal, Prosper Mérimée
e outros) que lhe seriam uteis para suas analises psicoldgicas do homem moderno que, lembra Ponte
(2020, p. 175-176), comporiam sua critica da modernidade.

Além disso, a semelhanga dos filésofos antigos, Nietzsche também atribui a leitura uma fungao
terapéutica (Cf. HADOT, 2014b, p 254 e 2014a, p. 55-606). Ele entende que certos textos, se lidos em
situagdes nas quais sua vitalidade estd decaindo, sio como remédios e produzem um efeito estimulante.
Com efeito, em outro trecho nao incorporado na versao final de EH, reproduzido em nota (22) pelo
tradutor Paulo C. de Souza, Nietzsche escreve que, enquanto a leitura das epistolas do apdstolo Paulo foi

para ele altamente insalubre, ser-lhe-iam restaurativos os textos do romano Petronio:

[..] eu ndo saberia dar o nome de um livto [Satyricon] que me fizesse impressao
igualmente libertadora: tem efeito dionisfaco. Nos casos em que tenho necessidade de
restabelecer-me rapidamente de uma impressio mesquinha — quando, por exemplo,
devido a minha critica do cristianismo tive de respirar por muito tempo o ar pestilento
do apéstolo Paulo — bastam-me, como remédio heroico, algumas paginas de Petronio:

de imediato sinto-me novamente bem (NIETZSCHE, 2008, p. 114).

E revelador o fato de Nietzsche atribuir a musica de Wagner uma fungao terapéutica semelhante
a atribuida aos textos de Petronio, mas nao sem certa ironia: “Quem quer se livrar de uma pressao enorme

necessita de haxixe. Pois bem, eu necessitava de Wagner.” (NIETZSCHE, 2008, 1, § 6). Para se distrair

13 Cf. 0 § 4 do capitulo I de EH, onde a distragdo ¢ associada 4 compaixio, essa que: “[...] passa por virtude apenas entre os
decadentes. |...] cheira instantaneamente a plebe [...|” (NIETZSCHE, 2008, 1, § 4)
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e descansar dos momentos de tensido, Nietzsche conta que se valia também de poesia e musica. Evitava,
porém, os artistas alemaes — “[...] a simples proximidade de um alemao retarda-me a digestao [...]” —, mas

concedia algumas excegées, como, por exemplo, a Wagner.

A prudéncia da autodefesa

Essas consideracbes pressupdem a ideia geral de que estimulos externos, sejam de natureza
meteorolégica ou ideoldgica, afetam positiva ou negativamente a psicofisiologia do individuo: “Ja se
observou realmente que [...] o acaso, toda espécie de estimulo de fora tem efeito demasiado violento,
‘golpeia’ fundo demais?” (NIETZSCHE, 2008, 11, § 3). Entdo, preocupado em promover sua vitalidade
e fecundidade, Nietzsche diz que “E preciso esquivar-se tanto quanto possivel ao acaso, ao estimulo de
fora; um como que emparedar-se a si mesmo esta entre as sabedorias instintivas da prenhez espiritual”.

Com base nisso Nietzsche formula uma técnica relativa aos estimulos externos, que podemos
chamar de “autodefesa”. Ela se assemelha ao exercicio espiritual que Hadot (2014b, p. 373) chama de
“disciplina estoica do assentimento”, no qual se trata de manter em relacio as representacoes interiores
uma espécie de vigilancia constante e defensiva, no sentido de que se trata de evitar que o pensamento e
a a¢do se precipitem de maneira inadequada em relagdo aos estimulos externos. Nietzsche descreve essa
técnica como uma sabedoria pratica ou regra de prudéncia de carater. Para ele, a inobservancia dela ¢ algo
vicioso e uma grave irresponsabilidade para consigo.

Esquematicamente, podemos dizer que a técnica tem trés niveis complementares: o da resisténcia,
o da renincia e o da reagao. O primeiro é assim definido: “Nao ver muitas coisas, nao ouvi-las, nao deixar
que se acerquem — primeira prudéncia, primeira prova de que nao se ¢ um acaso, mas uma necessidade”.
Neste nivel se trata de resistir a certos estimulos externos, isto é, um esfor¢o de nao permitir que o que
nos chega desvie nossa atengdao de nés mesmos ou tenha outros efeitos nocivos. Porém, um organismo
que tivesse que resistir continuamente poderia se esgotar ao “[...] ponto de nao mais poder se defender”.
Por isso, a esse primeiro nivel se sobrepde um segundo: “Seu imperativo obriga nao s6 a dizer Nao onde
o Sim seria um ‘altruismo’, mas também a dizer Ndo o minimo possivel” (NIETZSCHE, 2008, 11, § 8). Esse
acréscimo informa que, sempre que possivel, é preciso também renunciar a certos estimulos, isto é, nao
permitir que eles tenham a oportunidade de nos alcangar. Trata-se com isso de evitar a necessidade de
resisténcia. Ora, renunciando e, assim, evitando o consumo de energia e possivel distragdo consequentes
da resisténcia, mantemo-nos voltados a nés mesmos e conservamos nossas energias que, entao, podem
ser usadas para fins produtivos'.

Mas entre os estimulos que podem nos alcangar, alguns podem ser de uma natureza tal que

necessariamente exigem de nés uma reagdo, isto ¢, estimulos aos quais ¢ inevitavel ter que responder (por

4 Cotejat particularmente esses dois primeiros niveis com o § 306 de A Gaia Ciéncia, onde as atitudes de resisténcia e de
renuncia sdo associadas, respectivamente, ao estoicismo e ao epicurismo.
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exemplo, obrigagdes profissionais ou académicas). Acrescenta-se entio um terceiro nivel relativo a esse
tipo de estimulo: “[...] reagir com a menor frequéncia possivel e subtrair-se a situagdes e relagdes em que se
estaria sujeito a como que suspender sua ‘liberdade’, sua iniciativa, e tornar-se apenas reagente”
(NIETZSCHE, 2008, 1I, § 8). Toda reagao, além de consumir energia, implica necessariamente uma
distracao de si. Diferente da resisténcia e da rendncia, no entanto, na rea¢ao algo é produzido: uma
resposta, que pode ser, por exemplo, uma agao ou um pensamento. No entanto, eles sdo “distraidos”,
isto ¢, sua fonte é mais o estimulo externo e menos o préprio individuo. Para o filésofo, no longo prazo,
essa condi¢ao tende a se transformar em dependéncia em relagao a estimulos externos. Do mesmo modo,
o que o individuo tem de singular e criativo ¢ atrofiado, pois a referéncia de suas rea¢oes ¢ sempre o
estimulo externo. Um exemplo disso sdo os eruditos: tendo aprendido apenas a reagir, isto é, comentar e
criticar o pensamento de terceiros, tornam-se “[...] apenas fésforos que se necessita riscar para que
brilhem — emitam ‘pensamentos™ (INIETZSCHE, 2008, 1I, § 8). Portanto, o preceito pede que se
renuncie, quando possivel, a situagoes, pessoas, institui¢oes, etc. que cobram respostas; mas também,
podemos dizer, que se busque situagoes, etc., que convidam a exprimir com criatividade o que temos de
singular”.

E interessante contrapor essa técnica de autodefesa com o § 305 de A Gaia Ciéncia, no qual se diz
que embora essa técnica possa tornar alguém “grande”, dependendo da pessoa e das condi¢oes nas quais

(13

ela vive, pode também causar “[..] uma constante irritabilidade [..] e uma espécie de comichao”
(NIETZSCHE, 2012, § 305). Isso refor¢a que os exercicios nietzschianos nao pretendem ser universais,
mas sao pessoais e circunstanciais. Com efeito, eles nao sio derivados pelo filésofo de pressupostos
morais, de um sistema metafisico ou de uma religido. Ao invés disso, surgem da relagao imediata com sua

propria vida, aspecto a ser analisado no préximo tépico.

A imanéncia da vida filos6fica nietzschiana

Segundo Nietzsche, a ““[...] obra maxima da arte da preservagao de si mesmo — do amor de si...” é
a enigmatica prescricao: “Que alguém se torne o que ¢ pressupoe que ndo suspeite sequer remotamente
o gue ¢ (NIETZSCHE, 2008, 11, § 9). Nesse sentido, ele acrescenta que desconhecer a si mesmo “J...]
pode ser a medida protetora para a conservagao da mais dura subjetividade”. Desse modo, a prescri¢ao
délfica do “conhece-te a ti mesmo” “[...] seria a formula para a destrui¢ao [...]” (idenz). Tomamos como
hipétese interpretativa que se devem ler essas afirmacdes da seguinte maneira. Para Nietzsche, conhecer
a si mesmo é o mesmo que negar-se, simplesmente porque fazer isso significa estabelecer limites,

condicionantes a0 que alguém pode vir a se tornar. Por isso ele escreve:

15 Cf. ainda os paragrafos § 6 e § 7 do primeiro capitulo de EH, onde se exploram técnicas diferentes de reacdo, como a técnica
do “fatalismo russo”, apropriada para naturezas fracas, e a “pratica de guerra”, apropriada para naturezas fortes
(NIETZSCHE, 2008, 1, § 6; § 7).
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E preciso manter toda a superficie da consciéncia — consciéncia ¢ superficie — limpa de
qualquer dos grandes imperativos. Cautela inclusive com toda palavra grande, com toda
grande atitude! Representam o perigo de que o instinto ‘se entenda’ cedo demais.
(NIETZSCHE, 2008, 11, § 9).

Para o filésofo, uma concepgao definida sobre si tem um efeito limitante sobre o desenvolvimento
da constituicao fisioldgica, no sentido de que, de alguma maneira, os impulsos se organizam em
conformidade com esta concepg¢ao, impossibilitando assim outras organizagbes possiveis. Nesse sentido,
Nietzsche propde uma cuidadosa higiene do espirito em relagio a concepgoes, referéncias, modelos ou
normas (morais, por exemplo) sobre o que somos ou devemos ser, de modo a manter sempre indefinida
a “[...] longa e secreta lavra e arte de meu instinto”.

Pensando nisso, Nascimento e Rodrigues (2014, p. 6) diferenciam esquematicamente a “arte de
bem viver” nietzschiana, que nao implica em modelos, normas, etc., da “arte do bom viver ou da vida
boa” da tradicdao ocidental, que remonta a Platdo, passa pelo cristianismo e ¢ ainda o modelo vigente na
modernidade, segundo a qual a vida boa se realiza na conformidade com um modelo, uma norma e etc.
com pretensao de universalidade e incondicionalidade. Segundo as autoras, a tradigao postulou que uma
boa vida é o mesmo que a vida verdadeira e perfeita, isto ¢, uma vida que corresponde a um ideal universal
e incondicional que, dessa maneira, pressupoe uma instancia transcendente como fundamento. E o caso,
por exemplo, da vida eterna crista, realizavel num suposto paraiso, localizado num plano sobrenatural
que ndo este no qual vivemos nossas vidas concretas; ou o caso da vida moral filoséfica, pautada em
principios abstratos instituidos por uma razao transcendente. Inversamente, o bem viver nietzschiano,
que pressupoe a ilegitimidade de toda transcendéncia, estd fundado e encontra sua realizacio na
imanéncia da vida, na relacao concreta e imediata do individuo consigo, com o mundo e com os outros
(Ct. NIETZSCHE, 2012, § 285 e § 287). Em outras palavras, trata-se de uma forma de vida que, para ser
vivida, ndo depende de elementos externos a ela, mas se basta a si mesma. Destarte, sem depender e,
portanto, sem se subordinar a algo que ultrapassa a imanéncia da vida, vive-se livremente, orientando-se

apenas pelas demandas que surgem nela mesma.

Consideragoes finais

Nesse trabalho verificamos que existem na obra de Nietzsche algumas praticas caracterizaveis
como exercicios espirituais, pois todas elas sdo técnicas pelas quais o filésofo age sobre si com o objetivo de
transformar seu modo de ser. Sao exercicios de diferentes tipos: a atividade cientifica, a solidao, a atengao
a si, a leitura, certas praticas ascéticas que incluem dietas, exercicios fisicos, a escolha do lugar e do clima,
dos lazeres e, finalmente, uma espécie de técnica de autodefesa. Alguns deles sdo semelhantes aos
exercicios localizaveis entre os filésofos antigos. E o caso, por exemplo, do exercicio da atengio a si, que

lembra a prosokhé dos estoicos. Mas as praticas nietzschianas sao diferentes das praticas dos antigos em
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um sentido importante: elas devem realizar ndo os imperativos da razao, mas os do corpo. Assim,
enquanto os antigos postulam uma vida boa e exercicios para realiza-la que sdo universais, pois baseados
nas exigéncias da razdo, Nietzsche desconfia dessa tradicdo e pratica e propde exercicios para um bem
viver que sao pessoais e circunstanciais, pois baseados nas exigéncias do seu corpo. Para ele, esse bem
viver permite uma existéncia mais autonoma, singular e saudavel. Tendo isso em vista, podemos dizer
que as praticas nietzschianas atuam em pelo menos dois niveis. No primeiro, elas servem para libertar o
sujeito dos condicionantes da cultura, os quais Nietzsche entende que sio nocivos. Assim, por exemplo,
a pratica cientifica ou a técnica de autodefesa servem, de diferentes maneiras, para evitar os influxos
desses condicionantes. No outro nivel, as praticas servem para potencializar as possibilidades vitais e, por
extensdo, espirituais do sujeito. Assim, por exemplo, pela solidio alguém toma consciéncia dessas
possibilidades e pela dieta as favorece.

Seja como for, tanto os exercicios espiritnais dos antigos quanto os de Nietzsche se identificam em
seu objetivo: a autoformacao. Sao todos meios de agir sobre si e provocar uma mudanga no proprio
modo de ser. E esses exercicios ainda hoje continuam disponiveis aqueles que se propde a autoformacao.
Mas, tal como fez o préprio Nietzsche com relagdo aos exercicios dos antigos, é preciso adaptar tais
exercicios a0 nosso tempo e as nossas condi¢oes particulares. Se isso ¢ possivel, essas diferentes praticas
sao uma heranca que nos pertence e que podem, hoje, sendo inspirar novas praticas pedagogicas, ao
menos inspirar cada um a viver de maneiras outras. E se o diagnéstico da cultura de Nietzsche continua
correto, as experiéncias desse filésofo sao contribuigdes para cada um formar a si em vista de uma vida
mais auténtica, saudavel, independente e feliz. Portanto, o levantamento e descrigdao desses exercicios tem
grande relevancia para o tema da autoformagao. O presente trabalho fez alguns apontamentos para

contribuir nesse sentido.
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